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Bez stresu i leku

Kannabinoidy poprawiajg samopoczucie oraz tagodzg niepokdj,
dzieki czemu czynia nas silniejszymi w nerwowych sytuacjach

Od czasu pandemii dlugotrwate
napiecie i depresja zaczely towa-

rzyszy¢ wielu osobom. Dodatkowo

wzmocnita to wojna na Ukrainie.
Fakt, ze niemal za miedzg ging
ludzie tacy, jak my dodatko-

wo nasilil nerwice. Lekarze nie
ukrywaja: obecnie mierzymy

sie z niespotykanym dotychczas
wielkim kryzysem zdrowia psy-
chicznego w Polsce i Europie.

Rézne oblicza niepokoju
Szpitale psychiatryczne sg wy-
pelnione, na psychoterapie
prywatna czesto czeka sig mie-
sigcami w kolejce. O pomocy
w ramach NFZ wlasciwie nie
ma co marzy¢, bo tutaj kolej-
ki siegaja nawet 2 lat, szcze-
golnie w duzych miastach.
Nerwica — ,,lek o tysigcu twa-
rzy”, jak m6éwia o niej pacjen-
ci — uniemozliwia normalne
funkcjonowanie i doprowadza
do $mierci za zycia. Do strachu,
ktory saczy sie kazdego dnia,
uposledzajac, a czasem wrecz
uniemozliwiajac normalne funk-
cjonowanie, z czasem dolacza
przeswiadczenie, ze juz bedzie
zawsze i nic sie nie zmieni. To za$
dostownie odbiera cheé do zycia.
Jak zatem radzi¢ sobie w tych
niesprzyjajacych czasach wobec
niewydolnosci systemu? Przede

wszystkim konieczne jest wycisze-

nie nadmiernej reakcji stresowe;j.
Coraz wiecej badan pokazuje,
ze mogg w tym poméc konopie.
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Petne Spektrum CBD

Cenne receptory
Kannabinoidy oddziatuja na nasz

organizm na wielu plaszczyznach.

Wszystko przez to, ze w naszym

ciele znajduje sie uktad endo-

kannnabinoidowy (EKAN), ktéry

reguluje prace m.in. systemu od-

pornosciowego, hormonalnego

i autoimmunologicznego, a takze

samopoczucie, cykl snu i apetyt'.
Warto przy tym pamietac,

ze receptory uktadu endokan-

nabinoidowego (CB1) znaj-

duja sie réwniez w ludzkim

systemie nerwowym, a sam

EKAN hamuje oraz stymuluje

czynnosci osi podwzgérze-przy-
sadka-gruczoly w odpowiedzi
na krétko- i dtugotrwaty stres?.
To za$ sprawia, ze kannabinoidy
mogg regulowaé nasze reakcje
na trudne sytuacje, zmniej-
szajac towarzyszacy im lek.

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

‘}(!){’ HEMPCENTER

HURTOWNIA
www.hurtkonopie.pl

Lecznicze kannabinoidy
Potwierdzily to badania z Uni-
wersytetu Sao Paulo oraz z lon-
dynskiego King’s College, ktérych
autorzy przyjrzeli sie zwigzko-

wi CBD ze stresem, niepokojem

i stanami lekowymi. Okazalo sie,

ze w odpowiednio duzych dawkach
kannabidiol wykazuje wlasciwosci
uspokajajace nie tylko przez oddzia-
lywanie na EKAN, ale takze poprzez
wplyw na receptory serotoniny”.

Z chemicznego punktu widzenia
ten neuroprzekaznik to pochodna
tryptaminy, okreslana czesto w skroé-
cie jako 5-HT. Wiaze sie z receptorami
réznych typéw, a kannabidiol mody-
fikuje jeden z nich (5-HT 1A), ktérego
dysfunkcja moze powodowac depresje
oraz stany lekowe. CBD stymuluje go,
co w efekcie powoduje m.in. zwiegk-
szenie produkcji serotoniny i dopami-
ny, ktére pomagaja zwalczy¢ objawy
niepokoju. Jak wykazujg badania,
stres zmniejsza sie juz po podaniu
pojedynczej dawki kannabidiolu.

Sposob na traume
Opublikowane w 2018 r. wyniki
badan sugeruja z kolei, ze CBD jest
skuteczny w leczeniu fobii. Wstrzyk-
nigcie zwierzetom CBD w dawce

10 mg skutecznie zmniejszyto ob-
jawy znieruchomienia u szczuréw
poddanych wczesniej silnie uwa-
runkowanemu strachowi. Z kolei

w 2019 r. naukowcy z USA dowiedli,
ze podawanie kannabidiolu pacjen-
tom ze zdiagnozowanym zespolem
stresu pourazowego (oprécz ruty-
nowej opieki psychiatrycznej) wig-
zalo sig z redukcja jego objawo6w.
CBD wydawalo sie réwniez przynosi¢
ulge tym osobom, ktdre zglaszaty
czeste koszmary jako objaw PTSD".

Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywno$¢ oraz wo-
bec probleméw prawnych w Polsce
co do kwalifikacji olejk6w moga by¢
one opisane jako nie do spozycia.

1. Prog Lipid Res. 2011; 50(2):193-211

2. Endocr. Rev. 2006; 27: 73-100; Endocrinol.
2004; 145: 5431-8

3. Synapse. 2013; 67(3):145-59

4. | Altern Complement Med. 2019 Apr 1; 25(4):
392-7
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Promocja z okazji
15 urodzin!

-15 %

na cate zakupy z kuponem: 15lat

Zasmakuj
wyjatkowego
Miodu Manuka
MGO™

i pO CZUj féZHiCQ. lub telefonicznie: +48 22 266 8499

Kupon nie faczy sie z innymi promocjami.
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MANUKA

www.miodymanuka.pl | +48 22 266 84 99
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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

+.

[

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

eprasa.pl 64535ab618
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Mordercze piekno

Cerusyt wenecki szybko stal sig obiektem pozadania, bowiem dzieki
zawarto$ci czystego olowiu, wlasciwosciom matujgcym i satynowemu
wykonczeniu, ktére nadawal, wspaniale pokrywat skére, nadajac jej
kolor idealnej bieli. Europejskie arystokratki na czele z krélowg Elz-
bieta I Tudor nie zalowaly na niego pieniedzy. Problem polegal jednak
na tym, ze im wiecej cerusytu uzywaly, tym wiecej musialy go na-
ktadaé, aby ukry¢ przykre skutki jego dziatania — przebarwienia skory
i zielonkawo-z6tta cere. Jego ciagle stosowanie bylo réwniez przyczyna préchnicy zebéw,
nie$wiezego oddechu i wypadania wlos6éw, a nawet trwalego uszkodzenia ptuc. To jednak
nie wystarczylo, by przez calte wieki zniecheci¢ kogokolwiek do aplikowania go na skére.

Powaznym konkurentem weneckiej bieli okazat sie... arszenik. On réwniez zapewniat
gladka i bladg cere. Ten niezwykle toksyczny zwigzek chemiczny niszczyl czerwone krwin-
ki. Szybko okazalo sie, ze cena za blade lica byta naprawde wysoka — arszenik uszkadzat
uktad nerwowy i nerki, powodowat §lepote, krwotoki oraz chorobe skéry zwang rogowa-
ceniem arsenowym. Swoje 5 minut w kosmetyce miata
réwniez rte¢. Pomagata wyeliminowaé wypryski i prze-
barwienia, leczono nig takze syfilis.

Gdy w 1898 r. panstwo Curie odkryli nowy pierwia-
stek, §wiat wstrzymat oddech. Rad samoistnie $wiecit
w ciemnosci, jego sole wydzielaly cieplo i zabarwialy
szklo, a tlen po kontakcie z nim zamienial sie w ozon.
Spektakularne wtasciwosci radu szybko sprawity, ze za-
czeto upatrywaé w nim nie tylko remedium na chore
migdatki u dzieci, ale réwniez uznano go za zwiagzek
hamujacy procesy starzenia. Niebawem pojawily
sie, rzecz jasna, kremy i kuracje z radem. I tak panie
pragnace zachowac gtadka skére mogty kupi¢ krem
przeciwzmarszczkowy zawierajacy 0,5 g chlorku toru i 0,25 mg bromku radu na 100 g pro-
duktu! Radu uzywano tez w osrodkach spa i sanatoriach. Oferowano w nich kapiele

Hasto: chcesz
oyC piekna,
Mmusisz cierpiec,
wymyslitjakis
sprzedawca
kosmetykow

w leczniczych wodach radowych i inne promieniotwércze terapie.

Dzi$ czytamy o niefrasobliwoéci naszych przodkéw z pewnym niedowierzaniem. Jak mo-
gli by¢ tak glupi? Podaza¢ za moda, nie znajgc wszystkich danych? Naklada¢ na skore
trucizny i jeszcze za to stono placié?!

Zastanawiam sie jednak, czy co$ sie zmienilo? Czy jako ludzko$¢ zmadrzelismy? Zostaw-
my 5G — piszemy o nim w News Focusie — pominmy papierosy, alkohol, cukier, rafinowang
i wysokoprzetworzong zywno$¢, pozostanmy przy kosmetykach. Na pétkach w naszych
domach i drogeriach z fatwoscig mozna znalez¢ produkty zawierajgce rakotwérczy akryla-
mid, aluminium (m.in. w dezodorantach, kremach UV), indukujace astme i alergie ftalany
(lakiery do paznokci, wlos6éw, balsamy do ciata). Okazuje sie, ze réwnie tatwo, jak nasi
przodkowie podazamy za modg i wygoda, nie czekajac na kompleksowe badania, nie dajac
sobie ani produktom, po ktére siggamy, niezbednego okresu karencji.

REDAKTOR NACZELNA

Droqi CZL[tekaU 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

OCZYMLEKARZE...
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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.

REDAKCIA
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Enzymy leczg nie tylko jelita

Naukowcy odnalezli cudowne lekarstwo na uporczywe

ktopoty trawienne, brak energ i wiele innych przypadfosci

Obalamy mity: metabolizm mozna
podkreci¢ w kazdym wieku!

Masa miesniowa to jednoczesnie przyczyna i rozwigzanie

problemu spowalniajgcego wraz z uptywem lat metabolizmu

Aktywujnerw btedny
| 0odzyskaj spokoj

Dr Arielle Schwartz, amerykanska psycholog kliniczna, odnalazta

skuteczny sposob na walke z urazami psychicznymi

Pozna|zywnosc, kiora
niszczy Cizdrowie

Te 3 bardzo szkodliwe skfadniki potrafig sia¢ prawdziwe spustoszenie

w naszym organizmie. Jak i czy w ogéle mozna unikng¢ ich w diecie?

Corobi¢, gdy pytkinie dajg zy¢?

Zatkany nos, fzawigce oczy i uczucie dusznosci towarzyszg alergikom

juz od wiosny. Na szczescie mozna z tym skutecznie walczy¢

Meska dieta moze byc¢ ukryta
przyczyna poronien i nieptodnosci

Poprawa stabej jakosci nasienia moze nastgpi¢

w ciggu zaledwie kilku miesiecy!

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

6 OCZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2023



MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Nieprzespana noc?
Spieszymy z pomoca! [E

Nie tylko kawa moze poméc

NEWS FOCUS

Nie tak szybko:

5G napotyka na przeszkode prawng
Czy rzady zapfaca za problemy zdrowotne wywotane
superszybka siecia telefonii komorkowej?

RAPORT SPECJALNY

Enzymatyczne mikrocuda
Woijny biatkowe

Enzymy to potezne leki, ktdre, dziafajac na wielu ptaszczyznach,

b
otwierajg przed nami catkowicie nowe mozliwosci terapeutyczne —

PRZEGLAD RECEPTUR
ZIOtOWYCH

Nadkwasota T3
Twoimi sprzymierzericami bedg sok
z czerwonej porzeczki oraz migdaty

ZDROWY STYLZYCIA

Komfortowa depilacja £

Solanki i

Podnoszg odpornos¢, pomagaja znormalizowac cisnienie
krwi, rozluzni¢ migénie i zrelaksowac organizm
Metaboliczne mity:

tempo nie ma znaczenia

Twoja ziotowa apteczka oczyszczajaca Hi
Jak naturalnymi sposobami pozby¢ sie toksyn z watroby,
nerek, ukfadu limfatycznego, a nawet mézgu
Wywiad z Karoling Kupisz 2

0 tym, jak medycyna holistyczna powoli zmienia $wiat
Przyjmuj siarke {1

To pomoze w chorobach stawdw, ochroni chrzastke,
zlagodzi objawy alergii i odmtodzi skére

Rosliny przeciwko owadom [Ii

Babka zwyczajna, cebula, aloes i inne pospolite

ziofa na ratunek po uzadleniach i ukaszeniach

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

TEMAT NUMERU

Wyciszenie w tonaciji B [{3

Ta drogocenna witamina przynosi owocne
efekty w leczeniu stresu i leku

Ukoi¢ traume 7

JAK SOBIE RADZIC Z:

migreng 7
nadci$nieniem [I1

PROFILAKTYKATLECZENIE

Wielka zta tréjka 13

Co robi¢, gdy pyfki nie daja 2y¢
Pokonac nieptodnos¢ E

6 sposobdw na radzenie

sobie ztuszczyca [HIY

Odpowiednia dieta, rezygnacja z glutenu i uzupetnienie poziomu
witaminy D pomoga ztagodzi¢ objawy tej uciazliwej choroby

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy B
Listy Czytelnikow
Prenumerata
Dobry wybér dla zdrowia (P!
Nasz zielnik: Len

LICZBY

| FAKTY

Prawie 50% Polakow
cierpi na rézne Zaburzenia

SNU, pod koniec wieku byto
to ok. 30%

Ponad 3 tys.

— tyle odnotowano

anten 56 w catej Polsce,

a ich liczba stale rosnie

Niemal
40% przypadkow

alergii na catym $wiecie
jest spowodowanych

uczuleniem na pytki

Mniej niz
10% dziennego
zapotrzehowania

kalorycznego
— tyle zaleca Glll(l'll

w zdrowej diecie Swiatowa

Organizacja Zdrowia

Co 6. para w wieku
rozrodczym

w Polsce ma ktopoty
z ptodnoscia

CZERWIEC 2023 | OCZYMLEKARZE... 7
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listéw z pro$ba o pomoc dla konkretnych
pacjentéw. Musimy wyraznie podkresli¢, ze nie podejmujemy sie
diagnozowania i leczenia. 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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Mam chrapke na...
Szanowna Re-

\/ dakcjo, nie je-
stem fasuchem,

ale od jakiegos czasu nie
moge przejs¢ obojetnie obok
czekolady i bywajq takie
chwile, ze za jeden jej zqbek
oddalabym wszystko. Co to
moze oznaczad, skqd u mnie
nagle i tak silne pragnienie tej
stodyczy, za ktérq zasadniczo
nigdy nie przepadatam?
Dominika

Jednym z wielu powodéw po-
jawienia sie niepochamowane;j
chrapki na pokarmy stodkie
jest stres. Jednak nie chodzi
tu o chwilowe zdenerwowa-
nie, tylko stres przewlekly,
towarzyszacy nam kazdego
dnia, zwiazany z praca, ro-
dzing i codziennymi trud-
noéciami. Takie dlugotrwale
napiecie powoduje podwyz-
szenie poziomu kortyzolu,
czyli jednego z hormonéw
nadnerczy, odpowiadajgcego
za adaptacje naszego organi-
zmu do sytuacji zagrozenia.
To wlasnie on, oddziatujac

na mézg, wzbudza pragnienie
na stodkie pokarmy. W ten
sposéb organizm domaga

sie 2 rzeczy — po pierwsze,
stodkie oznacza bogate

w cukry, a Ze stres wyczerpuje
zasoby energetyczne orga-
nizmu, w ten sposéb mézg
zmusza nas do poszukiwania
i pozyskania podstawowego
surowca energetycznego, czyli
glukozy. Po drugie, smak stod-
ki dziala na nas uspokajajaco.
To instynktowny mechanizm,
ktéry dostownie wyssali-

$my z mlekiem matki - juz

w pierwszych dniach zycia
nasz mézg taczy poczucie bez-
pieczefistwa, jakie dajg objecia
mamy ze stodkim smakiem jej
mleka. Co ciekawe, zjawisko
to wykorzystuje sie na od-
dzialach intensywnej opieki
nad noworodkami — chorym

i marudzgcym maluchom,
ktérym nie mogg caly czas
towarzyszy¢ mamy, podaje sie

w celu uspokojenia odrobing
glukozy na jezyk. Warto zatem
by$ zastanowita sig nad tym,
czy czasem stres nie przejal
nad Tobg kontroli. Zastosuj
uspokajajace ziola i wspoma-
gajace walke ze stresem ada-
ptogeny, wycisz sie za pomoca
np. medytacji i jak najwiecej
przebywaj na §wiezym powie-
trzu. Znajdz tez czas na ak-
tywnos¢ fizyczna — wydzie-
lane podczas niej endorfiny
obnizaja poziom kortyzolu.
Inng przyczyna naglej
checi na czekolade moze by¢
niedobér magnezu (swojg
droga towarzyszacy prze-
wleklemu stresowi), ktérego
bardzo dobrym Zrédlem
pokarmowym jest wlasnie
kakao i czekolada. Tu takze
daje o sobie zna¢ instynkt,
ten sam, ktéry nakazuje cho-
rym zwierzetom poszukiwaé
konkretnych roslin lub grzy-
béw z uwagi na ich lecznicze
wlasciwosci. Nasz mézg wie,
gdzie szukaé potrzebnych
organizmowi sktadnikéw
i tak steruje uczuciem glodu,
by$my poszukiwali wtasnie
tych szczegblnych produk-
téw. Podobnie che¢ na pokar-
my slone moze towarzyszy¢
niedoborom mikroelementéw,
a chrapka na tluste potrawy
koniecznosci uzupelnie-
nia niezbednych kwaséw
thuszczowych. Co ciekawe,
nie do konica wiemy, dlacze-
go cheé na zucie kostki lodu
towarzyszy¢ moze anemii
wynikajacej z niedoboréw ze-
laza, a chrapka na napoje ga-
zowane niedoborom wapnia.

‘ Zbedny
., czy niezbedny?
, -~ Droga Redakgcjo,

dekade temu usu-
nieto mi pecherzyk zétciowy
z powodu kamicy. Pamigtam
rozmowe z lekarzem, ktéry
przekonywal mnie, ze to
narzqd, bez ktérego mozna
zy¢ i nie bede miala zadnych
probleméw zdrowotnych.
Spokdj trwal niestety tylko
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4 lata. Po tym czasie zaczely
sie u mnie problemy z tra-
wieniem i biegunki. Lata
mijajq, a ja nie moge opa-
nowadé wlasnego organizmu,
cho¢ trzymam odpowiedniq
diete. Ostatnio okazalo sie,
ze cierpie takze na powazne
niedobory witamin. Co robi¢?
Lidia

Przez wiele lat panowato
przekonanie, ze podobnie jak
wyrostek robaczkowy, peche-
rzyk zélciowy jest jednym

z tych narzadéw, bez ktérego
organizm moze sie obejsc.
Usuwano zatem oba organy;,
czesto nie podejmujac nawet
préby leczenia zachowaw-
czego. Z czasem badania
dowiodly, jak istotny m.in. dla
naszej odpornosci jest wy-
rostek i dzi$ lekarze, zanim
siegng po skalpel, starajq sie
leczy¢ zapalenie tego narzadu
m.in. antybiotykami. Niestety,
w odniesieniu do watroby

i pecherzyka zé6lciowego
nadal panuje przekonanie,

ze zycie bez niego niczym

nie rézni sig od tego sprzed
operacji. Oczywiscie w wie-
lu przypadkach operacja

jest konieczna i ratuje zycie
pacjenta, jednak zapewnianie
go, iz pobyl sie problemu

i moze zy¢ spokojnie, to bar-
dzo odwazne stwierdzenie.
Pecherzyk zélciowy ma bo-
wiem za zadanie gromadzi¢

i zageszczaé wydzielang przez
watrobe z61¢, ktéra bierze
udzial w trawieniu ttuszczéw
i rozpuszczalnych w nich
substancji. Gdy pokarm trafia
z zoladka do dwunastnicy, pe-
cherzyk kurczy sie i dochodzi
do wyrzutu zélci, ktéra na-
tychmiast miesza sie z treScig
pokarmowsg i rozpoczyna jej
trawienie. U os6b pozbawio-
nych woreczka pewne ilosci
761ci gromadzg sig w drogach
z6tciowych, jednak zasadni-
czo z6t¢ wylewa sig do ich
przewodu pokarmowego non
stop, niezaleznie od tego, czy
jest w nim pokarm, czy nie.

Powoduje to podraznienie
blony sluzowej i nasila ruchy
robaczkowe jelit, prowadzac
w konsekwencji do biegunki

i béléw brzucha. Warto tez
pamietac, ze z6l¢ to enzym
trawienny, zatem niezwia-
zana z pokarmem w trakcie
podrézy przez jelita trawi to,
co ma na swojej drodze — jesli
nie napotka w nich tresci,
zacznie trawic btoneg §luzo-
wa, powodujgc stan zapalny

i uposledzajac wchlanianie.
Brak woreczka powoduje
zatem u wielu pacjentéw
takze zaburzenia w trawie-
niu thuszczoéw i - tak, jak
prawdopodobnie w Twoim
przypadku — wchlanianiu roz-
puszczalnych w ttuszczach
witamin A, D, E i K. Mozesz
tez, nie wiedzac o tym, cier-
pie¢ na niedobory waznych
dla zdrowia kwasow tlusz-
czowych omega-3, konieczna
moze by¢ zatem ich suple-
mentacja. Objawy towarzysza-
ce niedoborom pokarmowym
u 0s6b po usunieciu peche-
rzyka czesto sa mylnie przypi-
sywane rozmaitym chorobom
przewlektym, gdy tymczasem
to jedynie konsekwencja za-
burzenia naturalnego sposobu
wydzielania z6lci. Zazwyczaj
pojawiaja sie po kilku latach
od operacji, zatem mato kto
taczy je z tym zabiegiem.
Warto zatem, by$ udata sie

do dobrego hepatologa, czyli
spegcjalisty od choréb watroby
i drég zétciowych, ktéry byé
moze zaleci Ci stosowanie
odpowiednich lekéw uspraw-
niajacych trawienie ttusz-
czéw lub wiazacych kwasy
z6tciowe, by nie draznity
przewodu pokarmowego oraz
wspierajacych funkcjono-
wanie watroby. Powinien

tez doradzi¢, jak skutecznie
wyréwnac niedobory sktadni-
kéw pokarmowych i witamin.

Miejsce nie
do odchudzenia
W ostatnim roku
udato mi sig

sporo schudna¢, jednak

nadal nie moge powiedzie¢,

ze z zadowoleniem patrze

w lustro. Caty efekt mo-

ich staran, diety i éwiczen

niweczy nieznikajacy drugi

podbrédek. Nie wiem juz

co robié, by sie go pozby¢.
Dorota

Tzw. drugi podbrédek nie
zawsze jest spowodowany
obecnoscig nadmiaru tkanki
tluszczowej pod zuchwa

— czasami to objaw nieprawi-
dlowej postawy i skrzywie-
nia kregostupa w odcinku
szyjnym oraz piersiowym.
Warto zatem, aby$ udata

sig do fizjoterapeuty, ktéry
sprawdzi, czy potrzebujesz
korekty postawy ciata lub
rehabilitacji. Drugi podbré-
dek moze tworzy¢ sie takze
na skutek zatrzymywania
plynéw w organizmie, a to
wymaga konsultacji z leka-
rzem i doktadnej diagnostyki.
Tworzy¢ go moze takze nad-
miar luznej skory, zwlaszcza
u 0s6b, ktére w krétkim cza-
sie mocno schudty. W takim
przypadku warto zapoznac
sig z gimnastyka na szyje

OCZYMLEKARZE...
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naja ¢wiczenia logopedyczne,
angazujace mieénie zuchwy,
policzkéw i szyi oraz jezyk.
Pomocny w nieinwazyjnym
zmniejszeniu widoczno$ci
drugiego podbrédka moze
by¢ takze japonski masaz
twarzy kobido, ktéry pomaga
utrzymac¢ odpowiednie napig-
cie mieéni i powiezi twarzy.
Warto jednak, aby$ miata
na uwadze, ze to niezwykle
oporna na odchudzanie czgsé
naszego ciala, zatem czasami
drugiego podbrédka ostatecz-
nie pozby¢ sie¢ mozna jedynie
za pomocy liposukgcji. Ostat-
nio duzym zainteresowaniem
cieszy sig takze kinezjotaping
twarzy, polegajacy na odpo-
wiednim aplikowaniu ta§my
do kinezjoterapii w okolice
zuchwy i policzkéw. W ten
spos6b mozemy usprawnic
drenaz limfatyczny i wzmoc-
nié¢ napiecie miesni okolic
szyi i zuchwy oraz skorygo-
wacé nieprawidtowe napiecia
w uktadzie migéniowym
odcinka szyjnego kregostu-
pa. Dzieki kinezjotapingowi
mozna zatem modelowac
owal twarzy i znaczaco
zmniejszy¢ widoczno$é

i podbrédek, ktére przypomi- drugiego podbrédka.
Bl I 7 Lt 740 )
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Autorzy opublikowanych
listéw otrzymujg zestaw
kosmetykow marki
ANWEN, skiadajacy

sie z szamponu
enzymatycznego

emolientowej odzywki
do wtoséw o $redniej

z naturalnymi olejami.
Wiecej na www.anwen.pl.
Gratulujemy!
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Klikanie grgeciw
samotnosci

Jak twierdzg badacze z Johns Hopkins
University School of Medicine,

regularne korzystanie z komputera,
wysytanie SMS-6w i e-maili przez

osoby mieszkajgce samotnie sprawia,

ze obniza sie u nich ryzyko wystgpienia
demencji nawet o 31%. Naukowcy
przeanalizowali wptyw izolacji spotecznej
na grupie 5 022 oséb w wieku

65 lat i starszych. Problem ten dotyczy juz
ok. 25% Amerykanéw w tym przedziale
wiekowym, a niedawne restrykcje covidowe
jeszcze go nasility. Nawet jezeli rzadko
wychodzisz z domu, to uzywanie telefonu
komérkowego lub komunikowanie sie

ze Swiatem zewnetrznym moze pomoc

Ci zbudowac silniejsze wiezi z otoczeniem.
Jak twierdzi jeden z badaczy, Thomas Cudjoe,
ma to nieoceniony wptyw dla naszego
zdrowia poznawczego.

| AmGeriatrSoc, 2023; doi:10.111/jgs.18140

ol

Witamina D
a nadwaga

Zwigzek ten pomaga zapobiegac
rakowi, zawatom i udarom, ale tylko
wtedy, gdy nie mamy nadwagi i nie
cierpimy na otytosc. Osoby z BMI i
(wskaznik masy ciata) powyzej 25 moga &
potrzebowac znacznego podwyzszenia .
zalecanej jej dawki lub bardziej r
indywidualnego sposobu wsparcia,

co stwierdzili badacze z Brigham and g
Women's Hospital. Ocenili oni korzysci /\ 7

-

ptynace z przyjmowania suplementéw

ze stoneczna witaming w grupie q
16 515 zdrowych o0séb w wieku powyzej ;‘ ?
50 lat. Poczatkowe rezultaty wykazaty, ~— =
Ze witamina ta nie pomaga zapobiegac ‘ 3 !
rakowi ani problemom z sercem, ale j g 7
gdy badacze odrzucili wyniki os6b ‘ 1‘ ‘1 :
z BMI wyzszym niz 25, ujrzeli nawet < YW
40% obnizenie zachorowalnosci :

na raka, chorobe wiericowa

iinne schorzenia przewlekte. Jak
powiedziata Deirdre K. Tobias z zespotu
badawczego: ,,Przy wyzszej wadze ciata
najwyrazniej co$ odmiennego dzieje sie
z metabolizmem witaminy D”.

Jama NetwOpen, 2023; 6(1):e2250681

ik
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Psychodeliki
zwalczajg
ciezka
depresje

Dimetylotryptamina (DMT),
znana jako ,molekuta
duszy”, moze ztagodzic,

a nawet zwalczaé

ciezka depresje.

Dziatanie tej substancji
psychoaktywnej jest podobne
do LSD i magicznych grzybkéw,
ktére takze pomagaly tagodzic¢
objawy tej choroby. R6znica
polega na tym, ze DMT wywotuje

10 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2023

DMT TESTOWANO NA GRUPIE
340508 Z UMIARKOWANA
LUB CIEZKA DEPRESJAL.]
U57% BADANYCH DOSZLO
DOTAK WIELKICH ZMIAN, o
ZE 12 TYGODNIPOZNIEINIE =
KLASYFIKOWANO ICH JUZ JAKO =
PACJENTOW DEPRESYINYCH

leku doszto do tak wielkich

zmian, ze 12 tygodni pézniej

nie klasyfikowano ich juz jako

pacjentéw depresyjnych.
Naukowcy, zestawiajac

DMT z placebo, uzyskali w grupie

przyjmujacej dimetylotryptamine

11-punktowy spadek

w standardowej skali oceny

depresji, podczas gdy w grupie

krétkie, bo trwajgce zaledwie
ok. 20 min, doswiadczenie
psychodeliczne, chociaz takze
i ono sprawia, ze uzytkownicy

doznaja halucynacji

. ¥ idodwiadczen

) wychodzenia z ciata.

__ DMT przetestowano

1© b na 34 osobach

Q0| 5 umiarkowanga lub

ciezka depresja. placebo wynidst on 3,6 pkt.
Potowa ochotnikéw We wlewie podawano
przyjeta DMT, 21,5 mg SPLO26,
a nastepnie wzieta co wywotywato trwajace

udziat w 90-minutowej 20-30 min doswiadczenie
sesji terapeutycznej, psychodeliczne

podczas gdy pozostali wzieli Small Pharma, ,.Small Pharma Reports Positive
placebo i takze poddali sie Top-Line Results from Phase lla Trial of SPL026

- . in Major Depressive Disorder”, January 25, 2023,
. terapii. U 57% o0s6b z grupy SmallPharma.com



https://smallpharma.com/

Manor House
HOTEL
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Blisko$¢ przyrody sprzyja wyciszeniu, energia drzew wzmacnia, BEST
kapiele leSne maja lecznicze wiasciwosci, a kamienie il

uzdrawiajacg moc. Eksperci od dobrostanu z Manor House

2023 W POLAND

- najlepszego Hotelu SPA w Polsce — na poprawe zdrowia
i samopoczucia polecajg silwo- i litoterapie.

Przebywanie na tonie natury, w oto-
czeniu kojacej przyrody, niesie duzo
korzysci: wycisza, odpreza i relaksu-
je, rozladowuje napiecia, rozluznia
i uspokaja, poprawia stan psychicz-
ny i fizyczny. Warto wigc przebywac
na $wiezym powietrzu, bra¢ z energii
drzew (silwoterapia), chodzi¢ boso po
trawie (uziemianie), wachaé¢ kwiaty,
stucha¢ s$piewu ptakéw, odpoczywaé
w cieniu ogrodowych altan lub tapa¢
promienie storica na lezakach skrytych
w zabytkowym parku z pieknym sta-
rodrzewem i pomnikami przyrody, jak
lubig spedza¢ czas odwiedzajacy mazo-
wiecki kompleks hotelowy Manor House
SPA**** Patac Odrowgzow™* ****,
Silwoterapia, inaczej drzewolecz-
nictwo lub drzewoterapia, jest opar-
ta na kontakcie z przyroda, czerpie
z naturalnej energii Ziemi i drzew oraz
ich ogromnego potencjalu. Drzewa sg
naturalnym zrédlem tlenu, pochlania-
ja pyly i toksyny, wytwarzajg korzystne
jony ujemne, charakteryzuja sie silnym

biopolem, symbolizujg witalnos¢, zycie
i odrodzenie. Silwoterapie wykorzystuje
sie¢ m.in. w leczeniu depresji oraz dole-
gliwo$ci zwigzanych ze starzeniem sie.
Zawarte w lisciach, kwiatach i korze-
niach wielu drzew substancje majg wla-
sciwosci bakteriobédjcze, przeciwbdlowe
i przeciwzapalne, a soki i olejki popra-
wiajg samopoczucie i dodajg sil. Czer-
pac z natury mozna poprzez dotykanie
drzew z dobra energia, tulenie sie do
nich, kapiele w naparach, np. z kory
debu czy witek brzozowych uzywanych
podczas saunowania w ruskiej bani
(jeden z rytuatéw zdrowia w Witalnej
Wiosce SPA). Prozdrowotny wplyw
maja tez napoje, np. napar z kwiatéw
lipy czy sok z brzozy, ktéry wzmacnia
caly system obronny organizmu, popra-
wia samopoczucie, kondycje fizyczna

i stan umystu. Wéréd drzew, ktére lecza,
sq takze: akacja, buk, dab czy sosna.

Te o zlej energii to m.in. topola, cis, wiaz.

W Manor House SPA wysoka biowi-
talnos¢ jest skoncentrowana w Ogrodzie

PREZENTACJA

Medytacji z Kamiennym Kregiem Mocy,
energetyczng spiralg i labiryntem, Ogro-
dem Zen i Piramidg Horusa. Mozna

tez podnie$¢ swoje wibracje podczas
koncertéw na gongi tybetaniskie lub
energetycznych terapii w Gabinetach
Bioodnowy. Mozna odda¢ sie masa-
zom klasycznemu z energia kamieni
polszlachetnych lub energetycznemu

z goracymi i zimnymi kamieniami
bazaltowymi czy autorskiej terapii

z energia czakr i stymulacja punktéw
refleksologicznych oraz litoterapig.
Terapia Biowitalna - energetyzujaca
sesja na kamiennych matach wykorzy-
stujaca szlachetna site kamieni (turmalin
i nefryt) przy muzyce harmonizujacej
czakry i plazme — podwyzsza energetyke
i biowitalno$¢ organizmu, ktéry réwno-
cze$nie jest stymulowany do autorege-
neracji. Polgczone sity magneto-, termo-,
muzyko-, lito- i jonoterapii harmonijnie

oddzialujg na uczestnikéw na pozio-
mie ducha, ciata i umystu, wspomaga-
ja walke z r6znymi przypadltosciami,
wzmacniajg i rewitalizujg organizm.
Warto sprébowac tez Terapii na
Krysztalowym Eézku, ktéra harmonizu-
je czakry i wzmacnia przeplyw energii.
Wigzki §wiatta o konkretnej dtugosci
fali i kolorze (koloroterapia) — przecho-
dzac przez krysztaly Vogla, wykorzy-
stujg zdolnoé¢ przenoszenia przez nie
energii (litoterapia) — sg kierowane na
odpowiednie czakry, wzmacniajac ich
energetyczne pola. Metody te pocho-
dza z natury, sg i zdrowe, i przyjemne.

& www.manorhouse.pl b
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Superbakterie
juz nie takie supermocne

Probiotyki moga zwalczac zyjace w jelitach superbakterie, ktére staty

sie odporne na antybiotyki, tak jak oporny na metycyline gronkowiec
ztocisty (MRSA), mogacy przy naruszeniu

bariery skérnej wywotywac powazne

0 96,8% ilosci superbakterii w stolcu
oraz spadek o 65,4% jej ilosci w kanale
nosowym. Jak wyjasnia Michael Otto, jeden z badaczy, probiotyk
nie zabijat bakterii, ale uniemozliwiat jej rozmnazanie oraz rozwdj,
a w odrdznieniu od antybiotykdw nie pozbawiat jelit korzystnych bakterii.
Lancet Microbe, 2023; 4(2): E75-E83

infekcje skory, kosci, ptuc
i krwi. Zespdt badawczy
z Narodowego
Instytutu Alergii
i Choréb Zakaznych
. w Stanach
Zjednoczonych
uzyt probiotyku
Bacilus subtilis
u 115 uczestnikéw
zarazonych bakterig
MRSA. Ok. potowa
z nich otrzymywata
probiotyk codziennie
przez 4 tygodnie, podczas
gdy pozostatym podawano
placebo. Po tym czasie
u uczestnikéw przyjmujacych
probiotyk wykazano zmniejszenie

e

Naukowcy zidentyfikowali 6 czynnikdw, ktére zmniejszaja ryzyko
otepienia i choroby Alzheimera az 0 90%, a najwazniejszym z nich

jest dieta. To wiasnie ona w duzej mierze pozwala zachowac jasnos¢
umystu przez cate zycie, a szczegdlnie w wieku powyzej 65 lat. Wedtug
badania regularne spozywanie zalecanych ilosci owocéw, warzyw, ryb,
miesa, produktéw mlecznych, soli, oleju, jaj, zbdz, roslin strgczkowych,
orzechéw i picie herbaty zdecydowanie najlepiej chroni przed spadkiem

zdolnosci umystowych. Pomocne jest takze wdrozenie innych

nawykow, takich jak angazowanie mézgu w czytanie lub rozwigzywanie
tamigtéwek oraz systematyczne, minimum 20-minutowe codzienne
¢wiczenia fizyczne, o czym zapewniaja badacze z Narodowego Osrodka

Zaburzen Neurologicznych w Pekinie.
Przez 10 lat monitorowali oni blisko 30 000 uczestnikéw

u nich otepienia lub choroby Alzheimera niz ci,

ktore nie byly jego nosicielami.
BM), 2023; 380:072631

w Srednim wieku 72 lat. Ok. 20% z nich byto nosicielami genu
APOE e4, ktory zwieksza ryzyko alzheimera. Wérdd innych
czynnikéw, oprécz zdrowej diety, regularnych ¢wiczen
- takze tych umystowych, mogacych wywiera¢ wptyw
na prawidtowe funkcje poznawcze, wymieniono réwniez
spotkania z przyjaciétmi i rodzing 2 razy w tygodniu,
a takze niepalenie i niepicie alkoholu. Uczestnicy, ktérzy
przestrzegali wszystkich tych zasad lub przynajmniej
4 z nich, byli 0 90% mniej narazeni na wystapienie

ktorzy wprowadzili w swoje zycie tylko 1 regute lub
nie stosowali sie do zadnej z nich, a osoby z genem
APOE byty chronione w takim samym stopniu jak te,

Czarnuszka ratuje swiat
przed pasozytami

Przywra (Schistosoma mansoni) to pasozyt wywotujacy
chorobe zagrazajacq zyciu miliondw ludzi na catym $wiecie
- schistosomatoze. Stanowi ona najwiekszy — po malarii

- problem parazytologiczny, z ktérym kazdego dnia musi
mierzy¢ sie ludzko$¢. Przywrg mozna zarazic sie najczesciej
podczas kapieli w jeziorach lub rzekach. Naukowcy postanowili
sprawdzi¢ dziatanie czarnuszki siewnej na pasozyta. W jednym
z eksperymentéw uzywali oddzielnie lub w potgczeniu
pozyskanego z niej oleju oraz ekstraktu z Chroococcus
turgidus w celu zbadania ich wptywu na Schistosoma mansoni.
U zakazonych myszy leczonych wiasnie tg mieszankg lub
2 preparatami oddzielnie odnotowano znaczny spadek
obecnosci pasozytéw w watrobie, co moze nies¢ nadzieje
na efektywne zwalczenie przywry.

Acta Biol Hung. 2016 Sep;67(3):247-60

Ci, ktérzy
zdrowo sie
odzywiaja,
¢wicza,
utrzymujg
kontakty
towarzyskie,
wykonujg
zadania
umysltowe,

a takze unikajg
palenia

i alkoholu,
obnizaja ryzyko
wystgpienia
demeng;ji

0 90%.
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PARA FARM
45/90 VCAPS

PARA FARM MAX
PLUS 100ML

~ to ziotowy produkt stworzony W sktad preparatu Para farm

: Kapsutki Para Fdrfgi_--45jf39'0:_
dla dzieci powyzej 3. roku Max Plus wchodzi az 13 ziét przeznaczone sq do stosowania
zycia. Skomponowany jest wspomagajqcych walke z - jako srodek wspomagajgcy .
z trzech surowcow roslinnych, pasozytami. To potqczenie - walke organizmu z pasozytami,
ktérych dziatanie sktadnikéw wspomagajqcych : bakteriami i grzybami.
skoncentrowane jest na prace przewodu
wspomaganiu oczyszczania pokarmowego.
organizmu.
B INVENT FARM SP. Z O.0. KONSULTANCI MEDYCZNI
ﬁ % ul. Karpacka 66, 20-868 Lublin . 502560120 <&, 780007 757
=il . 817429416 i
8 & biuro@inventfarm.pl DZIAt SPRZEDAZY
=
>

www.inventfarm.pl L 502 086 764
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Zdrowy styl zycia radykalnie

zmniejsza ryzyko zacho-

rowania na SARS-CoV-2.
Naukowcy z Harvard TH Chan
School of Public Health twier-
dzg, ze ponad 1/3 wszystkich
przypadkéw nigdy by sie nie
wydarzyla, gdyby osoby cier-
pigce na te chorobe przyjety
szereg nawykéw zdrowego
stylu zycia przed zakazeniem.
Ludzie, ktorzy zyja zdro-
w0, zmniejszajg o potowe
ryzyko dtugiego cierpienia
z powodu covid-19, dotyka-
jacego 20-40% chorych, i do
70% osdb, ktére wymagaty
pilnej opieki szpitalnej.

Uczeni przesledzili nawy-
ki zwigzane ze stylem zycia
sprzed choroby u 32 249 ko-
biet uczestniczacych
w badaniu Nurses’ Health
Study; 1981 z nich zgtosito
pézniej infekcje koronawi-
rusem, a 871 z nich cierpia-
to na stan dtugi covid.
Okazuje sig, ze te, ktore sto-

sowaly 5 na 6 regut zdrowego
stylu zycia, miaty 0 49% mniej-
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Co powoduje dtugicovid?

sze prawdopodobieristwo

wystapienia powiktan pocovi-

dowych w poréwnaniu z tymi,
ktdre nie realizowaty zadnej

z nich. Czynniki, ktére badacze

uznali za kluczowe w zapobie-

ganiu stanom zapalnym, to:

* BMI (wskaznik masy ciata)
miedzy 18,5 a 24,9 (obli-
czony poprzez podzielenie
masy ciata w kilogramach
przez wzrost w me-
trach do kwadratu);

« niepalenie papierosow;

* co najmniej 150 min umiar-
kowanych lub intensywnych
¢wiczen tygodniowo;

« umiarkowane picie alkoholu
(do 1 kieliszka wina dziennie);

» zdrowe odzywianie ($wie-

Ze warzywa i owoce, zero
przetworzonej Zzywnosci);

« spanie 7-9 godzin na dobe.
Ogdlnie rzecz biorac,

36% dtugich przypadkéw covid

nigdy by sie nie wydarzyto,

gdyby ludzie przestrzegali

5 z 6 nawykdéw zdrowego stylu

Zycia, obliczyli naukowcy.

JAMAInternMed, 2023;183(3): 232-41

Oliwka utatwioddychanie

Poniewaz SARS-CoV-2 powo-
duje niewydolnos$¢ oddechowa.
Jak dowodza badacze z Indii,
rosliny dotychczas z powodze-
niem stosowane w zakazeniu
ludzkim syncytialnym wirusem
oddechowym (HRSV), takie jak
imbir, oliwka europejska (Olea
europaea) oraz migdatecznik
chebutowiec (Terminalia che-
bula), moga sprawdzac sie
jako $rodki zapobiegawcze

w covid-19. Ekstrakt z lisci

drzewa oliwnego oddziatuje
poprzez wiele mechanizméw
przeciwwirusowych, m.in. za-
ktdca produkcje krytycznych
aminokwas6éw niezbednych
dla wiruséw i przeciwdziata
gromadzeniu sie mikrobéw
na btonie komérkowej. Po-
nadto penetruje zainfekowane
komorki i blokuje replikacje
wirusa. Zdaniem naukowcéw
dzieki temu moze chroni¢
nasze drogi oddechowe.

Mol Cell Biochem.2021; 476(6): 2345-64

Pokochaj gorzkiego melona

U chorych na koronawirusa
czesto dochodzi do wzmo-
zonej odpowiedzi zapalnej,

co zwieksza $miertelnos$¢ pa-
cjentow. Jako ze juz 15 lat temu
Tajwanczycy dowiedli, ze prze-
pekla ogérkowata - jak sie

g0 czasem nazywa — zmniejsza
odpowiedzi zapalne, naukowcy
wciagneli j na liste roslin po-
tencjalnie korzystnych w lecze-
niu covid-19. Jednak gorzkiego
melona (Momordica charantia)
warto wigczy¢ do codziennej
diety przede wszystkim dlate-
g0, Ze moze ztagodzi¢ przebieg
choroby oraz zmniejszy¢ Smier-
telnos$¢ wsrdd zakazonych.

A jak pokazato przeprowadzone
w Atlancie badanie in silico,

fitosktadniki pochodzace z tego
warzywa wigzg sie z biatkiem
szczytowym SARS-CoV-2!
Swoja zdolno$¢ do zakaza-
nia koronawirus zawdziecza
specjalnemu biatku (szczyto-
wemu), dzieki ktéremu moze
przylaczac sie do zdrowych
komorek. Wigze sie ono
z enzymem znajdujgcym
sie na powierzchni komoérek
gospodarza, umozliwiajac
patogenowi wnikniecie do ich
wnetrza i wywotanie zakaze-
nia. Gdy substancje czynne
zawarte w przepekli wigza
sie z biatkiem szczytowym,
uniemozliwiajg wirusowi infe-
kowanie zdrowych komérek.
| OvarianRes.2021Sep 27;14(1):126
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Jesli wierzy¢ w to, co méwi
wywiad USA, to koronawirus
najprawdopodobniej wydo-
stat sie z laboratorium w Wuhan
w Chinach. Departament Energii
USA i FBI ogtosily, ze ten wyciek byt
prawdopodobnie odpowiedzialny
za epidemie, ktéra zabita prawie
7 min ludzi na catym $wiecie.
Jednak nalezy do tych doniesien
podjes¢ z ostroznoscia. Wsrod

Alert
naFlorydzie

Pracownikom tamtejszej stuzby
zdrowia nakazano ujawnienie zagro-
zen zwigzanych ze szczepionkami
covid-19 po tym, jak doniesienia

o dziataniach niepozadanych wzrosty
w tym stanie 0 1700% w 2021r.

Reakcje zagrazajace zyciu
wzrosty o ponad 4 400% wsrod
mieszkancéw Florydy, ktérzy zglo-
sili sie do krajowego VAERS (sys-
temu zgtaszania poszczepien-
nych zdarzen niepozadanych).

W roku poprzedzajacym wprowa-
dzenie szczepien przeciwko koro-
nawirusowi zgtoszono 2 466 przy-
padkdw reakcji na wakcyny — ale
w 2021 r., w ktérym wprowadzono
szczepionki przeciw covid-19,
zgtoszono... 41 473 reakcji.

Stanowa agencja zdrowia jest
przekonana, ze reakcje te s
prawie wytgcznie wynikiem po-
dawania preparatéw przeciwko
covid-19, a zwlaszcza szczepionek
mRNA. Nie byto podobnego wzro-
stu w 2009 r., kiedy wprowadzono
wakcyny przeciw HIN1 — wte-
dy do VAERS zgtoszono tylko
1358 przypadkdw na Florydzie.
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Ajednak wyciekt?

stuzb wywiadowczych nie ma zgo-
dy, co do przyczyn pandemii.

CIA pozostaje niezdecydowana

co do zrdédla rozprzestrzeniania
sie mikroba, podczas gdy 4 inne
agencje nadal podtrzymuja teo-
rig, Ze epidemia byta wynikiem
naturalnego przenoszenia.

Michael R.Gordonand Warren P.Strobel, ,LabLeak
Most Likely Origin of Covid-19 Pandemic, Energy
DepartmentNow Says”Feb 26,2023, wsj.com

e
Heairh peorect” R
) Jloses

Stanowy
chirurg gene-
ralny, dr Joseph
A. Ladapo, méwi,
ze wzrost zglaszanych reakcji znalazt
odzwierciedlenie w badaniach bez-
pieczeristwa szczepionek przeciwko
covid-19. Szacuje sie, Zze powazne
zdarzenia niepozadane — w tym
zaburzenia krzepniecia, ostre urazy
serca i zapalenie mézgu — wystepuja
u jednej na 550 zaszczepionych osdb,
jak stwierdzono w pewnym badaniu.
»Aby wspierac przejrzystos¢, stan
Floryda przypomina pracownikom
stuzby zdrowia, by doktadnie infor-
mowali swoich pacjentéw o ryzyku
i korzysciach wszystkich interwen-
¢ji klinicznych, w tym zwigzanych
Z przyjeciem szczepienia przeciwko
koronawirusowi, poniewaz nadal
identyfikowane sg dodatkowe zagro-
Zenia i ujawniane opinii publicznej”,
oglosity niedawno wiladze stanowe.
Florida Dept of Health, ,Health AlertonmRNA Covid-
19VaccineSafety” Feb15,2023, floridahealth.gov

Karazakrytyke

Podczas gdy w wielu miejscach na $wiecie lu-
dzie rozliczajg wiadze i stuzbe zdrowia z naduzy¢,
do ktérych dochodzito w czasie pandemii, u nas
mozna obserwowac trend odwrotny. Sad Lekar-
ski przy Okregowej Izbie Lekarskiej w Krakowie
na rok odebrat prawo wykonywania zawodu
dr. n. med. Zbigniewowi Martyce z Dabrowy Tarnow-
skiej. Orzeczenie zapadto na rozprawie niejawne;j.
Lekarz, specjalista choréb zakaznych, publicznie
krytykowat obostrzenia pandemiczne i przyjeta
przez rzad strategie walki z covid-19, kwestiono-
wal m.in. zasadnos¢ szczepienia przeciwko koro-
nawirusowi dzieci ponizej 12. r. z. oraz przymus
szczepien, obowigzek noszenia maseczek, wpro-
wadzenie lockdownu oraz lekarskich teleporad.
— Cate szczescie, ze Kopernik nie nale-
zat do okregowej izby astronoméw — na wiesé
o rozstrzygnieciu napisat dr Krzysztof Bukiel,
byty przewodniczacy Ogdlnopolskiego Zwigzku
Zawodowego Lekarzy i dodat — bedzie zapew-
ne odwotanie do sadu naczelnego - nie chce
mi sie wierzy¢, zeby wyrok zostat utrzymany.
www.termedia.pl/mz/Sad-Lekarski-zawiesil-dr-Martyke-za-publiczna-
-krytyke-obostrzen-pandemicznych,49791.html



http://www.termedia.pl/mz/Sad-Lekarski-zawiesil-dr-Martyke-za-publiczna-krytyke-obostrzen-pandemicznych
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Reishizmniejszareplikacje SARS-CoV-2

Jak pokazuje eksperyment
przeprowadzony przez na-
ukowcéw z University of Mosul
w Iraku, lakownica zéttawa
(Ganoderma lucidum) moze
mie¢ potencjat w leczeniu
covid-19. Zauwazyli oni,

Ze podawanie reishi (w dawce
0,3 g/kg masy ciata) pacjentom
zakazonym koronawirusem wig-
zato sie ze wzrostem pozytyw-
nych wynikéw immunoglobulin,
co moze wskazywac na poprawe

odpowiedzi immunologicznej
organizmu na ten patogen.
Zdaniem badaczy wzmacniajace
odporno$¢ dziatanie reishi moze
wynika¢ z obecnosci w nim réz-
nych zwigzkéw bioaktywnych,
w tym 3B-5a-dihydroksy-6-me-
toksyergosta-7,22-dienu, kwasu
ganolucydowego 3, kwasu
ganoderynowego A-C, ganoder-
manontriolu, ganodermanon-
diolu i lucidumolu B. Moga one
hamowac aktywnos¢ proteazy

SARS-CoV-2, co moze potencjal-
nie zmniejszac replikacje wirusa
i pomagac w kontrolowaniu
jego rozprzestrzeniania sie.

Z kolei, gdy badacze z Wro-
ctawia postanowili przyjrzec sie
lakownicy, odkryli, ze obecna
w niej farmakologicznie aktywna
frakcja polisacharydéw to sil-
ne immunomodulatory, ktére
wptywajg na makrofagi, limfocy-
ty Bi T, komdrki NK oraz komérki
dendrytyczne. To wtasnie im za-

wdzieczamy wzrost liczby biatych
krwinek. To jednak nie wszystko.
Reishi pod kapeluszem kryje jesz-
cze triterpenoidy o udowodnionej
skutecznosci przeciwwirusowej

— zwiazki te stosuje sie przeciw-
ko szeregowi patogenéw, w tym
wirusom opryszczki pospolitej,
grypy A, pecherzykowego zapale-
nia jamy ustnej oraz ludzkiego wi-
rusa niedoboru odpornosci (HIV).
SysRevPharm2020;11(8):537-541; Nutrients.
2021Aug7:13(8):2725
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Spokojny sen
I rownowaga wewnetrzna

MycoSleep

¢ WYyCiSza emocje

« pomaga spokojniej zasnac
« Wspiera w leczeniu stanow
lekowych i depres;ji

MycoMedica

grzyby witalne

MycoStress

www.MycoMedica.pl

« Uspokaja umyst

« harmonizuje psychike

« wspiera uktad nerwowy
i zmniejsza napiecie



https://www.mycomedica.pl/

WYMOWNE GRAFIKI

Nieprzespananoc?
Spieszymyzpomoca!

Wszyscyraz najakis czas sie nie wysypiamy. Ale wcale nie
musi to oznaczac, ze caty nastepny dzien mamy z gtowy
przez zmeczenieimgte mézgowa. Nie jest nawet konieczne
sieganie po kawe!

en jest niezbed-

ny dla naszego @ @ @Z@ Fﬁn@

zdrowia i dobrego

samopoczucia. 8 Oczywistym rozwiazaniem jest kawa,
Przesypianie 7-9 godz. najlepiej w duzgj .I|OSCI. A[e |:‘;1t.W0 Z nig
kazdej nocy pomaga prges§|d2|c, gd'y.z. idealng !Iosc.la wy-
kontrolowat nasza wage, daje sie ok. 2 flllzanek dziennie. Tyle
zmniejsza ryzyko chordb kawy zapewnia catg przydatna

kofeine - jesli wypijemy jej wiecej,

serca i podtrzymuje pra- . -
0 prostu bedzie nami trzesto.
widtowe funkcjonowanie pop ¢ ¢

uktadu odpornosciowego.
Ale sg noce, kiedy sen
po prostu nie nadchodzi
lub budzimy sie zbyt
wczeénie i nie jesteSmy
w stanie znowu zasnagé.
Problem polega na tym,
ze przed nami dzien
pracy. Co mozna zatem
zrobié, aby go przetrwaé
przed upragnionym
powrotem do 16zka?

NAWADNIA| SIE

- Warto zacza¢ dzien od szklanki wody i pi¢
' duzo pltynéw przez caly dzien. Potrzebuje-
. my 6| dziennie. Ale bez paniki - licz sig
o wszystkie ptyny, w tym herbata, kawa,
. sok i woda, a do tego dochodza ptyny
7 zawarte w owocach i warzywach.
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IDZNASPACER Jedz pokarm dla mézgu

Przechadzka w ciggu dnia poma-
ga organizmowi przystosowac
sie i wspomaga naszg czujnosc.
Jesli mamy wystarczajgco duzo
energii, mozemy réwniez poku-
sic sig o trening czy bieganie. Dodanie plasterka lub 2 tego owocu
do $niadania daje organizmowi zastrzyk potasu,
co zwalcza uczucie zmeczenia. Awokado

_ zawiera rowniez 14 g btonnika,
2 g ktéry poprawia zdrowie jelit.

Po wkrojeniu

- awokado dodaj tez do $niadania
~ tecytrusy. Sg one nie tylko bogate
w witamine C; zawierajg réwniez naturalne cukry,
ktore szybko dostarczg organizmowi energii.

Warto dodac ich troche do Iunchu
Zawierajg duzo witaminy C, a to -
pomaga zwalczac uczucie sennosci.

.+ Stanowigréwniez zdrowe weglowodany,
. ¥ ktore pomagajq przetrwac diugi dzien.

& [} Dodaj troche nasion
7. -sza{wn hiszpariskiej do lunchu.

" .53 bogate w magnez, ktéry réwniez
‘pomaga zwalcza¢ zmeczenie. Nasiona
pomagaja organizmowi zatrzymac ptyny,
= co podtrzymuje jego nawodnienie.

Na koniec dnia mozesz
wzmocnic sie kilkoma kostkami

ciemnej czekolady. Zawiera ona

kakao, ktére dodaje energii, oraz
przeciwutleniacze, takie jak magnez,
zmniejszajace ryzyko choréb serca. |

Wedtug naukowcéw pracujacych dla sklepu specjalizujgcego sie w meblach
sypialnianych Bed Kingdom - a oni sie na tym znajg — wigczenie niektérych
z ponizszych pokarmoéw do jadtospisu po nieprze-
spanej nocy pomoze przezwyciezy¢ zmeczenie.

| pora
spac

Okoto godziny przed péjsciem

do t6zka odtdz telefon komorkowy
ilaptop. Zamiast tego dobrze
sprawdzi sie kojgca muzyka, a jesli
ogladasz telewizje, niech nie

bedzie to nic pobudzajacego ani
wyprowadzajgcego z rownowagi.
Zamiast tego lepiej poczytac ksigzke.
Upewnij sie tez, ze w sypialni jest
tak ciemno, jak to tylko mozliwe,

co mozesz uzyskac dzieki zastonom
zaciemniajgcym. |Jezeli odgtosy
otoczenia utrudniajg zasypianie,
nos tez zatyczki do uszu.

CZERWIEC 2023 | OCZYMLEKARZE... 19
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Glukozowa rewolucja

Nawet 90% z nas doswiadcza gwattownych skokéw glukozy — i nie

ma o tym pojecia. Symptomy? Zachcianki zywieniowe, ciggte zmeczenie,
mgta mézgowa, zaburzenia snu, obnizona odpornos¢, tradzik... A z czasem
choroby przewlekte, takie jak cukrzyca typu 2, nowotwory czy demencja.

Dzieki Jessie i jej edukacyjnemu profilowi @GlucoseGoddess
tysigce oséb zrozumiaty, dlaczego s3 ciagle gtodne, sen-
ne czy niespokojne — i zmienity swoje zycie na lepsze.

Autorka ,,Glukozowej rewolucji” w przystepny sposéb omawia przetfomo-
we odkrycia naukowe i pokazuje, jak zadbac o zdrowie bez koniecznosci
wprowadzania radykalnych zmian. Na podstawie przeprowadzonych na so-
bie eksperymentéw i 10 prostych trikéw uczy m.in., w jakiej kolejnosci spo-
zywac produkty, co zjes¢ na $niadanie, by nie doswiadcza¢ spadkéw ener-
gii w ciggu dnia, jak jes¢ stodycze, by nie doprowadzac do skokéw glukozy.

.Po 2 latach bez owulacji moj cykl wrécit do normy. Schudtam nie-
mal 16 kg i pozbytam sie tradziku. Czuje sie tez znacznie lepiej pod wzgle-
dem psychicznym. Informacje, ktérymi dzieli sie Jessie, odmienity moje zy-
cie. Nie ma powrotu do dawnej mnie!” — napisata 31-letnia Heather.

Inna czytelniczka dzieki tej ksigzce ustabilizowata poziom cukru pod-
czas cukrzycy cigzowej, a kolejna zmienita przebieg menopauzy.
Jessie Inchauspé: ,,Glukozowa rewolucja. Kontroluj poziom

cukru we krwi, odzyskaj energie i jedz to, na co masz ochote”,
cena: 30,50 zt, Wydawnictwo Marginesy, www.marginesy.com.pl

Jak 2y¢ z lekiem?

W Polsce duzo sie mowi o depresji, coraz wiecej o zyciu z syndro-

mem DDA... ale prawie nic o leku. Tymczasem 25-30% z nas do-

$wiadcza zaburzen lekowych potocznie zwanych nerwica. Ich objawy

s ciezkie i bardzo dokuczliwe, to m.in. nagte napady paniki pofaczo-

ne z kotataniem serca, uczuciem dusznosci, zawrotami gtowy, drze-

niem rak czy dretwieniem konczyn. Pandemia, wojna, galopujaca infla-

cja znacznie powiekszyty grupe oséb dotknietych tymi zaburzeniami.
Psychoterapeuta i lekarz Marcin Matych od lat pracuje z chorymi na nerwi-

ce. Pomaga im w terapii indywidualnej, ale takze w mediach spotecznoscio-

wych jako Doktor Nerwica. W tej ksigzce zaprasza do ,,gry w troche lepsze

zycie”. To wymyslona przez niego i sprawdzona razem z pacjentami meto-

da, ktéra pomaga zy¢ pomimo leku. Prostym i obrazowym jezykiem dr Ma-

tych pokazuje, jak oswajac nerwice, jak o siebie dba¢, zeby leki nie zdomi-

nowaty codziennosci, pomaga tez zrozumie¢ mechanizmy, nimi rzadzace.
Poradnik daje nadzieje, ze lepsze zycie jest mozliwe i ze siega-

jac po wewnetrzng madros¢, mozna odzyskad radosc i spokoj. Jeze-

li dreczy Cie nerwica, kup te ksigzke i sprébuj zagra¢ w ,,gre o lep-

sze zycie"”, bo co masz do stracenia, poza lekiem?

Marcin Matych: , Jak zy¢ z lekiem. Poradnik Doktora Nerwicy”,

cena: 26,46 zt, Wydawnictwo Agora, www.wydawnictwoagora.pl

Uspokéj swoje hormony

To ksigzka dla dziewczyn w kazdym wieku majacych problemy

z waga, ptodnoscig, infekcjami intymnymi. A przede wszystkim

— z emocjami i samopoczuciem. Problemy, ktérych korzenie
zaskakujaco czesto tkwig w ciele, a doktadniej w pracy hormonéw.

Nie myslimy o nich, kiedy dziatajg poprawnie i bezszmerowo.

Jak sg wazne, dociera do nas dopiero wtedy, gdy co$ zaczyna sie
psuc i pojawiajq sie dolegliwosci wynikajgce z zaburzen pracy ukfadu
endokrynnego. Wraz z nimi nasuwajg sie pytania: dlaczego ciggle
tyje, mimo ze jem zdrowo; co sprawia, ze nie moge zaj$¢ w cigze;
dlaczego przed menstruacja pragne, by wszyscy zeszli mi z drogi?

W swojej ksigzce dr Tadeusz Oleszczuk wyjasnia, jakie nawyki niszczg hor-
monalny fad i pokazuje, jak wazne dla naszego samopoczucia sg srodowisko
i styl zycia, oraz ze mozemy sobie pomac, nie tylko fykajac kolejne tabletki.
Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk: ,,Uspokdj swoje hormony. Czego ginekolog
Ci nie powie”, cena: 31,68 zt, Wydawnictwo Pascal, www.pascal.pl


http://www.marginesy.com.pl
http://www.wydawnictwoagora.pl
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PROMOCJA

,Nie musisz mi przypominac o moim wieku.
Mam pecherz, ktory zrobito za mnie”
Stefan Fry

Kiedy pojawia sie rak, nie odktada sie 2ycia. Zyjesz teraz”

Zwalcz przyczyne,
nim stworzy potwora

Czy rosliny lecznicze i unikalne
produkty (Ganomix, Gano-tumeric

i inne), ktore stworzyliscie jako firma
Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora

(1994) i tworzycie we wspoélpracy
z naukowcami z wydzialu Biologii
Uniwersytetu Warszawskiego, moga

poméc w chorobach drég moczowych

oraz raku pecherza moczowego?
Tak, oczywiscie. Sklad fitochemicz-
ny roélin amazonskich to unikalne,

aktywne ciala czynne — kwas ursulo-

wy, alkaloidy pentacykliczne, aza-
dirachtyna, apigenina, kurkumina,
nimbolid, antocyjany i inne, ktére
dzialajg na bakterie (Escherichia
coli, Enterococcus faecalis, klebsiel-
la, proteus, pseudomonas i inne)
oraz dzialaja przeciwzapalnie, an-
tywirusowo i antynowotworowo.
Kazdego roku ponad 150 mln ko-
biet zapada na infekcje drég mo-
czowych (ZUM). Warto w tym
miejscu wspomnie¢, ze ZUM wy-
stepuje réwniez u mezczyzn.

No tak, upraszczajac, farmacja
wywodzi sie z roslin leczniczych.
To jest fakt. Rosliny lecznicze

sg badane jako Zr6dio nowych pro-
duktéw chemioterapeutycznych.
Obecnie 60% lekéw stosowanych
w leczeniu raka pochodzi z roélin,
np. PALITAKSEL, otrzymywany

z Taxus brevifolia (cis pacyficz-
ny), Kamptotecyna z Camptotheca
acuminata — drzewo zycia, Kol-
chicyna z Colchicum autumna-

le (Zimowit jesienny) i inne.

Czy mozna wspomagaé réwniez leczenie
raka pecherza ziolami amazonskimi?
Prosze zwr6¢ uwage na przyczyny tego
nowotworu — palenie papieroséw (dym
tytoniowy moze uszkodzi¢ komorki
wyscielajace pecherz), a ryzyko row-
niez wiaze sie z wykonywanym zawo-
dem — drukarze, kierowcy cigzaréwek,
fryzjerzy, manikiurzystki, pracownicy
rafinerii i oczywiscie pracownicy ma-
jacy kontakt z azbestem. Ponadto wirus
HPV - brodawczak ludzki. Naszych pa-
cjentéw oczyszczamy i stosujemy ziola,
produkty przeciwwirusowe i inne pod-
noszace odpornosé, takie jak Wilcaccora
Impulso, Cordycaps Vense, Ganomix,
Gano-tumeric (kurkuma palillo + wy-
ciagi z grzybow). UWAGA! Rak peche-
rza nawraca nawet u 70% pacjentéw.

66 Gdy zobaczytem krew
W moczu, powiedziano mi:

»masz raka«, poczutem
jak pokdj wiruje 99

Moze podasz jaki$ przyklad poprawy?
Na przyklad mezczyzna, lat 66, dia-
gnoza — nowotwor pecherza moczo-
wego o niekreslonym charakterze,
stwierdzona obecno$¢ wirusa bro-
dawczaka (human papillomavirus,
HPV) — chorowal od 2018 r. i niestety
mial bezustanne wznowy HPV. Za-
biegi: cystoskopie, przezcewkowe za-
biegi elektroresekcji zamienily zycie
czlowieka w koszmar. Po 3 miesigcach
indywidualnie dobranej kuracji wspo-

Fabi Powell

L

&
¥ .“g.;‘
CENTRUM
ZICEOLECZNICTWA
WILCACZORA

CENTRUM
ZIOLOLECEMNICTWA,
WILCACCOTRA,

Sinergia
U

magajacej leczenie (ziola amazonskie,
preparaty naturalne) pacjent jest
czysty, bez nawrotu brodawczaka.

Czy mozesz powiedzie¢ co$ o swoich
pacjentach? Czy chetnie pija ziola?

U nas pacjent jest na pierwszym
miejscu. Tlumaczymy zasadno$é pi-

cia naparéw i odwaréw, co wigze sie

z lepsza przyswajalnoscig, dziataniem
prozdrowotnym na caly organizm. Przy-
ktadamy najwiekszg wage do jakosci
produktéw oraz jako jedyna w Polsce,

a moze i Europie placéwka, badamy
rosliny pod wzgledem aktywnosci

i bezpieczenistwa z ,japonska precyzja”
badaniami cytogenetycznymi (dr Julita
Nowakowska, Kierownik Pracowni Obra-
zowania, Wydzial Biologii UW). A wiec
bezpieczenstwo, empatia, skutecznosc.
Powtorze za §wiatowej stawy urologiem,
prof. dr. Peterem Weiblem: ,,Empatia
jest istotng czescig udanej terapii”.
Potrzebujesz odpowiedzi? Znajdziemy
odpowiedz. Ty jeste$ dla nas pierwszy.

Adres: www.unadegato.pl

telefon: 22 751 65 07, 22 751 85 43
Masz problem, napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl

LITERATURA

Natural Products as New Approaches for Treating
Bladder Cancer: From Traditional Medicine to Novel Drug
Discovery (NIH, 2023 r)
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News Focus

Nie tak szybko:
5G napotyka
przeszkode prawna

Brytyjskie zastrzezenia prawne mogg natozy¢ na rzady

bezposrednig odpowiedzialnos¢ za wszelkie problemy zdrowotne
wywotane przez superszybka sie¢ telefonii komorkowej 5G

iepohamowany rozw6j
superszybkiej sieci telefo-
nii 5G spotkat sie z prze-
szkodg natury prawne;j
w brytyjskich sadach - a moze
to miec¢ tez skutki ogélnoswiatowe.
Jezeli obiekcje prawne pozostang
w mocy, to mozliwe, ze rzady nie
beda mogly opierac sie wylacz-
nie na instytucjach zdrowotnych,
takich jak Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), w ocenie bezpie-
czenstwa tej techniki, lecz poniosa
bezposredniag odpowiedzialnosé
za zdrowie swych obywateli.

Rzady bedg miaty prawny obowig-
zek zachowania ostroznosci, zmu-
szajacy je do wskazania wszystkich
mozliwych zagrozen zdrowotnych
(nawet jesli nie zostaty udowod-
nione), jakie stwarza sie¢ 5G (piatej
generacji), do objasnienia, jak obywa-
tele moga zmniejszy¢ swe narazenie
na jej wplyw oraz do stworzenia
systemu monitorowania przypad-
kéw zachorowan, ktére mogly zostaé
spowodowane przez promienio-
wanie o czegstotliwosci radiowej
(RFR), emitowane przez te siec.

Chociaz zastrzezenie skierowane
jest konkretnie przeciwko rzagdowi
brytyjskiemu, to decyzja sadu stwo-
rzy precedens prawny, ktéry moze
z powodzeniem odbi¢ sig echem
w calej Europie i reszcie §wiata.

Brytyjski Krélewski Trybunat
Sprawiedliwoéci uwaza, ze rzad
brytyjski ponosi wine za niedo-
pelnienie obowigzku ostroznosci
publicznej, a w rezultacie - za
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zlamanie Ustawy o Prawach Czlo-
wieka z 1998 r. oraz Europejskiej
Konwencji Praw Czlowieka'.

Sedzia Mary Stacey zezwolita
w lutym, podczas sgdowej kon-
troli zgodnosci prawnej ustaw,
na procedowanie zastrzezenia
po odrzuceniu argumentéw rzadu
brytyjskiego, ze promieniowanie
o czestotliwosci radiowej nie po-
woduje probleméw zdrowotnych
wedlug wnioskéw Miedzynaro-
dowej Komisji ds. Ochrony przed
Promieniowaniem Niejonizujagcym
(ICNIRP) z ramienia WHO. Jak
twierdzil przedstawiciel gabi-
netu, rzad nie byt zobowigzany
do ostroznosci wykraczajacej poza
stosowanie sie do wytycznych grup
ekspertéw, takich jak ICNIRP.

A poniewaz 5G nie stwarzalo
zagrozen zdrowotnych, rzadowe
agencje zdrowia nie musiaty mo-
nitorowa¢ zadnych niepozada-
nych reakcji na te sie¢ podczas jej
rozprzestrzeniania sie w kraju.

Wystepujac w imieniu wniosko-
dawcéw, Action Against 5G, grupy
lobbingowej, ktorej sprzeciw sgdo-

Grupa 5G Appeal w Unii
Europejskiej, ztozona

ze 180 naukowcow i lekarzy

z 36 krajow, nawotuje
do przyjecia moratorium
na rozwijanie sieci 5G

wy sfinansowany zostal z darowizn
publicznych, czolowy prawnik
zajmujacy sie prawami obywatelski-
mi, Michael Mansfield, dowodzit,
ze ICNIRP nie stwierdzita kate-
gorycznie, ze 5G jest bezpieczne.
Uznala, ze nie ma dostateczne;j
liczby badan o odpowiedniej jako-
$ci, by wydac¢ definitywny osad.

W swym raporcie z 2020 r. ICNIRP
zidentyfikowata 3 potencjalne zagro-
zenia zdrowia, stwarzane przez pola
elektromagnetyczne o czestotliwosci
radiowej: stymulacje nerwéw, zmia-
ny w blonach komérkowych i moz-
liwe skutki podgrzewania komdrek.

Poniewaz promieniowanie 5G jest
znacznie silniejsze niz promieniowa-
nie poprzedniej sieci 4G, zaniedba-
niem ze strony rzadu jest zakladanie,
Ze nie istniejg zagrozenia zdrowot-
ne. Rzady powinny méwié¢ swym
obywatelom o wszystkich ryzykach
stwarzanych przez promieniowanie
o czestotliwosciach radiowych (RFR),
czy to udowodnionych, czy tez nie,

i 0 sposobach ochrony przed nimi.
Jak twierdzit Mansfield, szczegdl-
nie zagrozone przez RFR sa osoby
wrazliwe na pola elektryczne, male
dzieci i osoby z metalowymi implan-
tami, m.in. z rozrusznikami serca.

My rowniez sie sprzeciwiamy
Action Against 5G nie jest jedyna
grupg lobbingowa, ktérg niepokojg
zdrowotne skutki tej sieci. Grupa
5G Appeal w Unii Europejskiej, zlo-
zona ze 180 naukowcoéw i lekarzy
z 36 krajéw, nawotuje do przyjecia
moratorium na rozwijanie sieci
5G ,,do czasu pelnego zbadania po-
tencjalnych zagrozen dla ludzkiego
zdrowia i sSrodowiska przez naukow-
c6w niezaleznych od przemystu”.
Grupa przytacza zasade ostrozno$ci
jako najmadrzejsze podejscie do nie-
sprawdzonej dziedziny techniki, ta-
kiej jak 5G. Zasada ta, przyjeta przez
Unie Europejska w 2005 1., méwi,
iz w razie niepewnosci co do wplywu
na ludzkie zdrowie ,,nalezy podej-
mowac dziatania w celu unikniecia
lub zmniejszenia takich szkdéd”.
Grupa ta dowodzi réwniez,
ze rozwijanie sieci 5G jest sprzecz-
ne z wlasng rezolucjg Unii
nr 1815, ktéra wymaga od insty-
tucji regulacyjnych, ,,aby podjely
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of Washington {
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wszelkie rozsadne kroki w celu
zmniejszenia ekspozycji na pola elek-
tromagnetyczne [...], a szczeg6lnie
ekspozycji dzieci i mtodych oséb,
ktére prawdopodobnie sg najbar-
dziej zagrozone guzami glowy”.

Nie taka znoéw niezalezna
Chociaz ICNIRP zwrécila uwage
na kilka potencjalnych zagrozen
zdrowotnych, to jednak nadal
postrzegana jest przez niekté-

rych niezaleznych badaczy jako
,NGO (organizacja pozarzadowa)
lojalna wobec przemystu”. Wielu
sposrod jej czlonkéw powigzanych
jest z firmami przemystu teleko-
munikacyjnego, a 5 z 6 czlonkéw
Miedzynarodowego Projektu EMF
(pdl elektromagnetycznych), oce-
niajgcego dtugofalowe ryzyko sieci
5G, jest rowniez cztonkami ICNIRP.

Mieszane przekazy na temat zagro-
zen sieci mobilnych sa rezultatem
konfliktu intereséw wsérdd czlonkéw
ICNIRP i ich powigzan z firmami
telekomunikacyjnymi, jak twierdzi
Lennart Hardell, wyktadowca wy-
dzialu medycyny i zdrowia na uni-
wersytecie Orebro w Szwecji’.

W 2011 r. Miedzynarodowa Agen-
cja Badan nad Rakiem (IARC) ocenita
ryzyko raka wywolywanego przez
promieniowanie o czestotliwosci ra-
diowej i sklasyfikowata je jako ryzyko
grupy 2B, czyli czynnik mozliwie
rakotwoérczy u ludzi. Mimo to, jak
twierdzi Hardell, ,,zrobiono niewiele
lub nie zrobiono nic, by zmniejszy¢
narazenie na jego dzialanie i edu-
kowa¢ ludzi w zakresie zagrozen
zdrowotnych, stwarzanych przez
promieniowanie o czestotliwosci
radiowej. Wrecz przeciwnie, jego
poziomy w Srodowisku wzrosty”.

Dowodow jest wiecej,

niZ przypuszczacie

By¢ moze WHO hamuje sie w kry-
tycznej ocenie promieniowania

o czestotliwosci radiowej, ale nie
czynia tego niektérzy badacze. W wy-
tycznych Europejskiej Akademii
Medycyny Srodowiskowej EURO-
PAEM dotyczacych EMF stwierdza
sig, ze istniejg mocne dowody na to,
ze dlugotrwata ekspozycja na pewne
pola elektromagnetyczne jest czyn-
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WIEC CZYM JEST TO 5G?

5G jest 100 razy szybsze
niz 4G i ma 1000 razy wiek-
sz przepustowos¢. Moze
wspierac znacznie wiecej
urzadzen, takich jak sa-
mochody samosterujace,
zestawy do wirtualnej rze-
czywistosci, telemedycyna,

zdalny nadzér i telechirurgia.

Technika 5G, uruchomio-
naw 2019 r., wykorzystuje
wyzsze czestotliwosci pro-
mieniowania elektromagne-
tycznego niz wczesniejsze
sieci, a mianowicie promie-
niowanie o czestotliwosci
radiowej (RFR). Jest to pro-
mieniowanie niejonizujace,
ktdre nie wywiera wptywu
na komaérki. Stanowi ono
rodzaj promieniowania ni-
skoenergetycznego, ktére
nie posiada wystarczajacej
energii, by usunac elektron
(czastke natadowang ujem-
nie) z atomu lub czasteczki.
Promieniowanie niejoni-
zujace obejmuje $wiatto
widzialne, podczerwone
i ultrafioletowe, mikrofale,
fale radiowe oraz energie

o czestotliwosci radiowej
z telefonéw komoérkowych.

RFR wytwarza obszar znany
jako pole elektromagnetycz-
ne (EMF), a pola takie moga
wprawiac czasteczki w wi-
bracje, prowadzac do moz-
liwych skutkéw cieplnych
w tkankach narazonych naich
dziatanie. Czestotliwosci
te lokuja sie znacznie powy-
zej zakresu czestotliwosci
ultrawysokich (UHF), z cen-
tymetrowymi dtugosciami
fal w zakresie czestotliwosci
3-30 GHz, a milimetrowymi
- w zakresie 30-300 GHz.

5G jest pierwszga generacja
z adaptacyjnym ksztattowa-
niem charakterystyki pro-
mieniowania, dzieki ktéremu
wysyta dane bezposrednio
do urzadzen, podczas gdy
poprzednie generacje wysy-
taty sygnaty we wszystkich
kierunkach. Pomimo swej
mocy technika 5G dziata
skutecznie tylko na krot-
kie odlegtosci, wymagajac
znacznie wiecej anten, rozlo-
kowanych co 10-12 doméw.

Sytuacja, w ktorej przemyst
telekomunikacyjny nastawiony

jest na czerpanie zyskow

Z nowej sieci, a jednoczesnie

sam powotuje osoby

badajace jej bezpieczenstwo,

nasuwa niektorym
obserwatorom paralele
Z przemystem tytoniowym

nikiem ryzyka w chorobach takich,
jak niektére rodzaje raka, choroba
Alzheimera i meska nieptodnosé’.

W najwiekszym na $§wiecie badaniu
RFR naukowcy z Narodowego Pro-
gramu Toksykologii zauwazyli ,staty-
stycznie znaczacy wzrost” zapadalno-
§ci na raka mézgu i serca u zwierzat
plci meskiej, narazonych na dziatanie
pol elektromagnetycznych, miesz-
czacych sie ponizej poziomu bezpie-
czenstwa okre$lonego przez ICNIRP".

W przegladzie 94 prac naukowych
stwierdzono, ze 80% badan in vivo
(w realnym zyciu) i 58% in vitro
(laboratoryjnych) ,,wykazywalo
skutki [...] lecz nie dostarczylo
odpowiednich informacji dla sen-
sownej oceny bezpieczenstwa™.

Dr Henry Lai z University of Wa-
shington podsumowatl swéj nie-
opublikowany przeglad dowodéw
wnioskiem, iz 263 z 290 badan
opublikowanych od 1997 r., czyli
91%, donosilo o statystycznie zna-
czacym wplywie RFR na procesy
komoérkowe zwigzane z wolnymi
rodnikami, a tylko 27 badan (9%) nie
wykazato znaczacych skutkéw.

Twierdzi on, ze ekspozycja
na RFR konsekwentnie zmienia
status komorki pod wzgledem wol-
nych rodnikéw, a efekt ten moze
wystepowaé przy niskich wspét-
czynnikach absorpcji swoistej czy
gestosciach energii ekspozycji.

Po dokonaniu przegladu 70 badan
ekspozycji o niskiej intensywno-
$ci stwierdzil, ze 68 (91%) z nich



CHRON SIE!

jego uzytkowania na sobie.

urzadzenie z dala od t6zka.

Z domowym routerem t3cz sie za pomoca kabli, a nie wi-fi.

Staraj sie ograniczy¢ rozmowy przez telefon komdrkowy, a jesli juz to robisz, uzywaj stucha-
wek lub zestawu glosnomdwiacego. Kiedy to mozliwe, pisz SMS-y.

Nie przyktadaj komdrki do skroni, kiedy czekasz na potgczenie, ani nie umieszczaj jej podczas

Pamietaj, im mniejszy masz zasieg w telefonie, tym wiecej energii bedzie potrzebowat do po-
taczenia i wyemituje wiecej szkodliwego promieniowania.
Wytaczaj komdrke na noc, lub przynajmniej przestawiaj jg na tryb samolotowy. Trzymaj tez

Jezeli mieszkasz w poblizu nadajnikéw, rozwaz zaopatrzenie sie w folie ekranujace na szyby
i zewnetrzne rolety aluminiowe oraz pomalowanie $cian zewnetrznych farbami zabezpieczaja-
cymi przed polem elektromagnetycznym — to powinno wyttumic je do bezpiecznych pozioméw.

odnotowato, iz RFR ma znaczacy
wplyw na procesy komérkowe po-
wigzane z wolnymi rodnikami®.

Nowy tyton?
Pomimo tych obaw 5G przypomina
pociag, nad ktérym maszynista utracit
kontrole i nie jest w stanie go zatrzymad.
Przewiduje sie, ze firmy telekomunikacyj-
ne zainwestuja w nowg sie¢ 57 mld do-
laréw, zwiekszajac jej gestosé, dodajac
wigksze zakresy i ulepszajac sprzet. Ba-
dacze branzy spodziewajg sie, ze pelny
potencjal i monetyzacje nowa technika
osiggnie na przestrzeni nastepnej dekady.
Rzad brytyjski, daleki od zaprzestania
dziatann w wyniku jakiejkolwiek sadowej
kontroli, przygotowuje sie juz na kolejng
generacje - 6G. Przekazal 3 brytyjskim
uniwersytetom 28 mln funtéw dofinan-
sowania panstwowego na rozwoj sieci
6G w powigzaniu z Nokia, Ericssonem
i Samsungiem. Kolejne 80 mln fun-
téw sfinansowato najnowoczesniejsze
laboratorium UK Telecoms Lab, te-
stujace nowe urzadzenia sieciowe.

Sytuacja, w ktérej przemyst telekomu-
nikacyjny nastawiony jest na czerpanie
zyskow z nowej sieci, a jednoczeénie sam
powotuje osoby badajgce jej bezpieczen-
stwo, nasuwa niektérym obserwatorom
paralele z przemystem tytoniowym.

Chociaz naukowcy uwazali tyton
za jedna z gléwnych przyczyn raka
pluc juz w latach 40., to przemystowa
machina propagandowa, obejmujaca
marketing i oplacane przez producentéw
badania, byla tak skuteczna, ze nawet
w 1969 r. 1/3 amerykanskich lekarzy
wciaz byta przekonana, Ze takiego po-
wigzania nie udato sie potwierdzié.

Niezalezni badacze obawiajg sie,
ze 5G jest ,nowym tytoniem”.

Bryan Hubbard
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REKLAMA

Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wyscko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
niacy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:

= telefony komaorkowe / ¥

= telewizory /
= komputery

= monitory

= nawigacje GPS \
= kuchenki m]krofalom'e

= sieci WiFi \\_

- sieci 4G; 5G S—

= i inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juz skla-
syfikowata telefony komérkowe jako substancje
grupy 2B (prawdopodobnie rakotwércze), podob
nie jak benzen, DDT i spaliny samochodowe.

1. Mozesz uzywal jeden, dwa lub wiecej
Antyradiatorow dla swojej ochrony przed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przyklej
na tylnej sciance telefonu komorkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpiecznie!

3. Drugi Antyradiator Radion staraj sie
nosi¢ zawsze przy sobie: w kieszeni, jako
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przyklej go od spodu zegarka na reku - be-
dziesz wtedy chroniony przed elektrosmo-
giem emitowanym przez inne urzadzenia
w twoim otoczeniu!

Antyradiator ©® Radion
cena: 59zt/1szt.
Zamow juz dzis i bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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enzymow, ktore powmny-
byé pozyskiwane
z zachodzqcych :
W organizmie procesow
i produktow spozywczych




iedy dr Ellen Cutler miala 5 lat,
jej reakcje na pozywienie nagle
sie zmienily. Przy kazdym posil-
ku miata skurcze i takie wzdecia,
ze wygladata, jakby byla w cigzy. Rozwi-
nely sie u niej liczne ciezkie nadwrazli-
wosci pokarmowe i wcigz miala zaparcia.

Jak mo6wi, jako nastolatka ze zdumie-
niem patrzyla na inne dziewczeta w jej
wieku, ktére jadly wszystko, co chcialy,

i wcigz byly w stanie nosié¢ obciste dzinsy.
— Przez lata uwazalam, Ze nic nie

moge zrobi¢ w zwigzku z mojg sy-

tuacja i nie widziatam zadnej po-

mocy — opowiada dr Cutler.

Kiedy w 1972 r. rozpoczeta nauke
w kolegium chiropraktyki, nastgpito
zaostrzenie objawéw. Doszlo do tego
wskutek stresu zwigzanego z uczesz-
czaniem na zajecia w pelnym wymia-
rze godzin i jednoczesng nocng praca
na szpitalnym oddziale ratunkowym.
Zdiagnozowano wrzodziejace zapale-
nie jelita grubego i nieswoiste zapale-
nie jelit oraz zalecono farmakoterapie
i operacje, ale dr Cutler odmowita.

Zamiast tego wyprébowata wiele réz-
nych terapii alternatywnych - od irygacji
okreznicy i postu po dziwne diety i su-
plementacje. Jednak jej choroba tylko sie
nasilata, a ona odczuwata zmeczenie, cia-
gle sig przeziebiala i cierpiala z powodu
przewleklego owrzodzenia jamy ustnej.

W koncu opowiedziala o tym jednemu
ze swoich wyktadowcow. Ku jej zaskocze-
niu zalecil wyprébowanie przyjmowania
do positkéw roslinnych enzyméw trawien-
nych. Poniewaz nie miata nic do stracenia,
skorzystata z tej rady i sumiennie zazy-
wala te substancje przy kazdym positku.

— 2 tygodnie p6zniej objawy zapalenia
okreznicy ustgpily wraz ze zmeczeniem,
przeziebieniami, aftami, nadwrazliwoscia
pokarmowg i wszystkim innym. To bylo
tak, jakbym stata sig kompletnie inng
osobg — opowiada dr Cutler. W tym mo-
mencie rozpoczelo sie jej catozyciowe
badanie tego, co nazywa ,mikrocudami”.

0 czym méwimy?

Enzymy to skladajace sie z amino-
kwaséw biatka wytwarzane w wielu
obszarach organizmu: zotadku i jelicie
cienkim, grasicy, watrobie, trzustce
inie tylko. Sa one niezbedne do wszyst-
kich proceséw zyciowych i odpowie-
dzialne za przyspieszanie reakcji che-
micznych w kazdej komoérce ciata.

Enzymy sg znane réwniez jako bio-
katalizatory. Odpowiadajg za wspoma-
ganie utrzymania homeostazy (ogélnej
réwnowagi biochemicznej) oraz wszyst-
kich proceséw budowy (np. miesni)
irozkladu szerokiego zakresu sub-
stancji, w tym pokarmoéw i toksyn.

Tysiace réznych enzymoéw w organi-
zmie mozna przyporzadkowac do 6 pod-
stawowych klas ze wzgledu na ich funk-
cje. Hydrolazy biorg udziatl w reakcjach
chemicznych z woda, oksydoreduktazy
przyspieszaja procesy utleniania, liazy
rozbijaja wigzania chemiczne, transferazy
sg zaangazowane w funkcje transportowe
(takie jak wysylanie sygnatéw), ligazy
uczestnicza w procesach wigzania, a izo-
merazy umozliwiajg zmiany strukturalne
w niektérych czasteczkach. Kazdy en-
zym w organizmie odpowiada za jedno
konkretne dziatanie — od wspomagania
oddychania po umozliwianie trawienia,
od krzepniecia krwi po wsparcie funk-
cjonowania nerwow i replikacje DNA.

6 — W sprzyjajacych
okolicznosciach organizm
moze wytwarzac wszystkie
potrzebne mu enzymy
ogolnoustrojowe. Jesli
jednak zuzywa swoje
rezerwy, przestaje by¢

w stanie skutecznie sie
leczyé czy odbudowywaé

— mowi dr Cutler. 99

Wszystkie enzymy z réznych klas
mozna podzieli¢ na 3 gtéwne kategorie.
Metaboliczne (tzw. og6lnoustrojowe)
biorg udzial w kazdym aspekcie za-
chodzacych w organizmie proces6w
biochemicznych. Trawienne rozktadajg
pokarmy, a enzymy pokarmowe moz-
na pozyskaé wytacznie ze zrédet ze-
wnetrznych, czyli surowej zywnosci.

— Ogromna wiekszo$¢ wytwarzanych
przez organizm enzymoéw to te ogdl-
noustrojowe. Sa one odpowiedzialne
za utrzymanie tkanek krwi i narzadow.
Zapewniajg regularne bicie serca, pra-
widlowe skurcze i rozluZnianie mie$ni
oraz zmysly, w tym wzrok i stuch, zacho-
wanie czujnosci. Usuwajg potencjalnie
niezdrowy cholesterol LDL z krwi, pro-
dukujg i r6wnowazg hormony oraz do-

RAPORT SPECIALN

starczaja wspierajacych nastréj i pamie¢
neuroprzekaznikéw — méwi dr Cutler.

Enzymy ogélnoustrojowe wspoma-
gaja réwniez rozw6j i naprawe komo-
rek, przeksztalcanie weglowodanodw,
biatek i ttuszczéw w paliwo dla nich
oraz usuwanie z organizmu odpadéw.

— W sprzyjajacych okolicznosciach
ciato moze wytwarzaé wszystkie potrzeb-
ne mu enzymy ogélnoustrojowe. Jesli
jednak organizm zuzywa swoje rezerwy
— przewaznie, dlatego Ze jest zbyt za-
jety produkcja enzymoéw trawiennych
— przestaje by¢ w stanie skutecznie sie
leczy¢ czy odbudowywaé. Wtedy pojawia
sig wiele probleméw immunologicz-
nych, a suplementacja odpowiednich
enzymoéw ogdlnoustrojowych moze
duzo zmieni¢ - twierdzi dr Cutler.

Jedna z gtéwnych przyczyn, dla kté-
rych organizmowi trudno wytwarzaé
enzymy trawienne, jest fakt, ze te pozy-
skiwane z jedzenia czesto sg wyniszczane
lub nawet eliminowane podczas gotowa-
nia, pasteryzacji i przetwarzania zywno-
$ci. Innym czynnikiem, ktéry przyczynia
sie do braku enzyméw w pokarmach, jest
szybkie zmniejszanie sieg ilosci sktadni-
kéw odzywczych w glebach. Wytwarza-
nie endogennych (produkowanych w or-
ganizmie) enzymow trawiennych staje sie
niezbedne do wsparcia rozkladu zywno-
$ci, wchtaniania substancji pokarmowych
oraz ich transportu po calym ustroju.

Niestety wraz z wiekiem, gtéwnie
z powodu stresu oraz spozywania wyso-
koprzetworzonych i zasadniczo niestraw-
nych produktéw, organizm traci zdolnosé
do wytwarzania wystarczajacej ilosci en-
zymow ogblnoustrojowych i trawiennych.

— Jesli ciato przez dlugi czas nie moze
prawidlowo trawié¢ pokarmu, po prostu
rezygnuje z prob produkcji enzymoéw
trawiennych. A kiedy nie trawi sig
zywnoS$ci, jej czasteczki przedostajq sig
do krwiobiegu i tkanek, a uktad odporno-
sciowy ulega uposledzeniu i wéwczas za-
czynaja sie wszystkie te nadwrazliwosci
i reakcje pokarmowe. Zaczynasz kichac,
pociagaé nosem i kaszle¢. Pojawiaja sie
pokrzywka i béle gtowy. Jeste§ zmeczony
i nie mozesz ¢wiczy¢. Ciagle mecza Cie
bél i stany zapalne. Wypadajg Ci wlosy,
nie jeste$ w stanie zwalczaé infekcji i cia-
gle jestes chory — ttumaczy specjalistka.

Jej zdaniem wiekszo$¢ specjalistéw
w dziedzinie medycyny alternatywnej,

a nawet lekarzy, w konicu przepisuje
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Rodzaje Twoich katalizatorow

Enzymy to wielkoczasteczkowe — w wiekszosci biatkowe
- zwiazki przyspieszajace specyficzne reakcje chemiczne.

Enzymy pokarmowe naturalnie wystepujg w suro-
wym jedzeniu. W roslinach odpowiadajg za procesy
dojrzewania. Po spozyciu przez cztowieka uczestnicza
w trawieniu przyjmowanych przez niego pokarméw.

Dobrze znane enzymy pokarmowe to papaina z pa-
pai, bromelaina z ananasa i zawarte w owocach mango
amylazy. Diastazy z miodu rozktadajg skrobie. Zawarte
w bananach glukozydazy przetwarzaja weglowodany
i cukry. Lipazy z awokado rozkiadaja tluszcze itd.

Wytwarzane w trzustce enzymy trawienne wspoma-
gaja trawienie 3 gtéwnych kategorii pokarméw: biatek,
ttuszczéw i weglowodandw. Proteazy przetwarzaja
biatka, lipazy ttuszcze, a amylazy weglowodany.

Enzymy trawienne dzialaja w 3 gtéwnych obszarach
organizmu: jamie ustnej, zotadku i jelicie cienkim. Amy-
lazy w jamie ustnej rozktadajg skrobie do dekstryny
i maltozy. Kwas solny w Zotgdku rozpuszcza pokarm
i przeksztatca pepsynogen w rozkiadajaca biatko pep-
syne. W jelicie cienkim dziatajg enzymy trzustkowe,
takie jak trypsyna i chymotrypsyna. Dalej rozkiadajg
one biatka, inne enzymy - skrobie, a lipazy — tluszcze.

Enzymy metaboliczne oddziatujg na procesy trawienne,
ale s aktywne réwniez w wielu innych obszarach orga-
nizmu, wiec okresla sie je jako ,,0g6Inoustrojowe”. Nalezg
do nich enzymy proteolityczne, ktére s3 najlepiej znane
ze swych wiasciwosci immunomodulacyjnych. Rozkta-
daja biatka, w tym nadmiar fibryny (wtékien biatkowych),
we krwi i tkankach oraz wspomagaja usuwanie toksyn
i innych czynnikéw infekcyjnych z organizmu. Katalizuja
podziat komérek i pobudzaja krzepniecie krwi po urazie'.

Enzymy proteolityczne, takie jak bromelaina, chy-
motrypsyna, nattokinaza, pankreatyna, papaina, rutyna,
serrapeptaza i trypsyna, regulujg odpowiedz zapalng
organizmu, redukujg obrzek, wzmacniaja $ciany naczyn
wtosowatych oraz zmniejszajg ilo$¢ zakrzepéw i fibryny.
Rozktadajq patogeny i szczatki komérkowe, ktére moga
utrudniac¢ funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Serrapeptaza redukuje objawy pacjentéw z przewle-
ktymi chorobami uktadu oddechowego?. Nattokinaza jest
bardzo skuteczna w usuwaniu i profilaktyce zakrzepow
oraz pomaga ludziom cierpigcym na zaburzenia sercowo-
-naczyniowe3. Bromelaina,

przeciwzapalny enzym wy-

: : + 1 Biomolecules,2013;3(4):923-42
stepujacy w ananasie, fagodzi 5 o uo Sy aey 1620
bl ijest przydatny w terapii 3 NutrRes, 2009: 29(3):190-6

wspomagajacej choroby 4 EvidBasedComplementAlternat
zwyrodnieniowej stawow®. Med,2004;1(3):251-7




na tego rodzaju problemy wszelkiego typu
suplementy diety. Niestety dr Cutler przy-
znaje tez, ze w przypadku zaburzen trawie-
nia suplementacja to raczej droga donikad.
— Zaczynasz przyjmowac witaminy
i mineraly i wydajesz sporo pienigdzy
na nutriceutyki, a skutkuje to po prostu
drogim moczem i kalem. Skoro nie mozesz
nawet strawi¢ spozywanego pokarmu,
jak mozesz oczekiwac trawienia wszyst-
kich tych preparatéw, ktore
przyjmujesz? Jesli jednak
po prostu zaczniesz zazywac
enzymy trawienne, mozesz
znowu zacza¢ prawidlowo
trawié¢ pokarm, a uklad od-
pornosciowy ponownie sig
uruchamia, podobnie jak
produkcja enzyméw w orga-
nizmie — wyjasénia dr Cutler.
Specjalistka opowiada
o tysigcach pacjentéw, kt6-
rym przez lata towarzyszyla
podczas enzymoterapii
—np. o mezczyznie, ktéry
zglosil sie do niej z prze-
wleklym zapaleniem stawu kolanowe-
go i artretyzmem. Jako 60-latek byt juz
po operacjach endoprotezoplastyk stawu
kolanowego i obu stawéw biodrowych
i nie chcial poddawac sie kolejnemu
zabiegowi. Po ocenie jego objawéw i try-
bu zycia dr Cutler u§wiadomita sobie,
Ze pacjent nie trawi weglowodanéw.
Spozywat réwniez zbyt duzo biatka,
naduzywat alkoholu i generalnie sie prze-
jadat. Specjalistka zapisala mu enzymy
trawienne i zalecila nieco aktywnosci
fizycznej. B6l, stan zapalny i zachcian-
ki pokarmowe szybko ulegty redukgji.
6 lat p6zniej kolano mezczyzny wciaz jest
w dobrej kondycji, podobnie jak on sam.

Odpowiedz na dolegliwosci
Lecznicze dzialanie enzyméw wykaza-
no w przypadku szerokiego wachlarza
probleméw zdrowotnych, w tym nie-
doboréw metabolicznych, zaburzen
stawow, oczu, nowotworéw i choréb
serca’. Granzym A okazal sig modulato-
rem stanu zapalnego®. Enzym o nazwie
PRMT1 wzmacnia funkcje odporno-
$ciowe i nasila produkcje przeciwcial®.
L-asparaginaze od dawna stosuje sie
wraz z lekami do skutecznego leczenia
ostrej biataczki limfoblastycznej*.
Niedobory enzyméw uznaje sie za moz-
liwg przyczyne zespotu przewlektego

66 — Pokarmy,

na ktore mamy apetyt,
sg tymi, na ktore
jesteSmy najbardziej
wrazliwi, poniewaz
ich nie trawimy.

Kiedy zaczynasz
trawic pokarmy,

na ktore masz ochote,
przestaniesz ja miec¢

- wyjasnia dr Cutler. 99

zmeczenia®. Prowadzone jest obecnie
badanie majace na celu ustalenie, czy
suplementacja DAO (oksydazy diami-
nowej — enzymu trawiennego wytwa-
rzanego w nerkach, grasicy i jelitach)
moze lagodzi¢ objawy fibromialgii®.

Enzymy stosuje si¢ w terapii lizosomal-
nych choréb spichrzeniowych - rzadkich
zaburzen genetycznych powodujacych
gromadzenie toksyn w komoérkach’. Ar-
ginaze 1 bada sie jako
metode leczenia pew-
nych rodzajéw nowo-
tworéw oraz retinopatii
cukrzycowej, ktéra
powoduje tworzenie
nowych naczyn krwio-
nosnych w siatkéwce
oka z powodu niedo-
boru tlenu, co zaburza
widzenie®. Arginaze
testuje sie réwniez jako
element terapii choréb
sercowo-naczyniowych®,
a fosfataza alkaliczna
—jak odkryto — sprzy-
ja regeneracji przyzebia u myszy'°.

Zachcianki pokarmowe

- Jesli kiedykolwiek zastanawiales sig,
dlaczego masz ochote na cukier, weglo-
wodany, ttuszcz i sél czy biatko — oto od-
powiedz. Pokarmy, na ktére mamy apetyt,
sg tymi, na ktore jesteS§my najbardziej
wrazliwi, poniewaz ich nie trawimy. Jesli
organizm nie rozktada np. weglowodanoéw,
nie sg one don wchlaniane, wigc pojawia
sig na nie taknienie. Kiedy zaczynasz
trawi¢ pokarmy, na ktére masz ochote,
przestaniesz jg mie¢ — méwi dr Cutler.

Btonnik

Niekt6rzy majg problem z surowym pokar-
mem, co wynika zwykle z powodu trud-
nosci z rozkladaniem celulozy — gléwnego
elementu konstrukcyjnego $cian komérko-
wych roélin zielonych. U tych oséb rozwija
sig w kornicu problem z drazliwoscia jelita,
ktéry mozna tatwo rozwiazaé dzieki przyj-
mowaniu celulazy — enzymu niewytwa-
rzanego w ludzkim organizmie, a produko-
wanego gléwnie przez bakterie i grzyby.

Biatka i tluszcze

Ludzie, ktérzy nie trawig biatka, maja ten-
dencje do taknienia biatka i cukru. Czesto
niemal natychmiast po positku wyste-
puja u nich wzdecia. W koficu mogg sie

Idealny plan
enzymoterapii

Wedtug dr Cutler najlepiej przyjmo-
wac do kazdego positku naprawde
dobry preparat zwierajacy enzymy
trawienne (specjalistka oferuje
swojg wlasng marke). Zaleca réow-
niez zazywanie miedzy positkami
proteaz — a przynajmniej na noc,
aby wspomdc odnowe organizmu.
- Proteaza to odpowiedzialny

za trawienie biatka enzym, ktéry
na wiele sposob6w przyczynia sie
do ogdlnie dobrego stanu zdrowia.
Oczyszcza krew i rozktada cza-
steczki, ktére moga zaburzac funk-
cje odpornosciowe. tagodzi obrzeki
i stany zapalne. Zapobiega réwniez
akumulacji nadmiaru fibryny, ktéra
moze powodowac niebezpieczne
zakrzepy i zwiéknienie (odkta-
danie nadmiaru fibryny w tkance
miesniowej) — ttumaczy dr Cutler.

Jak zazywaé?
Enzymy trawienne nalezy przyjmo-
wac bezposrednio przed kazdym
positkiem, ale nie wczesniej niz
10 minut przed jego rozpoczeciem.
W przypadku probleméw zwig-
zanych z kwasem zotagdkowym
takich, jak zgaga lub refluks kwa-
sowy, zapalenie btony sluzowej
badz wrzody zotadka, nalezy
zazywac jedna kapsutke wraz
z pierwszym kesem pokarmu.
Bezposrednio po szczegdlnie
obfitym positku nalezy przyjac¢
kolejng dawke. Zjedzenie zbyt duzo
naraz moze przyttoczy¢ zdolno$¢
organizmu do trawienia pokarmu.
W takim przypadku powinno sie
zatem odpowiednio dostoso-
wac dawkowanie preparatu.

Proteaza i inne enzymy
proteolityczne

W celu utrzymania dobrego ogél-
nego stanu zdrowia dr Cutler zaleca
przyjmowanie jednej kapsutki

z proteaza 2 lub 3 razy dziennie,
godzine przed positkiem lub

2 godziny po jego spozyciu. |esli

ma zadziata¢ ogdlnoustrojowo,
enzym nie powinien zaczac od-
dziatywac na pokarm w jelitach,
lecz w nienaruszonym stanie trafic¢
z nich do krwiobiegu, gdzie moze
wptywac na uktady krwionosny

i limfatyczny. Proteaze nalezy popi-
jac¢ pokaznga iloscig $wiezej wody.
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u nich rozwinaé
réwniez takie proble-
my, jak zapalenie blony
sluzowej zotadka, zgaga
czy choroba refluksowa.
Sa podatni na zapalenie
wyrostka robaczkowego
czy inne zwigzane z nim
problemy. Zmagaja sie takze
z przewleklymi zaparciami.
W przypadku trudnoéci
z trawieniem tluszczéw
wystepuje ochota
na tluste pokarmy
i s6l. Pojawiaja sie
takze wzdecia — podob-
nie jak u oséb majacych
problem z rozkladaniem
biatka dochodzi
do nich niemal na-
tychmiast po jedzeniu.
Dodatkowo moga wystapic:
* trudnosci z reduk-
cja masy ciata,
czeste lub przewlekle infekcje
(bakteryjne, wirusowe lub wywoty-
wane przez drozdzaki),
cukrzyca badZ nadmierne
stezenie cukru w moczu, l
hipoglikemia,
choroba zwyrodnie-
niowa stawoéw, L
zmiany zwyrodnie-
niowe kregostupa,
ostrogi kostne,
osteoporoza,
zaburzenia pecherzyka z6tciowego,
niedoczynno$¢ tarczycy,

enzymy trawienne?

Wedtug dr Cutler naj-
lepsze s preparaty
wegetarianskie. Ponadto
enzymy pochodzenia

. zwierzecego sa bardziej
" podatne na znisz-

czenie przez kwas
zotadkowy. Nalezy sie
réwniez upewnic,
ze kapsutki
sg wykonane
¢ ze skiad-
4 nikdw ro-
+ $linnych, a nie
ze zwierzecej
zelatyny.

Wiele firm produkuja-
cych enzymy szczyci sie
tabletkami dojelitowymi,
dzieki ktorym sktadniki
te s3 mniej podatne
na dziatanie kwasu zo-
tadkowego. Dr Cutler

twierdzi jednak, ze tego
rodzaju kapsutki
k' s3 mniej skuteczne
niz te bez war-
stwy ochronnej.
Kiedy szukasz
skutecznego preparatu
Z enzymami trawiennymi
o szerokim spektrum
dziatania, upewnij sie,
Ze zawiera on przy-
najmniej 13 réznych
enzymow. Nie martw sie
oznaczeniem ilosci po-

szczegdlnych czasteczek.

Diety na nietolerancje pokarmowe

Najczesciej sq to jednost-
ki enzymatyczne, czyli
miary aktywnosci ka-
talitycznej konkretnych
enzymow (szybkosci re-
akcji chemicznej). Sa one
rézne dla réznych czaste-
czek, np. celulaze mierzy
sie w jednostkach celula-
zy, a aktywnos¢ proteazy
w jednostkach hemoglo-
biny na bazie tyrozyny.

— To naprawde nie

ma znaczenia. Jednostki

S zazwyczaj réwno-

wazne. Niektére firmy

uzywaja na etykietach
miligramdw, inne jedno-
stek enzymatycznych.

Nie powinno to niepokoi¢

- twierdzi specjalistka,

ktora zaleca zakup pre-

paratéw zawierajgcych
wiekszos¢ z ponizszych
enzymow, takich jak:

* amylaza, ktdra
przeksztatca we-
glowodany ztozone
w cukry proste,
proteaza, ktéra
rozkiada biatka,
glukoamylaza, ktéra
przetwarza dtugotan-
cuchowe weglowodany
i skrobie na cukry,
lipaza, ktora roz-
ktada ttuszcze,

“ Cego szukac w preparatach zawierajacych

celulaza, ktéra
przeksztatca ce-
luloze (btonnik)
w beta-glukoze,
alfa-galaktozyda-
za, ktora rozktada
cukry i ttuszcze,
diastaza, ktéra
rozktada skro-
bie i przeksztatca
ja w maltoze (cukier),
hemicelulaza, ktéra
rozktada hemiceluloze,
rodzaj celulozy ze Scian
komoérkowych roslin,
inwertaza, ktdra
przetwarza sacharoze
na fruktoze i glukoze,
beta-glukanaza, ktéra
rozktada wigzania
glikozydowe (wystepu-
jace miedzy czastecz-
kami weglowodanéw
i innymi grupami
molekut) wspoma-
gajace tworzenie
komoérek grzybow,
np. z rodzaju Candidia,
peptydaza, ktéra
rozktada biatka,
fitaza, ktora zapobiega
utracie masy kostnej
i tagodzi osteoporoze.
Obserwuj swoje
reakcje na enzymy tra-
wienne i ogélnoustro-
jowe przez miesiac.

Jesli nie trawisz dobrze niektdérych pokarmdw, przyjmuj enzymy trawienne i SpoZywaj ponizsze pro-
dukty przy wiekszosci positkdw, aby mie¢ maksymalne szanse na zdrowe zycie.

Dieta na nietolerancje weglowodanéw
Duzo warzyw, gotowanych lub su-
rowych, bez ttuszczu czy soli.

Duzo wody mineralnej i ziotowych herbat.
Umiarkowane ilosci zdrowych ttusz-
czow, biatek roslinnych i zwierzecych.
Minimalna ilos$¢ cukru, owocéw, pro-
duktéw nabiatowych, kukurydzy i stod-
kich warzyw, takich jak marchew.
Ograniczenie spozycia stonych po-
karmdw (takich jak sos sojowy).
Ograniczenie spozycia alkoholu.
Unikanie zb6z z wyjatkiem komo-

sy ryzowej, gryki i ryzu wodnego.

Unikanie wszystkich sztucznych stodzikéw.

Unikanie napojéw z kofeina.
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Dieta na nietolerancje

biatka/tluszczu

» Duzo warzyw, gotowanych lub su-
rowych, bez ttuszczu czy soli.
Duzo owocdéw oraz sokéw wa-
rzywnych i owocowych.
Duzo wody mineralnej i zio-
towych herbat.
Umiarkowane ilosci warzyw
skrobiowych, takich jak ziemnia-
ki, stodkie ziemniaki i dynia.
Minimalna ilos¢ biatek, w tym ro-
$lin straczkowych i niskottuszczo-
wych produktéw nabiatowych.

Ograniczenie spozycia oliwek i awokado.

Ograniczenie spozycia sto-

nych pokarméw.

Ograniczenie spozycia alkoholu.
Unikanie zbdz z wyjatkiem komo-

sy ryzowej, gryki i ryzu wodnego.
Unikanie ttuszczow zwierzecych

i uwodornionych olejéw roslinnych.
Unikanie smazonych potraw.

Unikanie produktéw nabiatowych

z petnego mleka, serka Smietan-
kowego, kwasnej Smietany.

Unikanie orzechéw kokosowych i maka-
damia, orzechéw i maset orzechowych.
Unikanie bekonu.

Unikanie sztucznych stodzi-

kéw i napojow z kofeing.




Maureen miata 57 lat i prawie 32 kg nadwagi.

Do dr Cutler zgtosita sie za namowa psychologa, ktéry
uwazal, ze jej uzaleznienie od pewnych pokarméw,
zwlaszcza stodyczy, byto w jakis sposéb zwigzane

z ukrytymi nietolerancjami pokarmowymi. Ze wzgledu
na swojg tusze Maureen cierpiata na ciezkie dolegli-
wosci bolowe biodra i kolana. Obawiata sig, ze w korncu
bedzie musiata poddac sie zabiegowi protezoplastyki
stawu kolanowego i/lub biodrowego. Kobieta bez-
skutecznie probowata kazdej dostepnej diety. Byta
ogromnie sfrustrowana i skora do wyprébowania
skutecznej metody w celu zmiany swojej sytuacji.

Aby wykluczy¢ wszelkie ukryte problemy zdro-
wotne, ktére mogly przyczyniac sie do przybierania
na wadze, dr Cutler przeprowadzita badania krwi i mo-
czu. Wykazaly one zatrucie watroby i jelit oraz brak
mozliwosci wiasciwego trawienia cukréw i skrobi.
Specjalistka wdrozyta protokdét z detoksykujacym en-
zymem ogdlnoustrojowym w celu wsparcia watroby
i prawidtowej pracy jelit oraz enzymem trawiennym
wspomagajgcym rozktad weglowodanéw. Zalecita
pacjentce réwniez diete na nietolerancje weglowo-
danéw oraz energiczny spacer 3 razy w tygodniu.

Kiedy Maureen zaczeta przyjmowac enzymy
wraz z odtruwajacymi lekami homeopatycznymi,

zaczela tez traci¢ na wadze. W ciggu 7 miesie-
cy pozbyla sie catej nadwagi. Bél biodra i kolana
ustapit, podobnie jak zachcianki na cukier.

46-letnia Sharon miata stwardnienie rozsiane. Naj-
ciezszymi objawami, jakie odczuwata, byty migreny

i zmeczenie, chociaz pojawiaty sie réwniez czeste
napady odretwienia, zawrotéw gltowy, omdlen, ko-
tatania serca i bélow dolnego odcinka kregostupa.

Z wywiadu medycznego wynikato, ze kobieta zmagata
sie z zaburzeniami trawienia, takimi jak okazjonalne
oddawanie gazéw, wzdecia i nieregularne wyproz-
nienia. Trudno jej byto pracowac na peten etat.

Badania wykazaly nietolerancje weglowodanéw
oraz nadwrazliwos¢ na konkretne produkty, takie
jak: ryby, nabiat, pszenica, fasola, ttuszcze zwierzece
iroslinne, czekolada, kawa i pewne barwniki spozyw-
cze na bazie alkoholu. Kobieta miata réwniez zatrucie
watroby, pecherzyka zétciowego i lekka niewydol-
nosc nerek, ktére przyczynialy sie do bélu plecéw.

Na podstawie tych odkry¢ dr Cutler przepisata pa-
cjentce 5 enzymatycznych preparatéw. Jeden miat
poprawic prace uktadu trawiennego, a inny wyleczy¢
jej najwyrazniej nieszczelne jelito. Trzeci protokét en-
zymatyczny miat odtru¢ watrobe, pecherzyk zétciowy
i nerki, a czwarty przeciwdziata¢ wzdeciom. Ostatni
z przyjmowanych enzymow miat zwiekszy¢ wchta-
nianie wapnia, magnezu i pierwiastkéw sladowych.

Wkrétce po wdrozeniu tej terapii Sharon zauwazy-
ta radykalne ztagodzenie objawéw ze strony uktadu
trawiennego i wzdec. Ustgpity migreny i bél dolnego
odcinka kregostupa. Poprawita sie jej odpornos¢, po-
dobnie jak ogdlny stan zdrowia. Dzi$ kobieta moze
pracowac w petnym wymiarze godzin bez zadnych
problemdw i jes¢ prawie wszystko, na co ma ochote.

* dolegliwo$ci zwigzane z meno-
pauza, zespol napiecia przedmie-
sigczkowego i/lub torbiele piersi,

* stany lekowe,

* niedobory witamin A, D i E.

Weglowodany

Osoby, ktére nie trawig we-

glowodanéw, maja ochote

na weglowodany i cukry

(chleb, ciastka itd.). W takim

przypadku w konicu docho-

dzi do fermentacji pokarmu

w jelitach, wiec wystepuja

zwigzane z tym procesem ob-

jawy. Kilka godzin po positku

bogatym w weglowodany po-

jawiaja sie réwniez wzdecia.
Ludzie ci moga mie¢ wie-

cej zaburzen zwigzanych

z drazliwo$cig jelita, luzny-

mi stolcami lub zaparciami,

ktére czasami mogg wyste-

powac naprzemiennie. Moga
réwniez cierpie¢ z powodu
zmeczenia. Dodatkowe ob-
jawy moga obejmowac:

* nadmierne oddawanie gazéw

po spozyciu pokarméw suro-

wych badZ zasobnych w blonnik,
biegunke, zwlaszcza po posit-
kach zawierajacych laktoze,
zaparcia, zwlaszcza po spozy-
ciu pokarméw zawierajgcych
maltoze lub sacharoze,

tendencje do wystepowa-

nia aft lub péipasca,

problemy skdrne, takie jak
tradzik, egzema i tuszczyca,

* wysoki poziom lipidéw,
cholesterolu catkowitego
i tréjglicerydéw we krwi,

* zaburzenia uktadu oddecho-

wego, szczegblnie astme,

utrate przytomnosci

lub zawroty glowy,

zapalenie okreznicy lub cho-

robg Le$niowskiego-Crohna,

kandydoze (infek-

cje drozdzakowe),

infekcje ucha,

zesp6t nadpobudliwosci

psychoruchowej z defi-

cytem uwagi (ADHD),

* zaburzenia emocjonalne, ta-
kie jak wahania nastroju,
depresja, ataki paniki, ztos¢
lub agresywne zachowanie.

RAPORT SPECIALN

Lek, ale nie panaceum

Dr Cutler jest przekonana, ze cho¢
enzymy sg niezwykle, nie stano-
wig rozwiazania wszystkich pro-
bleméw (chociaz czasem tak sie
wydaje). Najskuteczniej dzialajg
w polaczeniu ze zdrows dieta,
odpowiednig aktywnoscia fizycz-
na, redukcjg stresu, nawodnieniem
i innymi prozdrowotnymi zabiega-
mi. Czasem trzeba poczyni¢ pewne
zmiany fizyczne, pozby¢ sie nad-
wrazliwo$ci, usunaé¢ z organizmu
problematyczne toksyny, takie jak
metale ciezkie, i nie tylko. Jednak-
ze dziatanie enzyméw w ramach
poprawy ogélnego stanu zdrowia

i witalnosci jest zdumiewajace.

- Urok enzymé6w polega na tym,
ze podczas ich zazywania napraw-
de co$ sig czuje. Czuje sig roznice.
Poprawia sig stan wloséw, skéry

i paznokci, hormony sie réwno-
wazg, traci sie na wadze, wzrasta
poziom energii, a zachcianki zni-
kaja. Enzymoterapia ma réwniez
dzialanie przeciwstarzeniowe.
Mozesz sig starzeé, ale nie musisz
sig postarze¢. Powiniene$ mie¢ tyle
samo energii co wtedy, gdy byles
mlodszy. Zalecam enzymy na wy-
dluzenie zycia, przeciwdzialanie
procesowi starzenia i prawidlowe
trawienie — przekonuje dr Cutler.

Aby dowiedziec sie :
wiecej, odwiedz stro- | "“‘-“-"--'s-.._,.,-_“_“

ne: DrEllenCutler.com
lub przeczytaj ksigzke
specjalistki pt. ,Micro
Miracles: Discover the
Healing Power of Enzy-
mes” (,,Mikrocuda - od-
kryj lecznicza moc en-
zymoéw”), wydang przez
Rodale Books, 2005.
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biatkowe

Medycyna zaczeta badac i wykorzystywac enzymy nie tylko w terapii niedoborow
metabolicznych, ale takze w leczeniu nowotworéw oraz choréb uktadu krazenia

o grupa zwigzkéw, bez ktérych
nie mogliby$my zy¢. Przy-
spieszaja (katalizujg) w spo-
s6b selektywny i skuteczny,
podstawowe reakcje biochemiczne'.
Biora udzial w setkach stopniowych
reakcji metabolicznych, zachowujac
i przeksztalcajac energie chemicznag
oraz wytwarzajac makroczasteczki
biologiczne z prekursoréw. Enzymy
sg wszechobecne w ludzkim organizmie,
a ich dzialanie zalezy od genéw (patrz
ramka). Dlatego, w wielu chorobach
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spowodowanych mutacjami genowymi,
aktywnos¢ enzyméw moze byé upo-
§ledzona’. Ma to miejsce np. w choro-
bach Gauchera, Fabry’ego, Battena czy
Pompego oraz w zespotach Huntera,
Hurlera, Morquio typu A, Maroteaux-La-
my’ego, Sly’a, do ktérych prowadzi brak
lub niedobér konkretnych enzymoéw.

Ich leczenie najczesciej polega
na podawaniu lekéw ukierunkowa-
nych na dysfunkcyjne enzymy".

Jednak juz pod koniec XIX w. na-
ukowcy pomysleli: ,,a gdyby tak, zamiast

lekéw bezposrednio podawaé choremu
brakujacy mu enzym”? I czym predzej
przetestowali ten koncept, podajac
cierpigcym na niestrawno$¢ pepsyne’.
Jednak na kolejne préby trzeba bylto
poczekaé prawie 100 lat. W 1987 r. Food
and Drug Administration (FDA) za-
twierdzita w Stanach Zjednoczonych
uzycie alteplazy — pierwszego rekombi-
nowanego leku enzymatycznego do le-
czenia ostrego udaru niedokrwiennego
mozgu ze wzgledu na jego zdolnosé
rozpuszczania skrzepow i przywracania



66 Miejscowe podawanie przez cewnik preparatu
kolagenazy bakteryjnej otrzymywanej z Clostridium
histolyticum (CCH) pozwala oczysci¢ Swiatto
tetnicy wiencowej z blaszek kolagenowych 99

ukrwienia tkanek®. W Polsce od wielu
lat jest on jedynym dostepnym lekiem
fibrynolitycznym. Stosuje sie go w le-
czeniu niedrozno$ci tetnic wienicowych,
masywnej zatorowosci ptucnej, za-
krzepicy zyt gltebokich oraz u chorych

z ostrym niedokrwieniem konczyn®.

Rozpuscic ktopot

Zdolnos¢ do usuwania zwléknienn
ma nie tylko alteplaza. Naukowcy za-
uwazyli juz jaki$ czas temu, ze degra-
dacje biatkowych ztogéw w réznych
typach tkanek warto pozostawié en-
zymom peptydazowym. Szczegoblnie
sprawdzaja sie tu kolagenozy i zelaty-
nazy, szybko wiec staly sie obiektem
zainteresowania badaczy w kontek-
Scie leczenia r6znych schorzen.

Ta pierwsza ma specyficzng zdolnosé
do trawienia kolagenu. I tak miejscowe
podawanie przez cewnik preparatu
kolagenazy bakteryjnej otrzymywanej
z Clostridium histolyticum (CCH) pozwa-
la oczysci¢ swiatlo tetnicy wienicowej
z blaszek kolagenowych’, a w przykur-
czu Dupuytrena usuna¢ powiez wiok-
nistg znajdujaca sie pod skora dioni
i palc6w®. CCH jest tez nadzieja dla mez-
czyzn cierpiacych z powodu choroby
Peyroniego, w ktérej przebiegu dochodzi
do zaburzen w obrebie tkanki tgcznej
pracia, co prowadzi do jego skrzywienia.
Enzym pozyskany z bakterii trawi odpo-
wiedzialne za to struktury wiékniste’.

Natomiast podanie go do oczu moze
zmniejsza¢ lub usuwacé zwtéknienia
po operagiji filtracji jaskry. Z kolei
chondroitynaza, hialuronidaza, nat-
tokinaza czy okryplazmina pozwalajg
na nieinwazyjne usuniecie ciala szkli-
stego'’. Zabieg ten bywa konieczny
np. w leczeniu odwarstwienia siat-
kéwki lub retinopatii cukrzycowe;.

Nie bez znaczenia pozostaje fakt,
ze — jak wykazali uczeni z Boston Uni-
versity i Creighton University School
of Medicine — kolagenazy i metalo-
peptydazy macierzy sg bezpieczne
i skuteczne w redukcji bliznowcéw!'.

Nieoczekiwana zmiana rol
Jednak nie mozna tak powiedzie¢
o wszystkich enzymach. Zwlasz-
cza gdy na arene wkracza rak. Wiele
typéw nowotworéw indukuje metabo-
liczne przeprogramowanie komérek

w celu uzyskania energii i skladnikéw
odzywczych potrzebnych komérkom

do proliferacji i przetrwania w nie-
skoniczono$¢. Swoje 3 grosze dorzucajg
geny kodujace konkretne biatka.

Leucyna, izoleucyna oraz walina,
ktére tworzg grupe tzw. aminokwaséw
rozgalezionych, w ludzkim organizmie
mogg by¢ poddane dziataniu enzymu
— transferazy aminokwas6w rozgale-
zionych (ang. branched-chain amino
acid transferase, BCAT). Dzigki temu
mozliwe jest ich p6zniejsze wykorzysta-
nie w komérkowym cyklu oddechowym.

Jednak — jak odkryli naukowcy
z Szanghaju — chorym na raka trans-
feraza aminokwaséw rozgatezionych
nie tylko moze szkodzi¢, ale wrecz jest
dla nich $miertelnie niebezpieczna.

Juz w 2017 r. Niemcy stwierdzili jej
podejrzanie wysokie poziomy w komor-
kach macierzystych ostrej biataczki szpi-
kowej (AML), ktére sa oporne na terapie.
Zdaniem badaczy to wlasnie BCAT1 od-
grywa w tym kluczowsg role, a jego

nadprodukcja zwieksza agresywnosé
przerzutowych guzéw mézgu i piersi'.
Z kolei w przypadku raka watro-
bowokomoérkowego BCAT1 promuje
proliferacje komérek i zmniejsza ich
wrazliwo$é na cisplatyne — jeden
z najskuteczniejszych lekéw chemio-
terapeutycznych szeroko stosowany
w leczeniu nowotwordw. Co cieka-
we, uzyskuje to poprzez indukowa-
nie autofagii w komérkach guza®.
Tak oto mechanizm majacy stu-
zy¢ ochronie organizmu zostaje
obrécony przeciwko niemu.

Inhibitor kontra katalizator
Nasz organizm dziata na zasadzie ze-
stawiania ze soba przeciwienstw — zgi-
nacz ma swéj prostownik, zwiekszenie
poziomu jednego hormonu, aktywuje
jego antagoniste (np. wzrost glukagonu
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Jeden gen, jeden enzym

Sir Archibald Garrod, angielski lekarz zyjacy na przetomie XX w., zauwazyt, Ze nie-
kiedy cate rodziny chorujg na te same choroby metaboliczne. Skupit sie na pa-
cjentach cierpigcych na alkaptonurie. W jej przebiegu mocz chorego staje sie
czarny, poniewaz jego organizm nie rozktada kwasu homogentyzynowego.

Dzieki przypatrywaniu sie drzewom genealogicznym osdb z tg chorobg Garrod zdat
sobie sprawe, Ze alkaptonuria powielata recesywny wzér dziedziczenia. Doszedt do wnio-
sku, Ze skoro organizmy cierpigcych na nig 0séb z jakie$ przyczyny nie moga rozktadac
kwasu homogentyzynowego, to ten metaboliczny defekt moze by¢ powodowany przez
recesywng forme jednego z czynnikéw dziedzicznych (np. recesywny allel genu).

Przyjal, ze jest to ,wrodzony btgd metabolizmu” i znalazl inne choraby, ktére powiela-
ty podobny wzér. Cho¢ pomysty brytyjskiego medyka wiasciwie przeszlty niezauwazone
przez jego wspoétczesnych, to jednak dzi$ uznawany jest za ojca genetyki chemicznej, ktéry
jako pierwszy potaczyt geny z enzymami przeprowadzajgcymi reakcje metaboliczne.

Dopiero gdy w latach 40. XX w. George Beadle i Edward Tatum podjeli tema-
tyke dziedziczenia, praca Garroda zostata ponownie odkryta i doceniona.

Beadle i Tatum hodowali w laboratorium plesn z chleba (Neurospora cras-
sa). Jej komorki mogty rozwijac sie na pozywce minimalnej — z cukrem, sola-

mi i jedng witaming (biotyng) — poniewaz organizm ten potrafi z nich wytwo-
rzy¢ wszystkie inne aminokwasy i witaminy, ktére byly mu potrzebne.

Uczeni postanowili sprawdzi¢ swoje $miate zatozenie, czy jesli geny bytyby potaczone
z enzymami biochemicznymi, bytoby mozliwe zaindukowanie mutacji, czyli zmian w ge-
nach, ktére psutyby konkretne enzymy (i w zwigzku z tym poszczegdlne Sciezki) potrzeb-
ne do wzrostu na pozywce minimalnej. Aby wymusi¢ powstanie mutacji genetycznych,
badacze eksponowali spory plesni na promieniowanie rentgenowskie, UV lub neutrono-
we. Po kilku etapach doboréw genetycznych brali kolonie organizméw potomne ze spor
podlegajacych napromieniowaniu i osadzali na pozywce minimalnej. Do$¢ szybko okazato
sie, ze kilka z tych kolonii nie mogto rosna¢ na pozywce minimalnej. Teraz przed bada-
czami staneto wyzwanie: jak okresli¢, ktéra sciezka metaboliczna ulegta uszkodzeniu?

By sie tego dowiedzie¢, Beadle i Tatum wykonali sprytny, 2-etapowy eksperyment.

Po pierwsze, przygotowali dla zmutowanej plesni 2 pozywki minimalne. Pierwszg uzupetnili
petnym zestawem aminokwasoéw, a druga petnym zestawem witamin. |e$li kolonia rosta
na pozywce minimalnej z aminokwasami (ale nie na tej z witaminami), oznaczato to, Zze mu-

tacja uszkodzita jej zdolnos$¢ do wytworzenia jednego lub wiecej aminokwaséw. | odwrotnie.

Nastepnie w drugiej serii testdw mezczyzni doprecyzowali, ktdre Sciezki zostaty wyla-
czone — np. jesli plesn rosta na pozywce minimalnej zawierajgcej wszystkie aminokwasy,
mogli oni nastepnie testowac jej rozwdj w 20 réznych fiolkach, z ktérych kazda zawierata
pozywke minimalng wzbogacong o jeden z 20 aminokwaséw. Gdy zmutowana plesn rosta
w jednej z nich, Beadle i Tatum wiedzieli, ze to wiasnie tego aminokwasu, ktéry byt dodany
do pozywki, jej brakuje. W ten sposdb uczeni byli w stanie okresli¢ poszczegdlne Sciezki
biosyntezy aminokwaséw i witamin. Ich praca zrewolucjonizowata badania genetycz-
ne i pokazata, ze pojedyncze geny byty w istocie potaczone z konkretnymi enzymami.

Dzi$ juz wiemy, Ze hipoteza zgloszona przez Beadle’a i Tatuma gloszaca: ,je-
den gen, jeden enzym” jest bliska prawdzie. Gen zwykle okresla biatko w rela-
cji jeden do jednego. W komdrce jest wiele innych biatek niebedacych enzyma-

mi i te biatka sa takze kodowane przez geny. Niektdre geny koduja podjednostki
biatka, a nie cate biatko, a inne kodujg funkcjonalne czasteczki RNA!
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uruchamia wydzielanie insuliny) i nie
inaczej rzecz ma sie w przypadku enzy-
moéw — one majg swoje inhibitory. Sa to
substancje chemiczne, ktére powoduja
zwolnienie lub zatrzymanie reakcji che-
micznej, mogg tez obniza¢ aktywnosé
katalizatoréw. Reguluja aktywnosé wielu
szlakéw metabolicznych w komérce,
dzieki czemu utrzymujg wewnetrz-
ng réwnowage, zwang homeostaza.

Polimeraza poli(ADP-rybozy) — PARP
to rodzina enzyméw zdolnych do do-
laczania rozgalezionych tancuchow
ADP-rybozy do bialek. Istnieje 16 genéw
kodujacych te strukturalnie spokrew-
nione biatka'*. Enzymy te przenosza
dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy
(NAD+) na reszty glutaminianu i lizyny
w biatkach akceptorowych, modyfiku-
jac ich wlasciwosci funkcjonalne'.

Juz przed ponad 30 laty wykaza-
no, ze peknigcia w nici DNA akty-
wujg PARP'°. Naukowcy stwierdzili,
ze PARP odgrywajg nie tylko istotng role
w naprawie DNA, ale réwniez utrzyma-
niu stabilno$ci genomu oraz apoptozie
(czyli zaprogramowanej $mierci komor-
ki)”. PAPR1 jest szybko rekrutowana
do réznych uszkodzenn w DNA. Jesli jest
ono powaznie uszkodzone, w trakcie
syntezy poli(ADP-rybozy) komérka zu-
zywa znaczace ilosci NAD+, co moze
prowadzi¢ do indukcji r6znych odmian
$mierci komoérkowej. Z takim zjawi-
skiem mamy do czynienia np. w przy-
padku incydentéw niedokrwiennych.

Niestety, w przebiegu wielu no-
wotworéw dochodzi do nadekspresji
PARP na poziomie mRNA, biatka i re-
gulacji aktywnos$ci enzymu w guzach'.
Najwieksze réznice zaobserwowano
w rakach piersi, jajnika, trzonu ma-
cicy, pluc, skory, chloniakach nie-
ziarniczych, biataczkach oraz raku
watrobowokomérkowym. Naukowcy
poréwnali zdrowe tkanki z nacie-
czonymi nowotworem. Okazalo sieg,
ze poziom mRNA genu PARP1 jest
wyzszy w tkankach zmienionych no-
wotworowo niz w prawidlowych?.

To spostrzezenie leglo u podstawy
nowej strategii terapeutycznej. Ucze-
ni doszli do wniosku, ze hamowanie
aktywnosci tego enzymu zmusi chore
komoérki do uruchomienia apoptozy.
Kolejne badania dowiodly, ze wyko-
rzystanie inhibitor6w PARP moze
nasila¢ dziatanie lekéw cytotok-




sycznych i uwrazliwia¢ nowotwor
na dziatanie radioterapii?!, co wiecej
pozwala na ograniczenia uszkodzen
wynikajacych z niedokrwienia.
Zdaniem migdzynarodowego ze-
spolu naukowcéw pomocny moze
tu tez by¢ enzym deubikwitynujacy
USP15, ktory — jak udowodnili — jest
w stanie modyfikowa¢ odpowiedz ko-
morek rakowych na inhibitory PARP.
Jak ttumaczg autorzy publikacji, in-
hibitory PARP selektywnie zabijajg raki
piersi i jajnika z defektami rekombinacji
homologicznej spowodowanymi muta-
cjami BRCA1/2. Istniejg réwniez dowo-
dy kliniczne na ich uzyteczno$¢ w no-
wotworach tych narzadéw u oséb bez
mutacji BRCA, cho¢ mechanizmy lezace
u podstaw tej zaleznosci nie sg jasne.
Jednocze$nie wskazuja, ze ,istnieje
ciagle zapotrzebowanie na poszukiwa-
nie biomarkeréw, ktére moga skutecznie
identyfikowaé guzy, ktére z najwiek-
szym prawdopodobienstwem zareaguja
na leczenie inhibitorami PARP”.
Uczeni z Chin i USA dokonali dwé6ch
interesujacych obserwacji. Po pierwsze,

atlas genomu raka wskazuje, ze delecje
(mutacje polegajace na utracie fragmen-
tu DNA) w genie kodujacym enzym
USP15 wystepujg w 16% przypadkéw
rakéw piersi i 5% przypadkéw nowo-
tworéw trzustki. Po drugie, zwiekszaja
one wrazliwo$é komérek rakowych

na dziatanie inhibitoréw PARP. Ozna-
cza to, ze USP15 moze by¢ stosowany
jako biomarker w leczeniu z ich udzia-
tem rakéw piersi, trzustki i jajnika?.

Enzymy kontra aminokwasy
Komérki rakowe prébuja wykorzy-
stywac rézne zrédla paliwa, aby
utrzymacé szybka i nieprawidlowsq
proliferacje*. Dlatego tez niekiedy
mikrosrodowisko guza charakteryzu-
je sie podwyzszonym metabolizmem
aminokwaséw. Jednak niektére ko-
moérki nowotworowe tracg zdolno$é
syntezy okreslonych aminokwaséw,
takich jak asparagina, arginina
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i metionina (czyli stajq sie auksotro-
ficzne)*. To za$ pozwala medykom
na zastosowanie kolejnej strategii
antyrakowej. Polega ona na pozba-
wieniu guza — za pomocg enzymow
- tych aminokwaséw, ktérych sam
nie umie zsyntetyzowaé, co skutkuje

zahamowaniem i upo$ledzeniem
jego wzrostu. Podczas gdy normalne
komorki sg utrzymywane w dobrym
stanie ze wzgledu na swoja zdolnosc
do syntezy tych specyficznych ami-
nokwaséw poprzez synteze endo-
genna. Zabieg ten fachowo okreslany
deprywacja aminokwaséw?’ moze
by¢ doskonalym podej$ciem terapeu-
tycznym w leczeniu raka zlosliwego.
L-asparaginaza byla pierwszym
enzymem rozkladajacym aminokwa-
sy, zatwierdzonym przez amerykan-
ska Agencje ds. Zywnosci i Lekéw

o (FDA) w leczeniu ostrej biataczki
Lekl wPrOSt z natury limfoblastycznej**. Dzi§ metaboliczna
Walka ludzkosci z rakiem przypomina nieco wojne pozycyjng dwdch armii o dos¢ wy- terapia raka obejmuje wiele innych:
réwnanych sitach. Cho¢ my nadrabiamy diagnostyka, farmaceutykami i technologig, glutaminaza, metionaza, oksydaza
to jednak rak géruje nad nami rozwigzaniami strategicznymi, doskonatg orienta- lizynowa, liaza amoniakalna feny-

cja w terenie, wyspecjalizowaniem wojsk oraz zréznicowaniem metod dziatania.
Obecne metody leczenia s3 tak inwazyjne, Ze mogg narazi¢ pacjentéw na duze obcig-
zenie i dodatkowo zaszkodzi¢ ich zdrowiu. Dlatego onkologia wcigz poszukuje nowych ‘ ; ;
metod terapii. 0d pewnego czasu zainteresowania naukowo-badawcze skupiajg sie i rekombinowana ludzka arginaza
na zwiagzkach pochodzenia naturalnego, poniewaz uwaza sie, Ze majg one mniej tok- zostaly opracowane w badaniach
syczne skutki uboczne w poréwnaniu np. z chemioterapig. Zwigzki, ktére sg niezbedne klinicznych jako potencjalne srodki
do przezycia roslin i ,utrzymania” organizmu, s analizowane pod katem ich zdolnosci terapeutyczne przeciwnowotwo-
do hamowania wzrostu i inicjowania apoptozy komérek nowotworowych. Wiele gatun- :
kéw roslin jest juz wykorzystywanych do leczenia lub zapobiegania rozwojowi raka.

loalaniny, do leczenia nowotworéw
zlosliwych, deiminaza argininowa

rowe do leczenia nowotworéw
auksotroficznych argininy.

GO LE Nalezg do nich flawonoidy, garbniki, kurkumina, resweratrol oraz gal- Niestety ta metoda leczenia nie-
lakatechiny. Wszystkie sa uwazane za zwigzki przeciwnowotworowe'. Resweratrol sie pewne problemy. Ot6z coraz

znajdziesz w orzeszkach ziemnych, winogronach i czerwonym winie. Gallakate-
chiny sg obecne w zielonej herbacie. Dowiedziono, ze wigczenie polifenoli do diety
moze poprawic stan zdrowia i zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka.

Polifenole majg wtasciwosci indukujace apoptoze, wykazujace wiasciwosci przeciwnowo-
tworowe, ktére mozna wykorzystac. Inng wiasciwoscig polifenoli roslinnych jest ich zdolnosé spowodowany pozbawieniem ami-
do zakldcania biatek obecnych w komaérkach nowotworowych i promowania ich wzrostu? nokwaséw. Jedng z najwiekszych
przeszkdd napotykanych przez

wigcej prac naukowych ujawnia,
ze autofagie mozna wywola¢ w od-
powiedzi na stres metaboliczny

CIETIT T taed, to roslinne zwiazki, ktére odgrywaja role m.in. w sygnalizacji hormo- ) - .
nalnej regulujgcej wzrost i réznicowanie komérek. Eksperymenty dowiodly, ze wykazuja medycyng jest rozwoj opornosci
one dziatanie przeciwnowotworowe na rézne linie komérek nowotworowych i okazaty guza na leki. Wiele wskazuje na to,
sie skuteczne w stezeniach mikromolarnych. Ponadto moga indukowac apoptoze. Bras- Ze jest ona powigzana wiasnie z au-
sinosteroidy stosowano w badaniach do leczenia linii komérkowych biataczki limfobla- tofagia — procesem katabolicznym
stycznej T, szpiczaka mnogiego RPMI 8226, raka szyjki macicy Hela, raka ptuc A-549 i ko- odpowiedzialnym za degradacje

. . 3 . e e , . :
stniakomiesaka HOS3. Uwzgledniono réwniez linie komorkowe raka sutka i prostaty?. dysfunkcyjnych biatek i organelli.

(YT to tradycyjny lek znany i stosowany od setek lat. Polscy uczeni przeanalizowa- Nic wiec dziwnego, Ze mani-
li jego wptyw in vitro na komérki raka pecherza moczowego (T24 i 5637) w poréwnaniu pulacja autofagia w polaczeniu
z prawidtowymi komérkami uroepitelialnymi (SV-HUC1). Okazato sig, ze mumio wptywato

. & o 5 . . z enzymami rozkladajacymi ami-
na zywotnos$¢ obu typow komérek w sposéb zalezny

nokwasy jest aktywnie badana jako

od czasu i stezenia. Badacze zaobserwowali selek- BIBLIOGRAFIA . .

tywnos¢ preparatu wobec komérek nowotworowych. 1. FEBS Lett. 2006 Jan 23;580(2):533-8 potencjalne podejscie terapeutyczne
Analiza cyklu komérkowego i apoptozy wykazata, g Eggg E::ﬂ Ei:ig: %gg HowoliGh=g w testach przedklinicznych. Onko-
ze mumio hamuje cykl komérkowy, indukujac apop- " Nov;50(11): 4068-76; Chem Biol lodzy sa zgodni: rzucenie §wiatla
toze. Wyniki uzyskane przez naukowcéw wykazaty, Zg;_'a“ 2010 Dec 5;188(3): na sposéb, w jaki autofagia napedza
ze mumio byto znacznie bardziej cytotoksyczne dla %6 metabolizm guza podczas depry-

komorek raka pecherza moczowego niz dla zwyktych. 4. Sci Rep. 2021 Nov 19;11(1):22614

wacji aminokwas6w, umozliwi
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wiecej potencjalnych kombinowa-
nych strategii terapeutycznych®.

Sprzatanie po rozpadzie
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nikéw wewnatrzkomérkowych
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66 Enzym, PEG-KINaza, nie zabija bezposrednio
komorek nowotworowych, ale powoduje degradacje
kinureniny oraz stymuluje uktad immunologiczny
do samodzielnego usuwania niechcianych komdrek 99

do przestrzeni pozakomérkowej do-
chodzi do zaburzen biochemicznych
we krwi chorego. Konsekwencja
tego moze by¢ hiperurykemia, czyli
nadmiar kwasu moczowego. Enzym
oksydaza moczanowa, ktéry katali-
zuje utlenianie kwasu moczowego
do 5-hydroksyizouranu, oraz jego
rekombinowana wersja, rasburyka-
za, sg stosowane w leczeniu TLS*.

Wzmocni¢ odpornosc,

by oddata cios

Naukowcy z University of Texas

w Austin opracowali nowe podejscie
do leczenia raka za pomoca terapii
enzymatycznej. Wyszli z zalozenia,
ze zdrowy, w pelni funkcjonujacy
uktad immunologiczny moze samo-
dzielnie zwalcza¢ rozprzestrzenianie
sie komdrek nowotworowych i eli-
minowaé nowotwory. Jednak guzy
ewoluowaty na wiele sposobéw

i nauczyly sie ttumié¢ uklad odpor-
nosciowy, prowadzac do wzrostu

i przerzutéw komérek nowotwo-
rowych. Jedng z takich strategii,

jest wydzielanie kinureniny, ktéra

blokuje dziatanie komérek odpor-
noéciowych i utrudnia im nadzér.
Enzym, PEG-KINaza, nie zabija
bezposrednio komérek nowotwo-
rowych, ale powoduje degradacje
kinureniny oraz stymuluje uktad
immunologiczny do samodzielnego
usuwania niechcianych komérek®.
Teraz badacze chca rozpocza¢ ba-
dania kliniczne, aby sprawdzi¢ bez-
pieczenstwo i skuteczno$é enzymu.

Terapia z potencjatem

Enzymy rozpuszczajg zwldknienia

i zlogi, pozbawiajg guzy aminokwa-
séw, usuwajg toksyczne metabolity
powstate w wyniku ich rozpadu,
degraduja szkodliwe aminokwa-

sy (jak w przypadku kinureniny),
zmuszaja komérki do apoptozy,
uwrazliwiajg komérki rakowe na cy-
tostatyki — to potezne leki, ktére,
dzialajac na wielu plaszczyznach,
otwierajg przed nami catkowicie
nowe mozliwosci terapeutyczne, pod
warunkiem, Ze nauczymy sie, jak

je kontrolowa¢, tak by zachowa¢ sku-
teczno$c i bezpieczenstwo leczenia.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Sezon na sukienki
i sandatki wreszcie
sie rozpoczat.
Najwyzszy czas
zadbac o nogi!

~

zy zdarza Ci sie, Ze po usu-

. . 2 & )
nigeiu wlos6w na tydkach Pasta z ptatkow owsianych
Twoja skora jest zaczerwie- Potacz ze soba réwne czeéci zmielonych ptatkéw owsianych
niona i piecze albo swedzi? i jogurtu naturalnego (po 2 tyzki na kazda noge). Mozesz do-
Takie podraznienia sg najczesciej dac tez tyzeczke miodu. Doktadnie wymieszaj i natéz mieszan-
spowodowane goleniem na sucho, ke na podrazniong skére. Zostaw paste na 30 min, a nastepnie

zbyt mocnym przyciskaniem ma- zmyj ciepta woda. Stosuj 2 razy na dziennie przez 3 dni.
szynki lub stepionym ostrzem.
Zaczerwieniona i tkliwa skoéra nie tyl-
ko nie wyglada tadnie, ale tez powoduje
duzy dyskomfort. Na szcze$cie mozna
szybko i naturalnie pozby¢ sig $wiadu.

Zimny oktad
Na mocno swedzace miejsca przytéz garsé pokru-
szonego lodu owinietego folig i ptdcienng $ciereczka.
Chtadd znieczuli ciato, a takze zmniejszy obrzek.
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Herbaciany oktad

Zaparz 2 filizanki czarnej herbaty.
Jedng wypij, druga pozostaw
do ostygniecia. Nastepnie
nawilz gaze lub ptécienng
szmatke i przytéz do po-
draznionej skory. Pozostaw
na 2-3 min. Powtarzaj ten
zabieg kilka razy dziennie.
Kwas taninowy zawarty w na-
parze nie tylko zmniejsza za-
czerwienienie, ale tez zapobiega
fotostarzeniu, ma wiasciwosci
antyoksydacyjne oraz przeciwdzia-
ta kolagenazie i antyelastazie®.

Ocet jabtkowy

Zamocz wacik kosmetyczny w occie jabtkowym i przemyj zaczerwieniong
skore. Nie osuszaj wilgotnego $ladu — zostaw go do wyschniecia, a nastep-
nie zmyj letnig woda. Przemywaj tydki 2-3 razy dziennie, az podraznienie
ustapi. Ocet dziata $ciggajaco i antyseptycznie”. Jesli masz skére sktonng
do podraznien, przed natozeniem rozciericz 2 tyzki octu 2 tyzkami wody.

T4l BN
Natoz
chtodzacy zel

Badacze z Indii dowiedli,
Ze niektdre enzymy zawarte
w aloesie zmniejszajg stan
) zapalny po natozeniu na skore.
Chcac zredukowac podraznie-
nia po goleniu, mozesz bez-
posrednio z liScia wycisnac zel
na problematyczny obszar (do-
brze jest go wczesniej wiozyc
na kilka minut do lodéwki)".
Jezeli nie masz w domu tej ro-
$linki, uzyj dostepnego w han-
dlu zelu aloesowego do skory.

2 dni po depilacji wymieszaj
sproszkowang kurkume

z kilkoma tyzkami jogurtu
lub wody i naktadaj na tydki.
Po 10-15 min optucz nogi. ¥
Zabieg powtarzaj codziennie ,@;

przez 30-45 dni. Taka e
maska ostabia wyrastajace
wiosy u nasady’.

Nawilzaj, a potem nattuszczaj

Jak w kazdym przypadku lepiej jest zapobiegad, niz leczy¢. Dlatego nim
przystapisz do golenia, nawilz wioski na nogach. Nie wystarczy zmoczy¢
ich woda, trzeba tez nanie$¢ na nie warstwe kremu lub pianki do gole-
nia, ktdre utatwig maszynce poslizg. Natomiast gdy juz skoriczysz depi-
lacje, na gtadka i osuszong skére natdéz tyzeczke oleju kokosowego.

1. Indian ] Dermatol. 2008; 53(4): 163-6
2. Free Radic Biol Med. 2020 Nov; 20;160: 342-355
3. Food Research Journal. 2018; 25(1):275-81

4. Sci Rep. 2018; 8: 1732, doi: 10.1038/541598-017-
18618-x
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Stowte terapie

Naturalnie wystepujace sole moga by¢ pomocne w wielu dolegliwosciach, a korzystac
z ich leczniczego dziatania mozna nie tylko w sanatoriach, ale i we wtasnej wannie

olankowe kapiele i inhalacje
przynosza ulge w chorobach
drég oddechowych, schorze-
niach skdry, alergiach, ura-
zach i dolegliwos$ciach artretycznych,
a takze wplywaja kojaco na uktad
nerwowy i zdrowie psychiczne.
Terminem solanki okresla sie wody
podziemne o wysokim stopniu zmi-
neralizowania, zawierajace sktad-
niki mineralne w ilosci co najmnie;j
35 g/dm®. Poniewaz ich gléwnym
sktadnikiem jest sél, to wystepu-
ja w nich przede wszystkim jony
chlorkowe i sodowe, ale takze wapn
oraz wiele innych pierwiastkow, ta-
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kich jak jod, magnez, potas, brom,
selen, lit, miedz. Wody o nizszym
stopniu zmineralizowania uzywane
sg zwykle do picia i inhalacji, nato-
miast te najsilniej zmineralizowane
stuza do kapieli oraz do produkcji
soli leczniczej i kosmetykéw.

Poprzez odparowanie (warzenie)
solanek otrzymuje sie sole kapielowe
w postaci statej. W trakcie tego procesu
ulegaja one oczyszczeniu, co niestety
pozbawia je czesci wartoSciowych sktad-
nikéw. Czasem mozna jednak znalezé
w sprzedazy sole nieoczyszczane, zwane
szlamem, ktérych sklad jest bogatszy,
cho¢ prezentujg sie mniej atrakcyjnie.

eprasa.pl 64535ab618

Istotne stopnie

Stezenie soli w kapieli solankowej
powinno wynosi¢ 1,5-4% (co oznacza
15-40 g chlorku sodu na 1 1 wody).
Nie powinno ono jednak przekra-
czac 6%. Zalecana temperatura
kapieli to 37-39°C, a czas trwania
powinien wynosi¢ 15-20 min, mak-
symalnie do 30 min. Intensywno$¢
dzialania kapieli zalezy od sktadu
solanki, temperatury oraz ilosci

i systematycznoS$ci zabiegéw. Cie-
plejsza woda czyni zabieg bardziej
skutecznym, ale jednocze$nie stanowi
wieksze obcigzenie dla organizmu,
szczeg6lnie dla ukladu krazenia.




Podwyzszona temperatura kapieli
powoduje rozszerzenie naczyn krwio-
nos$nych i poréw skéry, dzieki czemu
substancje zawarte w wodzie sg lepiej
wchlaniane. Rozszerzenie naczyn wtlo-
sowatych sprzyja przekrwieniu tkanek
i narzadéw wewnetrznych, co pomaga
w leczeniu ognisk zapalnych i poprawia
odzywienie tkanek. Temperatura wody
przyspiesza takze metabolizm i wyda-
lanie toksyn z organizmu przez skore.

Prozdrowotne zanurzenie
Kapiele solankowe podnosza odpornosc,
pomagaja znormalizowaé ci$nienie
krwi, rozluzni¢ mieénie i zrelakso-
wacé organizm. Wywoluja pobudzenie
proces6w biochemicznych organi-
zmu trwajace dluzej niz po zwyklych
kapielach wodnych, a takze majg
silniejsze dzialanie rozgrzewajace.
Kapiel solankowa polaczona jest réw-
niez z inhalacjg skladnikéw solanki.
Zanurzenie ciala w roztworze soli

o stezeniu co najmniej 1% (a dla skutecz-

niejszego dzialania — ok. 2%) uruchamia

procesy osmotyczne, uwalniajace nad-

miar plynu zgromadzonego w tkankach

podskérnych i zapobiegajace jego sta-

gnacji. Stymuluje to uklad limfatyczny,

pomaga zmniejsza¢ obrzeki, a takze

redukowac cellulit. Stona woda reguluje

odczyn skéry i zwigksza jej odpornosé.
Kapiele solankowe oddziatujg

na zakonczenia nerwowe w skérze

i zmniejszaja jej przewodnictwo,

przez co dzialaja przeciwbélowo

(zmniejszajac pobudliwo$ci nerwéw

czuciowych i ruchowych), a takze

majg ogblne dziatanie uspokajajace.

Btogostawienstwo dla stawow
Kapiele solankowe rzadko stosuje sie
jako jedyna terapie, ale czesto wilacza
sig je do szerszego programu leczenia
jako jedng z metod dodatkowych.
Badania koncentrujace sie na ich
skutecznosci w réznych schorzeniach
weciaz nie sg zbyt liczne i prowadzo-
ne sa zwykle z udzialem matej liczby
uczestnikéw, czesto bez grupy kontro-
Inej, ale na ogdt sugeruja pozytywny
wplyw kapieli solankowych, przede
wszystkim w chorobach zapalnych
uktadu ruchu, takich jak reumato-
idalne zapalenie stawéw, zesztyw-
niajace zapalenie staw6w kregostupa
oraz luszczycowe zapalenie stawéw.

Znaczne zmniejszenie napiecia miesni
i intensywnosci bélu stwierdzono u pa-
cjent6w cierpigcych na przewlekly bl
krzyza'. 10-dniowy cykl takich kapieli
przyniést takze zmniejszenie bélu,
usprawnienie funkcjonalnosci ruchowej
i og6lng poprawe samopoczucia u pa-
cjentéw z ciezkim zwyrodnieniowym
zapaleniem stawéw kolanowych?.

Jak to dziata?
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Redukcja bolu

Mechanizm przeciwbélowego dziatania
kapieli nie zostat jeszcze w pelni wyja-
$niony. Przypuszcza sig, Ze zanurzenie
w wodzie powoduje wzrost poziomu
beta-endorfin w osoczu krwi, a takze
obniza napiecie mieéni zar6wno w wy-
niku oddzialywania temperatury, jak

i ci$nienia hydrostatycznego. BodZce ter-

Teznia to konstrukcja drewniana, wypetniona gateziami tarniny (rzadziej brzo-
zy), stuzaca do zageszczania (,stezania”) solanki poprzez cze$ciowe odparowy-
wanie z niej wody. Poczatkowo teznie uzywane byly w procesie warzenia soli,
dopiero pdézniej zaczeto wykorzystywac je takze w celach zdrowotnych.
Solanka pompowana jest na szczyt tezni (czasem na wysokos¢ kilkunastu metréw),
gdzie ptynie korytem wzdtuz gérnego pomostu, po czym sptywa bocznymi otworami
na faszyne wypetniajaca konstrukcje. Krople solanki rozpryskuja sie na gatazkach, two-
rzac aerozol, a dodatkowo rozbijane s3 takze przez urzadzenia mechaniczne. W rezultacie
w poblizu tezni powstaje szczegdlny mikroklimat, a praktycznie tworzy sie naturalne
inhalatorium, gdzie wdycha¢ mozna powietrze o podwyzszonej wilgotnosci i wysokim
stezeniu aerozolu solankowego'. Przy tezniach ciechocinskich, dzieki zawartosci jodu
w tamtejszych solankach, powstajg warunki poréwnywalne z nadmorskim uzdrowiskiem.
Zazwyczaj optymalny czas trwania seansu w tezni to 30-45 min. Korzy-
stanie z niej zalecane jest szczegdlnie osobom z przewlektym zapaleniem za-
tok i nawracajacymi stanami zapalnymi drég oddechowych, z astmg i alergiami,
z niedoczynnoscig tarczycy, z nadci$nieniem tetniczym, a takze osobom pracu-
jacym lub mieszkajacym w zanieczyszczonym otoczeniu oraz cierpigcym na ner-
wice. Spacer przy tezni to doskonaly sposéb odprezenia sie i regeneracji sit.
Przeciwwskazaniami do korzystania z tezni s3 m.in. nadczynnos¢ tarczycy, choroby
nowotworowe, przebyta gruzlica ptuc, przebyty niedawno zawat serca, ostre stany cho-
robowe z podwyzszong temperatura, niewydolno$¢ naczyn wiericowych, szczegdlnie
przy niskim ci$nieniu krwi, nadwrazliwos¢ na jod, brom lub inne jony zawarte w solance.
W ostatnim czasie teznie zyskuja wielka popularnosc — coraz wiecej takich obiektéw
powstaje w parkach miejskich i na osiedlach, cho¢ na og6t sg to konstrukcje znacznie
mniejsze niz te w Ciechocinku, Konstancinie, Wieliczce, Gotdapi czy Inowroctawiu. Wy-
specjalizowane firmy oferujg nawet mozliwos¢ wybudowania niewielkiej tezni w przy-

domowym ogrodzie. Mozna tez zakupic gotowe teznie
do zamontowania w ogrodzie, saunie lub w pokoju.

BIBLIOGRAFIA

1. Atmosphere 2022, 13(10), 1576

CZERWIEC 2023 | OCZYMLEKARZE... 41



OCZYMLEKARZE...|
ZDROWY STYL ZYCIA

miczne wywolujg efekt przeciwbdlowy
poprzez oddzialywanie na zakonczenia
nerwowe i podwyzszanie progu bélu.
Nie bez znaczenia jest takze uzyskiwa-
ne dzieki takim zabiegom odprezenie
psychiczne, zmniejszenie leku oraz
ztagodzenie objaw6w depresyjnych.
Badania wykazaly takze, iz terapie
typu spa, polegajace na zanurzeniu
w wodach mineralnych i termalnych
lub na zastosowaniu leczniczego blota,
obnizajg poziom waznych czynnikéw
prozapalnych, takich jak prostaglan-
dyna E2, leukotrien B4, interleukina
IL-1B oraz czynnik martwicy nowotwo-
row alfa (TNF-a), a podnosza poziom
insulinopodobnego czynnika wzro-
stu (IGF-1), stymulujgcego metabolizm
tkanki chrzestnej, oraz transformuja-
cego czynnika wzrostu beta (TGF-B)°.
Terapia spa przyniesie ulge takze
w fibromialgii, zmniejszajac bél, po-
prawiajac funkcjonalno$é ruchowa
i podwyzszajac ogélng jakos¢ zycia®.
Istniejg jednak pewne przeciwwska-
zania do stosowania kapieli solan-
kowych, a sa nimi choroby uktadu
krazenia i przebyty zawal serca, wady
serca, choroby nowotworowe, cigza,
nadczynno$é tarczycy, zaburzenia funk-
cjonowania jajnikéw, czynne procesy
gruzlicze, nadci$nienie tetnicze oraz
ostre stany zapalne. Inhalacji solanko-
wych nie zaleca sie w ostrych stanach
chorobowych drég oddechowych.

Domowe sanatorium

Najlepsze rezultaty przynosza kapiele
w naturalnych wodach mineralnych,
ale nie zawsze mamy mozliwos¢ ko-
rzystania z zabiegéw sanatoryjnych
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czy fizjoterapeutycznych. Kapiele
solankowe mozna przygotowac takze

w warunkach domowych, by czerpaé

z nich korzysci zdrowotne lub po prostu
zrelaksowac sie po meczacym dniu.

To pozwoli rozluzni¢ sie i odprezyé,
poprawi krazenie, ztagodzi béle mieéni,
zmiekczy skére, przyspieszy detoksy-
kacje. Do przygotowania takich kapieli
mozna uzywac réznych rodzajéw soli,
dobierajac je w zaleznosci od indywi-
dualnych potrzeb. Nie zaleca sig jednak
stosowania zwyklej soli kuchennej,
poniewaz przechodzi ona proces doktad-
nego oczyszczania, przez co staje sig bar-
dzo uboga w inne skladniki poza chlor-
kiem sodu. Lepiej wybra¢ ktoras z soli
oferowanych przez polskie uzdrowiska.

Do wody solankowej nie nalezy
dodawaé mydta, szamponu, ptynéw
myjacych ani olejkéw eterycznych,
by nie zakléca¢ dzialania naturalnych
soli. Po kapieli nie mozna sptukiwaé
ciala, a wystarczy tylko wytrze¢ je recz-
nikiem lub poczekaé, az wyschnie
samoistnie. Na skorze powstaje wtedy
swego rodzaju ,,plaszcz solny”, ktéry
dziala antyseptycznie, pomaga w le-
czeniu choréb skory, a takze dostarcza
ditugotrwatych bodZcéw osmotycz-
nych. Po wyj$ciu z wanny zaleca sie
30-minutowy odpoczynek w pozycji
lezacej. Nalezy tez zawsze pamigtac

o odpowiednim nawodnieniu przed,
w trakcie i po kapieli solankowej.

Ponizej opisujemy kilka najpopular-
niejszych rodzajéw soli, ktére mozna
wykorzysta¢ do domowych kapieli
leczniczych. Znajdziesz wsréd nich
rowniez takie, w ktérych zamiast
chlorku sodu gléwnym skladnikiem
sg sole magnezu — siarczan lub chlo-
rek. One réwniez przynoszg wiele
korzysci zdrowotnych i warto wlgczyc
je na state do domowej pielegnacji.

SPAdla stop

Jezeli nie masz wanny, mozesz za-
fundowac stona terapig przynajmniej
swoim stopom, ktére po ciezkim dniu
lub forsownej wycieczce beda Ci za

to bardzo wdzieczne. Jak dowodza
badania, juz 15-minutowa kapiel stép
w solance powoduje aktywacje moézgo-
wych fal beta (sprzyjajacych skupieniu,
logicznemu mys$leniu i komunikacji)
oraz gamma (ulatwiajgcych uczenie sie
i tworzenie nowych skojarzen). Kapiele
stép normalizuja takze ci$nienie krwi,
rytm oddechu i pracy serca, obnizaja
poziom kortyzolu oraz dziataja pobu-
dzajaco na uklad przywspéiczulny,

a hamujaco na uktad wspélczulny.

Sél jodobromowa iwonicka
Zawiera jony chlorkowe, bromkowe
i jodkowe. Do kapieli i oktadow
przyrzadza sie roztwér o stezeniu
0,5-3% (0,5-3 kg na 100 1 wody).
Temperatura wody powinna
wynosi¢ 37-39°C, a dtugosé
trwania: 15-30 min. Cykl 3
leczniczy obejmuje 15-20 kg- = .
pieli, po czym nalezy za- .
chowa¢ przerwe trwaja-
cg 2-3 miesigce.

Do inhalacji stezenie
soli powinno wynosié¢
0,5-1% (5-10 g na 1 1 wody)
w temperaturze 37-39°C. Inha-
lacje nalezy stosowac codzien-
nie przez 15-20 dni, w odstepach
14-30 dni. S61 mozna wykorzystaé

66 10-dniowy cykl kapieli solankowych przynidst
zmniejszenie bélu, usprawnienie funkcjonalnosci ruchowej
i 0g6lng poprawe samopoczucia u pacjentéw z ciezkim
zwyrodnieniowym zapaleniem stawow kolanowych 99



takze do kapieli stép, ktéra zmniejszy obrzeki i zmiek-
czy naskérek. W tym celu nalezy doda¢ 3-6 lyzeczek
soli na 3 litry wody i moczy¢ stopy przez kwadrans.

Bochenska sol jodowobromowa
Zawiera jony jodkowe, bromkowe, wapniowe, magnezowe,
sodowe, chlorkowe. Kapiele (1-3 kg na 100 1 wody, w choro-
bach skory 6 kg na 100 1) zalecane sa w schorzeniach reuma-
tycznych i zwyrodnieniowych staw6w, zapaleniach migéni,
$ciegien, korzonkéw nerwowych, schorzeniach pourazowych,
w dnawym zapaleniu stawéw, w zapobieganiu niedoczynnosci
tarczycy, w przewleklym zapaleniu przydatkéw, w tuszczycy,
zaburzeniach krazenia obwodowego oraz w stanach ogélnego
zmeczenia. Inhalacje (30 g na 1 1 wody) pomocne sg w prze-
wleklych schorzeniach drég oddechowych i zatok, m.in. po-
przez dzialanie rozrzedzajace §luz. Kapiele i inhalacje dzialaja
przeciwbdlowo, przeciwzapalnie i odkazajaco,
a takze reguluja funkcjonowanie autono-
micznego uktadu nerwowego i uktadu
przysadka-nadnercza, co m.in. ta-
godzi objawy reumatyczne.

Ciechocinskie skarby
\  Szlam moze by¢ pomocny
w leczeniu urazéw ukladu
ruchu, przewleklych zapalen
nerwéw i nerwobdéléw, choro-
bie zwyrodnieniowej stawéw,
reumatoidalnym zapaleniu
stawéw, zesztywniajacym za-
paleniu staw6w kregostupa,
w niektérych chorobach aler-
gicznych skéry i w tuszczycy.
Na 100 | wody stosuje sie 3 kg szla-
mu. Dla dzieci i mtodziezy zalecana
jest potowa tej dawki. fug ciechocinski
jest produktem ubocznym warzenia soli. Moze
by¢ uzywany do kapieli (w podobnych schorzeniach jak
szlam) i inhalacji (w przewleklych zapaleniach gérnych
drég oddechowych, blony §luzowej nosa oraz w rozedmie
i pylicy ptuc). Do inhalacji stosuje sig 15-20 ml produktu
na 1 |l wody. Solanka ciechocinska jest naturalnym produktem
pobieranym ze zloza tych wéd. Zawiera m.in. jod, magnez,

REKLAMA
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brom, potas i wapn. Kgpiele w niej pomagajg w leczeniu
dolegliwosci uktadu ruchu oraz schorzen skérnych.

Kiodawska sol magnezowo-potasowa

Kapiele z jej dodatkiem dzialtaja odprezajaco i relaksujaco,
zalecane sg przy stresie, wyczerpaniu fizycznym i psy-
chicznym, a takze wspomagajaco w leczeniu dolegliwosci
miesniowych i kostno-szkieletowych, zmian zwyrodnie-
niowych stawéw, rwy kulszowej, urazéw uktadu ruchu
oraz tuszczycy. S6l nie wysusza skory, a wrecz przeciwnie
— chroni jej warstwe lipidowa, nawilza, ujedrnia i wygladza.

Zabtocka sél

Pochodzi ze z16z solankowych potozonych ponad

500 m pod ziemia, a odkrytych w latach 50. w Debowcu
na Slasku Cieszynskim. Solanki te odznaczaja sie szcze-
g6lnie wysoka zawarto$cia jodu i bromu: w litrze znajduje
sie ponad 110 mg jodu, 130 mg bromu, 800 mg wapnia

i 400 mg magnezu. Do kapieli leczniczych uzywaé mozna
Zablockiej Soli Uzdrowiskowej, Soli Termalnej i Solan-

ki Termalnej. Kgpiele takie zalecane sg dla uzupelnienia
niedoboru jodu, a takze dla fagodzenia stanéw zapalnych
uktadu ruchu, dolegliwosci reumatycznych, dla szyb-

szej regeneracji po znacznym wysitku fizycznym oraz

w przypadku probleméw dermatologicznych (tradzik,
tuszczyca). Stezenie roztworu do kapieli powinno wynosic¢
1-5% (czyli 1-5 kg soli na 100 1 wody). Zaleca sig 2 serie

Dla ciata i ducha

Solanka, czyli mineralna woda
chlorkowo-sodowa jest pozyskiwana
z ujecia w Kopalni Soli ,Wieliczka”
az na glebokosci 255 m. A skad
czerpie bogactwo mineratéw
i biopierwiastkow? Oczywiscie ze zloza
solnego, ktore powstato kilkanascie
milionow lat temu.

Potacz przyjemne z pozytecznym
i dodaj Naturalna solanke z Kopalni
Soli,Wieliczka” do kapieli, a odkryjesz
jej relaksacyjne i pielegnacyjne
wihasciwosci. Twoja skora zregeneruje
sie, wygtadzi i ujedrni, a Ty
pozbedziesz sie stresu i zmeczenia.
Jesli poszukujesz naturalnych,
bezzapachowych kosmetykéw
pozbawionych konserwantow,
barwnikow i sztucznych dodatkow,
Naturaina solanka z Kopalni Soli
Mieliczka” jest najlepszym wyborem.
Wystarczy tylko wlac 500 ml produktu
do wanny wypelnionej ciepla woda
i cieszyc sie 20-minutowa kapiela.
Solanka z Kopalni Soli,Wieliczka”
ma sSwiadectwo mineralnej wody
leczniczej wydane przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny.

Ten w 100% naturalny produkt z glebi Ziemi kosztuje
tylko 11 zt (1000 ml). Solanke kupisz online na
www.kopalnia.pl/sklep-online
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w roku po 10 kapieli co drugi dzien.
Czas trwania kapieli to 30 minut.
Producent oferuje réwniez Za-
btockg Mgietke do nawilzania po-
mieszczen oraz inhalacji w choro-
bach drég oddechowych i astmie.

Sol z Morza Martwego

Srednie zasolenie tego jeziora, do kto-
rego wpada rzeka Jordan, wynosi

348 g/l wody, co 10-krotnie przewyzsza
przecietne zasolenie oceanéw! W odr6z-
nieniu od innych soli pozyskiwanych

Haloterapia

Termin ten moze obejmowac wszelkie metody leczenia przy uzyciu soli (od greckiego
hdls, halés — sél), ale przede wszystkim odnosi sie do terapii wykorzystujgcych mi-
kroklimat jaskin solnych, gdzie czynnikiem oddziatujgcym jest suchy aerozol solny.

Pionierem haloterapii byt doktor Feliks Nepomucen Boczkowski
(1804-1855), lekarz z Wieliczki, ktory na podstawie obserwacji stanu zdrowia gor-
nikéw stwierdzit, ze nasycone solg powietrze w kopalni dziata leczniczo, szcze-
gélnie na drogi oddechowe. Byt on réwniez prekursorem leczenia kapielami so-
lankowymi i otworzyt w Wieliczce pierwszy leczniczy zaktad kapielowy.

Groty solne, w ktérych prowadzi sie haloterapie, moga mie¢ pochodzenie naturalne lub
tez mogg by¢ zbudowane sztucznie, z pokryciem $cian solg napylang lub ptytkami sol-
nymi. W obu przypadkach jaskinia musi by¢ jednak wyposazona w halogenerator, czyli
urzadzenie zapewniajace odpowiednie stezenie aerozolu, gdyz samo pokrycie Scian sola
nie zapewnia wystarczajgcego dziatania terapeutycznego. Silnie rozdrobnione czastki
soli porywane sg przez strumien powietrza wytwarzany w generatorze i dostarczane
do pomieszczenia leczniczego. Suchy aerozol solny ma zdolno$¢ docierania do najgteb-
szych czesci drég oddechowych, gdzie reguluje gestosé i ilosc¢ Sluzu, a takze stymuluje
prace rzesek nabtonka oddechowego. Pomaga zmniejszy¢ obrzek scian oskrzeli i ob-
jawy zastoinowe, ma rowniez dziatanie przeciwzapalne. Haloterapia znajduje zasto-
sowanie w leczeniu dzieci chorych na astme, oséb uczulonych na pytki roslin, a takze
w fagodzeniu schorzen skérnych, takich jak tuszczyca i egzema. Zabiegi haloterapii
przywracajg wiasciwe pH skory i stymulujg procesy jej regeneracji. Maja takze dziatanie
modulujace ukitad odpornosciowy, tagodzace stres i odprezajgce psychicznie. Aerozol
powoduje tez ujemna jonizacje powietrza, wptywajaca korzystnie na samopoczucie.

Suchy aerozol solny odznacza sie znacznie wieksza skutecznoscia dziatania niz ae-
rozol wilgotny. Ma takze, w odrdznieniu od wilgotnego, dziatanie przeciwbakteryjne.
Czas trwania zabiegu to zwykle 30 min dla dzieci
i 40-60 min dla dorostych. Cykl leczniczy obejmuje
Zazwyczaj 2 zabiegi tygodniowo przez 3-4 tygodnie.

Haloterapia przeciwwskazana jest
w ostrych stanach chorobowych uktadu od-
dechowego, ostrych infekcjach wirusowych
(np. grypie), gruzlicy i rozedmie ptuc.

BIBLIOGRAFIA
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i mozliwosci leczniczego stosowania
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44 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2023

z morz i stonych jezior, s6l z Morza
Martwego zawiera znacznie mniej
chlorku sodu, natomiast wiecej chlor-
kéw magnezu, potasu i wapnia, a takze
wysokie stezenie bromkéw. Szczegélnie
dobroczynne dzialanie maja kapiele

z jej dodatkiem w przypadku schorzen
reumatycznych oraz tuszczycy (zazwy-
czaj w polaczeniu z dziataniem $wia-
tla ultrafioletowego). Bromek
i chlorek magnezu hamuja
niekontrolowang proli-
feracje keratynocytéw

w tuszczycy, a jony
magnezu dzialajg

takze przeciwza-

palnie i przeci-

walergicznie.

Roztwér 5% soli

z Morza Mar- vy
twego przynosi

poprawe w ato-

powym zapaleniu

skéry®. Lecznicze

dziatanie w chorobach

skory wykazuje takze

btoto z Morza Martwego.
Balneoterapia z uzyciem soli
i blota z Morza Martwego przynosi
poprawe w przypadku fibromialgii oraz
artretyzmu. Surowce te sg takze skladni-
kiem wielu produktéw kosmetycznych
o dziataniu nawilzajacym, wygladza-
jacym skore i przeciwzapalnym oraz...
szampondw przeciwlupiezowych®.

Sol Epsom

To siarczan magnezu (MgSO),). Jej na-
zwa pochodzi od miejscowosci Epsom
w hrabstwie Surrey w Anglii, gdzie
odkryto zrédlo zasobne w ten zwiazek.
S6l Epsom ma dziatanie relaksujace,
zmniejsza stres, leczy problemy skérne,
koi béle i stany zapalne uktadu ruchu,
takie jak béle krzyza oraz bolesnosé¢

i skurcze miesni, pomaga w detoksyka-
cji, tagodzi migrenowe béle glowy i obja-
wy fibromialgii, poprawia krazenie krwi.
Jony magnezowe i siarczanowe sa tatwo
wchlaniane przez skére. Dostarczajac
organizmowi magnezu, s6l Epsom po-
zwala obnizy¢ poziom kwasu mlekowe-
go po intensywnych treningach. Lagodzi
tez stany lekowe i depresyjne. Jony
siarczanowe sg wazne dla produkcji
kolagenu i tkanki chrzestnej, dlatego tez
s6l Epsom moze mie¢ korzystny wplyw
w schorzeniach artretycznych i zwyrod-



66 J]ak dowodzg badania, juz 15-minutowa kapiel
stop w solance powoduje aktywacje mézgowych
fal beta (sprzyjajacych skupieniu, logicznemu
mysleniu i komunikacji) oraz gamma (utatwiajacych
uczenie sie i tworzenie nowych skojarzen) #9

nieniowych. Wieczorna kapiel

w roztworze soli Epsom
ulatwia zasypianie i po-
prawia jako$¢ snu.
Wsyp do wanny

piel powinna trwaé

N 2-4 filizanek soli. Ka-

i ‘:"‘FI:‘}

g
o

15-20 min, po czym
nalezy odpoczaé
przez ok. 30 min.

"~ ¥ Biszofit

S ) o=
Fo

Te wykrystalizowane
v sole z prehistorycz-
nego morza, zalegajace
dzi$ na duzej glebokosci
ponad 2 km), wydobywane

sg metodg wyplukiwania zaledwie w kil-

ku miejscach na $wiecie, m.in. w Rosji
i na Ukrainie w okolicach Poltawy.
Gléwnym skladnikiem biszofitu jest
chlorek magnezu, ale zawiera on tez
inne zwigzki magnezu, wapnia, potasu
oraz bardzo wiele mikroelement6w.
Glebokos¢ zt6z zapewnia temu minera-
towi bardzo wysoki stopien czystosci.
Kapiele, oktady lub smarowania biszofi-
tem moga by¢ sposobem suplementacji
magnezu, przynosza tez ulge w dole-
gliwoéciach mie§niowo-szkieletowych,
przy nadwerezeniach, bolesnosci,
zmianach zwyrodnieniowych i scho-
rzeniach reumatycznych oraz w sta-
nach zapalnych. Lagodza takze objawy

ZDROWY STYL ZYCIA

fibromialgii, chronicznego zmeczenia
oraz zmniejszajg napiecie nerwowe
i pomagaja cierpigcym na bezsennosé.

1. 6ZPMR, Osterr. Z. Phys. Med .Rehabil 20/2
(2010), DOI: 10.13140/2.1.4520.8648
2. Clin Rheumatol, 2007 Dec; 26(12): 2063-71
. Rheumatol Int. 2011 Jan;31(1): 1-8
. | Res Med Dent Sci, 2019, 7(2): 57-61
. Int ) Dermatol. 2005 Feb;44(2):151-7
. I0P Conf. Ser.: Mater. Sci. Eng. 305
(2018) 012003 D0I:10.1088/1757-
899X/305/1/012003
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Uzdrowisko Inowroclaw

wyposazone gabinety
zabiegowe i kosmetyczne
- szeroki wybor zabiegow
- doskonata lokalizacje

Informacji udzielamy
przez cata dobe.
Zarezerwyj pobyt
juz dzis
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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.

DP AD R D »

Nadkwasota

Sok z czerwonej porzeczki, migdaty, nasiona kopru wtoskiego oraz woda
z krysztatem gorskim zmniejszg nadmierne wydzielanie kwasu zotgdkowego

Choroba ta powstaje z powodu
zwigkszonego wydzielania kwa-
su solnego przez zotadek, przy
niepowiekszeniu sig proces6w
rozcienczania i zobojetniania.
Wystepuje czesto jako przejaw
nerwicy lub jej skutek, towarzy-
szy takze chorobie wrzodowe;j
dwunastnicy i zotadka, pojawia
sie w poczatkowym okresie prze-
wleklego zapalenia zotadka, jak
rowniez po kuracji salicylowej,
a takze u os6b naduzywajacych
mocnej kawy, tytoniu i alkoholu.
Czasem bywa poklosiem skapego
wydzielania z6élci, ztej przemia-
ny materii lub nieracjonalnej
diety. Objawami nadkwasnos$ci
sg m.in. b6le w nadbrzuszu, kwa-
$ne odbijanie, zgaga i czkawka.
Leczenie polega przede wszystkim
na wlasciwym odzywianiu sie.
Nalezy unika¢ pokarméw i $rod-
kéw pobudzajgcych wydzielanie
sokéw zoltadkowych, a jadlospis
uktadac¢ tak, by obfitowat w pokar-
my alkalizujace i absorbujace duze
ilosci soku zotadkowego. Zaleca
sig ograniczenie soli kuchennej,
przypraw takich jak papryka,
pieprz, kostki bulionowe, ocet
itp. Zupy powinny by¢ gotowane
na wywarach z jarzyn, nie nale-

zy ich zaprawia¢ zasmazkami;
trzeba tez zrezygnowac ze sma-
zenia miesa i ryb. Najlepiej dusié
je lub piec. Warto tez ograniczy¢
slodycze (réwniez te w ptynie!).
Moga one bowiem u niekt6-
rych os6b powodowac zgage.
Nadkwasocie moga tez sprzyjac¢
niektére medykamenty, np. leki
przeciwreumatyczne, ktére za-
wieraja syntetyczne zwiazki
salicylowe, jak i wybrane srodki
przeciwbdlowe, poniewaz uszka-
dzaja one btony §luzowe zotadka.
Tego niekorzystnego dziatania nie
majg zwigzki zawarte w roslinach.
Najlepszym przykladem jest kora
wierzby — zawarta w niej salicyna
przeksztalca sie w kwasnym $rodo-
wisku zoladka, tworzac w efekcie
tych przemian tatwo rozpuszczal-
ne sole, ktére szybko przenikajg
do krwi i wywierajg dziatanie
przeciwzapalne oraz przeciwbo-
lowe, nie szkodzac §luzéwece.
Dziatlanie to jest powolniejsze
niz $srodkéw syntetycznych, wiec
wymaga od pacjenta wiekszej cier-
pliwosci, niemniej jest skuteczne.
Na szczeScie istniejg spraw-
dzone receptury, zawarte w nich
ziola nie tylko bedg dzialaly
oslonowo na uszkodzong blong

sluzowa zoladka, dzieki cze-
mu zlagodza bél i pieczenie,
ale tez pomoga wyregulowac
wydzielanie kwasu solnego.

Ziotowy napar
ojca Klimuszki
Aby zlagodzi¢
nadkwasote, za- X
konnik zalecal ‘ §= 2
przygotowa- ” =
nie mieszanki :
9 zi6l. Zmie-
szaj po 50 g ziela majeranku,
krwawnika, srebrnika, szanty,
lisci melisy, kwiatostanu lipy,
porostu islandzkiego oraz kigcza
perzu i korzenia prawoslazu.
Kopiastg lyzke mieszanki zalej
szklanka wrzatku i zostaw pod
przykryciem na 3 godz. Po tym
czasie przecedz, lekko podgrzej
i pij 3 razy dziennie po szklan-
ce 20 min przed positkiem'.

Nasiona kopru

wioskiego

Sw. Hildegarda

w przypadku

dolegliwosci ‘ -
trawiennych, 14 L
zapalenia zolad- -

ka i nadkwasoty
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zalecata jedno warzywo. Tak o nim Jedz migdaly Woda
pisala: ,Koper wloski nie szkodzi tez Sa podrecznym $rod- z krysztatem ‘
jedzony na surowo. Jakby sie go nie kiem alkalizujacym, _ gérskim ‘
jadlo, rozwesela, nadaje cerze zdrowy a wigc zobojetnia- : ,Kto odczuwa bél ‘ -
kolor, sprawia, ze cialo fadnie pachnie jacym kwasy zolad- ‘ = > w sercu, zoladku L ~=
i poprawia trawienie. Korzystne dla kowe. Zawdzigczajg g r d’- lub brzuchu, niech
zdrowia sg zwlaszcza nasiona. Stosuje te wlasnosé duzej rozgrzeje krysztat
sig go tez jako dodatek do innych $rod- zawarto$ci wapnia. gorski w stonicu i rozgrzany kamien po-
kéw. Kto codziennie na czczo je koper W badaniach klinicznych udo- leje woda, na chwile natychmiast wlozy
wtoski lub jego ziarna, temu zlagodzi wodniono, ze migdatly przy- ten krysztat do tej wody i pije jg czesto
on zte soki i ropienie, zlikwiduje $mier- nosza natychmiastowq ulge (codziennie), dopdki $wieci stonice, a stan
dzacy oddech i rozjaéni spojrzenie”. wielu pacjentom. Co wiecej, serca, zolagdka i brzucha sig poprawi”
Przeorysza z Bingen zalecala zucie wystarczy spozywanie garsci — tak radzila $w. Hildegarda osobom cier-
nasion osobom, ktére chcialy pozby¢ sie  tych orzechéw dziennie, by do- piacym na zaburzenia tarczycy (zarow-
béléw zoladkowo-jelitowych oraz pra- szto do znacznego zwiegkszenia no niedoczynnos¢, jak i nadczynnosé),
gnacych zneutralizowa¢ nadmiar kwasu  produkcji maslanu, krétkotan- a przy tym odczuwajacym dolegliwosci
zoladkowego. Tym ostatnim zalecala cuchowego kwasu tluszczowe- zoladkowo-jelitowe. Jak ttumaczyla,
przyjmowanie ich przed jedzeniem. Dzi§  go, ktéry wspomaga zdrowie woda z krysztatem gérskim oczyszcza
nasiona dostepne sa w formie tabletek®. jelit*. Dlatego warto zawsze nie tylko tzw. toksyczne wole, lecz takze
mie¢ przy sobie parg sztuk. u$mierza béle spowodowane stresem®.
Mieszanka
ojca Sroki Kuracja sokowa Ziota ojcow
Wsyp do stoja po _ Andrzej Zak pole- bonifratrow ‘
100 g korzenia prawo- . ca réwniez picie ' Aby ztagodzi¢ nad- ‘ _
§lazu i kwiatostanu ‘ z sokéw z niekto6- ‘ ] _ ' kwasote i zniwelo- ' .
lipy, po 50 g ziela g y E"J' rych surowych ] 2 wacé bél, zmieszaj L p
krwawnika, szanty, warzyw i owocow. M po 50 g nasion Inu,
dziurawca, klacza Lecznicze dziala- kwiatostanu lipy,
perzu i korzenia lukrecji, na koniec nie ma sok z surowego ziemniaka. kwiatu bzu czarnego, kory wierzby,
dodaj 20 g ziela tysigcznika. Ziota do- Umyte i obrane ziemniaki utrzyj porostu islandzkiego, ziela dziuraweca,
kladnie wymieszaj. Nastepnie lyzeczke na tarce lub odwiruj je w sokowi- krwawnika, majeranku, pigciornika gesie-
mieszanki wsyp na szklanke wrzatku, réowce. Pij sok z nich 3 razy dzien- go i 10 g korzenia prawos$lazu. Nastepnie
zostaw do zaparzenia pod przykryciem nie po 0,5 szklanki. Kuracja sporzadZ odwar w proporcji: 1 tyzka zi6t
na 30 min. Po tym czasie przecedz, pij go- powinna trwac¢ 2-3 tygodnie. na szklanke wody. Gotuj 3 min, zdejmij
race 2 razy dziennie miedzy positkami’. Do skutecznych, naturalnych z ognia, zostaw do zaparzenia pod przy-
W czasie kuracji unikaj cukru, mio- srodkéw alkalizujgcych zawarto$é kryciem na 5 min. Po tym czasie prze-
du, tortéw i stodkich ciast oraz tlustego zoladka i przewodu pokarmowe- cedz. Pij po 0,5 szklanki na 30 min przed
jedzenia (w tym soséw!). Dodatkowo go nalezg takze soki z marchwi, éniadaniem i w poludnie. Wieczorem wy-
przez 5-6 dni spozywaj kisiel z siemienia  buraka (i buraki w kazdej posta- pij 0,5 szklanki po kolacji, przed snem®.
Inianego. Lyzeczke nasion Inu zgotuj ci) oraz z czerwonej porzeczki.
w 0,5 szklanki wody i odstaw na noc. Ten ostatni pity 3 razy dziennie BIBLIOGRAFIA i .
f ee s . . T 1. 0. Andrzej Czestaw Klimuszko ,Wré¢my do zi6t
Rano lekko podgrzej. Wypijaj cieple po szklance likwiduje nadkwa- leczniczych”, Oficyna wydawnicza Rytm, s. 132
na czczo. Po 10 dniach powtérz zabieg. sote i uczucie pieczenia’. 2. DrWighard Strehlow ,Wiedza lecznicza $w.

Hildegardy z Bingen od A do Z. |ak by¢ zdrowym »od o
stdp do gléw«”, Wydawnictwo Esprit, s. 302-303 A
\ f l\ 3. 0. Grzegorz Franciszek Sroka ,Poradnik Ziotowy”,
\ / Instytut Wydawniczy Zwigzkéw Zawodowych,
2 ar. AR - S s 7273
b . ;o v ; - /. &4 Am]| CIin_Nutr. 2022 Dec 19; 116(6): 1790-804
i . v bl W 43 | ) ’ . Andrzej Zak ,,Dziennik zdrowia 2008. Medycyna
naturalna 1000 skutecznych porad”, Videograf I,
s.51
. 0. Teodor Ksigzkiewicz ,Ziotolecznictwo ojcow
Bonifratréw”, Oficyna wydg!vﬂrjicza Rytm, s.‘B
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Metaboliczne mity:
tempo nie ma znaczenia

Debra Atkinson obala przesad, wedtug ktérego metabolizm naturalnie spowalnia wraz z wiekiem. Specjalistka
Zwraca uwage na czynnik bedacy jednoczesnie przyczyng i rozwigzaniem problemu, czyli mase miesniowa.

zy w ostatnich latach
tyjesz? Zauwazasz mniej-
sze napiecie migsniowe?
Czy uwazasz, ze trudno
Ci nie tylko schudnag, lecz takze
utrzymac¢ wage na jednym poziomie?
Nie tylko Ty masz takie spostrzeze-
nia. Jednak jeszcze sig nie poddawaj.
Nie obwiniaj tez metabolizmu. Opu-
blikowane w 2021 r. wyniki pewnego
badania obalily mit, wedtug ktérego
spowalnia on w dorostym wieku. Oka-
zalo sie, Zze od 20. do 60. r.z. pozostaje
stabilny, nawet u kobiet w cigzy’.

Czym jest metabolizm?

Nawet jesli uzywa sie tego pojecia,
zanim zaglebimy sie w temat, warto
mu sig szybko przyjrzeé. Odnosi sig
ono do og6lu zachodzacych w orga-
nizmie chemicznych proceséw, ktére
sa niezbedne do podtrzymania zycia.
Jest to metabolizm spoczynkowy.

Im wieksza aktywno$¢ fizyczna, tym
wieksze réwniez jego pobudzenie

w czasie ¢wiczen i — jak to omé-
wimy — natychmiast po wysitku.

Czy tempo metabolizmu naprawde
obniza sig wraz z wiekiem lub z powo-
du zmian hormonalnych w $rednim
wieku? Przenalizujmy 2 najwazniejsze
czynniki obwiniane czegsto za spowol-
nienie metabolicznych przemian.

W czasie menopauzy, kiedy
obniza sie poziom estrogenéw (i innych
hormonéw), moze by¢ tatwiej o uby-
tek masy miesniowej. Jedno z badan
wykazuje, ze nizszy poziom estrogenéow
zaburza réwniez zdolno$¢ organizmu
do regulacji stezenia glukozy, insuliny
i leptyny we krwi myszy’. Powoduje
to nasilenie odkladania tkanki tlusz-
czowej, zwlaszcza w okolicy brzucha,
oraz wzrost ryzyka wystapienia cukrzy-
cy typu 2 i choréb sercowo-naczynio-
wych. Skutkiem wigkszego przyrostu
tkanki ttuszczowej jest — ponownie
— spowolnienie metabolizmu.
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Wiadomo, ze z kazda
dekadg zycia nalezy ograniczy¢
liczbe spozywanych kalorii, aby
uniknaé przybierania na wadze’.
Zmiana ta jest konieczna, poniewaz
wraz z redukcja aktywnosci fizycz-
nej i ubytkiem masy mie$niowej
podstawowe procesy w organizmie
staja sie mniej energochlonne.

Ale dlaczego?

Przez lata tracimy mieénie, poniewaz
generalnie jako ludzie z wiekiem sta-
jemy sie mniej aktywni. Popelnianym
przez wiele os6b bledem jest mysle-
nie, ze na emeryturze znajda czas

na ¢wiczenia i wszystkie aktywnosci,
ktére umknety im podczas balanso-
wania miedzy zyciem rodzinnym

a kariera. Czesto jednak koniczy sie

to choroba, degeneracja i brakiem
mozliwosci. W zwigzku z tym wielu
dorostych — kiedy majg juz czas

— nie majg juz energii lub zdrowia.

Nie ulega watpliwoéci, ze z wie-
kiem tatwiej o utrate miesni niz
o ich zyskanie lub nawet utrzyma-
nie. Przynajmniej do tej pory. Deli-
katnie przypominam, Ze niewielu
90-, a nawet 80-latkéw ¢wiczy w spo-
s6b, ktéry pomoze im stale utrzy-
mywaé mase mie$niowg w ramach
prowadzonego trybu zycia. Nie maja
tez juz wielu zyciowych aktyw-
nosci, od ktérych zaczynali.

Z biegiem lat zycie 90-latka staje
sie coraz mniej aktywne. Dawno
minety czasy obowigzkéw gospodar-
skich czy uprawy i zbioru wlasnej
zywno§ci. Nie trzeba nawet wstawac,
by zmieni¢ kanal w telewizji, przygo-
towac kolacje czy i$¢ do biura. Jednak
wigkszos¢ tego pokolenia nie zdola-
ta wyksztalci¢ regularnych aktyw-
noéci zwiekszajacych sprawnosc.

Jednak istniejacy obecnie wzo-
rzec starzenia sie nie musi pozo-
sta¢ jedyna opcja. Mozna odrzucié

model slabniecia, utraty zdrowia

i tycia wraz z wiekiem. Szybkie
rozejrzenie sie wokdt przynosi dane
wskazujace na to, ze przybierania

na wadze na staro$¢ i po menopau-
zie mozna uniknaé. Gdyby tak nie
bylo, wszyscy dojrzali ludzie i kobie-
ty po okresie przekwitania mieliby
nadwage, a tak przeciez nie jest.

Wspolny mianownik: miesien
Miesnie to jedyna aktywna metabo-
licznie tkanka organizmu. Oznacza
to, ze — w przeciwienstwie do tkan-
ki thuszczowej — do funkcjonowania
potrzebuje kalorii. A zatem utrata
miesni to zanik pewnej elastyczno-
$ci metabolicznej, a wiec latwiejsze
przybieranie na wadze. Organizm
w mniejszym stopniu przy-
stosowuje sie bowiem
do wzrostéw i spadkéow
podazy kalorycznej
oraz zuzycia energii.
Kiedy podaz kalo-
rii zbytnio sie obniza,
metabolizm spowalnia.
A kiedy jest zbyt wysoka,
wzrasta prawdopodobien-
stwo, ze organizm je odlozy.
Prawdziwg przyczyng spowal-
niania przemiany materii z biegiem
lat oraz ze spadkiem poziomu hor-
monéw w wieku §rednim jest
zmiana zachowania cztowieka,
ktora skutkuje utratg masy mie-
$niowej. W czasie menopauzy
czynnikami przyczyniajacymi
sig do redukgji aktywnosci sg m.
in. czeste objawy wahan stezenia
lub zaniku hormonéw. Bezsennosé,
uderzenia goraca, depresja i stany
lekowe nie zwiekszaja motywacji
do éwiczen, a to niejedyne problemy.
Poziom szczytowy masa migSniowa
osiaga ok. 25. r.z. czlowieka. Potem
rozpoczyna sie jej utrata, chyba
ze podejmuje sie aktywne dziata-




TRENER OSOBISTY

nia zaradcze. Czlowiek ma tenden-
cje do zaniku 3-8% masy mig$niowej
na dekade, poczawszy od 30. r.z., a jesz-
cze wiecej traci po sze$édziesiat-
ce’. Do 80. r.z. wiekszo$¢ dorostych
ma o ok. 30% mniej mieéni.

Kiedy przeprowadzatam wywiad
ze stawnym dietetykiem dr. Joelem
Fuhrmanem na temat metabolizmu
i starzenia sie, powiedzial: ,,Aktywnosé
fizyczna to jedyny sposéb na przy-
spieszenie przemiany materii bez
przyspieszania procesu starzenia”.

Rozwiazanie bezptatne

i niefarmakologiczne
Odpowiedzig na tendencje do wol-
niejszego metabolizmu jest budo-

przemiany
biegiem
spadlfie

ktora skutktﬁe uftra
masy miesniowe

wa masy mie$niowej. Miesiefi
to chlonaca glukoze z krwi gabka,
metabolicznie aktywna i darmowa.

Gdyby ktos pytal, to nie, nigdy nie
jest za p6zno. Odpowiedni rodzaj
aktywnosci fizycznej i wlasciwe zré-
dla energii, szczeg6lnie bialko, to 2 sku-
teczne metody na utrzymanie bez-
tluszczowej tkanki miesniowe;j.

Udowodniono, ze trening oporowy,

w polaczeniu z odpowiednio odzyw-
czg dietg zasobng w wysokiej jakosci
biatko, poprawia stan tkanki mig$nio-
wej w kazdym wieku®. 90-latkowie
moga zyskiwac site, chociaz w przy-
padku najstarszych nie udokumento-
wano przyrostu masy migsniowe;j.

Pozytywny wplyw migéni na metabo-
lizm jest dwutorowy. Po pierwsze, wyko-
rzystuja one glukoze jako Zrédlo energii
podczas éwiczen®. Im regularniej sig
to odbywa, tym bardziej organizm bedzie
magazynowal cukier z krwi w miesniach
jako rezerwe. To o wiele zdrowsze miej-
sce do przechowywania glukozy i szyb-
szy sposéb na usuniecie jej z krwiobie-
gu. Naturalnie wystepujace po positkach
skoki glikemii ulegaja redukcji.

Po drugie, wraz z przyrostem masy
miesniowej dzieki wiekszym rozmiarom
i liczbie wiékien migsniowych pozytywna
zmiana skladu ciala przyspiesza metabo-
lizm przez catg dobe’. Pod tym wzgledem
jest to czynnik wyr6zniajacy moc treningu
sitowego w poréwnaniu z wytrzymato-
Sciowym. Czy chcesz spala¢ wiecej kalo-
rii przez 30 min, czy przez calg dobe?

Innymi stowy: jesli regularnie podnosisz
ciezary (z wystarczajaca iloScig bodZzcéw),
to kiedy siedzisz wygodnie i to czytasz,
spalisz wiecej kalorii niz osoba w tym
samym wieku i o tej samej wadze, ktéra
nie robi tego w ramach codziennych éwi-

czen. Warto zwr6ci¢ uwage rowniez na tzw.
zwiekszony potreningowy pobér tlenu (ang.

excess post oxygen consumption, EPOC).
W przypadku ¢wiczen sitowych w poréw-
naniu z wytrzymatoéciowymi jest on wyz-
szy i dluzszy®. Wlasciwie metabolizm zna-
€zaco przyspiesza na 38 godz. po treningu
oporowym, poniewaz organizm naprawia
tkanke i przywraca procesy fizjologiczne.
Popularny trening interwalowy o wyso-
kiej intensywnosci (ang. high-intensity
interval training, HIIT) r6wniez zapew-
nia wieksza stymulacje niz jednostajna

sesja ¢wiczen wytrzymatosciowych.
Ta ostatnia nie przynosi starzejagcym
sig mie$niom calodobowego przyspie-
szenia metabolizmu spoczynkowego,

k

tére wynika z przyrostu beztlusz-

czowej masy miesniowej. Jesli chodzi

(0]

metabolizm, ¢wiczenia interwato-

we to treningowy przyjaciel pytajacy:
,,Co ostatnio dla mnie zrobite§?”.

Ale jesli...

Mozesz mie¢ swoje ograniczenia.
Mozesz nie by¢ w stanie obcia-

za¢ konkretnych czesci ciata. Réb,

co mozesz, i na tym sie skup. Mieénie
sg potrzebne do wszystkich wyko-

n

ywanych w ciggu dnia ruchdéw. Ich

wigksza liczba to wiecej energii i wiek-
sza ochota, by wiecej sig ruszac.

n
p

Korzysci zwigzane z przyspiesze-
iem przemiany materii mogg wysta-
i¢ zar6wno w przypadku wiekszej,

jak i silniejszej masy migéniowej

p

rzez cale zycie. Zwieksz liczbe i site

mies$ni w celu pozytywnej zmiany

n

ie tylko metabolizmu, lecz takze

ogoblnego stanu zdrowia i zycia.

BIBLIOGRAFIA

1
2
3

ouwun

N

Science, 2021;373(6556):808-12
Diabetes,2019;68(2):291-304

USDeptofAgriculture, “Dietary Guidelines forAmericans,
2020-2025," Dec2020, DietaryGuidelines.gov
CurrOpinClinNutrMetab Care,2004;7(4): 405-10
EurRevAgingPhysAct,2020;17:art.11

Diabetol Metab Syndr,2020;12: art. 14;
Diabetes,1985;34(10):1041-8
Eur]ClinNutr,2015;69:831-6

ResQExercSport, 2015; 86(2):190-5; Eur] Appl Physiol,2002;
86:411-417

Mgr Debra Atkinson, certyfikowana specjalist-
ka treningu sitowego i kondycji, jest dyrektorem
firmy Flipping 50 i twdrczynig kursu dla
treneréw sportowych i zdrowotnych,
zatytutowanego Flipping 50 Menopau-
se Fitness Specialist. Jest specjalistka
w dziedzinie ¢wiczen leczniczych :
z blisko 40-letnim doswiadczeniem. s J
W trakcie swojej kariery zawodowej
nauczata kinezjologii na Uniwersytecie
Stanu lowa, prowadzita miedzynarodo-
we prezentacje dla zawodowych treneréw
fitness, organizowane przez najwazniejsze stowa-
rzyszenia fitness, a takze pracowata jako ekspert
dla Amerykariskiej Rady ds. Cwiczen Fizycznych.

Jest wzietg prelegentky przemawiajaca
na rzecz przeformutowywania procesu sta-
rzenia sie i nauki tego, jak to robi¢, a jej wysta-
pienie na konferencji TEDx nosi tytut ,Wszyst-
ko, czego kobiety w menopauzie dowiedziaty
sig o ¢wiczeniach, moze by¢ ktamstwem”.
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Znany amerykanski
naturopata i zielarz,
dr Chris Chlebowski,
przedstawia najlepsze
ziota dla wiosennego
detoksykujacego
0czyszczenia

— a takze dla ogolnej
poprawy zdrowia



ZDROWY STYL ZYCIA

szystkie narzady organizmu
musza pozby¢ sie toksycz-
nych sktadnikéw, by funk-
cjonowa¢ prawidlowo, ale
dla kilku z nich - watroby, uktadu lim-
fatycznego i nerek — usuwanie odpadéw
jest zadaniem podstawowym. W przy-
padku innych narzgd6éw — przewodu
pokarmowego, pluc i skéry — usuwanie
odpadéw jest funkcjg drugorzedna.
Narzady pozbywajace sig z organizmu
odpadéw nazywamy wydalniczymi.
Utrzymywanie tych organéw w stanie
oczyszczonym i zwigkszanie ich zdol-
nos$ci usuwania odpadéw zapobiega
gromadzeniu sie toksyn w organizmie
ijest zasadniczg metoda zachowania
prawidlowego dziatania uktadu odpor-
no$ciowego. Nie mozna zapobiec poja-
wianiu sie sygnaléw wirusowych, jesli
narzady sg pelne toksyn. Wspaniatym
sposobem ich oczyszczenia sg ziola.
Oto rosliny wazne dla poszczegdél-
nych obszaréw ciata lub uktadow
narzad6w, mogace w latwy sposéb
uzupelnié¢ program detoksykacji i na-
lezace do najczesciej stosowanych
w zachodnim zielarstwie. Sg poza
tym tatwe do uprawy i powszechnie
dostepne do kupienia w zielarniach.

Watroba

To prawdopodobnie najlepiej znany
narzad oczyszczajacy organizm, ale
objawy jej zatrucia sg mniej znane.
Latwo rozpoznawalne oznaki w ca-
lym organizmie moga wskazywac
na dysfunkcje watroby i potrzebe zio-
Towego oczyszczenia tego narzadu.
Zatrucie watroby i pecherzyka z61-
ciowego objawia sie czesto jako bdl
pod prawg lopatka lub tez napiecie
i skurcz mieéni barku, odczuwane
szczeg6lnie po prawej stronie, a tak-
ze w gore do szyi i tylu glowy, cze-
sto wywolujace tez bél skroni lub
tepy bél czoltowej czesci glowy.
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Mniszek lekarski
(Taraxacum officinale)
Kwiat ten jest uniwersalnym, tagod-
nym czy$cicielem tak watroby, jak
i nerek. Usuwa zatory w tych narza-
dach oraz ,,toksyczne goraco”, bedace
skutkiem zanieczyszczen w zywnosci
i otoczeniu. Gdy stosuje sig go przez
dlugi czas, moze poprawiaé trawienie
i tagodzi¢ problemy skdrne, takie jak
tradzik, egzeme i tuszczyce, bedace cze-
sto wyrazem przecigzenia narzadow.
Niektére rosliny detoksykujace najle-
piej jest stosowac przed narazeniem sig
na dziatanie toksyn, ale mniszka mozna
uzywac przed, w trakcie lub po ataku
toksyn, i - co istotne — nawet jego diu-
gotrwale stosowanie jest bezpieczne
zar6wno dla doroslych, jak i dla dzieci.
Kiedy stosowa¢ ziolo? Nieco
obrzmialy i obolaly narzad, reagu-
jacy lekkim bélem na spozycie zbyt
duzej ilosci alkoholu lub zbyt ob-
fitego positku, moze takze by¢ do-
brym wskazaniem do uzycia ro§liny.
Mniszek moze pomdc usunaé rzuto-
wane béle mig§niowo-szkieletowe,
majace swa przyczyne w watrobie.
Ze wzgledu na szerokie i tagodne dzia-
tanie tej rosliny, czgsto uzywam
jej jako bazy dla wielu moich :

/\

preparatéw detoksykujacych,
jak réwniez zalecam
ja w postaci herbatki,
ktérag mozna
popijac
wiosng
i latem, na go-
raco lub z lodem.
Wprawdzie gléwna
cze$cig mniszka
stosowang w na-
lewkach jest
korzen, ale
jego zielone
licie sg doskonatym dodatkiem
do satatek, bogatym w witami-
ny B i G, skladniki mineralne
oraz przeciwutleniacze. Nalezy
zwracaé uwage, by zbierac
je z miejsc oddalonych od drég,
po6l golfowych i nieorganicz-
nych gospodarstw rolnych,
gdyz takie okazy czesto
zawieraja toksyny.
Mozna tez kupowac
organiczne liscie
na targu.

e

Ostropest
plamisty
(Silybum
marianum)

o
".&’?
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Ostropest plamisty
(Silypum marianum)
Ostropest ma silne wtasnosci chro-
nigce i regenerujace tkanke watro-
by. Jako ze zwieksza on przeplyw
z61ci 1 zmniejsza zast6j krwi w tym
obficie ukrwionym narzadzie,
wskazaniem do jego uzycia sg prze-
cigzenie i stany zapalne organu,
wlacznie z zapaleniem watroby,
zottaczka, marskosScia, zapaleniem
drég zotciowych i cholestaza.

Jest to tez doskonate zioto do de-
toksykacji mézgu i §ledziony, be-
dace przyktadem tego, ze rosliny,
w odréznieniu od lekéw farma-
ceutycznych, przynosza korzy-
$ci wielu uktadom narzadéow.

Ostropest ma szerokie dziatanie
przeciwko bardzo réznorodnym
chemikaliom i toksynom, takim
jak roztwory do prania chemicz-
nego, akrylamidy, kadm, etanol,
tal, czynniki chemioterapeutycz-
ne i zwigzki fosforoorganiczne.

Myséle o ostropescie, gdy wiem,
ze dana osoba bedzie narazo-
~ na na toksyny, np. podczas nocy
/ spedzonej w pubie lub se-

4
/

rii chemioterapii.
Rzetelne dowo-
/ dy potwierdzaja,
ze ostropest chroni
- watrobe poprzez
szereg mechanizmow:
zmniejsza stres oksyda-
cyjny, modu-
luje odpornos¢,
obniza catkowite
wchlanianie tok-
syn, zwieksza pro-

".

~ dukcje glutationu i tagodzi
stany zapalne. Niewiele jest
ro$lin o tak szerokim od-
. dzialywaniu na tak waz-
. ny narzad detoksykacji.
Kilka badan wykazato
réwniez, ze ostropest poprawia po-
ziom klasycznych laboratoryjnych
markeré6w watroby w surowicy krwi
— AST i ALT - co czyni go bardzo
uzytecznym w alkoholowym i nieal-
koholowym stluszczeniowym zapale-
niu watroby (NAFLD), ktére niestety
szerzy sie w naszych czasach'.

Ostropest radzi sobie réwniez
dobrze z naprawianiem uszkodzen
powstalych w wyniku toksycznosci
lub przedawkowania paracetamo-
lu (acetaminofenu, np. Tylenolu
czy Panadolu), bedacych gtéwna
przyczyna zgloszen do osrodkéw
leczenia zatrué. Nie jest jednak
wszechmocny, dlatego nie nale-
7y przesadzaé z przyjmowaniem
tych lekéw przeciwzapalnych!

Sylimaryna, czyli ekstrakt
z ostropestu, ma takze zdolno$é
zwigkszania ilo$ci enzymu cyto-
chromu P450 w watrobie i w ten
spos6b wplywa na metabolizm wie-
lu lekéw, pomagajac organizmowi
szybciej sie z nich oczyszczad.

Z tego powodu, jesli przyjmujesz
jakie$ farmaceutyki, sprawdz, czy
ta silnie dzialajaca roslina wywiera
na nie wplyw, gdyz moze ona ob-
nizy¢ skuteczno$é ich dziatania.

Leczniczymi cze$ciami ostrope-
stu sa liScie i nasiona. Zmiazdzone
nasiona dzialaja znacznie silniej
i moga by¢ stosowane w postaci
proszku, naparu lub nalewki.

Nerki

Te blizniacze filtry mogg przyjmowac
straszliwe ciosy w przewleklej wie-
loukladowej chorobie degeneracyjnej
(CMSDD), a wiele toksyn, na jakie
jesteSmy narazeni, musi przechodzi¢
przez nie, by mogty by¢ wydalone.
Dlatego tez nerki moga ulec uszko-
dzeniu, jesli nie pracuja prawidlowo,
Widziatem mnéstwo przewlekle
chorych oséb, ktére $pieszyly sie

Skrzyp polny
(Equisetum arvense)



do dializ, nie majac pojecia, ze pro-

stymi metodami moga wydoby¢

swe nerki nawet z zaawansowanego

stadium (3 i 4) niewydolnosci.
Dodatek umiarkowane;j ilosci

witaminy B6 (50 mg), magne-

zu (300-400 mg) i l-glutami-

ny (1 g) do rutynowej suplementacji

moze w ciagu kilku miesiecy od-

wrécié postepujacg niewydolnosé

nerek. Proces ten mozna jesz-

cze przyspieszy¢, dodajac jedno

lub wiecej z ponizszych zi6t.

Skrzyp polny
(Equisetum arvense)
Roslina ta pomaga usuwac za-
nieczyszczenia z uktadu moczo-
wo-plciowego. Poniewaz cala
krew w naszym organizmie musi
przejéc przez nerki, jest to ostat-
ni przystanek dla wielu toksyn.
Jedng z najczestszych i najbardziej
niebezpiecznych substancji truja-
cych dla nerek jest oléw. Powolne,
niemal nieuniknione gromadzenie
sig tego metalu cigzkiego jest, moim
zdaniem, jedna z gléwnych przy-
czyn rozwijania sig niewydolnosci
nerek w toku zycia czlowieka.
Nalewka lub herbatka ze skrzypu
pomoze z czasem usunaé z nerek
te zanieczyszczenia®. Skrzyp jest
réwniez lagodnym diuretykiem,
czyli w umiarkowany sposéb zwiek-
sza produkcje moczu. A dzieki
madrosci wlasciwej tylko roslinom
wypelnia swa role moczopedna bez
pozbawiania organizmu sktadni-
kéw mineralnych i elektrolitow.
Nerki uszkadzane sg takze przez
niekontrolowany poziom cukru

we krwi i cukrzyce; skrzyp moze
poméc odwrécié ten proces®.

Oprocz tego jest rosling uzy-
teczng w leczeniu infekcji peche-
rza moczowego i nerek, a takze
w usuwaniu toksycznych zlogéw,
ktére moga sig pojawié, gdy uklad
moczowy jest przecigzony.

Herbatke lub nalewke ze skrzypu
mozna przygotowac, rozkrusza-
jac na drobno twarde, wiékniste
todygi. 1-2 filizanki takiego na-
paru dziennie wystarcza, by uzy-
ska¢ dobry wplyw na nerki.

Ziolo jest réwniez bogatym Zré-
dlem naturalnej, organicznej krze-
mionki. Stanowi ona co najmniej
25% jego suchej wagi, a oprocz
niej skrzyp obfituje takze w wapn,
potas, siarke, cynk, magnez i man-
gan, jest wiec doskonalym ziolo-
wym suplementem mineralnym.

Herbatka z tej rosliny dziata
tonizujgco na tkanke taczna, po-
magajac w odbudowie chrzastek
i kosci. Przyda sig tez osobom
skarzacym sie na utrate wloséw
lub tamliwe, stabe paznokcie.

Pokrzywa zwyczajna
(Urtica dioica)

Nie wiem, czy istnieje co$, czego
ta roslina nie mogtaby zrobi¢ dla
naszego organizmu. Ma ona za-
dziwiajace wlasnosci alkalizujace,

detoksykujace, chronigce serce, prze-

ciwrakowe i przeciwcukrzycowe.

Znana jest gléwnie ze swej zdolnosci

wigzania globuliny wigzacej
hormony plciowe (SHBG) i po-
mocy w zmniejszaniu rozmia-
réow gruczolu prostaty w jego
tagodnym przeroscie. Jednak-
ze badania jej przydatnosci
we wspomaganiu leczenia
nowotworéw prostaty, piersi,
_ jelita grubego i przewodu
pokarmowego ujawniaja
jej wlasciwosci cyto-
toksyczne przeciwprze-
rzutowe i przeciwra-
kowe. Podejrzewam,

ze w konicu odkryjemy;,
iz pokrzywa jest pomocna
"+ w leczeniu wigkszosci,
jesli nie wszystkich, rakéw.
Detoksykacyjna sila tego
ziola bierze si¢ gléwnie z jej

Koniczyna zérona
(Trifolium pratense)
oy
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Przytulia czepna
(Galium aparine)

zdolnosci tagodnego zmienia-
nia pH naszej krwi, co pomaga
przywro6ci¢ nam réwnowage.

Kwasowo$¢ krwi jest przyczy-
ng wielu choréb. Umozliwia ona
zyjacym w naszych cialach bak-
teriom endobiotycznym rozrost
zaburzajgcy r6wnowage, a takze
wytwarza gos$cinne §rodowisko dla
organizmé6w egzogennych. Tworzy
tez srodowisko toksyczne, w ktérym
wirusy nieustannie wywotuja petle
sygnaléw objawowych. Pokrzywa
moze zmniejszy¢ te kwasowoscé.

Ma tez silne dzialanie przeciwu-
tleniajace. Badanie z 2015 r. wyka-
zalo, ze szczury, ktérym wczesniej
podawano ekstrakt z pokrzywy,
uniknely uszkodzenia nerek, kiedy
dostaly im dawke popularnego leku
chemioterapeutycznego — genta-
mycyny*. W innym badaniu

gryzonie poddano dziataniu
rteci. Badacze stwierdzili,
ze zwierzeta, ktérym

podano roztwor z lisci
pokrzywy, wykazywaly
przy narazeniu na ten

toksyczny metal
d ciezki podwyzszony
poziom glutationu
- w watrobie, nerkach

ijadrach®. Jak sie wiec

okazuje, zioto to moze
nie tylko zmieniaé nasze
pH, ale wywiera¢ réwniez
ochronny wplyw na na-
sze najwazniejsze na-

rzady detoksykacyjne.

Pokrzywa dzia-

ta dobrze w postaci
sproszkowanej. Mozna
dodawac jg praktycznie
do wszystkiego, co pi-

.
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jemy, zaparza¢ z niej herbatke lub
mieszaé z niewielka iloScig cieplej
wody, tak jak ja to robie. Gorliwie
wypelnia swe zadania takze w po- -
staci nalewki, przyjmowanej w ilosci 4
30 kropli 1 lub 2 razy dziennie. Jed-
nak z picia pokrzywy powinny zre-
zygnowac osoby majace zbyt wysoki
poziom zelaza we krwi, gdyz jest ona
niezwykle bogata w ten zwigzek.
Wedlug Farmakopei Polskiej mak-

symalny czas stosowania naparéw _
z pokrzywy zwyczajnej nie powinien - L4
przekraczaé 4 tygodni. Nastepnie na-
lezy zrobi¢ 2-3-tygodniows przerwe. *

. N \‘ __,:-'.;_
Ukladlimfatyczny 4% )
Prawie wszystkie tkanki organizmu =% 17
Nl s
NS Ry
6

posiadaja kanatly limfatyczne,
odprowadzajace duze czasteczki
odpadowych bialek z przestrzeni
s§rédmigzszowej do krwi. Bez tej
niezbednej funkcji zgineliby$my
w czasie krétszym niz 24 godziny.
Czysty i dobrze funkcjonujacy uktad
limfatyczny ma zasadnicze zna-
czenie dla dobrego zdrowia,

a w procesie jego oczyszczania
moze pom6c nam wiele roslin.

Przytulia czepna

(Galium aparine)

Jest fantastycznym lekiem

na powiekszone wezly chion-

ne wokot w szyi. Taka sytuacja

czesto nastepuje po infekcjach

uszu lub gardta u dzieci. ;
Moze to odnosi¢ sie takze do we-

zéw chtonnych w pachwinach lub )

pod pachami, ktére mogg zostac |

zaatakowane przez Bartonelle, ple$h

lub inne przewlekte infekcje. A
Podobnie jak wigkszo$é roslin,

przytulia wykazuje powinowac-

two z wiecej niz jednym ukia-

dem naszego organizmu. Jest ona

takze diuretykiem i lekiem na ner-

ki. U oséb, ktérych nerki cierpia

z powodu toksyn lub zamulonego

uktadu limfatycznego, moze ona by¢

doskonalym srodkiem zaradczym.
Dawka od kilku kropli do catego

zakraplacza nalewki z przytulii

moze fagodnie oczysci¢ uktad

limfatyczny. Krwinki biale, za-

mieszkujace te okolice, bedg

w stanie wtedy przygotowac

R
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sie na kazdego raka, bakterig lub
sygnal wirusowy, jaki nadejdzie.

Ta pospolita roslina ogrodowa
moze rowniez ulatwia¢ usuwanie
starych odpadéw i zator6w w ner-
kach oraz drogach moczowych.

Przytulia dziala najlepiej w postaci
$wiezego naparu lub nalewki. Swie-
zej roéliny nie mozna przechowywacd
zbyt dtugo, wiec zaraz po zerwaniu
zuzyj ja lub nastaw z niej nalewke.

Koniczyna czerwona
(Trifolium pratense)
Jest w najszerszym znaczeniu sprza-
taczka zanieczyszczen — oczyszcza
krew. Pomaga przeksztalca¢ i usuwac
$mieci z tych okolic ciata, w kté-
rych sprawiajg one problemy.
Gdy widze pacjenta z nagroma-
dzeniem toksyn oraz z zatorem
§linianek lub pojedynczym po-
wiekszonym, twardym wezlem
chtonnym i sztywna szyja, mysle
o dodaniu czerwonej koniczyny
do jego protokotu leczenia. Sty-
muluje ona réwniez watrobe
- i pecherzyk zétciowy, moze
tez tagodzi¢ artretyzm poprzez
obnizanie pH organizmu i po-
budzanie przeptywu limfy.
Ta malenka przyjaciélka jest
tez silnym czynnikiem prze-
ciwrakowym i wystepuje
w wiekszosci dawnych,
eklektycznych prepara-
téw przeciwrakowych

s

Dziewanna
drobnokwiatowa
(Verbascum thapsus)

jako zioto wspierajace, ktore po-
maga detoksykowac¢ limfe i krew,
podczas gdy inne rosliny powo-
duja rozpad komorek rakowych.
Czerwona koniczyna zawiera
duzo izoflawonéw, pomagajacych
réwnowazy¢ i regulowac funkcje
hormonalne. Jednym z nich jest
irylon, ktéry w naturalny sposéb
poteguje dzialanie progesteronu.
W liniach komoérkowych raka jaj-
nikéw i endometrium moze on po-
maga¢ zmniejsza¢ rozmiary guza
i w naturalny sposéb réwnowazy¢
dziatanie estrogenu i progesteronu.
Formononetyna to kolejny izo-
flawon wystepujacy w czerwo-
nej koniczynie. Wywoluje ona
apoptoze komérek rakowych
i spowalnia tworzenie przerzu-
téw w rakach hormonalnych®.
Czerwona koniczyna ma wyso-
ka naturalng zawarto$¢ witamin
i sktadnikéw mineralnych, wlacznie
z molibdenem. Niedobér tego nie-
zbednego pierwiastka czesto stwier-
dzam u os6b majacych trudnosci
z usuwaniem toksyn z organizmu.
Molibden pomaga usuwac z ciala
odpady azotowe. Czesto osoby majace
trudnosci ze spozywaniem zwigzkéw
siarki, np. czosnku, cebuli, NAC czy
glutationu, moga potrzebowac po pro-
stu suplementacji odrobing molib-
denu. Mozemy podac troche tego
pierwiastka albo tylko przepisa¢ kilka
tygodni stosowania herbatki z czer-
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Babka zwyczajna
(Plantago major)



wonej koniczyny, by poméc oczyscié
zatkane $ciezki detoksykacyjne.

Ze wzgledu na dziatanie hormo-
nalne czerwonej koniczyny zazwy-
czaj trzymamy sie od niej z daleka
podczas ciazy, ale w pozostalych
przypadkach mozna jg bezpiecz-
nie spozywacé. Dziala wspaniale
jako herbatka lub nalewka.

Pluca

We wszystkich okolicach miejskich
na calym $wiecie powietrze zanie-
czyszczone jest do pewnego stopnia
unoszacymi sie w nim toksynami,
ktére mogg ulokowac sig w ptu-
cach i uszkodzié¢ ich nablonek.

Z biegiem lat stwierdzam, ze doda-
wanie czynnikéw detoksykujacych
pluca do schematu leczenia moich
pacjentéw po narazeniu na dziala-
nie toksyn zmniejsza u nich ryzyko
wystapienia infekcji gornych drég
oddechowych nastepnej zimy.

Dziewanna drobnokwiatowa
(Verbascum thapsus)

Liscie dziewanny sg dobre do de-
toksykacji zar6wno pluc, jak i ne-
rek, a takze sg przydatnym lekiem
w przypadku bélu uszu u dzieci.

Mysle o dziewannie, gdy kogos dre-
czy zastarzaly, suchy, drazniagcy ka-
szel, pozostato$¢ niedoleczonej infek-
cji oskrzeli lub toksycznej ekspozycji
pluc na ostre chemikalia, dym papie-
rosowy, covid albo dym z pozaru.

W zachodnich Stanach Zjed-
noczonych w wakacje czesto
zdarzajg sie nam pozary laséw,

a dziewanna przychodzi z pomocg
moim pacjentom jesienia, gdy ich
pluca sg zapchane po wdychaniu
dymu pozaréw przez cale lato.

Wakrota"aIZJatycka -
[Centellq asiatica) '

Dziewanna jest z natury takze
goicielkg ran. Mozna sie domys$lac,
ze jest to tez jeden ze sposob6w jej
dziatania w ptucach: rozklada ona
stare blizny i fibrynogen w tkan-
ce pluc i pozwala pecherzykom
plucnym powréci¢ do poprzednie-
go, zdrowego stanu. Ta odporna
i plenna roslina indukuje takze
apoptoze w komoérkach raka ptuc’.

Dziewanna moze tagodzi¢ stan
zapalny w ptucach, uktadzie lim-
fatycznym i nerkach, otwierajac
$ciezke dla usuwania toksycznego
szlamu. Wtedy moga przejac patecz-
ke jej wlasnosci kojace i wykrztusne,
ktére pozwola plucom lub nerkom

pozby¢ sie niepozadanego materiatu.

Jest to dobre, bezpieczne zio-
to do dlugotrwalego spozywania
i zawsze powinno sig brac je pod
uwage w programie detoksykacji
pluc, szczegolnie gdy tkanki wy-
daja sie suche i podraznione.

Babka zwyczajna
(Plantago major)
Zioto to koi, uspokaja i powle-
ka pluca, jelita i drogi moczowe.
Moze wigzacé sig z toksynami
i usuwac je z wszystkich tych
okolic. W pewnym sensie oczysz-
cza organizm z trucizn i §luzu.
Obok uwielbianej przez wszyst-
kich jezéwki (Echinacea), babka
jest faworytka w leczeniu zatrué
krwi i nalezy pamigtaé o niej za-
wsze, gdy krew staje sie ostabiona.
Badania pokazaly, ze babka
zmniejsza zgrubienia i mikroskopij-
ne krwawienia w nabtonku peche-
rzykéw plucnych po uszkodzeniach
pluc przez toksyczne opary, prowa-
dzace do stanéw astmatycznych®.

Rozmaryn lekarski
(Rosmarinus officinalis)

ZDROWY STYL ZYCIA

Jak kazdy dobry $rodek detok-
sykujacy roslina ta obniza takze
poziom mediator6w zapalnych
we wspomnianych tkankach.
Mozemy korzystaé z tej zasady
we wszelkiego rodzaju toksycznych
uszkodzeniach ptuc czy to w wy-
niku dzialania dymu, plesni, czy
innych substancji chemicznych.
Herbatka lub nalewka z babki moze
poméc rozwigzaé takie problemy.

W nerkach babka zmniejsza
uszkodzenia spowodowane przez
czynniki chemioterapeutyczne,
takie jak cisplatyna®. Sadzac po roz-
legtych efektach stosowania tego
ziota w kilku ukladach organizmu,
przypuszczam, ze z czasem odkry-
jemy, iz niewiele jest takich obsza-
row, w ktérych nie mogloby ono
poméc nam w powrocie do zdrowia
po toksycznych uszkodzeniach.

Swieze albo suszone liscie
babki moga stuzy¢ jako herbat-
ka lub tez mozna przyrzadzi¢
z nich nalewke i przechowywagé
ja do uzycia w przyszlosci.

P4

Mozg
Wszystkie zaburzenia neurodege-
neracyjne powigzane sg z pewnym
poziomem neurotoksycznosci, dla-
tego tez oczyszczenie mézgu jest
jednym ze sposobéw zapobiegania
schorzeniom, takim jak choroba
Alzheimera, choroba Parkinsona,
stwardnienie zanikowe boczne
(ALS) i stwardnienie rozsiane.

Nasze mézgi chronione sg barie-
rg krew-mozg, jedynym w swoim
rodzaju systemem unaczynienia,
ktéry otacza nasz uklad nerwowy
i pelni role filtra. Bariera ta prze-
puszcza mate molekuty glukozy
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ZDROWY STYL ZYCIA

Ptynne oczyszczanie

Soki owocowo-warzywne to nie tylko pyszne uzupetnienie codziennej diety,
ale i doskonaty sposéb na detoks organizmu. Warto przygotowac je z sezono-
wych produktéw, bo wiasnie w nich jest najwiecej sktadnikéw odzywczych. Ku-
racja sokowa zalecana jest osobom ostabionym, przemeczonym oraz chcagcym
naturalnie wzmocni¢ swojg odpornos$¢ przed sezonem jesienno-zimowym.

2 buraki, 2 pomararicze, 2 szczypty suszonego im-
biru, 1 marchewka, 3 jabtka. Owoce doktadnie umyj, obierz ze skérek i po-
kréj. Wrzu¢ do wyciskarki. Na koniec dopraw imbirem i od razu wypij.

4 stodkie jabtka, ¢wier¢ selera, maty burak, 2 cm kia-
cza imbiru. Owoce i warzywa umyj. Seler, marchew i imbir obierz ze skérki. Owoce
i warzywa pokroéj i przepusc przez sokowiréwke. Na koniec dodaj kawatek imbiru. Wy-
mieszaj i wypij bezposrednio po przygotowaniu, gdyz napdj z sokowiréwki podczas
przeciskania natlenia sig, powodujac oksydacje cennych sktadnikéw odzywczych.

6 jabtek, 6 kiwi, gars¢ swiezej pokrzywy,
woda mineralna niegazowana. Obrane ze skorki jabtka, kiwi oraz umytg i osuszong
pokrzywe przeci$nij przez wyciskarke do owocéw i warzyw, catos$¢ uzupetnij nie-
gazowang wodg mineralng i zostaw na kwadrans w lodéwce, aby sie schiodzita.

i neuroprzekaznikéw, zatrzymujac
jednoczesnie na zewnatrz wieksze
i bardziej szkodliwe czasteczki.
Czynniki takie jak nadcis$nienie, cze-
stotliwosci elektromagnetyczne, prze-
wlekte infekcje i nieuregulowany poziom
cukru we krwi moga nadwerezac barierg
krew-mézg. Gdy ulegnie ona uszko-
dzeniu, mykotoksyny, aluminium, rte¢
i ol6w moga przez nig przenikac i groma-
dzi¢ sie w mézgu i rdzeniu kreggowym'".
Takze rozpowszechnione neuro-
toksyny, takie jak polichlorowane
bifenyle (PCB), toluen, DDT, fluorki
i polibromowane difenyloetery (PBDE),
mogg przedostawac sie do moézgu i wy-
rzadza¢ w nim szkody. Gdy te zwigzki
chemiczne znajda sig wewnatrz uktadu
nerwowego, nasz organizm w odpo-
wiedzi odktada substancje takie jak
biatko tau i blaszki amyloidowe. Zlogi
te sg oznakg choréb neurodegenera-
cyjnych i sygnalizujg uszkodzenia.

Wakrota azjatycka
(Centella asiatica)
Roslina ta, znana réwniez jako gotu kola,
posiada wiele wlasnosci neuroochron-
nych, ale jej sprawnos¢ w detoksykacji
moézgu wynika prawdopodobnie z jej
wlasciwosci przeciwutleniajacych.
Poprzez ttumienie stresu oksydacyj-
nego moze ona pomagac w lagodzeniu
choroby Alzheimera i innych zaburzen
neurodegeneracyjnych''. Niedawne
badania pokazaly, ze wakrota sprzyja
wzrostowi dendrytéw i chroni tkan-
ke uktadu nerwowego przed wczesng
programowang $miercig komorek.
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Tak jak wiele silnych ziét wakro-
te nalezy przyjmowac rzutami, czyli
,pulsacyjnie”. Niektore z zawartych
w niej zwigzkéw mogg odktadaé
sie i wywiera¢ szkodliwy wplyw
na ludzkie tkanki, jezeli bedzie zazy-
wana bez przerw przez dlugi czas.

Ja zalecam przyjmowanie jej przez
6 tygodni, a nastepnie 2-4 tygodni
przerwy przed wznowieniem kuracji.

Rozmaryn lekarski

(Rosmarinus officinalis)

To zioto pochodzace z regionu §réd-
ziemnomorskiego jest obecnie dostepne
w handlu na calym $wiecie i uzywane
do produkcji aromatéw, w medycynie

i kuchni. Ma wtasnosci przeciwdrob-
noustrojowe, przeciwutleniajace,
przeciwrakowe, przeciwzapalne, popra-
wiajace krazenie oraz neuroochronne.
Zapobiega takze $mierci komérek.

Deficyty pamigci czesto towarzyszg
starzeniu sie, ale nie sg rzeczg normal-
ng. Utrata zdolnosci przypominania jest
cze$ciowo skutkiem stanu zapalnego
i pogorszenia kondycji neuronéw.

Pomoéc tu moze zwykly ogrodo-
wy rozmaryn. 2 z jego skladnikow
— kwasy rozmarynowy i ursolowy
— pomagaja cofna¢ deficyty zwigzane
Z pamigcig przestrzenng i wspomnie-
niowg poprzez zmniejszenie stanu
zapalnego i leczenie neuronéw'*.

Swéj charakterystyczny aromat ro-
$lina zawdziecza zawartym w nim
olejkom eterycznym o ostrym zapachu.
Skiadniki tych diterpenéw — kwasy
karnozowy i rozmarynowy — szczegé-

fowo przebadano i stwierdzono, Ze po-
wstrzymuja one $§mier¢ komérkowa
neuronéw zaréwno na szalce Petriego,
jak i u badanych ludzi. Zwiekszaja ge-
sto$¢ i ekspresje wzrostu neuronéw,
jak réwniez zdrowie synaps, czyli
przestrzeni miedzy neuronami, w kté-
rej odbywa sie ich komunikacja.

Jako czynnik tonizujacy krazenie roz-
maryn poprawia przeptyw krwi nie tylko
w mézgu, lecz takze w konczynach. Po-
prawia tez wchtanianie glukozy w neuro-
nach, dzieki czemu te spragnione cukru
komérki karmione sg bardziej wydajnie.

Czesto zalecam to ziolo pacjentom
cierpigcym na mgle mézgowa i za-
niki pamieci, gdy spada ich poziom
cukru®. Podobnie jak wszystkie do-
bre detoksykatory rozmaryn musi
tez zmniejsza¢ stany zapalne.

Ta popularna roslina ogrodowa
ma duze znaczenie w zapobieganiu
procesowi prowadzgcemu do tworze-
nia lipopolisacharydéw, ktére moga
uszkadza¢ mozg i blony jelit'*.

Nie wolno stosowa¢ rozmary-
nu w duzych dawkach podczas ciazy
ze wzgledu na jego silne dzialanie
na uklad krazenia i zdolno$¢ stymu-
lowania krwawien miesigczkowych.
Doskonalym sposobem przyjmowa-
nia tego ziela sg herbatki i nalewki.
Wysusz go i przygotuj nalewke, ktérg
mozesz stosowac przez caty rok.

Jest to zaadaptowa-
ny fragment ksigzki
dr. Chrisa Chlebow-
skiego pt. The Virus
and the Host [Wirus
igospodarz], wydanej
przez Chelsea Green
Publishing, 2022
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Przestrzen dla zdrowia

Z Karoling Kupisz — kobietg, ktdra postanowita zmienic¢ Swiat, organizatorka
i producentka Miedzynarodowego Kongresu i Festiwalu Medycyny Holistycznej
Green World Festival — rozmawia Marta Borek-Biatecka

(i[7E Skad wzial sie pomyst

na Green World Festival?

jest on wynikiem
mojej wieloletniej podrézy przez
meandry zar6wno medycyny kon-
wencjonalnej, jak i naturalnej oraz
terapii wspomagajacych leczenie.

(iJ¥¥ To brzmi znajomo...
Tak, bo wielu z nas
ma podobne do$wiadczenia: rozczarowa-
nia, bezradnosci, poszukiwan innej od-
powiedzi na dreczace pytania niz ,trze-
ba z tym zy¢” albo ,taka juz pani uroda”.
Od strony socjologicznej to takze
ciekawe zjawisko (cho¢ mnie napawa
smutkiem) — wielu ludzi nie otrzymuje
wlasciwej pomocy w odpowiednim cza-
sie. Poziom zaufania spoltecznego z kaz-
dym rokiem maleje na wielu plaszczy-
znach — nie tylko w kontekscie zdrowia.
Z tych powodéw chciatabym stworzy¢
przestrzen, gdzie ludzie, dla ktérych
zdrowie i dobrostan sg priorytetem,
beda mogli w konicu komus$ zaufaé.
Miejsce, w ktérym kwitnie wspotpra-
ca, a lekarze dzialajg ramie w ramie
z naturoterapeutami i zielarzami.

(i[7E Festiwal taczacy medycyne kon-

wencjonalna z naturalna to odwaz-

ny koncept. Nie miala Pani obaw,

ze ta integracja moze si¢ nie udac?

Te $wiaty nie sg zno-

wu tak odlegle, one wrecz przenikajg

sie wzajemnie kazdego dnia! Wierze,

ze po wielu latach bezsensownych

sporow teraz jest czas na prawdziwa

wspolprace. Po obu stronach sa wspa-

niali pasjonaci, prawdziwi mistrzowie

w swoich specjalizacjach. Ludzie o wiel-

kich sercach, ktérzy mimo wielu lat

doswiadczenia nie stracili wrazliwosci,

ktérzy wciaz kochaja, to co robig oraz

- co kluczowe — chca pomagaé innym.
Dlatego wydato mi sie istone stworze-

nie platformy, na ktérej mogliby wymie-
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nia¢ sie do§wiadczeniami, uczy¢ od sie-
bie wzajemnie i wspétpracowac na rzecz
pacjentéw. Przestrzen, w ktorej liczg sie
czlowiek i do§wiadczenie, a nie teoria

i statystyka. Gdzie droga ku wyzdro-
wieniu wiedzie nie tylko przez ciato,

ale takze przez emocje, dusze i umyst.

I tg droga jest nurt holistyczny — kt6-
ry dla $wiata zachodniego jest nadal
nowym trendem, cho¢ przeciez w sta-
rych systemach medycznych, takich
jak medycyna chiniska czy ajurwe-
da, od zawsze byl ich podstaws.

([7E Teraz juz rozumiem, skad
nazwa: Miedzynarodowy Kongres

i Festiwal Medycyny Holistyczne;j.

To nowy kierunek roz-
woju medycyny na §wiecie. Medycyna
holistyczna to wielopltaszczyznowe
partnerstwo medycyny akademickiej

i innych tradycyjnych systeméw oraz
sprawdzonych metod leczenia, takich
jak, ajurweda, akupunktura, fizjote-
rapia, ziololecznictwo, osteopatia,
chiropraktyka, dietetyka, homeopatia,
psychologia i psychoterapia, kt6-

rych wspélnym celem jest poprawa
efektywnosci leczenia, zwlaszcza

w kontekscie choréb przewleklych.

To holistyczne zaopiekowanie sig
kazdym aspektem na kazdym po-
ziomie funkcjonowania pacjenta
—jego cialem, umystem i duchem.

To budowanie glebokiej relacji mig-
dzy pacjentem a lekarzem, opartej
na zaufaniu i do§wiadczeniu.

To takze wszechstronne i calosciowe
podejscie do zdrowia fizycznego i psy-
chicznego, w ktérym uwzglednia sig
wplyw czynnikéw srodowiskowych, kli-
matycznych, emocjonalnych, diety
oraz trybu zycia, po to, aby czlowiek
mogl osiggnaé harmonie na wszyst-
kich ptaszczyznach — tzw. wellbeing.

Prosze sobie wyobrazi¢ medycyne
przysztosci, w ktérej wszyscy przed-

N WORLD
TIVAL

stawiciele tych niby skrajnych nurtéw
wspélnie analizujg problem pacjenta

i wspdlnie ustalajg $ciezke zdrowienia,
faczac nowoczesng, zaawansowana dia-
gnostyke z indywidualnie dobrang meto-
dg leczenia, wybrang z calego wachlarza
skutecznych metod dostgpnych na §wie-
cie. Bez podzialu ,moja” czy ,twoja”.
Istnieje tylko ,,nasza”. W konicu zycie nie
jeden raz pokazalo, ze nikt nie ma mono-
polu na prawde, bo mozliwe jest, ze za
kilka lat znowu w jakiej$ zasadniczej
kwestii zostanie dokonany przetom

lub obalony kolejny mit zdrowotny.

[[¥E W Japonii mozna wybraé sys-
tem, w ktérym prowadzone bedzie
leczenie, np. wybrac si¢ na konsulta-
cje do specjalisty medycyny Kampo
lub zwyklego lekarza. Obie praktyki
sa objete podobna refundacja. Podob-
nie jest w USA. Jednak nawet tam
daleko jest do nakreslonej przez Pa-
nia wizji. U nas niestety holistyczne
leczenie dopiero zaczyna raczkowa,
trudniej tez znalez¢ specjalistow.

O nie zgodze sie!

W Polsce mamy wielu wspaniatych
lekarzy holistycznych czy farma-
ceutéw-zielarzy, ktérzy od lat prze-
cierajg holistyczne $ciezki, a swoja



wiedze i doswiadczenie stosuja w co-
dziennej praktyce z pacjentem.

Lekarze holistyczni to wyjatkowa
grupa ,lekarzy przyszlosci”. Ciagle sie
rozwijaja, ucza nowych rzeczy, sa pa-
sjonatami wiedzy w kazdej formie.

Maja wielkie serca, a ich ideg jest po-
magac. Wspélpraca z nimi to najwiek-
szy zaszczyt dla czlowieka takiego jak
ja — ktéry nie jest przedstawicielem
zadnej z grup, a moze do§wiadczaé
geniuszu tych wybitnych jednostek.
Ich wiedza jest oszatamiajaca!

I nie méwie tu tylko o lekarzach, ale
o kazdym pasjonacie swojej dziedziny,
ktéry bedzie czescia kongresu i festiwalu
— prelegentach czy wspaniatych wystaw-
cach. To wlasnie dzieki tym wyjatkowym
ludziom, ktérzy od poczatku utozsami-
li sig z idegq festiwalu, ktérzy wierza,
ze wspélpraca tych §wiatéw nie tylko
jest mozliwa, ale wrecz jest konieczna,
projekt w ciggu kilku tygodni rozrést
sie do rangi kongresu miedzynarodowe-
go — z racji udziatlu prelegentéw takze
z zagranicy. Takiego wsparcia ze strony
m.in. lekarzy holistycznych, wystawcéw
i mediéw nigdy sie nie spodziewalam.

[[7E Kto wystapi w trakcie kongresu?
Swojg obecnoscig
zaszczycg nas m.in. prof. dr hab. An-
drzej Frydrychowski, prof. dr hab. To-
masz Stuczynski, lek. Anna
Furmaniuk, dr Marek Roland, farma-
ceuta/fitoterapeuta Grzegorz Carowicz,
lek. stom. Anna Uchniewska oraz
prezes Fundacji Nautilus, wieloletni
dziennikarz — Robert Bernatowicz.
W sumie 20 os6b, a wérdéd nich
dr Saurabh Pardeshi wspélpracujacy
m.in. z Robertem Lewandowskim,
ktéry da wyklad online — wprost
z Indii, oraz dr Larisa Stiepanowna
Sotnikova, ktéra poprowadzi arcycie-
kawg prelekcje o nowym podejséciu
w medycynie spersonalizowane;j.
Najwyzsza pora, aby ludzie poznali
ich blizej i dowiedzieli sie, jak wiele
moga zrobi¢ sami dla swojego zdro-
wia, jak sig leczyé, jak sie chronic.

[([7E Czy kazdy moze przyjsé

i postuchaé¢ wyktadéw?

Zapraszamy kazdego, kto
szuka ogromnej dawki wiedzy o zdro-
wiu. Niestety dysponujemy okre$long
liczbg miejsc, wiec w sprzedazy jest tyl-

Karolina Kupisz

Organizatorka i producentka
Miedzynarodowego Kon-
gresu i Festiwalu Medycyny
Holistycznej GREEN WORLD
FESTIVAL. Producentka
eventéw i Pr-owiec.

Producentka gali Top Wo-
man in Real Estate. Organi-
zatorka pierwszej imprezy
integrujacej rodzicéw i dzieci
na parkiecie — FAMILY BOUN-
CE. Gdy nie pracuje, interesuje
sie nowymi technologiami,
sztuka, medycyna i tajem-
nicami wszechswiata.

ko 380 biletéw 2-dniowych, ktére mozna
kupié¢ online przez platforme ebilet.pl.

Dla oséb, ktére bedg chcialy uczest-
niczy¢ w kongresie zdalnie, przygotu-
jemy live stream — bilety takze mozna
naby¢ przez platforme ebilet.pl.

Na festiwal mozna wej$¢ przez 2 dni,
kupujac bilet online lub w dniu eventu.
Zapewniam, ze procz wykladéw przy-
gotowali$émy sporo innych atrakcji.

(iJ7¥ Wspomniala Pani
réwniez o wystawcach...
Oprécz edukacyjnego
kongresu stworzylismy strefe wysta-
wienniczg, w ktérej mozna bedzie
spotkac¢ przedstawicieli terapii wspo-
magajacych leczenie, prezentowane tez
beda produkty naturalne eko/bio, nowe
technologie w medycynie i wiele in-
nych wspanialych rozwigzan utatwia-
jacych znalezienie drogi do zdrowia.
Poza tym wydzieliliSmy réwniez strefe
chilloutu, tzw. ,,Uniesien” — przygoto-
wana przez Radostawa Swita i Anne
Niewiarowska, w ktérej przez 2 dni
bedzie mozna wspélnie koncertowac
na gongach, bebnach, relaksowac sie
w trakcie koncertéw, tworzy¢ man-
dale czy pi¢ ceremonialne kakao.

(i[7E To jednak nie wszystko. Pani
chyba lubi famaé ,,uswiecone kon-
wencje”, nie dos$¢, ze stworzyla Pani
przestrzen, w ktorej spotykaja sie

2 $wiaty, to nie poprzestala Pani

na tym i otworzyla Mobilna Holistycz-
ng Poradni¢ Zdrowia. Prosz¢ nam
zdradzié, co kryje sie pod ta nazwa?

OCZYMLEKARZE...
WYWIAD

LETILEN] A Czasami sama

wiedza nie wystarczy. Potrzebna
jest realna pomoc. Holistycznie
podeszlismy wiec takze do sa-
mego festiwalu. Dzieki wspar-

ciu wspaniatych lekarzy i na-
szych prelegentéw — m.in. prof.
dr. hab. Andrzeja Frydrychowskie-
go oraz dr. Marka Roland udalo
sie zorganizowac grupeg niesamo-
witych specjalistéw, ktérzy beda
wspoéltworzy¢ pierwsza w historii
festiwalowa Mobilng Holistyczng
Poradnie Zdrowia. Goscie, ktérzy
szukaja pomocy lub wsparcia,
bedg mogli skorzysta¢ z 15-minu-
towej konsultacji. W tym czasie
dowiedzg sie, co moga zrobié¢, aby
znalez¢ swojg droge do zdrowia.

Swoj udziat zapowiedzialo tak-
ze: 3 neurologéw, psychiatra,
psycholog, 2 farmaceutéw-ziela-
rzy oraz lekarz homeopata.

Aby dosta¢ sie do lekarzy, nalezy
przyjsc¢ na festiwal. Nie prowadzi-
my zapiséw ani rezerwacji. Porad-
nia bedzie dziata¢ w sobote i nie-
dziele od godz. 10.00 do 17.00.

Konsultacje sg ptatne — cegietka kosz-
tuje 50 PLN (wylacznie gotéwka).

Czytelnikéw magazynu O Czym
Lekarze Ci Nie Powiedzq po wiecej
szczeg6léw zapraszam na strone festi-
walowsa: www.greenworldfestival.pl,
a po bilety na www.ebilety.pl.

(iJ¥¥ Dziekuje za rozmowe.

LELENTE A Do zobaczenia

na festiwalu!
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ZMIEN JEDNA RZECZ

Przyjmuj siarke

Oto 10 powoddw, dla ktérych warto zadbac¢ o wtasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Siarka jest trzecim, po wapniu i fosfo- i paznokcie), koenzymu A (regulujacego eliminowac). Bierze udzial w syntezie
rze, najobficiej wystepujacym w naszym przemiany metaboliczne), sulfolipidow glutationu i naturalnego kolagenu, nor-
organizmie sktadnikiem mineralnym (wzmacniajacych stawy), mukopolisacha-  malizuje krzepliwo$¢ krwi i poziom

i stanowi ok. 0,3% wagi ciala. Trudno ryd6éw (m.in. heparyny, siarczanu chon- cukru, uczestniczy w przemianach ener-
zliczy¢ funkcje, jakie pelni w naszym droityny) oraz kwasu liponowego. Siarka getycznych na poziomie komérkowym,
ciele. Jest niezbednym skiadnikiem kil- zapewnia przestrzenng organizacje an- zapewnia tez prawidlowa elastycznosé
ku aminokwaséw (metioniny, cysteiny, cuch6w biatek (m.in. poprzez tworzenie i przepuszczalno$é bton komérkowych,
tauryny), a takze wielu enzyméw, hor- taczacych je mostkéw dwusiarczkowych),  spowalnia starzenie, wspiera funkcjono-
monéw (przede wszystkim insuliny), chroni komorki i tkanki przed stresem wanie watroby oraz produkcje kwaséw
tiaminy (witaminy B1), biotyny (wita- oksydacyjnym, a caly organizm — przed z6tciowych, zwieksza tez wytwarzanie
miny B7), keratyny (budujacej wlosy dzialaniem toksyn (ktére wigze i pomaga przeciwciat i tagodzi stany zapalne.

Redukui 1 Pomaga w chorobach stawéw
edu u]e Stany Zapa ne Dzieki silnym wlasno$ciom przeciwzapalnym suplementy siarki

Siarka hamuje aktywnosc¢ jadrowego czynnika tran- czesto stosowane sg jako naturalna alternatywa dla lekéw w tago-
skrypeyjnego NF kappa B (NF-«xB), bioracego udziat dzeniu objawéw artretyzmu. Zmniejszaja b6l i sztywnos¢ stawéw,
w sygnalizacji odpowiedzi zapalnej. W rezultacie a takze poprawiajg ich zakres ruchu i funkcjonalnosé. W prospek-
nastepuje takze zmniejszenie wydzielania cyto- tywnym badaniu klinicznym 49 oséb z artretyzmem kolana poda-
kin prozapalnych: interleukin wanie 1,125 g MSM 3 razy dziennie przez 12 tygodni przyniosto
(IL-1, IL-6) oraz czynnika ztagodzenie bélu oraz zmniejszenie sztywnosci i obrzeku stawéw
martwicy nowotworéw w poréwnaniu do grupy placebo®. W innym eksperymencie podawa-
alfa (TNF-o). Suple- nie 3 g suplementu siarko-
mentacja metylo- wego 2 razy dziennie przez
sulfonylometanem 26 tygodni przyniosto zna-
(MSM), czyli €z3aca poprawe u pacjentow
LS AN AL z chorobg zwyrodnieniowg
ZV‘{IQZkIBm k= stawéw kolanowych lub
ki, wystepuja- biodrowych we wszystkich
cym naturalnie aspektach skali WOMAC,
czyli w podskalach bélu,
sztywno$ci, funkcjonalnosci
fizycznej i og6tu objawow.
Nie zaobserwowano przy

w owocach,
warzywach

i $wiezym mle-
ku, znaczaco

o et - ' zmniejszyla stan tym zadnych niepozada-
§ ' e e | nych skutkéw ubocznych®.

Suplementacja siarki
w zapaleniu stawéw przy-
nosi szczegoblnie dobre
rezultaty w kombinacji
z innymi zwigzkami tagodzacymi objawy tej choroby, a miano-
wicie z glukozamina, siarczanem chondroityny, kwasem boswe-
liowym i kolagenem typu II. Badanie obejmujace 118 pacjentéw
z Yagodnym lub umiarkowanym zapaleniem kosci i stawéw, kt6-
rym podawano 500 mg glukozaminy albo 500 mg MSM lub tez
jedno i drugie 3 razy dziennie przez 12 tygodni, wykazalo, ze po-
Iaczenie tych lekéw przynosito szybsze i skuteczniejsze zmniej-
szenie bélu i obrzeku oraz poprawe funkcjonowania stawéw®.

z wrzodami zoladka
w dzieki hamowaniu
wydzielania cytokin,
a takze dzieki podniesie-
niu poziomu glutationu'.
Gdy zdrowym i aktywnym fi-
zycznie mezczyznom podawano 3 g MSM przez
28 dni przed intensywnymi ¢wiczeniami, przepro-
wadzona pézZniej analiza krwi wykazata sttumienie
odpowiedzi zapalnej i zmniejszenie wydzielania cy-
tokin prozapalnych w poréwnaniu z grupg placebo’.
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Chroni
chrzastke

Badanie prowadzone in vitro oraz
in vivo na zwierzetach wykazalo,
ze siarka suplementowana w po-
staci metylosulfonylometanu
moduluje ekspresje genéw odpo-
wiedzialnych za r6znicowanie
mezenchymalnych komérek ma-
cierzystych, sprzyjajac chondro-
genezie, czyli tworzeniu tkanki
chrzestnej, oraz wytwarzaniu
) preosteoblastéw, czyli komérek
prekursorowych tkanki kostnej°.
MSM obniza takze poziom ho-
mocysteiny, ktéra hamuje po-
wstawanie poprzecznych wigzan
kolagenu w tkance chrzestnej
i tacznej’. Duze znaczenie maja
tez przeciwzapalne wlasnosci
siarki, gdyz w procesie destrukcji
tkanki chrzestnej (np. w schorze-
niach artretycznych) istotng role
odgrywajg cytokiny prozapalne.

Przeciwdziata
bolesnosci migs$ni
po treningach

ZDROWY STYL ZYCIA

Zmniejsza stres
oksydacyjny

Przeciwutleniajace dzialanie siarki przebiega
dwutorowo, gdyz z jednej strony hamuje ona wy-
twarzanie wolnych rodnikéw, a z drugiej — pod-
nosi poziom naturalnych przeciwutleniaczy.

W badaniach na zwierzetach wykazano, ze metylosul-
fonylometan znaczaco obnizal poziom lub aktywnosé
enzymow nasilajacych stres oksydacyjny i podtrzy-
mujgeych stan zapalny (mieloperoksydazy, dialde-
hydu malonowego, interleukiny IL-1pB), zwiekszajac
jednoczesnie produkcje glutationu i katalazy, czyli
zwigzkoéw o silnym dziataniu przeciwutleniajgcym”.
Suplementacja siarkg moze zmniejszac stres oksyda-
cyjny wywolany intensywnymi ¢wiczeniami. W jed-
nym z badan u nietrenujgcych ochotnikéw podawanie
MSM przez 10 dni w dziennej dawce 50 mg/kg wagi
ciata obnizylo wskazniki stresu oksydacyjnego po du-
zym wysitku fizycznym (przebiegnieciu 14 km) w po-
réwnaniu do grupy placebo’. W innym badaniu pro-
wadzonym w takich samych warunkach stwierdzono,
Ze w grupie przyjmujacej siarke nastgpit o wiele nizszy
wzrost poziomu kinazy kreatynowej (markera uszko-
dzen migéni) i bilirubiny (posredniego wskaznika stresu
oksydacyjnego), za to wiegkszy wzrost catkowitej pojem-
nosci antyoksydacyjnej (TAC) niz w grupie placebo'.

Dtugie i intensywne ¢wiczenia fizyczne moga
prowadzi¢ do mikrourazéw miesni i tkanki
facznej, a w rezultacie — do lokalnych stanéw
zapalnych, objawiajacych sie bélem. W wielu
badaniach udowodniono skutecznosé przyj-

mowania siarki w postaci MSM w przeciw- LagO le

dziataniu takim objawom i fagodzeniu ich, . i
zaréwno dzieki dziataniu przeciwzapalnemu, Ob] awy alergl]_
jak i korzystnemu wplywowi siarki na tkanke

faczna. Suplementacja 3 g metylosulfonylome-

tanu dziennie przez 21 dni przed planowanym
znacznym wysitkiem fizycznym oraz przez

2 dni po wysitku przyniosta ztagodzenie bélu

W jednym z badan przyjmowa-
nie przez 30 dni siarki w dawce
2,6 g dziennie spowodowalo juz
po 7 dniach znaczace zlagodze-
nie objaw6w kataru siennego,
takich jak swedzenie, kichanie,
niedrozno$¢ nosa i splycenie od-
dechu. Uczestnicy odczuli takze
wzrost poziomu energii''. Prze-
ciwalergiczne dziatanie siarki
wynika najprawdopodobniej z jej
wladciwosci przeciwzapalnych
i hamujacych wydzielanie cyto-
kin i prostaglandyn. W innym ba-
daniu potwierdzono, ze codzien-
na dawka 3 g MSM zmniejszata
objawy kataru siennego o po-
nad 50% i byla skuteczniejsza niz
wyzsze dawki tego suplementu'’.

miesni i stawéw w poréwnaniu z grupa placebo'’.
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Odmtadza skére

Siarka bywa nazywana mineralem pigkna i od dawna
wigzana jest ze zdrowq skora, gdyz odgrywa zasadnicza
role w procesach syntezy kolagenu, kwasu hialuronowe-

go i keratohialiny, a wiec zwigzkéw obficie wystepuja-
cych w macierzy pozakomdrkowej (ECM) tkanki tgczne;j
— substancji wypetniajgcej przestrzen miedzy komoérkami

i decydujacej o zachowaniu jej prawidlowej struktury.

Degradacja macierzy powoduje ostabienie tkanki tacznej
i czyni jg bardziej podatng na szkodliwe czynniki, co pro-
wadzi do zwiotczenia skéry i powstawania zmarszczek.
Suplementacja siarka zwieksza ilo§¢ wigzan dwusiarczko-
wych miedzy wiéknami kolagenu i elastyny, wzmacniajac
strukture tkanki. Wazna role odgrywa tu tez przeciwutle-
niajace i przeciwzapalne dziatanie MSM, gdyz zar6wno
stres oksydacyjny, jak i dziatanie cytokin prozapalnych
przyczynia sig do degradacji ECM. Badania wykazaly
takze, ze siarka wplywa na skére na poziomie genetycz-
nym, regulujac ekspresje kilku gen6w odpowiedzialnych
za stan zapalny, skuteczng bariere skérng i nawilzenie
skory, a takze genéw zwigzanych z procesem starzenia.
U kobiet przyjmujacych 3 g MSM dziennie przez 4 mie-
sigce zaobserwowano zmniejszenie zmarszczek, wygla-
dzenie skéry oraz poprawe jej elastycznosci i jedrnosci®.

E... | CZERWIEC 2023

Poprawia stan wioséw
i paznokci

Gléwnym budulcem tych struktur jest keratyna
— biatko tworzace wi6kna, potaczone miedzy soba
poprzecznymi wigzaniami dwusiarczkowymi, na-
dajacymi im wytrzymalo$¢ i sztywnos¢. Niedobor
siarki w organizmie moze uniemozliwi¢ tworzenie
| wystarczajacej ilosci takich wigzan, w wyniku czego
wlosy i paznokcie staja sie ostabione i matowe, kon-
cowki wlos6w rozdwajaja sie, a paznokcie fatwiej
sig famig. Suplementacja MSM zwieksza podaz
siarki i wzmacnia wigzania miedzy czgsteczkami
keratyny. W jednym z eksperyment6w 63 zdrowe
kobiety w wieku 35-59 lat podzielono na 2 grupy:
jedna przyjmowata codziennie 3 g MSM, a druga
— 1 g. Badanie trwalo 18 tygodni, a co miesiac oce-
. niano wplyw suplementacji na wlosy i paznokcie
. uczestniczek. W obu grupach nastgpila znaczaca
poprawa stanu wlos6éw i paznokci, nabraty one

wyzszg dawke korzysSci pojawily sie szybciej i byly
wyrazniejsze niz w grupie przyjmujacej 1 g .

-

Ulatwia detoksykacje

Siarka jest niezbedna dla Sciezek detoksykacyjnych w wa-
trobie — mozna powiedzie¢, ze jest gléwnym narzedziem

usuwajacym toksyny z organizmu. Bierze ona réwniez bez-
posredni udziat w detoksykacji metali cigzkich, m.in. rteci,
baru, arsenu, ofowiu i aluminium, tworzac z nimi trudno
rozpuszczalne zwigzki, ktére nastepnie sg wydalane z organi-
zmu. Jedna/z najwazniejszych jej cech jest zwiekszenie prze-
puszczalnosei bton komérkowych, co umozliwia tatwiejsze
usuwanie z nich toksyn i produktéw przemiany materii'’.




Istotne powiazanie: siarka i kolagen

Uczeni z University of Tennessee badali wptyw obnizenia poziomu siarki nieorganicznej w diecie
na metabolizm kolagenu w skérze. Okazato sie, ze u szczurdw karmionych dietg zawierajgca
0,0002% siarczandw produkcja kolagenu byta znacznie nizsza niz u zwierzat otrzymujacych
karme wzbogacong o 0,02% siarczanu.

Co wiecej, gryzonie otrzymujace karme
uboga w siarke produkowaty gorszej
jakosci kolagen, w jego strukturze brako-
wato wewnatrzczasteczkowych wigzan
poprzecznych. Amerykanie wysuneli
teorig, ze zmniejszona produkcja kola-
genu byta spowodowana spadkiem ak-
tywnosci fibroblastéw spowodowanym
ograniczeniem metioniny w diecie. Ich
zdaniem to ograniczenie jest poklosiem
zmniejszenia podazy siarczanéw, ktére
normalnie chronityby metionine’.
Plynie z tego wniosek, ze gdy mamy
za malo siarki w diecie, nasz organizm
wyprodukuje kolagen, ktéry nie bedzie
w stanie dobrze scementowaé¢ komdrek.
W tym miejscu warto wspomnie¢, ze ko-
lagen stanowi ok. 30% wszystkich biatek
w organizmie. Jego nazwa wywodzi
sie od greckich stéw cola — klej i genno
—rodzié. Spaja on elementy komérko-
we w catos¢, dzieki czemu umozliwia
— powstawanie tkanek oraz narzadéw.

Niedobér kolagenu
Niestety po 25. r.z. ilos¢ kolagenu
w skorze zaczyna sie zmniejszac,
po 50. r.z. nastepuje gwaltowny spa-
dek jego syntezy, a dekade pézniej
synteza kolagenu zanika catkowicie.
Niedobory tego spoiwa pierwsza odno-
towuje skéra — traci jedrnosc i gestosé,
ostabieniu ulegaja r6wniez wlosy i pa-
znokcie, stajq sie ciensze i kruche.
Przy niedoborze kolagenu mogs sie
pojawi¢ dolegliwosci bélowe stawow
oraz wieksza podatnos¢ na zlamania.
Do destrukcji wiékien kolagenowych
moze dochodzi¢ réwniez pod wpty-
wem m.in. zaburzen hormonalnych,
choréb, stresu, nadmiernej ekspozy-
cji na slonce, palenia papieroséw.

OViliNE
OLAGI
BIOTY]

0dzyskac jedrnosé

Na szczeScie odkrycia przeprowa-
dzone kilka lat temu w Chinach,
wskazuja, ze zwiazki siarki mogg
zapobiega¢ produkcji gorszego kola-
genu. Siarka bierze bowiem udziat

w syntezie tego cennego biatka

i hamuje jego twardnienie i zanika-
nie. Naukowcy z Pafistwa Srodka
dowiedli, ze endogenny dwutlenek
siarki tagodzi przebudowe kolagenu,
poniewaz kontroluje jego synteze

i degradacje”. Dlatego warto potaczyé
przyjmowanie kolagenu z suplemen-
tacjq siarki organicznej. Tym bardziej
ze pierwiastek ten wchodzi w sklad
m.in. cysteiny i keratyny, biatek bu-
dujacych skére, wlosy i paznokcie.

Jak zwiekszyc¢ efekt kolagenu?
Skutecznos¢ suplementéw diety z kola-
genem zalezy przede wszystkim od zré-
dla pochodzenia zawartych w nich
substancji aktywnych. Generalnie najle-
piej kierowac sie zasada, ze im prostszy
i bardziej czysty sktad suplementu, tym
lepiej. Poniewaz popularne formuty cze-
sto zawierajg wypelniacze, stabilizatory
czy konserwanty, warto czasem doktad-
niej przyjrzec sie etykietom produktow.

Kolejnymi waznymi czynnikami
odpowiedzialnymi za skuteczno$é
suplementéw z kolagenem sa ich przy-
swajalno$¢ oraz zawarto§émozliwie
duzej ilosci typéw kolagendéw w jednej
dawce. Czesto duza ilos¢ tzw. jedno-
stek aktywnych sama w sobie nie gwa-
rantuje rezultatéw, a skomplikowane
procesy technologiczne i chemiczne,
potrzebne do wytworzenia niektérych
suplementéw, tak naprawde pozbawia-
ja je prozdrowotnych wtasciwosci.

energia, blask, uroda

i odzywiona skéra

pOC,ztU.'_ .
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Wybierz swoje 0Vi
Prowadzone od dekad badania nad
membrang jaja kurzego (eggshell
membrane), znalazly swoje zwienicze-
nie w kilku wyjatkowych odkryciach
na calym $wiecie, w tym w Polsce,
gdzie po raz pierwszy na skale Swia-
towg opracowano technologie, dzieki
ktérej sproszkowana blona skorupki
jaja kurzego zachowuje wszystkie
cenne sktadniki w optymalnych
proporcjach. W tym kolageny typu
I, II, 111, IV, V i X, aminokwasy endo-
i egzogenne oraz ceniony i szeroko
stosowany kwas hialuronowy, zelazo,
krzem, cynk, a takze siarczan chon-
droityny i kilka innych protein.
Pozyskana w efekcie zastosowa-
nia nowatorskiej metody membrana
stala sie podstawa do stworzenia
nowej, lepiej przyswajalnej formu-
ty Kolagenu z Biotyng OViLiNE.
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Gdzie szukac?

Gtéwnym zrédtem siarki w naszej
diecie s3 aminokwasy siarko-
we, czyli metionina i cysteina.
Ta pierwsza nalezy do aminokwa-
sOw niezbednych (egzogennych),
ktorych organizm nie jest w stanie
sam wyprodukowac i musi po-
biera¢ je z pozywienia. Cysteine
mozemy natomiast syntetyzowac
sami, o ile zapewnimy organizmowi
stalg podaz siarki w wystarczajacej
ilosci. Aminokwasy siarkowe wy-
stepujg przede wszystkim w biat-
kach zwierzecych, a wiec w miesie,
podrobach, rybach, jajach, mleku
i przetworach mlecznych. Zwigzki
siarki znajdziemy takze w roslinach
straczkowych, orzechach, warzy-
wach kapustnych (takich jak ka-
pusta, kalafior, brokuty, brukselka),
w chrzanie, rzodkwi, rzepie, cebuli
i czosnku, morelach, awokado,
truskawkach. Na wielu terenach
zawartosc siarki w glebie spada
jednak na skutek intensywnej
produkcji rolnej, co moze powodo-
wac niedobory tego pierwiastka
mimo pozornie zréwnowazonej
diety, tym bardziej ze ilos¢ siarki
w produktach obniza sie jeszcze
bardziej podczas ich przetwarza-
nia. Niedobdr siarki zagraza takze
osobom stosujgcym diete wege- ; . o g B O8N
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Moze walczy¢ z rakiem 2@ #7500
Cho¢ liczba badan nad skutecznoscig siarki w zwalczaniu ;
komorek rakowych jest jeszcze niewielka, to ich rezultaty
sg obiecujace. Badania in vitro i na zwierzetach pokazaty,
ze MSM hamuje wzrost komérek m.in. raka zoladka, przety- ~
ku, watroby i jelita grubego'’. Jego dziatanie polega na zatrzy- (x
mywaniu cyklu komdérkowego i wywolywaniu apoptozy o
(programowanej $§mierci) komérek rakowych. Moze
on takze powodowaé zmiany ekspresji genow
w tych komoérkach. Poza tym moze hamowac
angiogeneze, czyli tworzenie nowych na-
czynh krwionoé$nych, odzywiajacych guzy
nowotworowe, a takze zapobiega¢ migra- j
cji i inwazji komérek rakowych, hamujac :
w ten sposéb powstawanie przerzutow'. R'

W ® Ny O W
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Kdlagenowe S0
(ziatal, nie czeka)

Kolagen to bardzo wazny skladnik ludzkiego organizmu i jeden z gtownych budulcow
naszej skory. Nie bez powodu nazywany jest biatkiem mtodosci. Co zrobic, gdy zaczy-
naja bolec stawy, tydki, gdy pojawiajg sie zmarszczki, cellulit, wypadaja wiosy i zaczy-
na nam go brakowa¢? Zastosuj wyprobowany i doskonaty KolagenCito!

olagen stanowi az 80 proc. widkien
Ki’kéry wiasciwej, odpowiadajac za jej
awilzenie, jedrnos¢ i elastycznosé,
a takze odnowe na poziomie komorko-
wym. Znalez¢ go mozna w tkance tacznej,
gdzie tworzy swego rodzaju rusztowanie
dla skory. Widkna kolagenowe sg niezwy-
kle mocne i wytrzymate. Szacuje sie, ze jed-
no widkno o srednicy 1T mm jest w stanie
utrzymac obcigzenie nawet do 10 kg!
Kolagen jest wazny dla odbudowy catego
naszego organizmu. Korzystnie wplywa
na uktad krwionosny i trawienny, kontro-
luje przebieg proceséw metabolicznych
oraz warunkuje dobrg kondycje bioder,
kolan, tokci, kregostupa, barkéw. Pomaga
tez dbac o cisnienie krwi, rozluZnia naczy-
nia krwionos$ne, rozszerza tetnice i pozwa-
la na oczyszczanie ich Scian z thuszczu.

Utrata kolagenu wraz z wiekiem

Niestety, wraz z uplywem czasu widkna
kolagenowe sfabna i ulegajg rozpadowi.
Pierwsze ubytki kolagenu, w postaci deli-
katnych zmarszczek, mozna zauwazyc juz
po 25. roku zycia. Stopniowo, wraz z wie-
kiem, rozpad ten postepuje szybciej, co
objawia sie zwiekszeniem ilosci zmarsz-
czek, utrata wiotkosci skory i zmiana

owalu twarzy w okolicach 40. roku zycia.
Na ubytki kolagenu szczegodlnie wrazliwe
sq okolice powiek i oczu, poniewaz skéra
w tych obszarach jest niezwykle cienka,
z ograniczong ilo$cig gruczotéw tojowych.
Powieki czesto zaczynaja opadac.
Niestety nie jestesmy w stanie zahamo-
wac catkowicie procesu utraty kolagenu.
Mozemy go jednak opézni¢. Warto wspo-
magac sie produktami z zawartoscig ko-
lagenu. Na rynku jest ich wiele, dlatego
szukajmy tych wysokiej jakosci, z opaten-
towana formuta i najlepszym sktadem.
Takim wysokogatunkowym produktem

jest KolagenCito renomowanej niemiec-
kiej firmy Reutter, posiadajacej ponad 100
lat doswiadczenia, ktory w swoim sktadzie
ma takze witamine C, wspierajaca proces
odbudowy witékien kolagenowych. Jedna
pastylka KolagenCito w skiadzie ma daw-
ke az 400 mg cennego kolagenu. Zaleca
sie ssanie do trzech pastylek dziennie.
Kupujac dobroczynny KolagenCito masz
pewnos¢, ze to produkt 100% oryginalny,
gdyz jest chroniony prawem patentowym
na Swiecie! W dobrej cenie mozna go ku-
pi¢ w aptekach i sklepach medyczno-zie-
larskich, ok. 36 zt.

KolagendCito

PASTYLK! KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwitaming C

DOSTEPNY
W APTEKACH
IZIELARNIACH

Reutter — ponad 100 lat zaufania! - Perfekgja tkwi w detalach i recepturze!
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Wyciszenie
w tonacji B

Stres i lek naleza do

schorzen najpowszechniej
diagnozowanych i nadmiernie
medykalizowanych, cho¢

w wielu przypadkach, jak
odkryta Celeste McGovern,
rozwigzaniem moze by¢ . —~
po prostu pigutka witaminowa
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[ lisa Black przeprowadzila sig z powro-
tem do rodzinnego domu, gdy miata
25 lat, poniewaz nie byta w stanie po-
radzi¢ sobie samodzielnie. Zamkneta
sie w pokoju na 3 miesiace, gdyz byta przeko-
nana, ze umrze, jesli tylko wyjdzie z domu.

Juz jako dziecko Elisa byta nerwowa; gdy byta
mala, rozwinely sie u niej obsesje zwigzane z blot-
nistymi kaluzami, czyhajagcymi, by pochtonac¢ jej
rodzicéw. W miare dorastania pojawialy si¢ nowe
fobie: lek przed zarazkami, lek przed zarazeniem
sig tradem, lek przed woda, lek przed jedzeniem
w miejscach publicznych, poniewaz moglaby
zwymiotowac. Nekaly ja ataki paniki. Wcigz towa-
rzyszylo jej ,wieczne poczucie, ze zaraz wydarzy
sig jakas katastrofa” — uczucie leku, ktére czasem
nawiedza kazdego z nas, ale u pewnych oséb, ta-
kich jak Elisa, jest zawsze obecne i dominujgce.

Elisa prébowata wielu sposob6w, by uleczy¢
swoj lek. Odwiedzata psychiatréw i brala mné-
stwo lek6w: Aropax, Cipramil, Effexor, Zoloft.
Chodzita do psycholog6éw i prébowata terapii
poznawczo-behawioralnej, hipnozy i terapii
ekspozycyjnej, po czym podjeta eksperymen-
ty z joga, ¢wiczeniami, medytacja, naturopa-
tig, terapig ziolowa i innymi metodami.

W konicu, po wielu latach porazek, a nawet
obwiniania sig o to, Ze nie doS¢ sie stara, na-
tknela sie na co$, co wreszcie okazalo sie sku-
teczne. Tym czyms$ byly witaminy z grupy B.

Elisa opowiedziala swa histore w ksigzce
pt. ,The Anxiety Book: A True Story of Phobias,
Flashbacks and Freak-Outs and How I Got My In-
ner Calm Back” (Ksiega leku: Prawdziwa historia
fobii, retrospekcji i dziwactw, i tego, jak odzyska-
fam wewnetrzny spokoéj). Ale jest to tylko jeden
z tysiecy przypadkéw os6b, ktére obecnie zwracaja
sig ku ,, mikroelementowemu” podejsciu do zdrowia
psychicznego i odnajduja trwale rozwigzanie bez
szkéd wyrzadzanych przez leki psychotropowe.

Jedna nazwa, wiele twarzy
Lek jest jedng z czestszych choréb psychicz-
nych, dotykajaca ok. 18% Amerykanéw’, ponad
8 mln Brytyjczykow?i ok. 2,5 mln Polakéw.
Zaburzenia lekowe czgsciej dotycza kobiet
niz mezczyzn i obejmuja caly szereg jednostek
diagnostycznych, takich jak lek napadowy, fo-
bia spoteczna, uogélnione zaburzenia lekowe,
zespot stresu pourazowego (PTSD) i zaburzenia

obsesyjno-kompulsyjne (OCD). Czesto uniemoz-
liwiaja one normalne zycie i powoduja koszty
spoleczne, osobiste i zawodowe. W samych tylko
Stanach Zjednoczonych ich skutki ekonomiczne
oszacowano na blisko 47 mld dolar6w — niemal
1/3 kosztow wszystkich zaburzen psychicznych’.
Choc¢ juz z samym lekiem trudno sobie poradzic,
to jeszcze czesto przeksztalca sie on w inne ,,za-
burzenia nastroju”, takie jak depresja i choroba
dwubiegunowa, charakteryzujaca sig hustawka
od maniakalnych ,wzlotéw” niekontrolowanej

i czesto niewlasciwie ukierunkowanej energii

po depresyjne ,,doty” ponurej rozpaczy i biernosci.

Notorycznie bezowocne
Literatura medyczna przyznaje, ze lek ,,otoczo-
ny jest zla stawa schorzenia trudnego do sku-
tecznego leczenia” i szacuje, ze co najmnie;j
30% pacjentéw nie reaguje na standardowe
terapie'. Moze to by¢ jednak ocena optymi-
styczna. Kilka badan poswieconych terapii
leku wyznaczyto o wiele wyzszy poziom nie-
powodzen. W jednym z nich, przyktadowo,
obserwowano osoby cierpigce na uogélnione
zaburzenia lekowe, lek napadowy lub uporczy-
wa depresje podczas 5 lat leczenia i stwier-
dzono, ze zaledwie 12% osiagneto catkowity
remisje. Dalsze 47% odczuwalo poprawe,
lecz nie byla ona ,w pelni satysfakcjonujaca”
z powodu utrzymujgcych sie nadal objawdw,
podczas gdy 40% donosito o ,,0gélnie stabych
rezultatach” i trwajacej wciaz chorobie®.
,Pomimo zastugujacych na uwage postepéw,
wielu pacjentéw z zaburzeniami lekowymi nie
reaguje odpowiednio na istniejace sposoby le-
czenia farmakologicznego”, podsumowano
— z jaskrawym niedomdéwieniem — jeden z prze-
gladéw panoramy metod leczenia leku®.

Niebezpieczenstwa lekow

Ale i postepy medycyny nie sg radykalne. Od po-
nad 50 lat lekarze rozdaja leki uspokajajace,
zazwyczaj benzodiazepiny, takie jak Valium

i Xanax. Gdy dowody ich silnego potencjalu
uzalezniajgcego staty sie przyttaczajace — a obej-
mowaly m.in. straszliwe, dobrze udokumento-
wane objawy odstawienne, jak réwniez uszko-
dzenia mézgu i 50-procentowe ryzyko choroby
Alzheimera® — zaczeto w koncu odradzaé sto-
sowanie ich jako podejscia pierwszego rzutu.
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Juz od kilkudziesieciu lat poczatkowa terapie
leku przestawia sie na leki przeciwdepresyjne,
inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny oraz
inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny i no-
radrenaliny, podczas gdy leczenie drugiego rzu-
tu obejmuje rézne kategorie antydepresantéw:
tréjcykliczne leki przeciwdepresyjne i inhibi-
tory monoaminooksydazy. W ,,opornych” przy-
padkach lekarze mogg zaleca¢ stosowanie lekéw
przeciwpsychotycznych, takich jak Risperdal
lub Abilify. Jednakze wszystkie te leki psycho-
tropowe poza brakiem skutecznosci cechuje
réowniez zwiagzek z dobrze znanymi skutkami
ubocznymi, czesto powodujacymi u pacjentéw
tak silne mdlosci lub otumanienie, ze wkrét-
ce tracg oni che¢ kontynuowania terapii.

Co gorsza, duze badanie, w ktérym przez
okres do 14 lat wielokrotnie wykonywano skany
moézgu, potwierdzilo to, co wielu podejrzewato:
leki przeciwpsychotyczne powodujg uszko-
dzenia mézgu poprzez postepujace zmniejsza-
nie objetosci tkanki mézgowej, prowadzace
do uposledzenia funkcji poznawczych®.

Ta klasa lekéw powigzana jest takze z mné-
stwem innych probleméw zdrowotnych, takich
jak otylos¢, nadcisnienie, cukrzyca i p6zna
dyskinezja (zaburzenie neurologiczne z mi-
mowolnymi i niekontrolowanymi ruchami lub
tikami), betkotliwa mowa, drzenia, lek, nie-
zdolnosé¢ do spokojnego siedzenia, wewnetrz-
ny niepokéj, poczucie udreczenia i paranoja.
Trudno wiec uznac je za lekarstwo, ktérego
poszukujg osoby cierpigce z powodu leku.

] L] ] &

Witaminy i mozg
Dwukrotny laureat Nagrody Nobla, biolog moleku-
larny Linus Pauling, ktéry propagowat stosowanie
wysokich dawek witaminy C w réznorodnych pro-
blemach zdrowotnych, byt zafascynowany pracami
psychiatry Abrama Hoffera. W 1968 r. Pauling ukut
termin ,,ortomolekularna” na okreslenie prakty-
ki zapobiegania chorobom i leczenia ich poprzez
dostarczanie organizmowi optymalnych ilosci
substancji naturalnych, w tym witamin. Ta nowa
kategoria medycyny obejmowata takze ,,ortomo-
lekularng psychiatrie”, jakg praktykowat Hoffer.

Nigdy nie istniat zaden test diagnostyczny, ktéry
mogtby wykazaé, ze dowolna choroba psychiczna,
wigcznie z lekiem, jest wynikiem nieréwnowagi che-
micznej, ale w badaniach, ktére analizowaly status
zywieniowy pacjentéw psychiatrycznych zauwazono,
ze osoby takie wykazujg zazwyczaj niedobér pew-
nych witamin z grupy B i sktadnikéw mineralnych?.

Niedawne tureckie badanie 52 dzieci i nastolat-
kéw cierpigcych na zaburzenia obsesyjno-kom-
pulsyjne wykazato znaczaco nizszy poziom wita-
min B12 i D, a takze wyzszy poziom homocysteiny
niz w grupie kontrolnej 30 zdrowych uczestnikéw?.
Mutacje genu MTHFR réwniez wywierajg wplyw
na przetwarzanie tego aminokwasu. W istocie pod-
wyzszony poziom homocysteiny wydaje sie by¢
powigzany przyczynowo ze schizofrenig?, a takze
zwiekszac ryzyko otepienia i choroby Alzheimera®.
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Podejscie ortomolekularne

— Leki sprawiaja, ze zdrowy staje sie chory. W jaki
wiec sposoéb leki mogg sprawié, by chory stat sie
zdrowy? — to proste pytanie zadal niezyjacy juz

Abram Hoffer, kanadyjski psychiatra, ktéry zain-
teresowat sie zywieniowym leczeniem zaburzen
psychicznych. Byl jednym z pierwszych, ktorzy
dostrzegli podobienstwa migdzy objawami schi-
zofrenii i objawami niedoboru witaminy B3 (nia-
cyny), czyli pelagry: zamet umystowy i otepienie.
Jak napisat: ,,Gdyby$émy usuneli z naszego pozy-
wienia witamine B3 (kwas nikotynowy i/lub niko-
tynamid), to w ciggu roku wszyscy staliby$my sie
psychotykami. Na dlugo przed wystapieniem psy-
chozy pojawilaby sig réwnie szeroko rozprzestrze-
niona pandemia nerwic we wszelkich postaciach:

Staba srednia rezultatow
leczenia standardowego

W badaniu osdb cierpigcych na uogélnione zaburzenia lekowe, lek napadowy

lub utrzymujaca sie depresje w 5-letnim okresie leczenia zaledwie 12% osiggneto
catkowitg remisje. Kolejne 47% odczuwato poprawe, lecz byta ona ,,nie w petni
satysfakcjonujaca” ze wzgledu na utrzymujace sie nadal objawy, podczas gdy
40% donosito o0 ,,0g6Inie stabym rezultacie” i trwajgcej w dalszym ciggu chorobie3.

47%

12% »Nie V;:’ [ll(e!nl —_— 400/ depresji, hipochondrii, leku i stanéw obsesyjno-
. satysfakcjonujacy 0 . . , PO

Caikpywta Staby -kompulsyjnych, a takze zaburzen osobowosci”’.

remisja ,r’ezultat ogolny” W latach 50. Hoffer zaczal leczy¢ dziesiat-

ki tysiecy schizofrenik6w za pomocay diet
pozbawionych cukru i wysokorafinowanych
weglowodanéw, a za to z megadawkami wita-
miny B3, a czasem takze witaminy B6, i odnosit
przy tym podobno ,zadziwiajace” sukcesy®.
Poniewaz witaminy i sktadniki mineralne
uczestnicza w praktycznie kazdym procesie biolo-
gicznym, to niedobory mikroelementéw zazwyczaj
wywolujg objawy rozproszone po calym organi-
zmie. Witaminy z grupy B odgrywajg zasadnicza
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role w metabolizmie komérkowym, a ich
wystarczajaca podaz jest niezbedna dla
zapewnienia energii cialu i mézgowi.

Logiczne jest takze, ze w przypadku
ich braku wszystko idzie zle. W istocie
wszystkie rozpoznane objawy niedobo-
réow réznych witamin z grupy B powigza-
no z zaburzeniami uktadu nerwowego.

Medycyna i psychiatria gléwnego
nurtu utrzymuja, ze dieta dostarcza nam
wigcej niz dosy¢ tych sktadnikéw od-
zywczych i ze ich niedobory sa rzadkie,
lecz wiele oséb z tym sie nie zgadza.

— Wigkszoé¢ ludzi dotknietych jest nie-
doborami mikrosktadnikéw odzywczych
nawet w ,,dobrze odzywionych” popula-
cjach, a szczegblnie dotyczy to pacjentéw
z zaburzeniami psychicznymi, wlacznie
z zaburzeniami nastroju u mlodziezy
i dorostych — stwierdzil Charles Popper,
psychiatra z Uniwersytetu Harvarda.

Zdaniem Poppera, nowoczesne techni-
ki rolnicze, zmniejszenie ilosci sktadni-
kéw odzywczych w glebach, przetwarza-
nie Zywnosci oraz powszechne spozycie
wysokoprzetworzonego §mieciowego
jedzenia i cukréw blokuje wchianianie

lub wytwarza zwiekszone zapotrzebo-
wanie na te sktadniki odzywcze i — jak
twierdzi naukowiec — wszystkie te czyn-
niki majg swéj udzial we wzroscie liczby
przypadkéw choréb psychicznych®.

Mutacje genu MTHFR
Coraz wiecej dowod6éw wskazuje na to,
ze genetyczna mutacja genu MTHFR, za-
wierajacego instrukcje wytwarzania waz-
nego enzymu zwanego reduktazg mety-
lenotetrahydrofolianu (MTHFR), moze
spowodowaé nawet u 1 na 5 os6b
trudno$ci z przetwarzaniem witamin
z grupy B. Te niezdolnoé¢, prowadzaca
do niedoboréw tych sktadnikéw, po-
wigzano z przeréznymi schorzeniami:
od leku i depresji po wielokrotne poro-
nienia, udar, chorobe wieficows i cu-
krzyce, by wymieni¢ tylko kilka z nich.
U Elisy Black test wykazal obec-
nos¢ tej mutacji. Gdy lekarz prze-
pisat jej wersje kwasu foliowego
pod nazwg ,kwas folinowy” oraz
witamine B12 pod postacia ,,me-
tylo-B12” (metylokobalamina,
bardziej biodostepna forma wita-

TEMAT NUMERU

miny, wspierajgca metabolizm or-
ganizmu), to odmienito jej zycie.

— Gdybym tylko wiedziala, Ze co$
tak prostego — i pozbawionego skut-
kéw ubocznych - jak witamina B jest
godna zaufania opcja leczenia, zanim
wydatam wszystkie pienigdze na ptyn
dezynfekujacy do rak w ilosci wystar-
czajacej do poskromienia wszystkich
bakterii na §wiecie... — wzdycha Elisa.

Przecigtnemu lekarzowi rodzinnemu
daleko jest jednak zar6wno do zrozu-
mienia mutacji MTHFR, jak i uswiado-
mienia sobie wagi jej mozliwych po-
wigzan z zaburzeniami psychicznymi.

— Wiekszos¢ lekarzy zaprzeczy, by ist-
nial zwiazek z lgkiem lub depresja,
ale 70% naszych pacjentéw z mutacja
MTHEFR zglasza sie z zaburzeniami lg-
kowymi — méwi naturopatka Carolyn
Ledowsky, zatozycielka MTHFR Support
Australia. — Co wigcej, wiekszoé¢ pacjen-
téw MTHFR cierpigcych z powodu leku
ma réwniez obnizony poziom witami-
ny B6 i cynku w organizmie — dodaje.
— Gdy sie temu zaradzi, a takze przy-
wrdci prawidlowy poziom B12 i kwa-

REKLAMA
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su foliowego, lek zmniejszy sig
o ok. 80% w ciggu jakich$ 3 tygodni.

Lekarz medycyny funkcjonalnej
Jill Carnahan zaleca pacjentom wy-
konanie testu DNA firmy 23andme
w celu ustalenia, czy sa nosicielami
wariantu genu MTHFR, a w przy-
padku wyniku dodatniego radzi
zwiekszy¢ suplementacje.

— Zwracaj uwage, by suplementowac
niezbedne sktadniki odzywcze, takie
jak metylo-B12, metylofolian, trime-
tyloglicyna (TMG), N-acetylocysteina,
ryboflawina, kurkumina, olej rybny,
witaminy C, D i E oraz probiotyki.

Carnahan dodaje, ze réwnowa-
ga ta moze by¢ jednak zdradliwa,

a osoby, ktére odziedziczyly mutacje
MTHFR w obu kopiach genu, powinny
bardzo ostroznie postgpowac z su-
plementacjg metylo-B12 i metylofo-
lianu, poniewaz mogg nie by¢ zdolne
do przetwarzania ich wysokich dawek.
A juz wyjatkowg ostroznosc¢ nalezy
zachowacé przy suplementacji niacy-
ny, ktéra moze sthumié¢ metylacje'.

,0golnie rzecz biorac, istnieje
wystarczajaco duzo dowodéw na po-
parcie przynajmniej stosowania
wysokich dawek witamin B w le-
czeniu stresu i leku w popula- U
cji og6lnej, a jedno z badan \

sugeruje jeszcze wieksze f (/. i

korzyéci, gdy zostang one

polaczone z szerokim wachla- : \

rzem skladnikéw mineralnych”
— pisza profesor psychologii
na University of Canterbury Julia
Rucklidge i profesor nauk o zdrowiu
spolecznym na University of Calgary
w Albercie Bonnie Kaplan w swoim
przegladzie literatury naukowe;j''.
Coraz czesciej badacze przychy-
laja sie ku uzywaniu ,,szerokiego
spektrum” witamin i sktadnikow
mineralnych zamiast megadawek po-
jedynczych sktadnikéw odzywczych,
takich jak niacyna lub witamina B12.
Rucklidge i Kaplan prowadzily
badania nad markowa multiwita-
ming o nazwie EMPowerplus
firmy Truehope, zalozonej
przez Tony’ego Stephana
z prowingji Alberta, kt6-
rego zona Debbie cierpiala
na chorobe dwubiegunowa
i w 1994 r. popelnita samo-
béjstwo. Tony rozpaczliwie
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Naturalne leki przeciwlekowe

Wszystkie ponizsze metody udowodnily swa skutecz-
nos$¢ w leczeniu réznorodnych probleméw lekowych.
Niedobér
w diecie kwasu dokozaheksaenowego (DHA), sktadnika
olejow rybnych (kwasu ttuszczowego omega-3), od dawna
wigzany jest z podwyzszonym ryzykiem zaburzen lekowych. Niezbedne kwasy
ttuszczowe moga tagodzic stres prenatalny, obniza¢ poziom kortyzolu oraz
zmniejszac zaréwno lek przedmiesigczkowy, jak i lek menopauzalny u kobiet™.
Sugerowane dzienne dawkowanie: Mozesz kupi¢ zawierajacy wysokie dawki
lub czysty DHA olej rybny, siemie Iniane lub olej Iniany. Staraj sie przyjmowac
20 g dziennie lub wiecej zaréwno DHA, jak i kwasu eikozapentaenowego (EPA)

Badania na zwierzetach wigzg niedob6r tego pierwiastka
z lekiem?, natomiast polaczenie magnezu z witaming B6 moze zmniejszac
lek w zespole przedmiesigczkowym oraz tagodny lek u kobiet3.
Sugerowane dzienne dawkowanie: Tlenek magnezu:
200-600 mg; witamina B6 (pirydoksyna): 50 mg

Wysokie dawki jej suplementu o przedtuzonym uwalnianiu
moga zmniejszac lek i tagodzi¢ podwyzszone w reakcji na stres ci$nienie krwit.
Sugerowane dzienne dawkowanie: 8 g (w podzielonych dawkach po 2 g)

Udowodniono, ze kurkumina, sktadnik przyprawy
uzywanej w kuchni indyjskiej, zwieksza synteze DHA,
szczegolnie z weganiskiego zrddta, jakim jest olej Iniany*.
Sugerowane dzienne dawkowanie: 500 mg kurkuminy
2 razy dziennie (w postaci kapsutek)

Spozywanie wiekszej iloéci prebiotykdw
moze pomoc w naprawieniu szkéd wyrzadzonych przez stres dzieki
odzywianiu i wspomaganiu wzrostu korzystnych bakterii jelitowych.

Prebiotyki wystepujg w btonniku roslinnym, np. w surowym korzeniu cykorii,
bulwach topinambura, surowych: lisciach mniszka, czosnku, porach, szparagach
. oraz surowej i gotowanej cebuli. Jak donosza naukowcy z University of Colorado,
wstepne badania laboratoryjne sugeruja, ze prebiotyki moga takze pomagac
.. ochroni¢ dobre bakterie w okresach stresu, a nawet pomdéc w przywréceniu
" prawidtowych schematéw snu, co z kolei réwniez moze niwelowac lek®.
| Probiotyki, takie jak jogurt, kefir i fermentowane warzywa, np. kiszo-
" na kapusta, wprowadzaja do jelit ponownie korzystne bakterie.

R Badacze z Teksasu, ktérzy dokonali przegladu kilkudziesieciu
badan odkryli, ze ¢wiczenia fizyczne wywierajg wptyw na obszary
moézgu, mogace przeciwdziata¢ depresji i lekowi. Poprawa pod wzgledem
nastroju i poziomu stresu jest widoczna juz po 25 min ¢wiczen®.
Sugerowane dzienne dawkowanie: 2-2,5 godz. umiarkowanych
lub intensywnych ¢wiczen tygodniowo

Krzew znany jako kava (pieprz metystynowy, Piper methysticum)
wykazat w badaniu przeprowadzonym na uniwersytecie w Melbourne zdolnos$¢
wybitnej redukcji leku, szczegdlnie w ciezszych

przypadkach, po zaledwie 6 tygodniach, i to bez
niepozadanych reakcji lub probleméw z uzaleznieniem’. 1 |BlDatabaseSystemRev
Wyciagi z dziurawca (Hypericum perforatum), od daw- Zgg'_‘;’g‘e"tRep'ZOIZB'
na stosowane w medycypie tradycyjnej.,‘a w Niemcze;h 2 Neuropharmacology,2012;62:
dopuszczone do leczenia leku, depresji lub zaburzen 304-12
8 iacio rd P H H - 3 Nutrients,2017;9:429;doi:
snu®, olgazum sie réwnie skutec.znej':ak. Iek! '[IJrz'e' 103380 /huS050439
_ ciwdepresyjne, przy znacznie mniejszej ilosci 4 BiochimBiophysActa, 2015;
skutkéw ubocznych. Zwiekszajg one liczbe 1852:951-61
% receptoréw serotoniny, co moze by¢ kluczem 5 FrontBehavNeurosci,

- do leczenia depresji, zamiast podwyzsza- 2017;10:240;doi:10.3389/

2 - 52 fnbeh.2016.00240
4 nia poziomu samego hormonu szczescia. 6 FrontPsychiatry,2013;4:27:doi:
Sugerowane dzienne dawkowanie: 10.3389/fpsyt.2013.00027
2 120 mg kava 2 razy dziennie, 7 gg'igzgygh"l’ha’mam"mﬁ?
) 0,3-1g dziurawca 8 BM)|1996;313:253-8




Naturalne, zbilansowane
spekirum witamin
i mikroelementow.

Preparaty otrzymywane z wyselekcjonowanych szczepow drozdzy
pomagajqg utrzymac aktywnosé, energie i szybkie tempo zycia.

HUMAVIT'

£ Suplement diety

;SKRZYPI“ 

--ij rakt ze skrzypu polnego i pokrzyWys
drozdze piwowarskie k.

HUMAVIT

Suplement diety

 HUMAVIT

Suplement diety

LWITAMINY
| ZGRUPY B

NN Rl

= S kB H

79 ocen i 4 recenzje 46 68 opinii

4,88 425 ocen i 37 recenzji

Saccharomyces cerevisiae to drozdze, ktdre wytwarzajg niemal wszystkie, naturalne witaminy
z grupy B miedzy innymi: biotyne, pirydoksyne, ryboflawine, tiamine i kwas pantotenowy.

Dodatkowo drozdze dostarczajg niezbednych mineratow takich jak: potas, cynk,
fosfor, zelazo, magnez, selen, chrom.

Najwazniejsze witaminy wytwarzane przez drozdze Saccharomyces cerevisiae:
B1, B2, B3, B5, B4, B7, BY, B12

eprasa.pl 64535ab618


https://humavit.pl/
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szukal pomocy, gdy u jego nastoletniego syna
Josepha i dorostej cérki Autumn, réwniez zdia-
gnozowano chorobe dwubiegunowa, poniewaz
oboje przyjmowali mnéstwo lekéw i uwazani byli
za zagrozonych wysokim ryzykiem samobdjstwa.

Lekarze powiedzieli mu, ze dla jego dzieci
nie ma nadziei, a on powinien ,,zaakceptowac
rzeczywisto§¢” i przygotowac sie na najgorsze.
PéZniej jednak, podczas przypadkowej dys-
kusji z przyjacielem, Davidem Hardy, ktéry
produkowat karmy dla zwierzat hodowlanych,
Tony dostrzegt podobienistwa objawéw choréb
psychicznych u ludzi i pewnych zachowan
u $win. Powszechnie wykorzystywano metody
zywieniowe do leczenia wieprzy rozdraznio-
nych z powodu zamknigcia w kojcach, a Hardy
odnosil szczeg6lne sukcesy dzigki wykorzystaniu
pewnych witamin i pierwiastkéw §ladowych.

2 przyjaciele zorganizowali w kuchni prowi-
zoryczne laboratorium i stworzyli ludzka wersje
karmy dla §wini Hardy’ego, 1aczac 4 r6zne pro-
dukty z licznymi innymi sktadnikami, a nastep-
nie wyprébowali jg na
synu Stephana, Josephie.
Po 5 dniach stosowania
suplementu Joseph kom-
pletnie sie odmienit.

— Calkiem nagle stat
sig tagodny — wspomina
jego ojciec. — Zmieni-
to sie jego zachowa-
nie. Zaczynal mysleé
pozytywnie o swym zyciu.

W tym czasie Autumn byla na obserwa-
¢ji majacej chronic jg przed samobdéjstwem,

a wczeéniej przepisano jej caly zestaw lekow
psychotropowych przeciwko paranoi i lekowi
napadowemu. Nie mogla tez pozostawaé sama

ze swym dzieckiem z powodu mysli o zabéjstwie.
W 5 dni po otrzymaniu zmodyfikowanego pre-
paratu dla §win zaczeta robié¢ pierwsze postepy.
Mogla wzigé pierwszy prysznic bez ubrania,

nie obawiajac sie, ze zostanie zaatakowana. Jej
stan w dalszym ciagu sie poprawial, a po uply-
wie kolejnych kilku lat wyzdrowiata zupelnie.

Zadziwieni swymi rezultatami Stephan i Har-
dy przedstawili swéj produkt zainteresowanym
badaczom i naukowcom. W efekcie ich 36-skiad-
nikowy preparat, znany jako EMPowerplus, stat
sie jedna z najczesciej testowanych formut mul-
tiwitaminowych dla zdrowia psychicznego.

Jest to tym bardziej niezwykle, ze wszel-
kie tego typu badania byly od kilkudziesie-
ciu lat udaremniane przez konwencjonalny
nacisk kladziony na psychiatryczne rozwia-
zania probleméw zdrowia psychicznego,

a takze dlatego, ze substancje naturalne przy-
noszg znacznie mniej zyskow niz leki.

0 SWym zyciu. 99
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Co zawierajg skuteczne
suplementy?

Kilka réznych produktéw w tatwych do potkniecia kap-

sutkach lub w postaci proszku dodawanego do napojéw

wytonito sie droga ewolucji z pierwotnego preparatu

Hardy’ego, m.in. Hardy’s Daily Essential Nutrients, a takze

z pierwotnego 36-sktadnikowego preparatu firmy Tru-

ehope pod nazwa EMPowerplus Methylated Advanced.
Obie firmy sugerujg dzienne dawki, zawierajyce:

witamine B12 w ilosci 240-1200 mcg
(znacznie wiecej niz 2,4 mcg zaleca-

ne przez dietetykéw giéwnego nurtu);
duzj ilos¢ metylofolianu: 384-1068 mcg;
tiamine (B3) w ilosci 4,8-80 mg;

niacyne w ilosci 24-120 mg (skromnej w poréwnaniu z zaleceniami or-
tomolekularnymi, wynoszgcymi 100-600 mg 3 razy dziennie);

witamine D wilosci 384-4000 j.m.;

dodatkowe dawki witamin A, Ci E, a takze cynku, magnezu, molibdenu, selenu
i chromu - wszystkie niezbedne dla funkcjonowania uktadu nerwowego;
$ladowe ilosci orotanu litu (tylko w preparacie Hardy’ego), ktdry, jak stwier-
dzono, pomaga osobom z depresja, lekiem

i zaburzeniami obsesyjno-kompulsyjnymi (OCD).
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66 Po 5 dniach stosowania
suplementu Joseph
kompletnie sie odmienit.
Zmienito sie jego zachowanie
i zaczat mysle¢ pozytywnie
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Rucklidge i Kaplan prowadzily kontrolowane an-
kiety poziomu leku i zespotu stresu pourazowego
(PTSD) u 0séb po trzesieniu ziemi w Christchurch
w Nowej Zelandii w latach 2010-2011 i po powo-
dziach w Calgary: zaledwie 4-6 tygodni stosowania
EMPowerplus znaczaco (a nawet ,bardzo mocno”)
poprawialy nastréj, poziom lgku i poziom energii'*.

2 opisy przypadkéw — 11-letniego chlopca z psy-
choza i zaburzeniami obsesyjno-kompulsyjnymi
oraz 12-letniego chtopca z chorobg dwubiegunowg
— potwierdzily, ze takie leczenie mikroelementami
»goruje nad leczeniem konwencjonalnym”, a po-
prawa cofa sie, gdy zaprzestaje sie¢ suplementacji'®.

Julia Rucklidge bada obecnie efekty pokrew-
nego preparatu z firmy Davida Hardy’ego, Hardy
Nutritionals, u kobiet cigzarnych. Jak wyjasnia,
zaréwno preparat pierwotny, jak i wersja dla
kobiet w cigzy r6znia sie znacznie od standardo-
wych preparatéw witaminowych, jakie widzimy
na pétkach supermarketéw, gdyz zawierajg wyzsze
dawki witamin powigzanych z mézgiem i szerszy
wachlarz pierwiastkéw §ladowych (patrz ramka).

Weigz naptywaja nowe historie wyzdro-
wien z leku i zaburzen nastroju przy zasto-
sowaniu suplementéw. Gloria Steinlein byta
niezdolna do pracy i zadbania o siebie, po-
niewaz nekaly ja napady leku i paniki, przez
co wielokrotnie byta hospitalizowana — dop6-
ki nie zaczeta przyjmowaé¢ EMPowerplus.

— Ta wielka ziejaca pustka dziura, ktérag nosi-
tam w sobie, gdy bylam chora, ten nieustepuja-
cy bol, ktéry nigdy nie dawal wytchnienia, i to
ciagle wrazenie ciemnosci... To niewiarygodne,
ze to wszystko odeszlo, a w zamian pojawilo
sie szczescie kazdego dnia — méwi Gloria.
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Produkty Dr. Jacob’s

dla spokoju i balansu psychicznego

Silne ne FWY suplement diety

Produkt zawiera 3 mocne ekstrakty roslinne: z rézenica gorskiego (zawiera co
najmniej 3% rozawiny i 1% salidrozydu), grzybka reishi (zawiera 30% polisa-
charydow i 2% triterpendw) oraz ashwagandhy (zawiera co najmniej 7% ak-

tywnych witanolidow)*.

Ekstrakty te s polgczone z witaminami B4 i Bs. Witamina By wspomaga pra-
widtowe funkcjonowanie nerwéw i psychiki; witamina Bs (kwas pantotenowy)
wspiera prawidtowa sprawnos¢ umystowa, redukcje poczucia zmeczenia i pra-

widtowa synteze oraz metabolizm niektorych neuroprzekaznikow,

Wiecej na DrJacobs.pl (zeskanuj kod QR obok zdjecia) lub pod numerem

tel. 22 490 94 30 (pn. - pt., 9% -16%).
*z przyczyn prawnych nie mozemy opisac wlasciwosci tych sktadnikow,

Dobry sen
Melatonina, ekstrakty z koztka
lekarskiego, chmielu, melisy oraz
meczennicy i magnez Hypro-ri®.
Magnez sprzyja relaksacji, melato-
nina skraca czas zasypiania, ekstrak-
ty wspomagaja relaks i dobry sen,

& Melatonina %
g +5, %z

Melatonina + B12 Forte
Melatonina skraca czas zasypiania.
Witamina Byz korzystnie wplywa
na funkcjonowanie ukladu ner-
wowego i funkcje psychologiczne.
Wspomaga metabolizm energe-
tyczny (lepszy wypoczynek nocny).

Produkty Dr. Jacob's

ale polecamy fachowe artykuty w literaturze lub internecie

Pure FOCUS
Skiadniki wspierajace spokoj i kon-
centracje, sprawnos¢ umystowa,
dobry nastréji prace uktadu nerwo-
wego. Z innowacyjnym ekstraktem
z szatwii Cognivia™, kofeina z gu-
arany, ashwagandha i magnezem.

B12 Liposomalna Forte
Witamina Biz w bioaktywnej po-
staci metylo- oraz hydroksykobala-
miny. By jest bardzo wazna dla pra-
widtowej pracy ukfadu nerwowego,
funkcji psychologicznych oraz wy-
twarzania energii w komérkach.

MelisaBalans

Specjalny ekstrakt z melisy Cyracos
i sktadniki dla silnych nerwéw, od-
pornosci psychicznej, ukiadu ner-
wowego, funkgji psychologicznych
oraz dobrego snu: magnez, witaminy:
B1, B2, B3, Bs, Bg, B12i kwas foliowy.

Lactirelle
Koncentrat do tworzenia napoju dla
orzezwienia umystu i ciata. Zawiera
zelazo, witamine By i B1 oraz po-
tas dla pracy ukladu nerwowego,
funkeji poznawczych i psycholo-
gicznych oraz wytwarzania energii.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

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

Sklep.DrJacobs.pl
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Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynk w for-
mie naturalnych cytrynianéw. Dla
funkcjonowania uktadu nerwowe-
go, prawidlowego napiecia miesni,
relaksacji, zdrowia kosci i zebow.
Wazne: nie zmienia pH zotadka.

Lactacholin
Witaminy z grupy B i niacyna dla
ukfadu nerwowego, energii i od-
pornosci psychicznej. Cholina do-
starcza budulca dla ostonek komé-
rek nerwowych oraz pracy watroby
i trawienia tluszczow.


https://sklep.drjacobs.pl/
https://drjacobs.pl/
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r Arielle Schwar_tz,"bsycholog kliniczna

z Boulder w stanie Kolorado, specjalizujaca

sie w leczeniu urazéw psychicznych, ma do

opowiedzenia wiele historii takich urazéw
oraz efektéw zdrowotnych stymulacji nerwu btgdnego.

Na przyktad u/pewnej pacjentki, ktéra musia-
ta zidentyfikowaé cialo swego ojca po tym, jak
popetnit on samobéjstwo, wystapita pézniej ga-
stropareza, ¢zyli dotkliwe schorzenie, charak-
teryzujace sie mdtosciami, wymiotami i bélem
brzucha. W koncu jej stan pogorszyt sig¢ do tego
stopnia, ze nie mogta juz wychodzi¢ z domu.

— Gdy odwiedzila mnie po raz pierwszy, nie byla
w stanie [prowadzi¢ samochodu — wspomina. — Pod-
czas sesji czula taki lek i mdlosci, Ze nawet nie roz-
mawialy$my o niczym zwigzanym z trauma. Nie
mogly$Smy. Zamiast tego nauczytam ja oddychania
przeponowego (ktére stymuluje nerw bledny) i ro-
bity$my to razem. W trakcie tej jednej sesji zdotata
obnizy¢ o polowe poziom legku i probleméw fizjologicz-
nych. To byt ogromny postep.

Dr Schwartz pomogta pacjent-
ce przeanalizowac jej konkret-
ny uraz podczas p6zniejszych
sesji, wlaczdjac do nich prace
somatyczna (z ciatem) i terapie
EMDR. Skrét ten oznacza ,,de-
sensytyzacje i przetwarzanie
za pomocg ruchu gatek ocznych”
(ang. eye movement desen-
sitization and reprocessing),
forme medycyny energetycznej,
opracowana w celu redukcji
stresu po urazach psychicznych
metoda wspominania traumy
przy jednoczesnym skupianiu.
wzroku w pewnym punkcie.

- Jednakze terapie te wprowadzity§my dopiero
wtedy, gdy pacjentka byta na nie gotowa — mowi
dr Schwartz. — Najpierw musialy$my ustabilizowaé
jej uktad nerwowy, by mogta spa¢ w nocy-i lepiej tra-
wié¢ pokarm, gdyz jej trauma wszystko to zaburzyla.

Dr Schwartz nauczyta kobiete domowych te'Ch\-
nik samodzielnej stymulacji nerwu blednego
(patrz ramka pt. ,Naturalne sposoby leczenia”), s
ktére mogta stosowaé miedzy sesjami, gdy czu-

Ia, Ze nasilaja sie objawy fizyczne i lek. W ciagu

3 miesigcy pacjentka zaczeta znéw wychodzié

z domu, prowadzi¢ samochdd i odzyskala zdolnosé
do prowadzenia stosunkowo normalnego zycia.

Gtowny przewodnik

Stymulacja nerwu blednego jest skutecznym i natych-
miastowym sposobem tagodzenia objawéw zespolu
stresu pourazowego, leku i innych rodzajéow stresu,
poniewaz nerw ten (nervus vagus) jest gtéwnym prze-
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Nerw btedny, najdtuzszy
w naszym ciele, steruje
reakcjg walcz lub uciekaj,
ale uraz psychiczny

moze catkiem wytracic
go z rownowagi. Cate
Montana stara sie
dowiedziec, jak mozemy
odzyskac spokoj.

wodnikiem komufii‘kapji miedzy mézgiem a reszta ciala,
przenoszacym zaréwno informacje motorygzﬁe, jak
i sensoryczne. Vagus po tacinie oznacza ,wedrowiec”.

Nerw btedny jest najdtuzszym nerwem czaszko-
wym; ma swéj poczatek w pniu'mdzgu, biegnie w dét
poprzez szyje, klatke piersiowa i brzuch az do okrez-
nicy. Jest on jednym z gtéwnych sterownikéw autono-
micznego (niezaleznego od woli) uktadu nerwowego
i kontroluje szeroki zakres funkcji organizmu, takich
jak rytm pracy serca, ci$nienie krwi, trawienie, oddy-
chanie, pocenie sie, wydzielanie $liny, odruchy kaszlu
i wymiotow, przetykanie i koordynacja glosowa.

Sa to wlasciwie 2 nerwy, z ktérych jeden biegnie
wzdluz prawej strony ciala, a drugi — wzdluz lewej,
cho¢ zazwyczaj okresla sie je zbiorczo mianem ner-
wu blednego. Nadmiernie stymulowany lub zbyt
stabo funkcjonujacy nervus vagus powoduje ze-
sp6t dolegliwosci zdrowotnych, znanych ogélnie
jako dysautonomia, czyli zaburzenie funkcjonowa-
nia nerwéw regulujacych funkcje mimowolne.

Dysautonomia, dotykajgca we-
dtug szacunkéw ponad 70 mln oséb
na calym $wiecie, jest regularnie
blednie diagnozowana i czasem
potrzeba kilku lat, by zostala zi-
dentyfikowana (patrz historia Joy).

Teoria poliwagalna
Jednym z systemdéw terapeu-
tycznych, jakie wykorzystuje
dr Schwartz, jest terapia poliwa-
galna, opracowana przez dr. Ste-
phena Porgesa, wyktadowce
psychiatrii z University of North
Carolina oraz dyrektora i zato-
zyciela Konsorcjum Badan nad
Stresem Urazowym przy Indiana
University. Ten twérca kilku protokotéw interwencji
w przypadkach urazéw psychicznych ukutl termin
,ieurocepcja” na opisanie nieustannego, wysoce czu-
tego ,,skanowania” niebezpieczenistw, jakie prowadzi
autonomiczny uklad nerwowy. Jego zdolnos¢ wyczu-
wania jest znacznie bardziej subtelna niz postrzeganie
zmystowe i calkowicie omija normalng §wiadomos¢.
Dr Porges identyfikuje 3 $ciezki
odpowiedzi neurocepcyjne;j:
1.Sciezka grzbietowa btedna przywspélczulnej galezi

“._ukladu nerwowego — poziom najbardziej prymityw-

\ny,_ z reakcja ,,zamarcia”, czyli unieruchomienia.
2. Wspélczulna gataz uktadu nerwowego, kt6-
ra rozwineta sie w nastepnej kolejnosci, dajac
nam zdolno§¢ dziatania (walki lub ucieczki). )
3.Sciezka brzuéina_ bledna galezi przywspétczul-
nej — najnowsze dSiq_gniqcie ewolucji, umoz-- '
liwiajace nawiazywanie relacji i bezpiecz<
ne zaangazowanie w zwigzki spoteczne.
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Naturalne sposoby leczenia

Badania pokazuja, ze stymulacja nerwu
btednego tagodzi wiele powaznych do-
legliwosci, negatywnie wptywajacych
na nasze zdrowie i samopoczucie. Oto
lista aktualnych podejs¢ leczniczych.

Jednym

z najbardziej bezposrednich sposobdw,
w jakie mozemy stymulowac nerw
btedny, jest oddech, a badania
wykazuja, ze wolne tempo oddychania
i niski stosunek wdechu do wydechu
zwieksza napiecie nerwu btednego'.

- Gdy jestesmy zestresowani i funk-
cjonujemy w trybie walcz lub uciekaj, wy-
konujemy ptytkie oddechy gérna czescia
klatki piersiowej, a nawet nieSwiadomie
wstrzymujemy oddech - wyjasnia dr Ariel-
le Schwartz - i w ten spos6b wysytamy
do pnia mdzgu wiadomos¢, ze w tej chwili
nie czujemy sie bezpiecznie, a mdzg reaguje
na to bez udziatu naszej Swiadomej uwagi.

Wiekszos¢ ludzi, o ile nie jest pod wpty-
wem stresu, wykonuje 7-13 oddechéw
na minute. Jezeli zaczniemy po prostu
liczy¢ do 5 przy wdechu i do 5 przy wy-
dechu, to mozemy spowolni¢ oddychanie
do 6 oddechéw na minute. Kiedy to robimy,
spowalniamy wszystko i zmieniamy sto-
sunek miedzy tlenem i dwutlenkiem wegla
w krwiobiegu — méwi dalej dr Schwartz.

- To zaczyna stymulowa¢ chemoreceptory,
by odnotowaty te zmiane i wystaty za po-
$rednictwem nerwu blednego wiadomos¢
do mézgu, méwiaca: , Hej, uspokajamy sie,
w tej chwili nie ma zagrozenia”. A wtedy
caty nasz organizm rozluznia sie i zwalnia.

MY E T Wedtug dr Schwartz

inng klasyczna technika stymulacji nerwu
btednego jest oddziatywanie zimng woda.
Moze to by¢ zimna $ciereczka do mycia
lub kilka kostek lodu zapakowanych
w plastikowa torebke, owinietg $ciereczka.
Jezeli czujesz sie na sitach, mozesz tez
wskoczy¢ do lodowatej kapieli
lub wzigé zimny prysznic.
Ostra Swiado-
mos¢ ciata, jaka
wytwarza nagla
zmiana tempe-
ratur, a takze
samo zimno,
oddziatuje
na nerw
btedny,
wysylajac
do mézgu
sygnat, ze je-
stesmy obec-
ni, $wiadomi
i mamy wszystko
pod kontrola.
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Badania pokazuja,

Ze zmniejsza ona znaczaco
objawy zespotu stresu
pourazowego i jest

w tym réwnie skuteczna
jak interwencje
psychoterapeutyczne

i psychofarmakologiczne?.
Dr Schwartz od lat

uczy jogi poliwagalnej,
stosowanej

w leczeniu urazéw.

— Swiadomy ruch jest
ogromnie wazny —
mowi specjalistka.
- Wspaniale dziata
uczucie skurczenia
klatki piersiowej,
a nastepnie jej
otwarcia, uno-
szenie gtowy,

a potem skulenie
plecéw w pozycji
kota lub kro-

wy. Stymulujemy okolice, w ktérej nerw
btedny przechodzi przez klatke piersiowa
i przez przepone, gdy kurczymy, a potem
otwieramy brzuch i gardto. Tego typu
ruchy stymulujgce nerw btedny mozna
wykonywac, nawet siedzgc na krzesle.

M P P 0 P IL“ - QE
Nerw btedny przebiega w poblizu strun
gtosowych i ucha wewnetrznego,

wiec wibracje, jakie wytwarzasz
podczas mruczenia, mogg wptywac

na stan uktadu nerwowego. Mozesz
mruczeé, wydawac jakikolwiek
dzwiek, jaki masz che¢ wydaé, mozesz
brzecze¢ jak pszczota. Zwré¢ uwage
na odczucia w klatce piersiowej, gardle
i glowie. Zaobserwuj, jak Twoje ciato

i uktad nerwowy uspokajaja sie.

e EAEIEENY Badania pokazuja,

ze ten manewr fagodzi arytmie
serca zwigzang ze stresemq.
Aby go wykonac, zamknij
usta, zacisnij nos i prébuj
wydmuchngé powietrze,
jak gdyby starajac sie
odblokowac uszy, tak

jak robi sie to podczas
ladowania samolotu.

— W ten sposéb wytwa-
rza sie pewne ci$nienie
tam, gdzie nerw btedny
przechodzi przez obszary
wokot serca i ptuc, i po-
czujesz to w klatce pier-
siowej — mowi dr Schwar-
tz. - Gdy wypuscisz ten

zatrzymany oddech, zareaguje cate ciato,

L. gdyz poczuje sie nagle odéwiezone, jak

gdyby wiasnie obudzito sie z drzemki!

\ W ten spos6b zwigksza
, sie ciSnienie w klatce piersiowej,
co wywiera wptyw na nerw biedny.

Technika Haveningl: ™

pokazujga, ze akupresura przynosi
natychmiastowa ulge w leku®.
Metoda Havening, bedaca poli-
wagalnym podejsciem w celu
uspokojenia i przywrdcenia
poczucia bezpieczen-
stwa w ciele, jest
). procesem silnego
¢ 1'% dotykania swego
ciata wzdtuz
ramion i nég oraz
réznych punktéw
akupresurowych,
przez co wywiera
sie wptyw na nerw
btedny w celu zmniejszenia stresu.

ETZ2 = Staraj sie nawiazac kontakty

z innymi osobami bedgcymi w dobrym
stanie umystowym. Nie musi to by¢
tacznosc fizyczna. Nawet wybranie
czyjegos numeru telefonu lub napisanie
SMS-a do kogo$, komu ufasz, moze poméc
rozpoczac regulacje ciata i umystu. Zwiazki
z innymi osobami rodzg zartobliwo$¢

i kreatywnos¢, pozwalajg nam rozluznié¢
sie i odnalez¢ zaufanie w relacjach.

LIS  Wstepne dowody” pokazuja,
Ze bakterie jelitowe moga pozytywnie
wplywac na nastrdj i poziom leku poprzez
swe oddziatywanie na nerw btedny. Wiele
wskazuje na to, ze nervus vagus stuzy jako
$ciezka sygnatowa lub komunikacyjna
miedzy bakteriami jelitowymi a mézgiem®.

FrontHumNeurosci,2018;12:397

| ClinPsychiatry,2014;75(6):e559-65
S.Srivastav, RT.Jamil,andR. Zeltser, ValsalvaManeuver
(StatPearls,2022)
AcupunctMed,2015;33(5):353-9
FrontPsychiatry,2018;9: 44
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— Gdy jestesmy mocno zakorzenieni w naszej
brzusznej $ciezce blednej, czujemy, ze jeste-
$my bezpieczni, powigzani z innymi, spokojni
i uspotecznieni. Poczucie (neurocepcja) nie-
bezpieczenstwa moze wytracié nas z tego stanu
i cofna¢ na ewolucyjnej osi czasu do gatezi
wspélczulnej. Mobilizujemy sie, by zareagowac
i podja¢ dzialanie — tak Deb Dana, terapeutka
poliwagalna i wspélpracowniczka dr. Porgesa,
opisuje wzajemne interakcje tych 3 Sciezek.

— Podjecie dziatann moze pom6c nam powrdcicé
do stanu bezpiecznego i spolecznego. Kiedy
jednak czujemy sie uwiezieni w pulapce i nie
mozemy uciec przed zagrozeniem, grzbie-
towa $ciezka nerwu blednego ciagnie nas
wstecz, az do naszych ewolucyjnych poczat-
kéw jako pradawnych zwierzat kregowych.

W takim stanie jesteSmy unieruchomieni.
Zamykamy sie, by przezy¢. Daleka droga dzie-
li nas od poczucia bezpieczenstwa i wigzi
spotecznych, a przebycie jej jest bolesne.

Objawy stabego napiecia
nerwu btednego
Poniewaz nerw btedny odgrywa role w tak wielu
funkcjach organizmu — rytmie pracy serca, trawie-
niu, oddychaniu, napieciu $cian naczyn, wokaliza-
cji itd. - to objawy spadku jego napiecia sg liczne
i zréznicowane. Do wczesnych oznak naleza:
Stabe napiecie nerwu
blednego wigzane jest z uposledzeniem
neurotransmisji monoamin w mézgu
(neuroprzekaznikami monoamin sg takie
neuroprzekazniki i neuromodulatory, jak
serotonina, dopamina i norepinefryna);
rozregulowaniem aktywnos$ci miedzy
podwzgérzem, przysadka mézgowsq i nadnerczami;
zmniejszeniem plastycznosci neuronalnej oraz
przewleklym stanem zapalnym w mézgu.
Wszystkie te stany wywoluja depresje'. Poniewaz
nerw bledny jest odpowiedzialny za regulowanie
wsp6lczulnego uktadu nerwowego i odpowiedzi
organizmu na stres, to stabe napiecie tego nerwu
moze takze by¢ przyczyna przewleklego leku’.
Widkna
nerwu blednego przeplatajg sie z nerwem
tréjdzielnym, twarzowym, jezykowo-
gardlowym i podjezykowym, i przypuszcza
sie, ze sterujg one $ciezkami mézgowymi
bélu glowy. Kiedy nerw bledny nie dziala
prawidtowo, moga pojawia¢ sie béle glowy,
klasterowe béle glowy, migreny i drgawki®.
Stabe napiecie
nerwu blednego moze wplywaé negatywnie
na zmienno$¢ rytmu pracy serca, poniewaz
nerwy bledne majg wtedy mniejszg zdolnosé
przenoszenia regulujacych prace serca sygnatéw
z mézgu. Moze to powodowacé spowolnienie
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Urzadzenia do stymulacji nerwu btednego

Elektryczna stymulacja nerwu bted-
nego (VNS), wprowadzona w latach
90. jako metoda leczenia padaczki,
wykorzystywana jest do wzmacniania
stabej aktywnosci nerwu btednego
i modulowania jego potaczenia z mé-
zgiem. Istniejg 2 rodzaje urzadzen
VNS: wewnetrzne i zewnetrzne.
nazywane czesto ,rozrusznikami
mozgu”, sg zasilanymi bateryjnie
aparatami, ktére wysytajg niezwykle
delikatne impulsy energii elektrycznej
do pnia mdzgu poprzez nerw btedny
w szyi. Impulsy
pozostaja ponizej
progu $wiadomego
odczuwania.

Po dotarciu
do pnia mdzgu
tadunki elektrycz-
ne s3 rozprowa-
dzane po réznych
obszarach mézgu.
Obecnie w Stanach
Zjednoczonych
uzycie implanto-
wanych urzadzen
VNS ograniczone
jest do pacjen-
téw cierpigcych
na oporng na le-
czenie padaczke
lub oporng na le-
czenie depresje,
a takze jako pomoc

,Urzadzenia
tVNS reklamowane
sq przede wszystkim
jako zwiekszajace

noszonego przy sobie. Generator
impulséw przyklejony jest do ciata
pod ubraniem, a przewody biegna
w gdre po lewej i prawej stronie
szyi, az do punktu zamocowania
na skrawku ucha (matym
wystepie przed matzowing uszna,
na zewnatrz ucha, przy skroni).
Podobnie jak implant takze i to
urzadzenie wysyla regularne, ta-
godne i niewyczuwalne impulsy
elektryczne do nerwu btednego.
W odréznieniu od implantéw, urza-
dzen zewnetrznych mozna uzywac
do stymulacji
trwajacej od zale-
dwie 15 min dzien-
nie az do kilku
godzin, w zalez-
nosci od potrzeb.
Wiekszo$¢ uzyt-
kownikéw odczu-
wa pewne zlago-
dzenie objawéw
po 2 tygodniach.
Urzadzenia
tVNS reklamowane
sg przede wszyst-
kim jako zwieksza-
jace ,,ogdlne dobre
samopoczucie”,
ajednoczesnie
przynoszace zta-
godzenie stresu,
wzmochienie uktadu
odpornosciowego,

w rehabilitacji

poudarowe;jt.
Podczas zabiegu

chirurgicznego

,0g0lne dobre
samopoczucie”,
a jednocze$nie
tagodzace stres,

poprawe trawienia

i zrbwnowazenie

przywspoétczulnego

uktadu nerwowego.
W niedawnym

przewody urza-
dzenia sq wszcze-
piane pod skdre
szyi i podtgczane
do nerwu btednego
oraz do urzadze-
nia generujacego
impulsy, ktére wszczepiane jest pod
obojczykiem. Impulsy elektryczne
maja poczatkowo niska moc, okresla-
na przez lekarza, po czym stopniowo
s3 W miare potrzeby wzmacniane.
Wiekszos$¢ pacjentéw doswiadcza
poprawy pod wzgledem objawéw
po uptywie 6 miesiecy, a poprawa
ta trwa Srednio 2 lata. W razie po-
trzeby urzadzenie VNS moze zo-
stac chirurgicznie usuniete.

Zewnetrzne urzadzenia tVNS
Stymulowac nerw btedny mozna
takze za pomoca niewielkiego
urzadzenia przezskornego,

wzmacniajgce uklad
odpornosciowy,
poprawiajgce trawienie
i uspokajajace nerwy”

badaniu prowadzo-
nym z 6 pacjentami
cierpigcymi na reu-
matoidalne zapalenie
stawow stwier-
dzono, ze uzycie
urzadzen tVNS hamowato produkcje
TNF (czynnika martwicy nowotwordéw)
i 2 innych cytokin prozapalnych (drob-
noczasteczkowych biatek) u zdrowych
uzytkownikdw, zmniejszajgc ogdlne
odpowiedzi zapalne u pacjentéw z reu-
matoidalnym zapaleniem stawow?.

UWAGA: urzadzen tVNS nie nalezy
uzywac do leczenia depresji, padaczki
czy jakichkolwiek innych schorzen.
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pracy serca (bradykardieg), przyspieszenie jego

pracy (tachykardig) lub prace nieregularna.
Stabe napiecie

nerwu blednego, wplywajace negatywnie

Jak poznaé, w jakim jestes stanie?

Deb Dana opisuje rodzaje mysli, dziatan i stanéw zdro-
wotnych, charakteryzujace kazdy poziom akty-
wacji autonomicznego uktadu nerwowego.

na uklad krazenia, moze prowadzi¢ do epizod6éw

skrajnie niskiego ci$nienia krwi, czego skutkiem

moga by¢ zawroty glowy, a nawet omdlenia. Uaktywniona
Moze Sciezka brzuszna

nastgpi¢ uposledzenie pracy jezyka nerwu biednego

i automatycznych skurczow przetyku.

, ktérej
towarzyszy suchy kaszel. Poniewaz nervus vagus
uczestniczy w sterowaniu §liniankami, jego stabe
napiecie moze powodowac sucho$¢ w ustach

Uaktywniona gataz
i suchy kaszel. i

wspétczulna
Moga

by¢ to chrypka, trudnosci

z koordynacja jezyka podczas
moéwienia oraz wrazenie,

ze co$ niewlasciwego

dzieje sie z gardiem.

Zaparcia, skurcze zoladka,
niestrawno$¢ (wigcznie

z refluksem kwasowym),

zespol drazliwego jelita (IBS)

oraz nieszczelne jelito moga wskazywaé
na slabe napiecie nerwu btednego.

Mgta mézgowa, staba
koncentracja, trudnosci z uczeniem sig, przewlekle
zmeczenie i béle glowy réwniez moga wskazywac
na nieprawidlowe funkcjonowanie nervus vagus.

, reumatoidalne zapalenie
staw6w oraz uposledzenie funkcjonowania uktadu
odpornosciowego takze moga by¢ objawami
dysfunkcji naszego gtéwnego przewodnika.

Uaktywniona
Sciezka grzbietowa
nerwu btednego

Regulacja napiecia

Stymulacja nerwu blednego (VNS), znana od dawna
jako skuteczny sposéb leczenia padaczki, jest przed-
miotem wielu badan klinicznych, oceniajacych jej
potencjalne zastosowanie w terapii szerokiego zakresu
innych schorzen, takich jak zesp6t stresu pourazo-
wego, depresja oporna na leczenie’, lek, migreny’,
artretyzm®, problemy sercowo-naczyniowe’, choroba
zapalna jelit®, choroba Parkinsona, autyzm, urazowe
uszkodzenia mézgu i udar’. Bada sie réwniez wykorzy-
stanie stymulacji nerwu btednego w tagodzeniu cho-

7  AutonNeurosci,2021;236:
1 NeuroEndocrinol Lett,2010; 102893

31(5):602-8 8 FrontNeurosci,2021;15:650971
2 BrainStimul,2008;1(2):112-21 9 NeurosciBiobehavRev,2021;
3 Cephalalgia,2019;39(9): 127:37-53

1180-94 10 CurrPainHeadacheRep,2015;
4 |ClinPsychiatry,2011;72(10): 19(12):54

1376-82 11 Neuromodulation,2020Aug;

5 Neurology,2016;87(5):529-38 23(6).784-8
6 Mediatorsinflamm,2021;2021:

9933532
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Mam poczucie zwigzku i bezpiecznych
interakcji z innymi. Jestem dobrze
zorganizowana, produktywna,
odpowiedzialna i skora do Zzartéw.
Pod wzgledem zdrowotnym czuje sie
dobrze i mam prawidtowe cis$nienie
krwi, silny uktad odpornosciowy

i dobre trawienie. Dobrze sypiam.

Czuje sie niepewnie. Czesto mysle

o0 tym, ze $wiat jest przerazajacym

i niebezpiecznym miejscem, i spedzam
duzo czasu, chroniac sie przed

innymi. Doswiadczam leku, atakéw
paniki i wybuchéw emocjonalnych
(szczegdlnie gniewu), nie potrafie zbyt
dobrze koncentrowac sie na réznych
sprawach i ich organizacji. Moja
pamiec nie jest zbyt dobra. Mam
wysokie ci$nienie krwi, wysoki poziom
cholesterolu, czeste niestrawnosci.
Nie sypiam dobrze. Czesto boli mnie
glowa i cierpie na przewlekte béle szyi
oraz plecéw z powodu catego tego
napiecia. Bardzo czesto tez choruje.

Czuje sie odtagczona od innych

i zamknieta w sobie. W mojej rozpaczy
i odizolowaniu mam wrazenie,

Ze jestem beznadziejna, a zycie

jest puste i mroczne. Doswiadczam
zanikdw pamieci i nie mam energii.
Mam nadwage i cierpie na depresje,
niskie ci$nienie krwi, cukrzyce

typu 2 i caty szereg probleméw
trawiennych. Nic nie ma znaczenia.
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Historia Joy Stearns

edac dzieckiem, Joy doswiadczyta prze-
mocy domowej. W wieku dorostym,
po tragicznej stracie 5-letniej céreczki
Melii, a 3 lata p6zniej niespodziewanej
$mierci meza na skutek tetniaka, Joy prze-
zyta kilka kolejnych lat w stanie szoku.

- To byto szalerstwo - opowiada Joy.

- Prawie mnie zniszczyto. Nie mogtam spac.
Moje nerwy byly w strzepach. Wciaz czu-
tam kotatanie serca, pocitam sie ze strachu,
miatam mdtosci i béle glowy, a takze prze-
wlekte béle ciata. | chociaz pozostawatam
osoba wysokofunkcjonujacg jako architekt
budowlany, to wewnatrz cata sie trzestam.

Z diagnozg ztozonego zespotu stresu
pourazowego Joy udata sie po pomoc do kil-
ku lekarzy, ale jednakowe dla wszystkich
podejscie ,,standardu opieki medycznej” nie
przyniosto jej tego, czego potrzebowata.

- Wszyscy méwili wciagz: ,,prosze brac
te'leki przeciwdepresyjne”. A ja odpowia-
datam: ,Nie chce antydepresantéw, bo nie
mam depresji”. Na co oni: ,, To oczywiste,

Ze ma pani depresje. Umarli pani dziecko
i maz”. Ja'na to: ,Ale to naprawde jest co$
innego. Tak; przezywam zatobe, ale nie
mam depresji. Wiem, ze by¢ moze trud-
no wam to zrozumie¢, ale to moje nerwy
potrzebuja pomocy”. A oni po prostu nie
mieli pojecia, co zrobi¢, zeby mi pomdc.

W koricu Joy udata sie do psychia-
try, ktdry byt takze specjalistg lecze-
nia bélu, ale rezultat byt doktadnie taki
sam: nieskoriczone serie lekéw prze-
ciwdepresyjnych i przeciwbélowych.

- Nikt nie umiat poméc mi w kwestii mo-
ich urazéw — wspomina Joy. — NajwyrazZniej
nikt nie rozumiat, Ze to, co sie ze mng dziato,
miato charakter fizjologiczny. M6j uktad ner-
wowy byt rozregulowany. Przez wigkszos$¢
czasu bytam w stanie walki lub ucieczki.

A to stwarzato btedne koto dla moich emociji.

Po 18 latach dotkliwych objawéw
i frustracji, w 2020 r. Joy wzieta udziat

réb o podlozu zapalnym, atakéw astmy,
przewleklego bélu'®, a nawet covid-19'".
— Poniewaz autonomiczny uktad

nerwowy dziala zazwyczaj automatycz-
nie, a my nie odczuwamy tego, ani nie
mamy nad tym wolicjonalnej kontroli,
to kiedy uklad ten rozreguluje sig, mo-
zemy mie¢ wrazenie, ze takie rzeczy,
jak wszystkie wynikajace z tego dole-
gliwosci, po prostu nam sig przydarzaja
— moéwi dr Schwartz. — Zamiast pozosta-

Nikt nie umiat poméc
mi w kwestii moich
urazow. Najwyrazniej
nikt nie rozumiat, ze to,
co sie ze mng dziato, mialo
charakter fizjologiczny.
Moéj ukiad nerwowy byt
rozregulowany. Przez
wiekszos¢ czasu bytam
w stanie walki lub ucieczki.
A to stwarzalo bledne koto
dla moich emoc;ji.

w Embodiment Conference i usty-
szata wyklad dr Arielle Schwartz.
- Bytam oszotomiona - opowiada Joy.
- Dr Schwartz méwita o zespole stresu
pourazowego i urazach jako o schorze-
niach neurologicznych, fizjologicznych
i neurobiologicznych, a ja miatam che¢
wykrzyknac: ,,0, méj Boze! Ona mowi
o-mnie! To jest brakujace ogniwo”!
Joy-wzieta udziat w zajeciach dr Schwartz,
a potem-rozpoczely sie sesje prywatne.
Nauczyta sie réznorodnych technik uspo-
kajania nerwu btednego i autonomicznego

wacé w Swiadomym zwigzku z naszym
ciatem, postrzegac siebie jako jego
dyrygenta i czué, ze dziatamy z nim

w harmonii, wiekszo$¢ ludzi zaczyna
w konficu mie¢ wrazenie, ze z nim wal-
czy. Uzycie metod wplywania na napie-
cie nerwu blednego poprzez swiadome
interakcje z tym nerwem pozwala nam
pozosta¢ w harmonii z naszym ciatem.
Mozemy zacza¢ odbudowywac relacje
umystu-ciata, co oznacza odbudowe

uktadu nerwowego, m.in. uwaznego ruchu
i terapeutycznej jogi dla leczenia urazéw
oraz zwiekszania napiecia nerwu btednego.

Byty to pozycje jogi przeznaczone
specjalnie do tagodnej stymulacji nerwu
btednego poprzez otwieranie klatki pier-
siowej, gardta i brzucha. Joy nauczyta sie
takze automasazu w okreslonych punktach
akupresurowych, oddziatujgcych na nerw
btedny, technik oddechowych oraz EMDR.

Jedna z jej ulubionych i najskutecz-
niejszych technik byto rezonowanie.

— Zakrywasz dtoimi uszy, a kciuki ukta-
dasz na szyi w poblizu nerwu btednego
i zaczynasz mrucze¢ lub wydawac dzwieki
— wyjasnia Joy. — Dzwiekiem, jaki Arielle
zalecita mi od razu, podczas pierwszej sesji,
byto brzeczenie: zakrywajac uszy rekami,
wydajesz takie dzwieki jak pszczota. A po-
tem zamykasz usta i probujesz wydmuchaé
powietrze, jak gdybys uczyta dziecko ptywac
z twarzg pod woda. To bylo zadziwiajace.

W ciggu roku, jak wspomina Joy, jej
zycie odmienito sie. Zaczeta nawet bra¢
lekcje, by zosta¢ terapeutka jogi w le-
czeniu urazéw i smutku, i w ten sposéb
zwrdcic sie ku innym, dajgc im takg po-
moc, jakg sama wczesniej otrzymata.

- Chodzi tu o wytworzenie poczucia
wiasnej sprawczosci i wiasnej umiejetnosci
chronienia siebie. Ktos, kto doznat urazu psy-
chicznego, nie potrafi zwolni¢ na tyle, by po-
stuchac swego ciata. A to ma kluczowe zna-
czenie. To, a takze umiejetno$¢ samoregulacji
- ttumaczy Joy. — Kiedy potrafimy wprowa-
dzi¢ nasz uktad nerwowy w stan rozluzniony,
ale czujny, jestesmy w stanie lepiej sie po-
czut, lepiej mysleé i by¢-otwartymi na nauke,
zwiekszajac jednoczesnie naszg zdolnos¢
rozwoju i otwierania sie na nowe pomysty
i doswiadczenia, stuzace zaréwno nam sa-
mym, jak i naszym relacjom z innymi. Co do
leczenia'urazéw psychicznych, to uwazam,
ze podejscie poliwagalne oraz EMDR s3 tymi
metodami, ktére sprawdzaja sie najlepiej.

poczucia zaufania do samych siebie

i swego wnetrza. W tym przelomowym
momencie dziejow §wiata wszyscy
bardzo potrzebujemy tego rodzaju
wiedzy — przekonuje specjalistka.

Na kolejnych stronach piszemy o tym,
jak dr Schwartz pomogta Joy Stearns
poprawic napiecie nerwu btednego,
by wyregulowac uktad nerwowy

i uporac sie z urazem psychicznym.
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Rosliny przeciwko owadom

Bol, obrzek i swigd po ukaszeniu lub uzadleniu mozna ztagodzi¢ przy uzyciu pospolitych ziot

nsekty dokuczajg nam kazdego lata
i cho¢ przykrych spotkan z nimi nie
da sig catkiem uniknagé, to na szcze-
Scie istniejg sposoby zlagodzenia
skutkéw ich atakéw. Obrzek, swedzenie
i bél sg objawami reakcji zapalnych lub
alergicznych, wywotanych dzialaniem
wstrzykiwanych przez nie substancji.
Owady kasajace, takie jak komary,
meszki czy pchly, wstrzykujq §line
zawierajacqg szereg antygendéw i ich
ukaszenia sg zwykle silnie swedzace,
ale nie wywoluja raczej silniejszych
reakcji alergicznych. Bardziej bolesne,
a czasem i niebezpieczne, sa uzadlenia
ich btonkoskrzydtych pobratymcéw,
takich jak pszczoly, osy, szerszenie czy
trzmiele. Wyposazone sg one w aparaty
zadlowe, ktérymi atakujg w przypadku
zagrozenia, wstrzykujac jad do ciala na-
pastnika. Gt6wnymi sktadnikami jadéw
sg biatka enzymatyczne (fosfolipazy,
fosfatazy, proteazy), a takze peptydy
iinne zwigzki aktywne biologicznie,
nie wszystkie jeszcze doktadnie pozna-
ne. Za reakcje anafilaktyczne odpowia-
daja najcze$ciej 2 enzymy — hialuro-
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nidaza i fosfolipaza A2, natomiast bél
i obrzek sg przede wszystkim rezulta-
tem dziatania histaminy i serotoniny.
Osy moga zadli¢ wielokrotnie, na-
tomiast zadlo pszczét posiada haczy-
ki, ktére powoduja, ze po uzadleniu
caly aparat zadlowy pozostaje w ciele
ofiary, a pszczola ginie. Trzmiele
moga réwniez zadli¢ wielokrotnie,
ale z natury sg bardzo lagodne i nie
atakuja, o ile nie znajdg sie w sytuacji
zagrozenia. Na ogot uzadlenie powo-
duje reakcje miejscowsg, objawiajaca
sig bélem, zaczerwienieniem i obrze-
kiem w miejscu uzadlenia, lecz cza-
sem moze ona by¢ bardziej rozlegta,
a w szczegblnych przypadkach moze
wystapi¢ reakcja uogélniona, czyli
pokrzywka na calym ciele, duszno-
$ci, spadek ci$nienia krwi, niepokdj,
a nawet utrata przytomnoéci. Juz
przy wystapieniu wysypki nalezy jak
najszybciej zglosié sie do szpitalnego
oddzialu ratunkowego, gdyz objawy
te moga $wiadczy¢ o wystapieniu
wstrzasu anafilaktycznego, stanowia-
cego bezposrednie zagrozenie zycia.

Jezeli zadlo pozostalo w miejscu uza-
dlenia, nalezy jak najszybciej je usu-
naé, gdyz opréznienie catego zbiornika
jadowego (odbywajace sie automa-
tycznie nawet po wyrwaniu zadta
z ciala owada) trwa ok. 1 min. W tym
celu trzeba je delikatnie podwazy¢,
nie uciskajac, gdyz to mogtoby nasili¢
splywanie jadu do rany. Po usunie-
ciu zadla dobrze jest przylozy¢ oktad
z lodu, ktéry spowoduje obkurcze-
nie naczyn krwionoénych i zmniej-
szy rozprzestrzenianie sie toksyny
w tkankach i catym organizmie.

Poza schladzaniem objawy uzadlen
mozna fagodzi¢ przy uzyciu tatwo do-
stepnych substancji. Warto przy tym pa-
mietaé, ze jad osy i szerszenia ma odczyn
zasadowy, wiec zneutralizowaé go moze
oklad z octu lub soku z cytryny, podczas
gdy jad pszczoly ma odczyn kwasny,
wiec do jego neutralizacji lepsza bedzie
rozrobiona z wodg soda oczyszczana lub
zwykte mydto. Poza tym wykorzystaé
mozemy wiele roslin, a te najtatwiej do-
stepne takze podczas wakacyjnego wyjaz-
du pod namiot — przedstawiamy ponizej.




Ziemniak zwyczajny
(Solanum tuberosum)

Sok z bulwy tej rosliny jest cudownym, a do tego powszech-
nie dostepnym lekiem na wiele probleméw skérnych. Aby zia-
godzic¢ skutki ukaszenia lub uzadlenia, obierz i umyj surowego

ziemniaka, a nastepnie przez 20-30 min przyktadaj plastry
do obolatego miejsca. Sok z ziemniaka dziata przeciwobrzeko-
wo i przeciwzapalnie. Jego alkaliczny odczyn neutralizuje kwasy
zawarte w jadzie pszczét i mréwek. Warto pamietac, ze surowy
ziemniak doskonale pomaga takze w przypadku drobnych opa-

rzen, wypryskow skoérnych, tradziku i przebarwien skéry”.

Aloes (Aloe vera)

Badacze z University of Jos w Nigerii ustalili, ze zawarte w aloesie
substancje bioaktywne na r6zne sposoby walczg z dyskomfortem
i Swigdem. Antrachinony s3 zwigzkami fenolowymi o dziataniu prze-
ciwbdlowym i przeciwzapalnym. Nalezacy do steroiddw roslinnych
lupeol jest naturalnym odpowiednikiem kwasu salicylowego. Nato-
miast enzym bradykinaza rozktada bradykinine, uczestniczacg w wy-
wotywaniu bélu i Swigdu®. Dziatanie przeciwzapalne sktadnikéw alo-
esu polega przede wszystkim na hamowaniu $ciezki dziatania enzymu
- cyklooksygenazy - przez co zmniejsza sie produkcja prostaglandyn,
odpowiedzialnych za wywotywanie i utrzymywanie stanu zapalnego.
Obolate i swedzace miejsce mozesz posmarowac sokiem z alo-
esu albo przytozy¢ na nie lis¢ aloesu przeciety na pét lub tez
wycisnac na nie migzsz z wewnetrznej czesci liscia. Przed sezo-
nem letnim warto zaopatrzyc sie w gotowy zel aloesowy. |esli sie
na to zdecydujesz, wybieraj produkt o moz-
4 liwie najbardziej naturalnym sktadzie.
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W miejscu ukgszenia lub uzadlenia mozna przy-
tozy¢ plasterek cebuli, by ztagodzi¢ bél lub swe-
dzenie i zmniejszy¢ stan zapalny. Cebula zawiera X
bardzo wiele zwigzkéw aktywnych biologicznie,
m.in. wysokie stezenie flawonoiddéw, takich jak
kwercetyna, wykazujaca dziatanie przeciwza-
palne poprzez blokowanie $ciezek odpowiedzi
zapalnej i zmniejszanie produkcji cytokin proza-
palnych?®, a takze kemferol, réwniez
dziatajacy przeciwzapalnie.
Obydwa te zwigzki maja tez
dziatanie przeciwhistami-
nowe i przeciwalergiczne’.
Wiasnosci przeciwzapal- -
ne majg tez tiosulfinaty,
zwigzki lotne, wydzielajace
sie przy uszkodzeniu tka-
nek cebuli i odpowiedzial-
ne za jej charakterystyczny
smak, zapach i dziatanie {zawiace.

Prostym i skutecznym sposobem ztagodzenia bélu oraz stanu
zapalnego w miejscu ukaszenia badz uzadlenia jest przytozenie
zaparzonej wczesniej torebki z herbatg lub herbacianych lisci.
Wszystkie rodzaje herbaty wykazuja jednak dziatanie prze-
ciwzapalne, przeciwalergiczne (przeciwhistaminowe) i prze-
ciwbdlowe, chot, jak wskazujg badania, zielona, niepoddana
procesom oksydacji, zawiera wiecej niespolimeryzowanych
polifenoli i dzieki temu ma silniejsze wiasnosci bioaktywne.
Zawarte w roslinie katechiny hamuja wydzielanie cytokin pro-
zapalnych: czynnika martwicy nowotworéw alfa (TNF-o) iin-
terleukiny IL-1B8. Obficie wystepujacy w zielonej herbacie
galusan epigallokatechiny (EGCG) ma zdolno$¢ hamowania
produkcji cyklooksygenazy 2 (COX-2), uczestniczacej w synte-
zie prostaglandyn, ktére z kolei odpowiedzialne s3 za obrzek
i b6l w miejscu stanu zapalnego. Dlatego tez ekstrakt z herbaty
moze miec dziatanie przeciwbélowe®. Wykazano tez, ze kate-
chiny hamujg wytwarzanie histaminy, a takze moga regulowac
produkcje kinaz biatkowych, uczestniczacych w przekazywaniu
sygnatdéw podczas aktywacji komérek w reakcjach alergicznych,

a wiec moga tez ttumic takie reakcje w miejscu ukgszen™.
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Macierzanka tymianek (Thymus vulgaris)

Jak pokazaty badania, ekstrakt z tymianku zmienia schemat produkcji cytokin, hamujgc wy-
dzielanie cytokin prozapalnych (takich jak TNF-q, IL-1f i IL-6) oraz zwigkszajac wydzielanie
cytokin przeciwzapalnych, takich jak np. IL-10. Dzieki temu moze tez mie¢ dziatanie prze-
ciwalergiczne i immunomodulujace®. Jednym z gtéwnych sktadnikéw tymiankowego olejku
eterycznego jest tymol — zwigzek o silnych wtasnosciach przeciwzapalnych, zmniejszajacy

wydzielanie cytokin prozapalnych i blokujgcy sciezke
odpowiedzi zapalnej, a takze wykazujgcy wiasci-
wosci przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze®.
Natomiast Greccy uczeni po-
twierdzili réwniez, ze ty-
mol moze tgczyc sie
z biatkami wigzacymi
czasteczki zapachowe
u komaréw, stanowiac
tym samym naturalny
$rodek odstraszajacy®.

Odpedz zawczasu

Zamiast leczy¢, zawsze lepiej jest zapobiegac, dlatego tez dobrze bedzie przed wy-
cieczka czy grillem pomysle¢ o naturalnych sposobach odstraszania owaddw.

Do odstraszania komaréw doskonale nadajg sie olejki eteryczne: z trawy cytryno-
wej (citronella), sosny, miety, lawendy, kamfory, kocimietki, pelargonii, jasminu,
eukaliptusa, cynamonu, jatowca, rozmarynu, tymianku i gozdzikéw. Tych lotnych
krwiopijcow odstraszajq takze liscie aksamitki, miety i bazylii, roztarte na skdrze
lub wrzucone do ognia. Do ogniska dorzuci¢ mozna réwniez gatazki piotunu. Mozesz
tez uzyc¢ olejku neem (z miodli indyjskiej), jego zapach zniecheca wszelkie owady.
Olejki eteryczne mozna wymieszac¢ z wodg z dodatkiem alkoholu (dla lepsze-
go ich potaczenia) i wla¢ do butelki ze spryskiwaczem lub tez dodawac po kil-
ka kropli olejku do kominka zapachowego. Nie nalezy naktada¢ nierozcienczo-
nych olejkéw bezposrednio na skdre, gdyz moga wywotywac podraznienia.
Odstraszajacy komary ptyn do spryskiwania mozna tez przygotowac samodzielnie,
gotujac w wodzie przez kilka minut cate gozdziki z dodatkiem skoérki cytrynowej, a po
ostygnieciu dodajac do wywaru nieco alkoholu. Mozna tez zagotowac ziele tymian-
ku i rozmarynu, a potem wlac sok z cytryny - taki napar odstrasza takze kleszcze.
Silnym repelentem jest tez wrotycz (Tanacetum vulgare) — mozna uzy¢ wywaru
z niego do rozpylania lub rozetrze¢ liscie w dtoniach (gdy znajdujemy sie w terenie).
Podobne dziatanie majg kwiaty, liscie i mtode pedy czeremchy. Gotuj je w wodzie

przez 30 min, a uzyskanym odwarem spryskuj krzewy i $ciezki w ogrodzie, w ten
sposéb zniechecisz do przebywania na nich kleszcze. Srodkiem odstraszajagcym
insekty moze by¢ takze wyciag z kwiatéw czeremchy, zalanych spirytusem.
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Ta roslina z matymi zéttymi kwiatami lubi
tereny wilgotne, czesto rosnie w dolinach
rzek lub nad brzegami jezior. Jest bardzo
cennym surowcem leczniczym o szero-
kim dziataniu. Sok ze $wiezego niecierpka
dziata przeciwzapalnie, przeciwswigdowo
i przeciwalergicznie, hamuje takze reakcje
autoimmunologiczne i blokuje cyklooksyge-
naze 2 (COX-2). Co ciekawe - jak zauwazyli
naukowcy z Indii — przynosi réwniez ulge
przy poparzeniach pokrzywa'. Do najwaz-
niejszych zwigzkdw czynnych zawartych
w niecierpku naleza kempferol, kwercetyna,
apigenina, astragalina, a takze saponiny
silnie hamujgce dzialanie hialuronidazy.
Jest to enzym wystepujacy m.in. w jadach
zwierzat (wezy, os, pszczot, szerszeni, pa-
jakow i skorpiondw), ktdry dzieki zdolnosci
rozktadania kwasu hialuronowego zwicksza
przepuszczalno$¢ i umozliwia toksynom
whnikanie w gigb skéry i tkanek. Jest to tez
jeden z czynnikéw odpowiedzialnych za re-
akcje anafilaktyczne na jad btonkdwek®.
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Pietruszka zwyczajna
(Petroselinum crispum)

Ulge w przypadku ukaszen i uzadlen moze przynies¢ takze pla-
sterek Swiezego korzenia pietruszki. Wykazuje ona dziatanie
przeciwzapalne i przeciwobrzekowe (m.in. w przypadku obrzekéw
wywotanych przez histaming). Zawarta w pietruszce mirystycy-

na moze tagodzi¢ stany zapalne
poprzez hamowanie produkgji
tlenku azotu i cytokin, co moze oy e,
réwniez mie¢ znaczenie ¢
przeciwalergiczne®.

Gwiazdnica pospolita
(Stellaria media)

Te niepozorng roslinke mozna spotkac dostownie
wszedzie, a fatwo ja rozpoznac po drobnych bia-
tych kwiatkach, ktérym zawdziecza swa nazwe.
Dzieki zawartosci tanin, alkaloidéw i saponin ziele
gwiazdnicy ma dziatanie przeciwzapalne, Scigga-
jace i uSmierzajace Swiad". By¢ moze dziata nieco
stabiej niz inne opisane tu rosliny, ale za to zawsze
znalez¢ j3 mozna na wyciagniecie reki — wystarczy
tylko zerwac i rozetrze¢ w dtoni, by wydoby¢ sok.
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Bezpieczne i naturalne
wsparcie w walce

Z pasozytami jelitowymi
dla catej rodziny.
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Pom(jgzvtom’mika
Starego Doktora

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

Migrena

ytanie: Od wielu lat

cierpie na migrene.
Pierwsze napady zaczetly sie
po ukonczeniu 30. r.z., teraz
mam 35 lat. Prébowatem
zalecanych przez lekarzy
srodkéw, ale po przyjeciu
tabletek bardzo Zle sie czuje,
a bole gtowy nie ustepuja.
Czy moge zwalczy¢ migre-
ne naturalnymi sposoba-
mi? Jesli tak, to jakimi?

dpowiedz: Migrena
to choroba powszechna,

ktoérej charakterystycznym
podstawowym objawem
jest bol glowy trwajacy
od 4 do nawet 72 godz.
Jest on zwykle jednostron-
ny, pacjenci uskarzaja sie
na ucisk za gatka oczna,
w czole i skroni, cho¢
bywa réwniez obustronny
lub naprzemienny. Nie-
raz po ustgpieniu tych
syndroméw pojawia sie
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nastepny napad, ale przerwa
miedzy nimi moze trwac
przez kilka dni, tygodni,

a nawet miesiecy'. B6lowi
temu czesto towarzysza
nadwrazliwo$¢ na §wiatlo,
hatas i zapachy, a takze
nudnoéci i wymioty. Migre-
na czesciej wystepuje

u kobiet — 15-18% populacji
w poréwnaniu z 6-8% mez-
czyzn i dotyczy mlodych,

bo u 90% pacjentéw pierw-
szy napad pojawia sie przed
40. r.z. Niestety, trwa przez
cale zycie i przewaznie
stabnie w wieku dojrzatym

i starszym®. Wéréd najczest-
szych przyczyn migreny
wymienia sie: infekcje, stres,
napiecie oczu lub plecéw,
wywolane m.in. dlugotrwalg
pracg przy komputerze czy
skrzywieniem kregostupa,
czynniki srodowiskowe

(np. zapachy perfum lub
chemikaliéw), czynniki dzie-
dziczne, alergie pokarmowe,

a takze zakl6cona réwno-
wage hormonalng. Wielu
cierpiacych z powodu tej
choroby ludzi nie odzyskuje
pelnej formy w okresach
miedzynapadowych. Czegsto
towarzyszy im strach przed
kolejnym atakiem, ktéry
znaczaco zakl6ca normalne
funkcjonowanie, co prowa-
dzi do frustracji i znaczaco
wplywa na jako$c¢ ich zycia.
Mimo postepéw farmakote-
rapii ok. 30% chorych nie
uzyskuje zadowalajacych
efektéw leczenia napadéw
bélu glowy lub zapobiegania
czestym nawrotom, dlatego
wcigz trwajg badania nad
nowymi lekami wptywa-
jacymi na mechanizmy
patogenetyczne zwigzane

z zaburzeniami ukladu tréj-
dzielno-naczyniowego i nad-
miernym uwalnianiem neu-
ropeptydéw, ktére moglyby
przynie$¢ znaczna ulge oso-
bom cierpigcym na migreneg’.

Ogranicz spoiycie soli

Czy ataki migreny moga by¢
zwigzane z poziomem sodu
w organizmie? Zagadnieniu
temu postanowili przyjrzeé
sie naukowcy, ktérzy prze-
prowadzili kliniczne badania
przekrojowe. Wziglo w nim
udzial 262 uczestnikéw

ze zdiagnozowana migrena:
224 kobiet, a 38 mezczyzn,
w wieku 20-50 lat. Po zba-
daniu stezenia sodu i potasu
w ich moczu stwierdzono,
ze elektrolit ten pozytywnie
korelowat z dlugoscig trwa-
nia napadu migreny. Badani,
u ktérych stezenie sodu
byto wysokie, uskarzali sie
na dtuzszy i bardziej uciazli-
wy bdl, z kolei u pacjentéw,
ktérzy ograniczyli sél w die-
cie lub zastapili ja mieszanka
zi6l, napady byly krétsze

i zno$niejsze*. Organizm
czlowieka do prawidlowego
funkcjonowania potrzebuje
ok. 1,5 g sodu dostarczanego
kazdego dnia. Swiatowa Or-

ganizacja Zdrowia (WHO) za-
leca, aby spozycie sodu ogra-
niczy¢ do 2 g, co odpowiada
Iyzeczce od herbaty soli.
Skutki takiego odstawie-
nia moga wyjsé¢ Ci tylko
na zdrowie, bo spozywanie
zbyt duzych ilosci soli moze
przyczyniac sie do rozwoju
nadci$nienia tetniczego,
nowotworéw zotgdka, ka-
micy nerkowej, udaréw
mabzgu, osteoporozy i astmy.
Jesli musisz siegac po sol,
wybierz himalajska, ktéra
jest Zrédlem wielu mikroele-
mentéw. Mozesz z niej przy-
gotowacé roztwor dzialajacy
jak eletrolity. Do szklanki
z cieplag wodg wsyp dwie
lyzeczki soli i dodaj sok
z 2 cytryn. Takg miksture pij
nie wiecej niz raz dziennie.

Liota na ratunek

Fitoterapia moze pomoc nie
tylko wtedy, gdy bél staje
sie nie do zniesienia, ale
przede wszystkim nim sig
zacznie. Z calej skarbnicy
Matki Natury warto wybrac
te rosliny, ktére dzialaja
gléwnie uspokajajaco, roz-
kurczowo, przeciwzapal-
nie i obnizajg ci$nienie.
nazywany jest
ro$linng aspiryna. To ziolo
o wlasciwosciach prze-
ciwbélowych przyczynia
sig¢ do hamowania agregacji
plytek krwi i uwalniania
serotoniny. Zmniejsza cze-
stotliwos¢ atakéw migreny
i tagodzi dolegliwo$ci bélowe.

Rumianek pospolity (Matrica
WAL przygotowana

z niego herbata zwalcza stres
i pobudzenie. Dziala prze-
ciwzapalnie, zwezajgc rozsze-
rzone naczynia krwionosne.

WiTas) wykazuje do-
bre dzialanie uspokajajace
przy nerwicach wegetatyw-
nych, stanach lekowych

i pobudzenia nerwowego,
stresu i rozdraznienia.



EIEIETE) przynosi ulge
w bélach glowy typu migre-
nowego, ulatwia zasypianie
i wspiera spokojny sen.
obfituje w sa-
licyne, zwiazek aktywny
dziatajacy przeciwbdlowo
jak aspiryna. Sprzyja odpre-
zeniu i utatwia zasypianie.
M) jego kwiaty zawiera-
jace kwasy organiczne, sole
mineralne, flawonoidy, garb-
niki 1 olejki eteryczne obni-
zaja poziom cukru we krwi
i tagodza béle migrenowe®.

Imbir

To roélina, ktérej podziem-
na lodyga (ktacze) jest
szeroko stosowana jako
ostra przyprawa w kuchni,
zwlaszcza poludniowoazja-
tyckiej. Imbir ma dziatanie
przeciwutleniajace i prze-
ciwzapalne, obniza poziom
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sktad

Dbamy o

prostaglandyn i dziata
ochronnie na naczynia
krwiono$ne®. Stanowi nie
tylko znakomite remedium
na przeziebienie czy nud-
noéci, ale takze na béle
glowy. W jednym z badan
poréwnano dziatanie su-
matryptanu, popularnego
leku na migrene, i imbiru
podczas atakéw. Polowa
pacjentéw przyjmowata
imbir w proszku, a pozo-
stali sumatryptan w celu
u$mierzenia bélu. Juz

2 godz. po zazyciu imbiru
lub leku $rednie nasile-

nie b6lu gtowy znaczaco
sig zmniejszylo, co dalo
jednoznaczny wynik: sku-
teczno$¢ sproszkowanego
ktgcza w leczeniu napadow
migreny jest por6wnywalna
do sumatryptanu, ktéry

w przeciwienstwie do natu-
ralnego preparatu wykazuje
szereg dzialan ubocznych’.

Polub ighy

Akupunktura to oparta

na wieloletnich chinskich
tradycjach metoda naktu-
wania ciala igtami. W prze-
ciwienstwie do stosowania
silnych lekéw przeciwbélo-
wych nie uszkadza organéw
wewnetrznych czy ukladu
nerwowego, wiec mozna
uznaé, ze nie ma zadnych
skutkéw ubocznych. Do za-
biegéw uzywa sie sterylnych
igiel jednorazowych o gru-
bosci 0,25 mm i dlugosci
4-10 cm. Przecietnie stosuje
sig od kilku do nawet 30 igiet
podczas jednego zabiegu.

W badaniach naukowych wy-
konanych na reprezentatyw-
nej grupie pacjentéw udo-
wodniono, ze akupunktura
wplywa na mechanizmy bélu
poprzez dziatanie rozszerza-
jace naczynia krwionosne,
ponadto pobudza aktywnos$é
noradrenaliny, serotoniny,

enkefaliny, beta-endorfiny

i glutaminianu. Poddanie sie
serii zabiegéw akupunkturo-
wych pozwala na utrzymanie
pozytywnych skutkéw le-
czenia nawet przez p6t roku.
W wiekszosci przypadkow
réwniez czesto$¢ pojawiania
sie migrenowego bélu glo-
wy zmalata az o potowe®.

Aromaterapia
Na intensywny, czesto pul-
sujacy bél, ktéremu towa-
rzyszg nudnosci, wrazliwosé
na $wiatlo i utrata apetytu,
niezastapione sg olejki
eteryczne. Pozyskuje sig
je z kwiatéw, pakéw, lisci,
igiel, owocéw, nasion, ziét,
ktgczy, korzeni, kory i drew-
na, a takze z korzeni i li-
$ci niektérych gatunkow
traw egzotycznych®.

zmniej-
sza stres, ktéry moze po-
wodowac bél glowy. Dziala
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Badani, u ktérych steenie sodu byto wysokie,
uskarzali sie na dtuzszy i bardziej uciailiwy bol, z kolei
u pacjentow, ktorzy ograniczyli s6l w diecie lub zastapili
ja mieszanka ziot, napady buty krdtsze i znosniejsze

z o§rodkowym ukladem
nerwowym i reguluje po-
ziom serotoniny w moézgu.
Badania wykazaty rowniez,
ze olejek ten stosowany
jest w leczeniu depresji (ta-
godnej do umiarkowanej),
w tym poporodowe;j™.
zmniej-
sza poziom hormonéw
stresu, ktére uwalniane
sg podczas atakéw migreny.
Ma wtasciwosci przeciwbélo-
we i przeciwzapalne, fagodzi
réwniez nudnoéci towarzy-
szgce przewleklym b6lom
gtowy. Badacze zwracajg tez
uwage na jego wlasciwosci
przeciwzapalne, przeciwu-
tleniajace, przeciwnowotwo-
rowe 1 neuroprotekcyjne''.
zawiera
mentol, ktéry rozluznia
miesnie i fagodzi bél, dlate-
go doskonale sprawdza sig
przy migrenowych bélach
glowy. Ponadto przyczy-
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nia sig do pozbywania sie
stanéw napiecia nerwowe-
go. Substancje znajdujace
sie w olejku eterycznym
sa szczegoblnie skuteczne
w zwalczaniu tych szczepow
bakterii, ktére sa oporne
na dziatanie antybiotykéw.
pomaga
w zasypianiu i walce z bez-
sennos$cig, pomaga odprezy¢
sie i dziata kojaco na zszar-
gane nerwy. Powinny go sto-
sowac takze osoby cierpiace
na uczucie niepokoju i leku.
ma silne dziatanie prze-
ciwzapalne i przeciwbd6lowe.
Udowodniono réwniez,
ze wykazuje wlasciwosci
przeciwbélowe i hipoten-
syjne po duzych zabiegach
operacyjnych, np. implan-
tacji stawu kolanowego'”.
Nalezy pamietac o tym,
aby olejki byly pochodze-
nia jedynie roslinnego, nie

zawieraly syntetykow i by
byly odpowiednio przecho-
wywane — najlepiej w chlod-
nym i zacienionym miejscu.
Mozesz je wykorzystag,
uzywajac dyfuzora nebuli-
zujacego. Urzadzenie to do-
starcza czystych olejkéw
eterycznych do powietrza
bez rozcieniczania woda.
Witasciwa higiena snu

Wielu cierpigcych na mi-
grene czesto nie zdaje sobie
sprawy, jak wielki wptyw
na przewlekte béle gtowy
ma niedosypianie. A przeciez
nocny odpoczynek powi-
nien trwaé 7-8 godz. dzien-
nie i nie moze by¢ niczym
przerywany. Podczas snu
W naszym organizmie wy-
dzielajg sie hormony, naste-
puje reorganizacja potaczen
nerwowych w mézgu, a wy-
datek energetyczny reguluje
sig". Przed snem doktadnie
przewietrz pokéj, zadbaj o to,
by panowata w nim cisza
i odpowiednie zaciemnienie.
Utrzymuj sypialnie w chlo-
dzie - idealna temperatura
dla snu to ok. 18°C. Nie
korzystaj z telefonu i kom-
putera, nie ogladaj réwniez
telewizji, najlepiej na 30 do
60 min przed snem. Spré-
buj sie wyciszy¢. W dbaniu
o wlasciwa higiene nocnego
odpoczynku niezwykle waz-
na jest regularno$c¢. Staraj sig
ktas¢ do t6zka i budzié o tej
samej porze kazdego dnia.
Rozwaz réwniez sypianie
w samotno$ci. Nocny odpo-
czynek z chrapigcym part-
nerem u boku zwigksza stres
i zmeczenie, a takze obniza
Twoja wlasng jako$¢ snu.

Zimno i ciepto

Gdy migrena zaatakuje, ko-
rzystnie dzialajg zimne lub
ciepte oklady stosowane
na okolice glowy i szyi. Pa-
mietaj o tym, by kompresy
nie byly lodowate, bo moze
to zwiekszaé bdl. Jesli nie
wiesz, jak przygotowac taki

oktad, kup w aptece kompres
zelowy, ktéry pozwala leczy¢
zaréwno zimnem (wystar-
czy przed zastosowaniem
wlozy¢ go na kilkanascie
minut do zamrazarki), jak

i cieplem (przedtem wiéz

go na kwadrans do miski
wypelnionej cieplg woda).

Przestrzegaj diety

Liczne badania udowod-
nily, ze migrena zwigzana
moze by¢ z zaburzeniami
endokrynologicznymi lub
metabolicznymi, a niektére
sktadniki obecne w diecie
wywoluja napady migreny:.
Osoby zmagajace sie z nig

z codziennego jadlospisu
powinny wyeliminowaé
m.in. przetworzone mieso,
ryby wedzone, herbate, lody,
pomidory, cebule, produkty
mleczne, a takze niektére
owoce cytrusowe. Objawy
bélowe mogg réwniez nasilaé
sery plesniowe, bo wystepu-
jaca w nich tyramina przy-
czynia sie do zwiekszonej
czestotliwosci epizodow
migrenowych. Ten organicz-
ny zwiagzek chemiczny moze-
my znaleZé réwniez w bobie,
winie i piwie. Grozna jest
takze czekolada — zawarte

w niej zwiazki fenolowe,
metyloksantyny i aminy
biogenne moga modyfikowac
przeplyw krwi w mézgu i na-
sila¢ sekrecje noradrenali-
ny'. Nalezy jednak pamigtac
o tym, ze catkowite unikanie
niektérych produktéw moze
powodowacé niedozywienie.
Dlatego zaleca sie uzyskanie
prawidtowego poradnictwa
od lekarzy i dietetykow,

by unikna¢ stresu i pogorsze-
nia jakosci zycia'®. Obiecu-
jace wyniki wykazuje dieta
ketogeniczna (wysokottusz-
czowa, niskoweglowodano-
wa), potencjalnie wplywa-
jaca na kilka mechanizméw
patofizjologicznych, np. mi-
krobiom jelitowy'®. Wloska
grupa badaczy opublikowata



Ubichinol V100

Ubichinol V100

Suplement diety! z red u kowa n a
Koenzym Q10 zapewnia 95% energi
komorkom naszego organizmu
120 kapsutek, masa netto: 8169 a ktywn a fo rm a

Koenzymu Q10

Surowiec opracowany przez firme Kaneka z Japonii, najlepszego
Swiatowego producenta naturalnego Koenzymu Q10.

UBICHINOL

Uhlchmol V100
| CoQH CF™ 10I}rnq ;

Ubichinol dostepny
rowniez w produktach:

ot s A

KENAY Sp. J. tel. 62 757 35 88 FB: @ke.nay.-pbla nd www.ke;ldy.com.pl
ul. Czestochowska 25 62757 35 89 IG: kenay.poland sklep@kenay.com.pl
62-800 Kalisz


https://kenay.com.pl/
mailto:sklep@kenay.com.pl
https://www.instagram.com/kenay.poland/
https://www.facebook.com/kenay.poland

JAK SOBIE RADZIC Z...

J

\\

P

Zhocien maruna zmniejsza czestotliwosc atakow
migreny i tagodzi dolegliwosci bélowe

wyniki badania omawiajace
grupe 96 kobiet cierpigcych
na migreneg, sposréd ktérych
45 przeszlo na diete keto-
geniczng. Po 4 tygodniach
jej stosowania zaobser-
wowano spadek Sredniej
czestotliwosci bélu glowy

7 5,11 na miesigc do 0,91"".

Kawa -za i przeciw

Kofeina uzyta w poczatkowe;j
fazie bélu moze zmniejszaé
dolegliwosci. Za jej prze-
ciwbélowym dziataniem
przemawia réwniez fakt,

Ze ogranicza ona synteze
leukotrien6w i prostaglan-
dyn, ktore biorg udziat

w patogenezie bélu migre-
nowego'®. Nalezy jednak
pamietaé o tym, by kofeina
byla przyjmowana w matych
ilosciach, by nie doprowa-
dzi¢ do zespotu odstawien-
nego. W $wietle aktualnych
badan naukowych, u oséb
zdrowych bezpieczne jest
spozycie do 400 mg kofe-
iny dziennie — co oznacza
ok. 4 filizanek kawy. Staraj
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sig wybiera¢ ziarna kawy
o duzej zawarto$ci kwa-
su chlorogenowego, ktéry
znany jest z hamowania

w organizmie szkodliwych
proceséw utleniania. Znaj-
dziesz je w popularnej
arabice lub robuscie.

Odstaw trunki

Alkohol wywoluje na-
pady bélu migrenowego

u co 3. osoby cierpiacej

na regularne béle glowy.
Procentowe napoje rozsze-
rzaja naczynia krwiono$ne
i dzialajg moczopednie,

co powoduje utrate ptynéw
i elektrolitéw w organi-
zmie, a w konsekwencji
odwodnienie i b6l glowy.
Naukowcy dowiedli, Ze naj-
silniejszym wyzwalaczem
migreny jest czerwone
wino. Na drugim miej-

scu uplasowaly sie wina
musujace, wina jabtkowe
(tzw. cydry), alkohole
domowej roboty, smako-
we piwa, a takze kolo-
rowa wdédka i drinki'.

Laiywaj magnez
Niekiedy przewlekle béle
glowy sa nastepstwem nie-
doboru tego pierwiastka. Jest
on niezbedny do regulacji
skurczéw mieéni, ci$nienia
krwi, metabolizmu insuliny,
przewodnictwa nerwowego
i nerwowo-mie$niowego. Jego
niedob6r moze skutkowaé
m.in. chorobg Alzheimera,
insulinoopornoscia i cukrzyca
typu drugiego, nadciénie-
niem, chorobami sercowo-
-naczyniowymi (np. udarem),
migrenowymi bélami glowy,
a nawet zespolem nadpobu-
dliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi (ADHD).
Juz 500 mg magnezu dziennie
przyczynia sie do zmniejsze-
nia czestotliwosci wystepo-
wania migren u o0s6b, ktére
zmagaja sie z niedoborem
tego pierwiastka. Przebada-
no 81 pacjentéw w wieku
18-65 lat z migreng ze $rednig
czestoscig napadéw 3,6 na
miesigc. Przyjmowali oni
doustnie 600 mg magnezu
codziennie przez 12 tygo-
dni. Po tym czasie wyka-
zano, ze czesto$¢ napadéw
zmniejszyla sig 0 41,6%%.
Zalecane dzienne spo-
zycie magnezu dla osoby
dorostej powinno wynosic¢
290-450 mg na dobe. Z kolei
osoby w wieku dorastania,
kobiety ciezarne i karmiace
piersig musza przyjmowac
dziennie 400-700 mg.
Naturalne produkty bogate
w magnez to m.in. kakao,
migdaty, orzechy brazylij-
skie i wloskie, soja, rosliny
straczkowe, szpinak, kuku-
rydza, kasza gryczana i ryz.
Dobrym zrédlem tego pier-
wiastka jest réwniez woda
mineralna, ktéra zawiera
przynajmniej 50 mg magne-
zu na litr. Przyswajalno$é
Z pozywienia szacuje sig
na 30-50%. Wchlanianie tego
pierwiastka odbywa sie w je-
licie cienkim, a wydalanie
nastepuje wraz z moczem.

HIIT to hit

Trening interwalowy w kt6-
rym intensywne ¢wiczenia
fizyczne przeplata sie odpo-
czynkiem cieszy sig coraz
wieksza popularnoscia.
Srednia czestotliwosé tre-
ningéw wynosi 10-25 min

i nalezy je wykonywac

2-3 razy w tygodniu. Zwykle
sg to ¢wiczenia typu car-

dio (np. bieganie, stepper,
plywanie) wykonywane

na maksymalnym poziomie
intensywnoésci. Niedawne
badania udowodnity, ze juz
2 sesje HIIT w tygodniu
Znaczaco pomagaja w terapii
migreny, przyczyniajac sie
do zmniejszenia czestosci
napadéw bélowych?!. Nie-
stety, HIIT przeznaczony jest
dla os6b o wypracowane;j
wczes$niej bazie kondycyjnej,
ale nic nie stoi na przeszko-
dzie, by sprébowa¢ swoich
sil w innych éwiczeniach
fizycznych, np. jodze, ktéra
przy okazji pomaga pozby¢
sie stresu czesto towarzysza-
cemu chorym na migrene.
Ponadto joga uczy prawi-
dlowego oddychania, co jest
bardzo istotne dla utrzyma-
nia zdrowia i sprawnosci
fizycznej. Przyjecie prawidto-
wej postawy i skupienie sig
na wlasciwym oddychaniu
pozwala lepiej dotleni¢ or-
ganizm, pobudza krazenie
ireguluje ci$nienie krwi,
ulatwia trawienie i zwieksza
intensywno$¢ przemiany
materii, pobudza aktywnos¢
erytrocytéw, oczyszcza or-
ganizm i usuwa toksyny?*.

Notuj na zdrowie
Prowadzenie dziennika
migreny pozwoli lepiej
zrozumie¢ te chorobe. War-
to na biezaco zapisywag,

co w dniu poprzedzajacym
napad bélu znalazlo sig

w naszej diecie, jak wyglady
objawy, ile trwal atak i co od-
czuwali$my po jego ustgpie-
niu. Takie notatki pozwolag



W badaniach wykonanych na reprezentatywnej
grupie pacjentow udowodniono, Ze akupunktura
wptywa na mechanizmy bélu poprzez dziatanie
rozszerzajace naczynia krwionosne, ponadto
pobudza aktywnos¢ noradrenaliny, serotoniny,
enkefaliny, beta-endorfiny i glutaminianu

Ci w przyszlosci na szybsza
reakcje i zmniejszenie do-
legliwosci. Przede wszyst-
kim nie wstydz sig méwié
o swoim problemie. Zgtos
sig do lekarza pierwszego
kontaktu, ktéry pomoze
Ci wybra¢ wlasciwg terapie.
L 4 L] -
Nadcisnienie
ytanie: Uprawiam sport,
nie mam nadwagi
i jestem stosunkowo mtody,
bo mam 37 lat, a jednak
podczas ostatnich badan
kontrolnych okazato sie,
Zze mam podwyzszony
cholesterol i nadcisnienie!
Uznatem to za bfad pomia-
ru i powtorzytem badania.
Wyniki byty podobne. Prze-

czytatem gdzies o , efekcie
biatego fartucha”, wiec tym

razem pozyczytem ci$nienio-
mierz od mamy i zgodnie
z wszystkimi wytycznymi
dokonatem pomiaru. Wyszto
tak samo, jak poprzednio
141/90 mmHg. Co moge
zrobi¢, by obnizy¢ cisnienie
i cholesterol?

dpowiedz: Nadcisnienie

nalezy do schorzen cywi-
lizacyjnych, ktére sa niezna-
ne spolecznoséciom rolni-
czym. Przykladowo badania
wéréd rdzennych populacji
na Wyspach Salomona wyka-
zaly, ze ich mieszkancow
praktycznie w ogéle nie
dotyczy ten problem'. Tym-
czasem w Polsce zdiagno-
zowano je u ok. 32% oséb,
a zdaniem kardiologéw
niemal nastepnych 30% tez
je ma, cho¢ o tym nie wie.
Sa zatem w gorszej od Cie-

REKLAMA
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach

24 Resveratyg)

= Suplemeny diety

Esencja Wina kroplach @

m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

Hamuje 51,
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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 choréb 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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Niektdre rodzaje probiotycznej Zywnosci podczas procesu

fermentacji wytwarzaja substancje o dziataniu podobnym

do lekow znanych jako ACE-inhibitory, ktdre rozszerzaja
naczynia krwionosne, powodujac spadek cisnienia

bie sytuacji, bowiem, nie-
leczona hipertensja moze
zabic¢. Ocenia sie, ze jest ona
dominujacym czynnikiem
ryzyka przedwczesnej $émier-
ci w skali §wiatowej, a jej
powiklania powodujg nawet
1 na 7 takich zgonéw?. Nie
ulega watpliwosci, ze nad-
ciénienie tetnicze pozostaje
najwiekszym czynnikiem
ryzyka rozwoju choréb ukla-
du sercowo-naczyniowego.
W istotny sposéb zwigksza
prawdopodobienstwo wysta-
pienia choroby wiencowe;j,
udaru mézgu, miazdzycy
tetnic obwodowych, niewy-
dolnosci serca (ryzyko ro$nie
nawet trzykrotnie) oraz
nerek’. Ponadto ci$nienie
wyzsze niz 140/90 mmHg
obserwuje sig u 74% pacjen-
téw z niewydolnoscig

serca, u 69% po pierwszym
zawale mie$nia sercowego

i 77% chorych z pierwszym
udarem’. Réwnie grozne
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moga by¢ mniej znane jego
nastepstwa — choroby nerek
oraz uszkodzenie wzroku’.
Niestety préby jej far-
makologicznego leczenia
to jedna z wigkszych porazek
medycyny. Do tej pory nie
mamy skutecznych §rodkow.
Na poczatek sprobuj am-
bulatoryjnego monitorowa-
nia ci$nienia. Holter EKG
to urzadzenie ktére podlgcza
sig pacjentowi na 24h, aby
mierzy¢ prace jego serca
podczas codziennego funk-
cjonowania, w tym réwniez
podczas snu. Badania po-
twierdzajg, ze takie pomiary
sg znaczaco bardziej do-
ktadne, niz te dokonywane
podczas wizyty u lekarza.
Jezeli wynik holtera potwier-
dzi Twoje dotychczasowe
wyniki, kluczowe bedzie
wdrozenie takich zachowan,
ktére pozwolg zapobiec roz-
wojowi choroby. Nie zwlekaj
z tym, bo wczesne rozpo-

znanie problemu pomaga
zminimalizowac jego rozwdj
i zmniejsza ryzyko powiklan.
Zanim zdecydujesz sig
na $rodki farmakologiczne,
wyprébuj przedstawione po-
nizej leki naturalne. Przyjrzyj
sie tez raz jeszcze swoim na-
wykom, by¢ moze nie sg one
tak zdrowe, jak chcialbys
o tym mys$le¢. Jak pokazuje
literatura przedmiotu, mody-
fikacje stylu zycia oraz diety
w zdecydowanej wiekszo$ci
przypadkéw — zwlaszcza
umiarkowanego nadci$nienia
— przynoszg korzystne efekty,
a stosowane profilaktycznie,
regularnie i komplekso-
wo, pozwalajg zmniejszy¢
ryzyko pojawienia sig hi-
pertensji w ciggu najbliz-
szych 5 lat nawet o 50%°.
WHO wskazuje, ze formy
leczenia niefarmakologiczne-
go warto stosowac nie tylko
po to, by obnizy¢ ciénienie,
ale takze w celu zmniejsze-
nia zapotrzebowania na leki,
lepszej kontroli pozostatych
czynnikéw ryzyka choréb
uktadu sercowo-naczynio-
wego oraz ich prewencji’.

Dieta DASH

Role czynnikéw zywienio-
wych w regulacji ci$énienia
badano wielokrotnie, a naj-
lepiej udokumentowano po-
zytywny wplyw spozywania
odpowiedniej ilosci potasu,
kwaséw omega-3 i biatka
roslinnego®. Jednoczesénie
prawdopodobnie warto ogra-
niczy¢ thuszcze zwierzece
i weglowodany. Badania do-
wodzg, ze wegetarianie maja
zazwyczaj nizsze ci$nienie,
a dieta pozbawiona pro-
duktéw miesnych pozwala
na jego trwale obnizenie®.
By¢ moze jednak chodzi
jedynie o to, ze wegetaria-
nie spozywaja duze ilosci
warzyw, owocow i blonnika,
ktére pozytywnie wplywajg
na normalizacjg ci$nienia.
Istotnie samo zwiekszenie

spozycia warzyw i owocow
powoduje spadek ci$nienia
o0 3/1 mmHg, a jednocze-
sne ograniczenie ttusz-
czéw - o 6/3 mmHg".
Naukowcy opracowali spe-
cjalne menu dla oséb z nad-
ci$nieniem — DASH (die-
tary approaches to stop
hypertension). Powstalo ono
w oparciu o wyniki duze-
go badania amerykanskich
Narodowych Instytutéw
Zdrowia oraz Narodowego
Instytutu Choréb Serca, Ptuc
i Uktadu Krwiotwérczego.
Kolejne obserwacje pokazaty,
ze w poréwnaniu do innych
modeli odzywiania dieta
DASH przynosi najlepsze
efekty, a przy tym skutecz-
nie redukuje mase ciala, nie
prowadzac do niedoboréw.

Pij wode (najlepiej alkaliczn@)
Przewaznie osoby zma-
gajace sie z hipertensja
majg zakwaszony organizm,
a przywrécenie zasadowego
pH pozwala trwale obnizy¢
ci$nienie krwi. Pierwszym
naukowcem, ktéry odkryl
ten zwiazek, byl Japoniczyk
Kancho Kuninaka. Jego ba-
dania wykazaly, Ze organizm
wszystkich pacjentéw z pod-
wyzszonym ci$nieniem krwi
jest zakwaszony. Na podsta-
wie swoich badan klinicz-
nych uznal, ze zmiana pH na
zasadowe pomaga trwale
obnizy¢ ci$nienie krwi.
Do podobnych wnioskéw
doszedt Walter Irlacher, kt6-
ry wykazal, Ze osoby pijace
regularnie wode alkaliczng
majg prawidlowy obraz mi-
kroskopowy krwi. Z drugiej
strony u pacjentéw, ktérzy
nie neutralizowali kwaséw
za pomoca wody, zaobserwo-
wal jej zageszczenie i skle-
janie czerwonych krwinek.
Przywrécenie zasadowego
pH krwi moze przyniesé
trwaly efekt. Regularne picie
wody alkalicznej o podwyz-
szonym wskazniku pH (co



najmniej 7,5), a najlepiej
zjonizowanej (o wyraznie
zasadowym pH 9-9,5) po-
zwoli dostarczy¢ organi-
zmowi mineraly alkalicz-
ne i zwiekszy¢ przeplyw
tlenu do komérek. W ten
spos6b rozrzedzona

krew utatwi sercu prace

i umozliwi spadek cisnie-
nia. Dodatkowo dzieki
ujemnemu wskaznikowi
REDOX (ponizej —200)
taka woda jest silnym
przeciwutleniaczem.

Lostan fanem

zielonej herbaty

Reguluje ona zawartosé
substancji zwezajacych
naczynia krwiono$ne
(angiotensyny II, pro-
staglandyny, endoteli-
ny-1) i rozszerzajacych
(prostacykliny, NO,
sr6dblonowego czynnika
hiperpolaryzujacego-
-EDHF). Zielona herbata
zwieksza zawarto§¢
sr6dblonkowej syntazy
tlenku azotu oraz zmniej-
sza ilo§¢ powstajacych
reaktywnych form tlenu.
Podawana przez ponad
12 tygodni obnizala ci-
$nienie o0 1,98 mmHg"".
Z kolei doswiadczenie
Onakpoya wykazato,

ze EGCG zawarte w zie-
lonej herbacie zmniej-
sza stezenie kalikreiny
nerkowej oraz prosta-
glandyn, co réwniez pro-
wadzi do zmniejszenia
ci$nienia tetniczego'’.

Polub kefir

Jak sie okazuje, moze

on normalizowa¢ ci$nie-
nie. Produkty z fermen-
towanego mleka obni-
Zaja jego warto$¢ u os6b
z umiarkowang postacia
choroby*’. Niektére ro-
dzaje probiotycznej zyw-
nosci podczas procesu
fermentacji wytwarzajq
substancje o dziataniu

podobnym do lekéw
znanych jako ACE-inhi-
bitory, ktére rozszerzaja
naczynia krwionosne,
powodujac spadek cisnie-
nia. Sposréd nich naj-
skuteczniejsze sa obecne
w kefirze bakterie Lacto-
bacillus helvetius. Dlatego
warto codziennie wypié
szklanke tego napoju.

Odrobina stodyczy

W 18-tygodniowym ba-
daniu oséb z wyzszym
niz optymalne ci$nie-
niem krwi, a poza tym
zdrowych, zaledwie

6,3 g ciemnej czekolady
dziennie (zawierajace

30 mg polifenoli) znaczgco
obnizato odczyty cisnie-
nia krwi, nie powodujac
przy tym przyrostu wagi.
Niezawierajaca polifenoli
biata czekolada nie miata
jednak takiego dziatania'*.

Nie boj sie ziét

Ta irafi-
ska roslina (odmiana
krwawnika) znaczaco
obnizala zar6wno skur-
czowe, jak i rozkurczowe
ciénienie krwi w poréw-
naniu do placebo. Uczest-
nicy badania brali 15-20
kropli ekstraktu wod-
no-alkoholowego 2 razy
dziennie przez 6 miesigcy
— i nie zgtaszali zadnych
skutkéw ubocznych'.

w swoich
lisciach zawiera cate
bogactwo substancji nor-
malizujacych cis$nienie.
Winkamina wybiérczo

i lagodnie rozszerza
obwodowe naczynia
krwionos$ne (w szczegdl-
nosci mézgowe). Ma tez
dziatanie uspokajajace
oraz poprawia pamiec

i koncentracje u ludzi

w podeszlym wieku. Na-
pary oraz odwary z ziela
barwinka nalezy stosowac

3 razy dziennie po 30 ml.
Gotowe preparaty z ziela
sg dostepne w aptekach'®.

Cebula morska (Drimia
LTar) zostata

uwzgledniona jako lek
na nadci$nienie juz

w papirusie Ebersa.

Czas jej zbioru przypada
na sierpien, cebule nalezy
obrac¢ z tusek, a migsisty
srodek pokroié¢ na mniej-
sze kawalki i suszy¢

w temperaturze 40-50°C".
L) stosowana
regularnie ma wyraZzne
dzialanie hipotensyjne.
Zaobserwowano réwniez
tagodnie przeciwdepresyj-
ny wplyw ziela na osoby
z obnizonym nastrojem.
Zawarte w nim lektyny
zwiekszajg uwalnianie
endorfin, poprawiajac
samopoczucie chorych.
Profilak-
tycznie stosuje sie eks-
trakt z tej czesci rosliny.
Zmniejsza on ci$nienie
krwi w sposéb zalezny
od dawki. Wedtug ba-
dan z 2014 r. codzienne
spozywanie ekstraktow
w postaci herbaty zna-
czaco je obnizyto. Spadek
byt tak skuteczny, jak

w przypadku stosowania
kaptoprylu (leku z grupy
srodkéw blokujacych
enzym konwertaze an-
giotensyny II). Ponadto
ma on réwniez pozy-
tywny wplyw na profil
lipidowy, obniza frakcje
LDL cholesterolu oraz
tréjglicerydy, a takze
zwiekszenia HDL'.

Czosnek na stot!

Metaanaliza 11 badan

wykazala, ze preparaty

z czosnkiem sg lepsze

niz placebo w zmniej-

szaniu nadci$nienia’.
Mozesz tez siegnac

po czarny czosnek. Suple-
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Wedtug badan z 2014 r. codzienne spozywanie
herbaty z kwiatow hibiskusa znaczaco obniiyto
ci$nienie. Spadek byt tak skuteczny, jak w przypadku
stosowania kaptoprylu (Ieku z grupy $rodkéw
blokujacych enzym konwertaze angiotensyny II).

menty zawierajgce ekstrakt
z jego zabkow okazaly sig
obiecujace w leczeniu nie-
kontrolowanego nadciénie-
nia. Akademicy z Australii
oceniali wplyw ekstraktu
starzonego czosnku na ci-
$nienie krwi i sztywno$é
tetnic, uwazane za wazne
czynniki ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych.

W podwéjnie zaslepionym,
randomizowanym, kontro-
lowanym placebo badaniu
uczestniczylo 88 pacjentéw.
Przez 12 tygodni otrzymywa-
li oni ekstrakt lub placebo,

a uczeni wykonywali pomia-
ry ci$nienia oraz wtérnych
wskaznikéw hemodynamiki
osrodkowej i innych marke-
réw sercowo-naczyniowych,
w tym cholesterolu, homo-
cysteiny, funkcji ptytek krwi
i markeréw stanu zapalne-
go. W grupie przyjmujace;j
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czarny czosnek zauwazono
spadek ciénienia. R6wniez
wyniki testéw hemodyna-
micznych byty lepsze®.

Cwicz umyst i ciato

Wyglada na to, ze wykonu-
jesz juz wystarczajaco duzo
¢wiczen fizycznych, ale by¢
moze warto wlgczy¢ do co-
dziennego planu dnia tech-
niki umyslu-ciatla, takie jak
joga, tai-chi i qigong, gdyz
wszystkie one, jak udowod-
niono, obnizajg ci$nienie
krwi?!. Prawdopodobnie
dziataja one poprzez obni-
zanie stresu, ktéry powia-
zany jest z ci$nieniem krwi,
szczegblnie u mezczyzn®.

Aktywnosc fizyczna

Cho¢ wspomniales, ze tre-
nujesz, to ten akapit
umieszczam tu z mys$lg

o Czytelnikach, ktérzy tego

nie robig. Regularny tre-
ning to najlepszy spos6b
na redukcje nadmiernych
kilogramé6w i ogdlng popra-
we wydolnosci organizmu.
W jednym z badan okazalo
sie, ze az 70% o0s6b ze §wiezo
rozpoznanym nadci$nie-
niem ma nadwage, a kazde
dodatkowe 5 kg oznacza
ryzyko wzrostu cisnie-
nia o 4,5 mmHg*.
Cwiczenia nie tylko popra-
wiajg parametry gospodarki
lipidowej i weglowodanowej,
ale rowniez stopniowo zwal-
niaja czesto$¢ rytmu serca
i zmniejszajg skurczowe ci-
$nienie krwi'’. Jedna z meta-
analiz wykazala, Ze regularny
trening wytrzymatoSciowy
obniza warto$¢ ci$nienia
tetniczego o 3,3/3,5 mmHg,
a efekt ten jest duzo wyraz-
niejszy u os6b z hipertensja
niz z jego wartoSciami miesz-
czacymi sie w normach?.
Pod wplywem regularnych
¢wiczen zwieksza sig tole-
rancja wysiltku i poprawia
jako$é snu. Nawet umiar-
kowany trening pozwala
na redukcje wagi, tkanki
tluszczowej i obwodu talii.
Oczywiscie stopien aktyw-
nosci zalezy od wieku i og6l-
nego stanu zdrowia pacjenta,
jednak w przypadku nad-
ci$nienia optymalne jest
30-45 min wysitku dziennie.
Do najbardziej zalecanych
¢wiczen naleza wytrzyma-
tosciowe (jazda na rowe-
rze, szybki marsz, nordic
walking czy plywanie)*.
Z kolei przeciwwskazane
sg sporty izometryczne opar-
te na intensywnym wysitku,
np. podnoszenie cigzaréw.

Suplementy

Ten silny
przeciwutleniacz jest obie-
cujaca alternatywa dla
lekéw konwencjonalnych
w regulowaniu nadciénie-
nia. W jednym z badan

50 mg suplementéw 2 razy

dziennie bardzo znaczgco
obnizylto zaréwno skurczo-
we (wyzsza warto$c) jak
i rozkurczowe (nizsza war-
to$¢) cisnienie krwi w ciggu
zaledwie 10 tygodni®.
Pézniejszy przeglad lite-
ratury, dokonany w zespole
chirurgii kardiologicznej
w Melbourne w Australii,
podsumowano wnioskiem,
ze ,koenzym Q10 ma u pa-
cjentéw z nadci$nieniem
potencjat obnizania skur-
czowego ci$nienia krwi
o warto$¢ do 17 mmHg,
a ci$nienia rozkurczowego
do 10 mmHg bez znaczacych
skutkéw ubocznych””.
FAM 4-letnie randomizo-
wane, podwdjnie zaslepio-
ne, kontrolowane placebo
badanie kliniczne Kisel-10
dowiodto, Zze suplementacja
koenzymem Q10 w dawce
100 mg 2 razy dziennie oraz
selenem (200 mikrogramoéw
raz dziennie) przyniosto
zmniejszenie liczby zgonéw
Z Przyczyn sercowo-naczy-
niowych. Z kolei analiza
2 biomarkeréw — stanu za-
palnego i miazdzycy, wyka-
zala znacznie lepsze wyniki
w grupie suplementowanej
w poréwnaniu do grupy
placebo. Zdaniem autoré6w
wynika to z synergistycznego
dzialania przeciwutleniajace-
go selenu i koenzymu Q10%.
Wedlug analizy
31 badan z kontrolna grupa
placebo, kwasy ttuszczo-
we omega-3, wystepujace
w oleju rybnym, majg uza-
lezniony od dawki wptyw
na ci$nienie krwi: im wyzsza
dawka, tym lepsze rezultaty.
Cisnienie krwi obnizato sieg
najbardziej w badaniach
wykorzystujacych wysokie
dawki omega-3 (15 g dzien-
nie), chociaz nizsze dawki
(ok. 3 g dziennie) réwniez
powodowaly znaczace ob-
nizenie ci$nienia®’. Jedna
7z prac sugeruje, ze gléwnym
kwasem omega-3 odpo-



Jedna z metaanaliz wykazata, e regularny trening
wytrzymatosciowy obniza wartos¢ cisnienia tetniczego
03.3/3,5 mmHg, a efekt ten jest duzo wyrazniejszy
u 0s6b z hipertensja niz u ludzi majacych je w normie

wiedzialnym za dzialanie
obnizajgce ci$nienie krwi
moze by¢ kwas dokoza-
heksaenowy (DHA)®.
Pacjenci
z nadci$nieniem, ktérym
podawano 250 mg dziennie
wyciagu z pomidoréw (kap-
sulki zelowe Lyc-O-Mato,
zawierajace 15 mg liko-
penu oraz inne karoteno-
idy), uzyskiwali znaczace
obnizenie ci$nienia krwi
po 8 tygodniach leczenia®'.

Ostroznie z kawa

Zdania sg podzielone:
jedni uwazaja, ze mata
czarna podnosi ci$nienie,
inni wrecz przeciwnie.

Co prawda jednorazowe
wypicie filizanki wywoluje
skok ciénienia, ale liczne
metaanalizy sg zgodne
co do tego, ze codzienne
spozywanie kawy albo bar-
dzo nieznacznie podnosi

ci$nienie tetnicze, albo tez
nie ma zadnego istotnego
wplywu na jego wartosci®’.
Co wiecej, najnowsze wyniki
sugeruja, ze regularne spo-
zywanie tego napoju moze
nawet spowodowac nie-
znaczny (0,55 mmHg) spa-
dek cis$nienia tetniczego™.
Prawdopodobnie wynika

to z faktu, ze zawiera on sub-
stancje hipotensyjne lub
blokujace dziatanie kofeiny.

Ogranicz alkohol

Wplyw napojéow wyskoko-
wych na ci$nienie tetnicze
zalezy od ich dawki. Z jed-
nej strony pojawiajg sie
doniesienia, wedlug ktérych
wypicie nawet 3 drinkéw
dziennie moze zmniejszy¢
ryzyko choroby wiencowej*.
Z drugiej jednak obserwuje
sig zwigzek miedzy iloscig
spozywanego alkoholu a roz-
powszechnieniem hiperten-

REKLAMA

O skutecznosci preparatu
Q10 decyduje jego

BIODOSTEPNOSC

Poznaj oryginalny produkt
wykorzystany w miedzynarodowym
badaniu Q-Symbio*

e Oryginalna substancja Q10 w dawce 100 mg
wykorzystana w ponad 150 badaniach naukowych,
w tym przetomowych badaniach Q-Symbio i
Kisel-10.

» Najwyzszy profil biodostepnosci**.
Do 10-razy wyzsza biodostepnosc¢ od innych
formulacji z Q10 (badanie Lopez, Nutrition 2019).
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*Mortensen SA, Rosenfeldt F, Kumar A, Filipiak KJ et al, The effect of coenzyme Q10 on
morbidity and mortality in chronic heart failure. J Am Coll Cardiol Heart Failure, 2014; 2:
641-649.

“* Bioavailability of coenzyme Q10 supplements
depends on carrier lipids and
solubilization,
Guillermo Lopez-Liuch et. al.,
Nutrition (online), June 26, 2018:
DOl 10.1016/.nut.2018.05.020
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OCZYMLEKARZE...
JAK SOBIE RADZIC Z...

Pacjenci z nadcignieniem, ktorym podawano
250 mg dziennie wyciagu z pomidordw uzyskiwali znaczace
obnizenie ci$nienia krwi po 8 tygodniach leczenia

sji, w tym opornej na lecze-
nie. Ponadto ograniczenie
napojow alkoholowych po-
zwala zmniejszy¢ zar6wno
skurczowe, jak i rozkurczo-
we ci$nienie krwi**. Mowa
tu jednak o trwatym stoso-
waniu tego typu ograniczen,
poniewaz nagle odstawienie
alkoholu, spozywanego do-
tad w nadmiarze, powoduje
skok ci$nienia. Reasumujac,
pacjentom z nadci$nieniem
zaleca sie ograniczenie da-
wek alkoholu w zaleznosci
od pici: kobiety nie powinny
pi¢ wiecej niz 1, a mezczyz-
ni wiecej niz 2 porcje dzien-
nie. Kazda odpowiada za$
350 ml piwa, 150 ml wina
lub 45 ml wédki.

Rzu¢ palenie

Tytorh moze powodowac nie
tylko trwale nadci$nienie
tetnicze, ale rowniez zawat
mie$nia sercowego, nie-
wydolnos¢ serca, szybszy
rozwo0j miazdzycy i udar
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mézgu. Palenie wywolu-

je ostry wzrost ci$nienia
krwi i czestosci akcji serca,
ktére utrzymuja sig diuzej
niz 15 min po wypaleniu
jednego papierosa. U oséb
uzaleznionych od niko-
tyny, podobnie jak wsréd
pacjentéw z nieleczonym
nadci$nieniem, obserwuje
sig wyzsze dzienne warto-
§ci ci$nienia tgtniczego niz
u niepalacych®®. Co wiecej
ryzyko zawatu jest u nich
nawet trzykrotnie wyzsze,
a rzucenie natogu w wielu
badaniach okazuje sie naj-

skuteczniejsza interwencja,

ktéra zapobiega chorobom
uktadu sercowo-naczynio-

wego. Spodziewana dlugosé
zycia palaczy rezygnujacych

a natogu w wieku $rednim
jest poréwnywalna do tej,
ktora ciesza sie osoby ni-

gdy po niego niesiegajace’’.

Ponadto coraz liczniejsze
badania wskazuja, ze réw-

niez bierne palenie wigze sig

ze zwigkszonym ryzykiem
choroby wiencowej i innych
dolegliwosci uktadu serco-
wo-naczyniowego wynika-
jacych z nikotynizmu®.

Nie ’ryka{')tabletek
przeciwbdlowych

Jak dowodza badacze, po-
garszaja one efekty lecze-
nia nadci$nienia. Dostepne
bez recepty niesteroidowe
leki przeciwzapalne sa cze-
sta przyczyna pogorszenia
kontroli hipertensji. Oka-
zuje sie, ze powoduja one
wzrost ci$nienia tetniczego
$rednio o 5 mmHg, zmniej-
szaja skutecznos¢ prawie
wszystkich przyjmowa-
nych lekéw hipotensyj-
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ZDROWY STYL ZYCIA

Nawet osoby regularnie kupujace w sklepach ze zdrowa zywnoscig moga miec
diete petng 3 bardzo szkodliwych produktdw spozywczych — twierdzi specjalista
w dziedzinie medycyny ekologicznej dr Jerry Thompson

roblemy ze zdrowiem zaczynajg
) sig w kuchni. Co zdumiewajace,

w przypadku wiekszosci ludzi

55% spozywanych kalorii pocho-
dzi z zaledwie 3 Zr6del pokarmowych.

Réwnie zaskakujacy jest fakt, ze te

same pokarmy nie majg kompletnie zad-
nej wartosci odzyweczej, gdyz zawierajg
wylacznie puste kalorie. Powiedzmy to ja-
sno: ponad polowa spozywanych produk-
tow jest nie tylko w znacznym stopniu
pozbawiona witamin, mineraléw i nie-

96 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2023

zbednych ttuszczow, lecz takze zdecy-
dowanie moze szkodzi¢ zdrowiu! Poznaj
te 3 ogromnie szkodliwe ,filary” diety.

1. CUKIER

Jak wykazano, ostabia odpornosé, i to
szybko i drastycznie. W 2 badaniach

z udziatem mlodych dorostych analizo-
wano ich zdolnoéé¢ do zwalczania bakterii
po jego spozyciu. W pierwszym z nich
uczestnikom podawano 100 g cukru’,

a w drugim ok. 700 ml napoju gazowa-

nego (66 g cukru)’. W obu przypadkach
doszto do gwattownego ostabienia
normalnej odpornosci o 50%. W pierw-
szym badaniu poziom szczytowy re-
akcji nastapit po 2 godz. od spozycia
cukru, a w drugim po 45 min. Efekt
utrzymywat sie przez 5 godzin.
Badania na szczurach réwniez wyka-
zaly 50-procentowy spadek zdolnosci
do produkcji przeciwcial pod wply-
wem diety sktadajacej sig juz tylko
w 10% z cukru. Jego wyzsze spozycie



powodowalo proporcjonalnie wigksze
ostabienie funkcji odpornosciowych®.

Jednakze jeszcze wigkszym zaintere-
sowaniem cieszy sig zwigzek miedzy
cukrem a rakiem. W 1931 r. Otto Warburg
zdobyl Nagrode Nobla w dziedzinie fi-
zjologii za odkrycie, ze komérki nowo-
tworowe zywig sie wlasnie nim, do czego
wykorzystujg mechanizm tzw. glikolizy
beztlenowej. Potrzebujg 3-5 razy wie-
cej glukozy niz normalne komorki*.

Czy cukier moze zwieksza¢ podatnosé
na choroby nowotworowe? Przeprowa-
dzone w Szwecji badanie prospektywne
wykazalo, Ze osoby z wyzszymi pozio-
mami glukozy we krwi byly bardziej
narazone na pézniejszy rozwoéj czerniaka,
nowotworéw trzustki, endometrium
(btony $luzowej macicy) oraz drég mo-
czowych. Efekt ten wystepowal nieza-
leznie od otytosci®. Przeglad dotyczacy
21 krajow zachodnich wykazat zwig-
zek wyzszego spozycia cukru z czest-
szym wystepowaniem raka piersi°.

Inne korelacje potwierdzaja to jeszcze
mocniej. Insulina i IGF-1 to hormony
wzrostu stymulujace rozwéj nowotwo-
ru, ktére moga wylaczaé mechanizm
$mierci komérek rakowych (apoptozy).
Ich poziom w organizmie wzrasta za$
wraz ze zwiekszeniem spozycia cukru.

Jesli cukier jest istotny w rozwoju
nowotworéw, mozna sie spodziewaé
obserwacji wzrostu ryzyka wystapienia
raka wraz z podwyzszeniem poziomu
insuliny i IGF-1 we krwi. Doktadnie
takg zalezno$¢ odkryto. Dochodzi za-
réwno do wzrostu ryzyka wystapienia
raka’, jak i pogorszenia rokowania®.

Jednakze tzw. test kwasowy pokazuje,
co dzieje sig z nowotworem pod wply-
wem redukcji podazy glukozy.

tylko 1°. Wyniki te majg ogromne zna-
czenie dla leczenia onkologicznego.

Czy dotyczy to ludzi?
Oczywiscie taka sama préba z udziatem
ludzi bylaby nieetyczna. Wyjsciem z tej
sytuacji jest obserwacja pacjentéw onko-
logicznych leczonych metodami, ktére
sztucznie podnoszg poziom glukozy
we krwi. Nalezy do nich sterydoterapia
(zwykle z wykorzystaniem deksameta-
zonu), ktora jest faktycznie zwigzana
z gorszym rokowaniem'®. Wiadomo réw-
niez, ze pozbawienie hodowli komérek
nowotworowych cukru powoduje apopto-
ze''. Konsekwencje sg jasne: niezaleznie
od tego, czy ma sie raka, czy tylko chce
sig go uniknaé, nalezy odstawié¢ cukier.
Produkt ten bierze réwniez udzial
w rozwoju innych powaznych choréb,
co najbardziej oczywiste — cukrzycy,
ale takze zaburzen sercowo-naczynio-
wych. W jednym z badan wéréd os6b
spozywajacych wiecej niz 21% kalorii
w postaci cukru stwierdzono dwukrot-
nie wyzsza $miertelno$¢ z przyczyn
sercowo-naczyniowych niz wsrdd tych,
w przypadku ktérych stanowit on tylko
7% podazy kalorycznej lub mniej'*.
Badanie National Diet and Nutrition
Survey wykazalo, Ze rednie spozycie
cukru wsréd dorostych Brytyjczykéow
wyniosto 12,1%". W wiekszosci diet
stosowanych przez osoby, ktére prze-
byly choroby inne niz nowotworowa,
jest go bardzo niewiele. Co zrozumiate,
jednym z najbardziej podstawowych
krokéw majacych na celu poprawe stanu
zdrowia jest ograniczenie konsumpcji
cukru. Kiedy jednak rozmawiam z ludz-
mi na jego temat, twierdzg, ze go nie

ZDROWY STYL ZYCIA

spozywaja. ,Nie jem ciast i herbatnikéw
i nawet nie slodze herbaty” — méwia.

I w tym tkwi sedno problemu. Polo-
wa spozywanego w diecie cukru jest
ukryta. Ponad 80% produktéw spo-
zywcezych z supermarketu zawiera jego
dodatek. Wiasciwie w ciggu ostatnich
20 lat iloé¢ cukru kupowanego jako
cukier spadta, ale jego konsumpcja
gwaltownie wzrosta ze wzgledu na ukry-
te zrédta. Niektére produkty spozyw-
cze, takie jak zupy i chleb, zawierajg
g0 2 razy wiecej niz kiedyé. Srednie
spozycie cukru w Wielkiej Brytanii
wynosi prawie 22 lyzeczki na dobe!

My jemy $rednio o 2 tyzeczki wigcej!

Oczywiscie cukier to pierwszy pro-
dukt spozyweczy, ktéry nalezy wykluczyé
z diety w celu poprawy stanu zdrowia.
Zacznij cieszy¢ sie smakiem jedzenia
bez niego i zyskaj dodatkowsq energie.

2. RAFINOWANE
WEGLOWODANY

To co$, czego nie spozywa sie w zdro-
wych i dlugowiecznych spotecznosciach.
Jednakze nalezg one do pokarméw,
ktére — jak odkryl podczas podrézy
dookota §wiata pionierski naukowiec
dr Weston Price — w tragiczny sposéb
zniszczyly zdrowie wielu wspélnot
tubylczych, ktére wdrozyly diete za-
chodnig. Wczeéniej grupy te wytwa-
rzaly chleb i inne produkty spozywcze
ze $wiezo mielonych ziaren zboz.
Szwajcarscy naukowcy wsréd 1/3 po-
pulacji spozywajacej najwiecej rafino-
wanych zb6z zaobserwowali prawie
2-krotnie czestsze wystepowanie raka
jamy ustnej i gardla, blisko 4-krotny
wzrost ryzyka rozwoju nowotworu prze-

W przelomowym badaniu
wszczepiono myszom komérki
rakowe i karmiono produkta-
mi o réznej zawarto$ci cukru.
Wyniki byly jednoznaczne.

W przypadku gryzoni na nisko-
cukrowej diecie prawdopodo-
bienistwo przezycia bylo 16 razy
wyzsze niz w przypadku tych
na wysokocukrowej. W gru-
pie tych ostatnich zdechto

16 z 24 osobnikéw. Wsréd

tych karmionych produktami

z umiarkowang iloscig cukru
zdechlo 8 myszy, ale wsréd
tych na diecie niskocukrowe;j

dopodobienstwo przezycia
byto 16 razy wyzsze niz

w przypadku tych, ktére
konsumowaty duze ilo-

$ci cukru. W grupie tych
ostatnich Smier¢ poniosto
16 z 24 osobnikéw. Wsréd

Smier¢ za co$ stodkiego DIETA
W przypadku myszy na ni- WYSOKOCUKROWA
skocukrowej diecie praw- —7GON

DIETA
ZUMIARKOWANA

karmionych produktami 8.2 24 0SOBNIKOW
z umiarkowang iloscig cu-

kru zdechto 8 zwierzat, ale DIETA
wsrdd tych na diecie nisko-

cukrowej tylko 1°. Wyniki NISK_U%EEUWA
te majg ogromne znaczenie .
dla leczenia onkologicznego. 1224 0SOBNIKOW

ILOSCIA CUKRU — ZGON

ommmmm»m»»
L LI Y Y Y Y.

16Z240SOBNKOW 4 4 48 4B 4D /B /D

LY Y Y Y Y Y Y
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Cukier ukryty
w produktach
spozywczych

Wiekszos¢ ptatkéw
$niadaniowych, w tym
muslii tych reklamo-
wanych jako ,zdrowe”,
zawiera dodatek cukru.
S3 to gtéwnie produkty
opatrzone etykietg
Jhiskottuszczowe”.
Cukier znajduje sie
prawie we wszystkich
produktach paczko-
wanych czy puszko-
wanych. Przecietny A m]
gotowy do spozycia :
positek moze zawierac |
8 réznych jego rodza- }
jow i sktadac sie z nie-
go nawet w 15%! Cu-
kier moze znajdowac
sie tez w stonych
pokarmach, takich
jak sosy, konserwy
rybne i puszkowane =
warzywa, jest réwniez
dodawany do miesa.
Potrawy dla niemowlat
sg wzbogacane kon-
centratami owocowy-
mi, dzieki czemu dzieci
nabieraja upodobania
do stodkiego smaku.
Pierwszym krokiem
na drodze do radzenia
sobie z cukrem jest
jego rozpoznawa-
nie. Cukier stotowy
to tzw. sacharoza,
ale ten sktadnik po-
karmowy ma wiele
odmian i nazw, takich
jak m.in.: glukoza,
maltoza (w piwie),
laktoza (w mleku),
dekstroza (glukoza
kukurydziana), frukto-
za (cukier owocowy),
melasa, syrop ryzowy
i polidekstroza.

Otoile

tyzeczek cukru
znajduje sie

w popularnych
produktach

~_ spozywczych:

PORCJA SOKU
OWOCOWEGO:

PORCIA

PIZZY:

78 s : t_‘r{ﬁ\"i‘:'
# %,x;,\:_—. {
N, -

%

TYPOWY |
150-GRAMOWY
KUBECZEK JOGURTU:

37
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tyku oraz 4-krotny raka krtani (w porow-
naniu z 1/3 ludnosci jedzacej najmnie;j
tego rodzaju produktéw). Dla kontrastu:
pokarmy pelnoziarniste powigzano z re-
dukcja tacznego prawdopodobienistwa
wystapienia tych nowotworéw o 50%'.
Wtoscy naukowcy przyjrzeli sie ra-
finowanym zbozom w formie platkéw
$niadaniowych, makaronu i ryzu. Po-
réwnali 1/3 grupy, ktéra spozywala naj-
wiecej tych produktéw, z 1/3, ktéra jadta
ich najmniej. Ponownie odkryli wyzsza
czesto$¢ wystepowania nowotworéw
gardta, przetyku i krtani (o 50%), ale
takze zotadka (o 50%), jelita grubego
(0 30%) oraz tarczycy (o 100%)".
Autorzy dokonali przegladu litera-
tury i zauwazyli, ze produkty petno-
ziarniste mialy dziatanie ochronne
w przypadku r6znych nowotworéw,
podczas gdy rafinowane zboza zwiek-
szaly ryzyko wystgpienia innych
rodzajéw raka (piersi, endometrium
i pluc). Dotyczy to nie tylko choréb no-
wotworowych. Metaanaliza 21 badan
wykazala, ze pokarmy pelnoziarniste
redukowaly czesto$¢ wystepowania
raka, a takze cukrzycy typu 2, zaburzen
sercowo-naczyniowych i otytosci'®.
Jednakze — ponownie — trzeba ustalig,
czy redukcja spozycia badz wykluczenie
z diety rafinowanych zb6z wspomaga
pacjentéw onkologicznych w powrocie
do zdrowia. Nastepujace badania rzucily
nieco $wiatla na te kwestie. Tzw. myszy
NOP majag mutacje genetyczna, przez
ktérg istnieje bardzo wysokie prawdopo-
dobienistwo rozwoju u nich raka piersi.
Naukowcy przeanalizowali ich reakcje
na diete niskoweglowodanows i te zblizo-
ng do typowego jadlospisu zachodniego
(z podobng mieszanka weglowodanéw).
Jak sie okazalo, prawdopodobienistwo
wystapienia raka w obu grupach bylo
radykalnie odmienne. U okoto potowy
karmionych wedlug diety odpowiadajacej
standardowemu zachodniemu jadlospi-
sowi zwierzat w ciggu roku rozwinat
sie nowotwér. Tymczasem wsrdd tych,
ktérym podawano produkty niskoweglo-
wodanowe, choroba wystgpita u zaledwie
15%. W przypadku tych ostatnich ryzyko
rozwoju nowotworu spadto o ponad 66%.
Jednakze, co by¢ moze najwazniej-
sze, nawet jesli u gryzoni rozwinat sie
nowotwdr, byly one o wiele mniej nara-
zone na zgon z tego powodu. W grupie
diety niskoweglowodanowej wskaznik

$miertelnosci wyniést 27% w po-
réwnaniu z 70% w grupie standar-
dowego zywienia (ponowny spadek
0 66% w stosunku do oczekiwan)'’.
W innym badaniu wszczepio-

no myszom guzy prostaty. Jak sie
okazalo, wéréd tych karmionych
produktami zasobnymi w rafinowa-
ne weglowodany doszto do prawie
2-krotnie wiekszego wzrostu guza'®.

Co to znaczy ,rafinowane
weglowodany”?
Do tej kategorii naleza produkty z biatej
lub bielonej maki, takie jak chleb, maka-
ron i platki $niadaniowe, bialy ryz i fryt-
ki. Dlaczego ich spozywanie miatoby co$
zmienié, a wersje pelnoziarniste miatyby
by¢ lepsze dla zdrowia? Przyczyna jest
fakt, ze produkty pelnoziarniste i razo-
we wcigz zawieraja zarodkowg warstwe
pszenicy, gdzie magazynowane sg prawie
wszystkie witaminy, mineraly i niezbed-
ne ttuszcze. Kolejna korzys¢ to obec-
no$¢ chronigcego zdrowie blonnika.
Rafinowane zboza staly sie bardzo
popularne w przemysle spozywczym.
Zapewniajg bowiem produktom dlugi
okres trwalosci, co ulatwia ich przecho-
wywanie i transport. Jednak pozbawio-
nych zycia zb6z nie tkng nawet owady.

Zbozowi zabéjcy

Wtoscy naukowcy przyjrzeli sie
rafinowanym zbozom w formie ptatkéw
$niadaniowych, makaronu i ryzu. Poréwnali
osoby spozywajace najwiecej tego rodzaju
produktéw, z tymi ktdre jadty ich najmniej.

NOWOTWORY
TARCZYCY
—WZROST

0 100%.

NOWOTWORY GARDEA,
PRZELYKU | KRTANI
—WZROST 0 50%,

RAK ZOELADKA
—WZROST
0500%,

RAK JELITA
GRUBEGO
— WZROST
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Spozywanie rafinowanych weglo-
wodanéw, ze wzgledu na szybkos¢ ich
rozkladu do cukru, prowadzi do wy-
dzielania insuliny, podwyzszenia jej
poziomu we krwi, a ostatecznie insu-
linoopornosci. To powoduje sekrecje
insulinopodobnego czynnika wzrostu
(ang. insulin-like growth factor, IGF-1),
co moze sprzyjac¢ rozwojowi raka, jak
wspomniano w przypadku cukru.

Jak wiele jemy?
W USA w badaniu National Health and
Nutrition Examination Survey ustalono,
ze w latach 1999-2016 liczba kalorii po-
chodzacych z niskiej jakosci weglowoda-
néw obnizyta sie z 45,1% do 41,8%.", ale
pozostaja one gléwnym elementem diety.
Zawiera je wiekszo$¢ ptatkéw $niadanio-
wych. Prawie we wszystkich znajduja
sie tez duze ilosci cukru i zazwyczaj soli.
Nawet bez dodatku cukru przetwoérstwo
przemystowe niezbedne do produkgji
platkéw $niadaniowych ze zb6z stwa-
rza jeszcze jedno zagrozenie. Chodzi
o akrylamid, czyli kancerogen powia-
zany z nowotworami jajnika i macicy.
Produkcje tego kancerogenu spowoduja
wszelkie procesy, w ktérych przebiegu
zboza sg poddawane dziataniu wyso-
kiej temperatury, takie jak wytwarzanie
frytek czy platkéw $niadaniowych. Jest
on nawet obecny w wielu produktach dla
niemowlat, a nie ma bezpiecznej dawki!
Amerykaniska Agencja Ochrony
Srodowiska stwierdzita, ze akrylamid
to wyjatkowo niebezpieczna substancja.
Z kolei Komisja Europejska wyznaczy-
Ta limit jej poziomu w zZywnosci, ale
wycofala sie z tego pod wplywem sil-
nego lobby przemystu spozywczego.
Jest coraz bardziej oczywiste, Ze ra-
finowane weglowodany sa szkodliwe
dla zdrowia. Czytaj etykiety, szukaj
pelnego ziarna (przynajmniej 30% zbéz
musi by¢ z pelnego przemialu i mu-
szg one mie¢ przewage nad rafinada)
w chlebie i makaronie. Jesli chodzi
o ryz, powinien by¢ raczej dtugo- niz
krétkoziarnisty. Nalezy réwniez unikaé
wiekszosci ptatkéw §niadaniowych.
Kolor chleba to staba wskazéwka — te
brazowe, razowe czy wieloziarniste
nie sg wcale pelnoziarniste. Zawieraja
rafinowana make, czesto z dodatkiem
barwnikéw, takich jak E150. Procesowi
rafinacji rzadziej bywajg poddawane takie
zboza, jak jeczmien, proso, orkisz i zyto.
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3.TLUSZCZE UWODORNIONE

Produkty te powstaja przy podgrzewaniu ttusz-
czéw do wysokich temperatur, tak jak to ma
miejsce przy wytwarzaniu olejow spozywczych
i margaryn. Teoretycznie mozliwa jest ich pro-
dukcja podczas przedtuzonego smazenia w wy-
sokich temperaturach, jak réwniez smazenia
szybkiego lub na gtebokim tluszczu. Smazenie
powoduje wydzielanie akrylamidu i - jak wy-
kazano w niektérych (lecz nie wszystkich) ba-
daniach — zwieksza ryzyko wystapienia raka®.

Amerykanska Harwardzka Szkota Zdrowia
Publicznego szacuje, ze ttuszcze uwodornione
(utwardzone) odpowiadaja za 30 tys. przedwcze-
snych zgonéw w USA rocznie’'. Jej badanie wyka-
zalo, ze ich spozywanie podwaja czestosé wystepo-
wania zawaléw serca. Dalsza analiza zasugerowala,
ze byly one odpowiedzialne za 6-19% z przy-
czyn sercowo-naczyniowych w USA oraz
2,7 tys. Smierci rocznie w Wielkiej Brytanii*.

Badania na zwierzetach wykazuja, ze ttusz-
cze utwardzone powoduja rézne problemy
zdrowotne. Naleza do nich obnizenie licz-
by plemnikéw w spermie, ostabienie od-
pornosci i wieksza czesto$é wystepowania
powiklan cigzowych?. Uwaza sie réwniez
za przyczyne zwyrodnienia plamki zélte;.

W niektérych krajach zakazano ich stosowa-
nia, a w Wielkiej Brytanii nie wolno ich doda-
wac¢ do potraw dla niemowlat. Niektdre sklepy,
w tym Waitrose oraz Marks & Spencer, zaprze-
staly ich uzywania w ramach marek wtasnych.

Uwodornianie moze wystgpi¢ w temperatu-
rze ok. 176°C, ktérg mozna osiggnaé podczas
smazenia. Jesli jest ono dlugotrwate, moze dojsé¢
do utwardzenia ttuszczu. Oliwa z oliwek punkt
dymienia osiaga przy 160°C w zaleznosci od ro-
dzaju (w przypadku rafinowanej jest on wyzszy
niz w przypadku tej z pierwszego ttoczenia),
wiec moze ona podlega¢ uwodornieniu.

Rafinowane oleje roslinne maja wyzszy punkt
dymienia, ale w trakcie ich wytwarzania rozgrza-
no je do wysokich temperatur, wiec juz zawieraja
tluszcze uwodornione. Zawsze nalezy unikaé
ponownego uzywania olejéw spozywczych.

Dzi$ wielu producentéw uznaje zaniepoko-
jenie opinii publicznej dotyczace ttuszczéw
utwardzonych i usuwa je z niektérych pokar-
mow. Jednakze nie jest to tak dobra wiadomosé,
jak sie wydaje. Ttuszcze utwardzone zastepuje
sie bowiem tzw. frakcjonowanymi, czyli wy-
twarzanymi w procesie, ktéry réwniez obej-
muje podgrzewanie oraz modyfikacje olejow
i ttuszcz6éw. Moze on by¢ bezpieczniejszy niz
uwodornianie, ale moze okazac¢ sig doktadnie
tak samo szkodliwy dla zdrowia. Czas pokaze.
Mysle wiec, ze rozwigzaniem jest wystrzeganie
sie wszystkich przetworzonych tluszczow.
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Nowe cukry

Chociaz ludzki organizm
prawie nie miat czasu

na przystosowanie sie
do tak wielu cukrow,
obecnie jest narazony

na ich nowe rodzaje,
takie jak alkohole cu-
krowe, ktére powstajg
przez rozktad skrobi,

w tym sorbitol, maltitol

i mannitol. Enzymy moga
przeksztatcaé je w mal-
todekstryne, dodawang
do napojéw bezalko-
holowych i zywnosci

dla niemowlat. Kazda
substancja, ktdrej nazwa
konczy sie na ,-0za”

lub ,-ol” to prawdo-
podobnie cukier.

Nalezy czytac etykie-
ty, ktére w przypadku
wszelkich paczkowanych
lub puszkowanych pro-
duktéw spozywczych
bedg informowaty o ilo-
$ci cukru na 100 g. Jesli

zapamietasz, ze jedna
plaskatyzeczkato5 g,
szybko mozesz obli-
czy¢, czy jego zawar-
tosc jest wysoka.

Cukier stotowy
sktada sie w potowie
z sacharozy, a w poto-
wie z fruktozy. Syrop
glukozowo-fruktozowy
(znajdujacy sie w wielu
napojach niegazowanych
i wiekszosci przetworzo-
nych pokarméw) moze
by¢ najniebezpieczniej-
szym ze wszystkich
cukréw ze wzgledu

na wyzsza zawartos¢
fruktozy (55%).

W przeciwienstwie
do innych cukréw fruk-
toza jest rozktadana
w wiekszosci przez
watrobe, ale gdy narzad
ten jest przecigzony,
dochodzi do jego nie-
wydolnosci. Fruktoza
pochodzaca z owocéw
jest mniej szkodliwa,
poniewaz btonnik spo-
walnia jej wchtanianie,
a ponadto owoce majg
w sobie inne korzystne
sktadniki odzywcze.

Chleba naszego powszedniego
nie dawaj nam dzisiaj

Ogdlnie rzecz biorac,
chleb przestat by¢
zdrowym pokarmem.
Ponad 98% tego pro-
dukowanego obecnie
powstaje w tzw. procesie
Chorleywood. Dotyczy
to réwniez wigekszosci
chleba petnoziarniste-
go. We wspomnianym
procesie wykorzystuje
sie wiele stabej jakosci
sktadnikéw: ttusz-
cz6éw utwardzonych,
dodatkdéw do zywno-
$ci, cukru i wiekszych
ilosci drozdzy.

Dla oséb z powazny-
mi chorobami istnieje
inny wazny powdd, dla
ktérego pszenica moze
stanowic problem. Pier-
wotnie zboze to zawiera-

o 10% glutenu. Obecnie,
po przej$ciu na zmuto-
wane formy niskopien-
nej pszenicy w ciggu
ostatnich 50 lat, jego
zawartos¢ zwiekszyta

sie do 80%. Prawdopo-
dobnie z powodu zmian
w sktadzie pszenicy i pro-
cesie wytwarzania chleba
w tym czasie gwattownie
wzrosta czestos$¢ wyste-
powania celiakii w Wiel-
kiej Brytanii (od 1 przy-
padku na 8 tys. oséb
w1950r.dolna

100 obecnie). W Polsce
nie prowadzi sie krajo-
wego rejestru chorych

na celiakie. Jednak dane
szacunkowe pokrywa-

ja sie z angielskimi.

Przeciwciata przeciw-
ko glutenowi obserwuje
sie np. u 54% pacjentéw
neurologicznych w po-
réwnaniu z 12% oséb
wsrdd ludzi zdrowych.
Ponadto u 16% chorych
z niediagnozowanymi
wczes$niej zaburzenia-
mi neurologicznymi
po biopsji jelita wyka-
zano celiakie. Dla wielu
pacjentéw z chorobami
neurologicznymi lub
autoimmunologicznymi
wykluczenie glutenu
z diety moze by¢ nie-
zbednym do odzyskania
zdrowia krokiem.
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Dobrymi wyborami do go-

nierafinowane, ktére maja

towania sg masto, smalec,
tluszcze zwierzece oraz ole-
je kokosowy i orzechowy.
Nie nadajg sie do niego oleje

nizsze punkty dymienia.

Na przestrzeni kilku ostatnich
dziesiecioleci zlg prase miaty
ttuszcze nasycone. Uwazano,



Ukryte szkodliwe ttuszcze

Kluczowymi ich zrédtami s oleje spozywcze i margaryny. Moga
sie one jednak znajdowac w szerokiej gamie przetworzonych
pokarmow, takich jak herbatniki, majonez, ciasta, ciastka, pasz-
teciki i frytki. Thuszcze utwardzone zawierajg prawdopodobnie
wszelkie dostepne w supermarketach produkty spozywcze
z dtugim terminem przydatnosci do spozycia. Nie
zawsze tatwo je zauwazyc. Na etykietach na-
lezy szukac ttuszczéw trans, cze$ciowo
utwardzanego oleju roslinnego, ttusz-
czu piekarskiego lub roslinnego.
Emulgatory (substancje stosowane
do taczenia produktéw spozywczych
na bazie wody i oleju) zawierajg
zazwyczaj mono- i diglicery- »
dy. Sa to rodzaje ttuszczéw '
trans, ale zywnos¢, w kto-
rej sie znajdujg, moze by¢ »
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sposobem na unikniecie problemu jest kupowanie organicz-
nych produktéw spozywczych, gdziekolwiek to mozliwe.

Im bardziej naturalne, czyste i §wieze pozywienie,
tym lepsze dla organizmu. Nieprzetworzone jest lepsze
niz przetworzone, §wieze lepsze niz mrozone, organicz-
ne lepsze niz nieorganiczne, surowe ogélnie lepsze niz
gotowane, a krétki okres trwatosci lepszy niz dlugi.

Lecznicze wlasciwosci Zzywnos$ci wcigz mogg wprawiaé
w oslupienie. Korzysci plynace ze spozywania wysokiej jakosci
pokarmow przewyzszajg te wynikajace ze stosowania prawie
wszystkich innych metod terapeu-
tycznych. Dopiero teraz zaczynamy
rozumieé, dlaczego zywno$¢ ma tak
silne dzialanie lecznicze. Ta wysokiej
jako$ci zawiera cale mnéstwo uzdra-
wiajacych skladnikéw odzywczych.
Mogsg one blokowac¢ sieci nerwowe no-

oznaczana jako pozbawiona
tych kwasoéw ttuszczowych.
Wskazéwka jest czesciowo lub
w petni utwardzony olej na liscie
sktadnikéw. Im wyzej na niej widnieje,
tym wieksza jego ilo$¢ w produkcie.
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Ze przyczyniaja sie do choréb serca.
Jednak 2 wazne metaanalizy staly
sie podstawg do wnioskéw, Ze nie
powoduja tego rodzaju zaburzen.
Dla kontrastu: w jednym z tych
badan wykazano, ze ttuszcze uwo-
dornione zwigkszajg zaréwno $mier-
telno$¢ z przyczyn sercowo-naczy-
niowych, jak i wszystkich innych*.
W przeciwienstwie do tego, co wie-
lokrotnie powtarzano, prawdziwe
zagrozenie stanowig tluszcze prze-
tworzone lub uwodornione, a nie
nasycone. Plynacy z tego wniosek
jest taki, ze im bardziej nienatural-
na i przetworzona zywnos¢, tym
wieksza jej szkodliwo$é. Dodatkowy
problem stanowi fakt, ze cukier,
rafinowane weglowodany i ttuszcze
utwardzone czesto wystepuja lacznie
w przetworzonych i wysokoprzetwo-
rzonych produktach spozywczych.
Oprocz cukru, rafinowanych
weglowodanéw i przetworzonych
tluszczoéw toksyczne oraz prak-
tycznie pozbawione jakichkolwiek
warto$ci odzywczych sg: przetwo-
rzona skrobia, chemiczne dodatki
do zywnosci i pestycydy. Wielu ludzi
jest zdezorientowanych wszystkimi
sprzecznymi komunikatami, ktére
do nich docieraja, ale spozywanie
wlasciwych pokarméw jest na-
prawde catkiem proste. Najlepszym

wotworéw wszystkich stadiéw, dzia-

a¢ synergicznie, zmienia¢ i pobudzaé

geny, poprawia¢ komunikacje we-

wnatrzkomérkows, tagodzié stan za-

palny i usuwac z organizmu toksyny.
Nauka stopniowo dogania zyw-

nosciowych pionieréw, takich jak

dr Weston Price. Potwierdza to,

co powtarzali od tak dawna: zyw-

no$¢ to najlepsze lekarstwo.
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Wiosna niepostrzezenie zmienia sie w lato, wszystko dookota
zieleni sie i kwitnie. Jednak dla alergikéw zwykty spacer
0 tej porze roku moze okazac sie prawdziwg drogg przez meke.

ieplo, slonice, przyjemny
wietrzyk. Parki, skwery i lasy
kusza zywa zielenig. Wystar-
czy wziaé glteboki oddech,
by poczué energie natury... albo poczué
sig zle. Cieknacy zatkany nos, kichanie,
do tego przekrwione lzawiace oczy,
a czesto takze suchy kaszel, uczucie
dusznosci lub drapania w gardle, béle
glowy i zmeczenie to typowe objawy
kataru siennego, czyli alergicznego nie-
zytu nosa'. Liczne badania przesiewowe
dowodzag, iz w krajach europejskich
zapadalno$c¢ na te przypadto$¢ wzrasta
od kilku dziesiecioleci. Na poczatku
XX w. jedynie 1% populacji dotknie-
ty byl schorzeniami alergicznymi,
tymczasem obecnie w krajach roz-
winietych z tym problemem boryka
sig od 10 do nawet 30% populacji .
Szacuje sie, iz ok. 40% przypadkéw
alergii jest spowodowanych uczule-
niem na pyltki, czyli pytkowing . Jest
to alergiczne zapalenie blony sluzowej
nosa i spojowek, czesto potgczone
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z napadami astmy oskrzelowej, ob-
jawami skdrnymi oraz dolegliwo-
Sciami przewodu pokarmowego .

Skad ja to mam?
Gdy ziarna pytku osiadaja na btonach
sluzowych nosa, uwalniaja biatka
uznawane przez system odpornoscio-
wy os6b nadwrazliwych za intruzéw.
To pobudza limfocyty B do produkcji
swoistych przeciwcial, immunoglo-
bulin klasy E, ktére, wigzac antygeny,
doprowadzajg do uwolnienia media-
toréw stanu zapalnego. Bezposrednim
i natychmiastowym efektem tej nie-
prawidiowej odpowiedzi immuno-
logicznej sg rozmaite objawy kataru
siennego: kichanie, katar, §wiad oczu
i zaczerwienienie spojéwek. Wbrew
pozorom czasteczki pytku roslinnego
sg jak na alergeny stosunkowo duze .
Submikronowe czasteczki pytku
moga docierac¢ glebiej, do dolnych drog
oddechowych, prowadzac do zaostrze-
nia astmy, przewleklej obturacyjnej

choroby ptuc (POChP) oraz innych

powaznych reakcji alergicznych. Na-

silenie objawéw zalezy bezposrednio

od rodzaju alergenu i jego stezenia

w powietrzu. Pierwsze objawy alergii

u 0s6b nadwrazliwych moga poja-

wic sie juz przy stezeniu zaledwie

20 ziaren pytku traw w 1 m® powie-

trza, a przy stezeniu 50 ziaren pyl-

ku/1 m®reakcja alergiczna wystepuje

juz u wszystkich uczulonych. Steze-

nie przekraczajgce 120 ziaren pytku

traw w powietrzu moze prowadzic¢

do dusznosci, kaszlu, dysfunkgcji

narzadu glosu i innych powaznych

objawéw ze strony dolnych drég od-

dechowych. Co wiecej, alergiczny

niezyt nosa blisko 4-krotnie zwigksza

ryzyko rozwoju astmy oskrzelowej .
Czestos¢ wystepowania choréb uktadu

oddechowego, w tym o podlozu alergicz-

nym, gwaltownie wzrosta w drugiej po-

lowie XX w. i obecnie dotyka milionéw

0s6b. Az 80% przypadkow alergii na pyt-

ki roslin wiaze sie z nadwrazliwoscig



na pylki traw i zb6z. Pytki r6znych
gatunkéw drzew sg przyczyna tego
typu alergii u ok. 35% pacjentéw, za$s
wérdd roslin zielnych najczestszym
winowajcg sg pytki bylicy (8%). To nie
btad w rachunkach - uktad immuno-
logiczny alergikéw czgsto wykazuje
nadwrazliwo$¢ na alergeny wielu
gatunkéw drzew, krzewoéw czy bylin.
Biorac pod uwage, ze okres pylenia
rozmaitych roélin w naszych szeroko-
$ciach geograficznych trwa od lutego
do pazdziernika, osoby szczegdlnie
podatne na alergie przez 3 kwartaty

w roku maja doslownie ,,przekichane™.

Kalendarze udreki
Naczelng zasada profilaktyki alergii jest
unikanie kontaktu z alergenem. W przy-
padku kataru siennego kluczowe znacze-
nie ma znajomo$¢ terminéw kwitnienia,
a tym samym intensywnego
pylenia uczulajacych drzew,
krzewo6w, traw i bylin,
a takze dostep do in-
formacji o aktualnym
lokalnym stezeniu
pylkéw roslinnych
w powietrzu®.

Ziarna pytku,
czyli meskie komor-
ki rozrodcze roslin,
unosza si¢ w powietrzu
w duzej ilosci jedynie
w okresie kwitnienia danego
gatunku. Z tego powodu objawy
alergii na pytki wystepuja sezonowo,
w odréznieniu od przewleklych uczulen
niezaleznych od pory roku, wywotanych
przez roztocze kurzu czy sier§¢ zwierzat.

W cieplejszych regionach kraju juz
w pierwszej dekadzie stycznia poczatek
sezonu pylenia otwiera leszczyna (Cory-
lus avellana). W lutym dolacza do niej
olsza (Alnus) i razem pyla do marca,
gdy ich miejsce zajmujg kwitnace to-
pole (Populus) oraz wierzby (Salix).
Wiosna, przez caly kwiecieni i na po-
czatku maja, najczestsza przyczyna
objawéw alergicznego niezytu nosa
sa pylki brzozy. Jest to spowodowane
rozpowszechnieniem duzej liczby tych
drzew na calym obszarze kraju. Zjawi-
skiem charakterystycznym dla brzéz
jest naprzemienne wystgpowanie lat
intensywnego i stabszego pylenia. Row-
nocze$nie z brzozami kwitng jesiony
(Fraxinus), a tuz po nich graby (Carpi-
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66 Zardwno ekstrakty z ostryzu dtugiego, jak i sama
kurkumina dziataja rozkurczajgco na miesnie gtadkie
tchawicy, a tym samym rozszerzajg oskrzela 99

nus betulus) i buki (Fagus sylvatica),
rozsiewajace pylek od polowy kwietnia
do poczatku maja. Wreszcie, w polowie
maja, okres intensywnego pylenia drzew
lisciastych koncza deby. Niestety, nie
oznacza to ulgi dla alergikow. Wrecz
przeciwnie: w maju i czerwcu przypada
okres obfitego pylenia drzew iglastych,
w tym sosny pospolitej (Pinus sulvatica),
stanowigcej blisko 60% drzewostanu
polskich laséw, a takze innych gatunkéw
sosen, powszechnie sadzonych w par-
kach, ogrodach i na terenach zielonych.
Jednak to nie drzewa stanowig najwigk-
sze zagrozenie dla alergikow — w naszej
strefie klimatycznej najczestsza
przyczynag alergicznego nie-
zytu nosa sa... pylki traw.
W Polsce wystepuje
co najmniej 150 gatun-
kéw roslin zalicza-
nych do tej rodziny.
Sa zrédtem silnie
uczulajacych alerge-
néw, a ponadto maja
rekordowo dlugi okres
pylenia, trwajacy od dru-
giej polowy maja az do
sierpnia. O ile kwitnieniu
klasycznych traw trawnikowych,
takich jak ré6zne gatunki wiechliny (Poa),
zycicy (Lolium) i kostrzewy (Festuca),
mozna zapobiec poprzez czestsze kosze-

Prognozowanie pylenia

nie murawy, o tyle nie sposéb uniknaé
pyltkéw dzikich traw porastajacych taki,
rzadko koszone pobocza, parki i skwery.
W rejonach rolniczych latem powietrze
jest wysycone pytkami nawiewanymi
znad rozleglych pél zb6z. Zycie alergi-
koéw stalo sie jeszcze cigzsze wraz z na-
staniem mody na trawy ozdobne, takie
jak miskant chinski (Miscanthus chinen-
sis) i rozplenica japonska (Pennisetum
allopecuroides). W skali roku szczyt
alergicznego koszmaru, gdy w powietrzu
notowane sg najwyzsze stgzenia pytkéw
traw, przypada w czerwcu i pierwszej
polowie lipca. P6znym latem, od dru-
giej potowy lipca do wrzesnia, w po-
wietrzu dominuje wysoce alergenny
pylek bylicy oraz ambrozji. Ta ostatnia
w sprzyjajacych warunkach potrafi kwit-
naé nawet do pazdziernika. Przyczyna
uczulen bywaja réwniez pylki pokrzy-
wy (Urtica dioica), szczawiu (Rumex)

i babki (Plantago), wszedobylskich
bylin kwitnacych z umiarkowang in-
tensywnoscig od maja do wrzesnia®.

Monitoring pylenia

Zapamietanie orientacyjnych terminéw
kwitnienia poszczegélnych gatunkow
drzew, krzewéw, traw i bylin niewiele
daje, poniewaz doktadny okres pylenia
roélin w duzej mierze zalezy od warun-
kéw termicznych panujacych w danym

Dane dotyczace aktualnego stezenie pytkéw roslinnych

w powietrzu w danym regionie mozna obecnie tatwo znalez¢
w mediach, Internecie i aplikacjach mobilnych. Monitoring
pylenia alergennych roslin jest rutynowo prowadzony w wielu
czesciach swiata, zwlaszcza w krajach wysoko rozwinietych
Ameryki Pétnocnej i Europy. W Polsce od 1989 r. w aglo-
meracjach miejskich prowadzone s3 regularne pomiary

stezenia pytku roslin, nadzorowane przez Osrodek Badania
Alergenéw Srodowiskowych. Uzyskane w ten sposéb in-
formacje o aktualnym i prognozowanym stezeniu alerge-
néw w powietrzu publikowane sa w telewizji, serwisach
internetowych i na portalach spotecznosciowych. Istniejg
liczne aplikacje na urzadzenia mobilne informujace o pro-
gnozowanym stezeniu pytku roslin w danym sezonie oraz
czesci kraju. Do najpopularniejszych nalezg aplikacje Apsik!,
Nie kichaj, Odetchnij Spokojnie oraz Zyrtec AllergyCast.
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wanym poczatkiem pylenia uczulajace;j
ro$liny pozwala zapobiec wystapieniu
objawow alergii. Skutecznos¢ tych le-
kéw jest jednak ograniczona i obarczona
licznymi skutkami ubocznymi, niekiedy
znacznie bardziej ucigzliwymi od obja-
wow niezytu. Do najczestszych skutkéw
ubocznych przyjmowania klasycznych
lekéw przeciwalergicznych nalezg béle
i zawroty glowy, sennos¢, suchos¢ w ja-
mie ustnej oraz astenia (czyli przewle-
kte zmeczenie), zdarzaja sie réwniez
objawy zagrazajace zyciu, takie jak
tachykardia i kolatania serca oraz symp-
tomy ze strony ukladu nerwowego.

Co wiecej, spozywanie niektérych
popularnych produktéw spozywczych,
np. soku grejpfrutowego, moze obnizaé
przyswajalno$¢ niektérych lekéw prze-
ciwuczuleniowych'. Z drugiej strony,
w okresie intensywnego pylenia drzew
i traw catkowite wyeliminowanie ry-
zyka kontaktu z alergenami graniczy
z cudem, o ile nie zamierzamy zamykac
sig w domu az do pdznej jesieni. Skoro
alergii nie da sig uniknag¢, nalezy sie
zastanowi¢, jak zatagodzi¢ jej skutki.
Okazuje sie, ze przyjmowanie pewnych
suplementéw diety pomaga zredukowac
objawy alergicznego niezytu nosa.

roku. Pod uwage nalezy wzia¢ réwniez
konkretny rejon klimatyczny kraju: roz-
bieznos¢ terminu rozpoczecia pylenia
poszczegdlnych gatunkéw w surowym
klimacie Suwatk i uprzywilejowanym
termicznie Wroctawiu moze wynosié
ponad miesigc'’. Co wiecej, stezenia
pytkéw w powietrzu wykazuja znacz-
ne wahania zaré6wno sezonowe, jak

i dobowe. Jest to szczeg6lnie wyrazne
w przypadku drzew — réznice dtugosci
i terminu pylenia w poszczeg6lnych
latach moga siega¢ nawet 3-6 tygo-
dni. Istnieje coraz wiecej dowoddow

pylkéw, ich morfologie oraz zawarto$é
alergenéw. Ponadto wysokie stezenie
zanieczyszczen w powietrzu moze na-
sila¢ alergenne dziatanie pytkow''.

Ostroznie z lekami
Konwencjonalna terapia alergiczne-

go niezytu nosa opiera sig gléwnie

na lekach dziatajacych objawowo

i przeciwzapalnie. Oprécz przyjmo-
wania kortykosteroidéw oraz lek6w
przeciwhistaminowych niektérzy
alergolodzy zalecaja dodatkowo $rodki
antycholinergiczne, antyleukotrienowe

na wplyw zmian klimatu na przebieg
kwitnienia roslin, w tym dlugos¢ i ter-
min okresu pylenia, obfito§¢ wydzielania

i alfa-mimetyczne. Zastosowanie lekéw
przeciwhistaminowych i glikokortyko-
steroid6w na ok. 10 dni przed prognozo-

Prebiotyki
Wyniki licznych badan jako jeden

z czynnikéw zwigzanych z rozwojem

S alergii wskazujg dysbioze naturalne-
go mikrobiomu ludzkiego organizmu
oraz zmniejszenie sig réznorodnosci
pozytecznych drobnoustrojéw symbio-
tycznych'. Niekorzystne zmiany flory
bakteryjnej jelit i drég oddechowych
prawdopodobnie prowadza do nadwraz-
liwosci i nadreaktywno$ci na alergeny
oddechowe i pokarmowe. Do najskutecz-
niejszych sposobéw przeciwdzialania
dysbiozie mikrobiomu jest przyjmowa-
nie wieloszczepowych pro- i prebioty-
kéw o potwierdzonym dzialaniu immu-
nomodulujgcym. Produkty probiotyczne
zawierajg jeden lub wiegcej szczepéw
bakterii symbiotycznych, ktére dziataja
antagonistycznie wzgledem chorobo-
twérczych przeciwdrobnoustrojéw,
stanowig konkurencje dla patogenéw,
hamuja produkcje toksyn bakteryjnych
i modulujg ludzki uktad odpornosciowy.

Analiza 30 randomizowanych badan
kontrolowanych placebo wykazala,
Ze u pacjentéw stosujacych suplemen-

Wedrowki pytku

Reakcja alergiczna powstaje, gdy ziarna pytku osiadajg na btonach $luzowych nosa i uwal-
niajg biatka bedace alergenami wielkoczasteczkowymi. Wywotuje to reakcje natychmia-
stowa (kichanie, katar, $wigd oczu i zaczerwienienie spojéwek). Duzy rozmiar pytku unie-
mozliwia jego przedostanie sie do dolnych drég oddechowych.
Z tego powodu najczesciej podraznia jame nosowa, gardto
_iprzedsionek krtani, wywotujac stany zapalne
\ wyscietajacej je btony sluzowej potaczone

N
\ z wyciekiem duzych ilosci wodnistej wy-

dzieliny - czyli po prostu katar sienny.




tacje probiotykami (gtéwnie zawiera-
jacymi szczepy bakterii Lactobacillus

i Bifidobacterium) widoczna byla istot-
na poprawa og6lnego samopoczucia
oraz redukcja objaw6éw niezytu nosa
w poréwnaniu z grupg kontrolng'“.

Prebiotyki sg zalecane jako alter-
natywa dla probiotykéw lub jako ich
wsparcie. U oséb przyjmujgcych lakto-
sacharoze regularnie mierzono poziomy
przeciwcial IgE w surowicy. Po roku
suplementacji stwierdzono znaczny
spadek ich poziomu, polaczony ze zla-
godzeniem objawéw alergicznych'®.

Z kolei niemieccy naukowcy zbadali
efekty codziennego przyjmowania sym-
biotycznego suplementu diety sktadaja-
cego sie z kombinacji szczepéw bakterii
probiotycznych Lactobacillus acido-
philus NCFM i Bifidobacterium lactis
BL-04 oraz prebiotycznych fruktooli-
gosacharydéw. Badaniom klinicznym
poddano grupe 29 pacjentéw w wieku
18-65 lat ze stwierdzong alergig na pytki
brzozy, ktérym przez 4 miesigce codzien-
nie podawano wspomniany suplement.
Podczas kazdej z 4 comiesiecznych wizyt
kontrolnych, odbywajacych sie poza
okresem naturalnego pylenia brzozy, kaz-
dy z pacjentéw przez 120 min przebywat
w tzw. komorze ekspozycji alergenowe;j,
w ktérej ustalono stezenie 8 tys. ziaren
pytku brzozy w 1 m3 powietrza. Podczas
kazdej ekspozycji co 10 min ocenia-
no nasilenie objawéw alergii, takich
jak katar, kichanie, Swiad i zatkanie
nosa, Izawienie czy zaczerwienienie
oczu, kaszel, dusznosci oraz swedzenie
skéry. Analizowano réwniez zmiany
W samopoczuciu pacjentéw, pomiar
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66 Donosowe stosowanie olejku z kwiatdw magnolii
tagodzi gtdwne objawy alergicznego niezytu nosa, takie
jak kichanie, niedroznos¢ i zaczerwienie nosa, a takze
zmniejsza obrzek btony Sluzowej oraz liczbe eozynofilow 99

szczytowego przeplywu wdechowego
przez nos oraz parametry czynnosci
pluc i bezpieczenistwo. Por6wnanie wy-
nikéw uzyskanych przed rozpoczeciem
badan i po 4 miesigcach suplementacji
pozwolito stwierdzi¢ redukcje objawéw
alergicznego niezytu nosa az o 80%*°.

Kwercetyna

Ten zwigzek, zaliczany do naturalnie
wystepujacych flawonoli, hamuje dzia-
fanie enzymoéw uczestniczacych w pro-
dukcji leukotrienéw i prostaglandyn
oraz zmniejsza wytwarzanie histaminy,
a tym samym przynosi ulge osobom
cierpigcym na dokuczliwe alergie,
zwlaszcza katar sienny. Wystepuje natu-
ralnie m.in. w ciemnych winogronach,
cebuli oraz nasionach czarnuszki, po-
nadto jest skladnikiem wielu preparatéw
stosowanych pomocniczo w leczeniu
alergii. W Japonii przeprowadzono
randomizowane podwdjnie zaslepione
badanie na grupie 66 osé6b w wieku
22-78 lat z alergia na pytki. Potowie
pacjentéw codziennie podawano suple-
ment zawierajacy 200 mg kwercetyny,
natomiast reszta przyjmowala placebo.
U kazdego badanego przed i po roz-
poczeciu suplementacji na podstawie
kwestionariusza osobowego oraz oceny
wizualnej zbadano nasilenie 6 objawéw

niezytu nosa i zapalenia spojéwek. Wy-
niki podawano w 5-stopniowe;j skali.
Po 4 tygodniach od rozpoczecia suple-
mentacji u pacjentéw przyjmujacych
kwercetyne odnotowano istotng reduk-
cje objaw6éw (o co najmniej 2 poziomy
skali) w poréwnaniu z grupg kontrolng'”.
Inne japonskie badania wykazaly duza
skuteczno$é enzymatycznie modyfiko-
wanej izokwercytryny (EMIQ) w tago-
dzeniu objawéw alergii na pyltki cedru.
Po 8 tygodniach codziennej doustnej
suplementacji 100 mg EMIQ u chorych
odnotowano nie tylko wyraZne ztago-
dzenie subiektywnych objawéw alergii,
ale takze istotny spadek poziomu IgE

i flawonoidéw w surowicy w stosunku
do o0séb przyjmujacych placebo'®.

Rutyna

Alergiczny niezyt nosa jest, inaczej
moéwigc, stanem zapalnym blony §lu-
zowej nosa. W zwiazku z tym istotng
role w przeciwdzialaniu tej chorobie
ma przyjmowanie substancji o dziataniu
przeciwzapalnym, takich jak rutyna.
Potwierdza to do§wiadczenie amery-
kaniskich naukowcéw, ktérzy zbadali
przeciwalergiczne i przeciwzapalne
wlasciwosci rutyny zawartej w ekstrak-
cie z czosnku Hookera (Allium hooke-
ri). Mechanizm dzialania jest w tym
przypadku zloZony: rutyna znaczaco
obniza poziom cytokin zapalnych oraz
chemokin (makrofagowych biatek za-
palnych) w tkankach blony §luzowej
nosa, zapobiega infiltracji eozynofili

i komérek tucznych oraz zmniejsza
poziomy IgE i interleukiny (IL)".

Fitoterapia

Roéliny lecznicze byly na catym $wiecie
od wiekéw tradycyjnie stosowane w la-
godzeniu objaw6w alergicznego niezytu
nosa. Wspdlczesne badania naukowe
potwierdzily skutecznosé wielu z nich®.
BTG W lisciach, nasionach i korze-
niach tej rosliny stwierdzono blisko

200 sktadnikéw aktywnych, wykazu-
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66 Analiza 36 niezaleznych, randomizowanych
badan z udziatem 3 014 pacjentéw przyjmujacych
w rdznej formie rosnace stezenia alergenu pytkow
traw oraz 2 768 0sob z grupy kontrolnej wykazata,

iz mimo wszystko to immunoterapia podskorna nadal
pozostaje najskuteczniejszg formg odczulania 99

jacych silne dziatanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajace, przeciwdepresyjne,
przeciwskurczowe, przeciwnowo-
tworowe, przeciwdrobnoustrojowe
oraz neuro- i hepatoprotekcyjne. Nie
brak ré6wniez zwigzkéw o dziataniu
przeciwalergicznym, takich jak kwas
rozmarynowy, kwas kawowy, kwas
a-linolenowy, luteolina, apigenina,

a takze specyficzny dla tego gatun-

ku 8-hydroksy-5,7-dimetoksyflawa-
non (PDMF). Ten ostatni zwigzek silnie
hamuje uwalnianie histaminy, nato-
miast kwas rozmarynowy wstrzymuje
naplyw eozynofilii, komérek uktadu
odporno$ciowego, biorgcych udziat

w reakcjach alergicznych. Prawdopo-
dobnie gléwnie dzigki tym 2 substan-
cjom ekstrakty wodne i alkoholowe
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z pachnotki zwyczajnej skutecznie
tlumig natychmiastowe objawy alergii*'.
Kurkume
— dobrze znang milo$nikom curry — od
wiekéw tradycyjnie stosuje sie w lecze-
niu bélu, goraczki, stanéw zapalnych
oraz alergicznych. Dotychczas za naj-
wazniejszy skladnik aktywny odpowie-
dzialny za przeciwalergiczne wlasciwo-
$ci jej ktacza uwazana byta kurkumina.
Doswiadczenie koreanskich naukowcow
potwierdzito to tylko do pewnego stop-
nia*”. Myszom z alergiag pokarmowa
przez 16 dni podawano uczulajgce bial-
ko jaja kurzego oraz wyizolowang kur-
kuming lub ekstrakt z ktgcza kurkumy:.
Kazdorazowo gryzonie poddano ocenie
pod katem objawo6w alergii pokarmowej
oraz testowi ELISA. U zwierzat, ktérym
podawano ekstrakt z kurkumy, odnoto-
wano znaczgce zlagodzenie objawdéw
alergii, natomiast u osobnikéw przyj-
mujacych kurkumine redukcja oznak
uczulenia byta nieco stabsza. Analiza

wynikéw wykazala, iz przeciwuczule-
niowe wlasciwosci kurkuminy polegaja
gtéwnie na dziataniu immunosupre-
syjnym, czyli spowalnianiu procesu
wytwarzania przeciwcial i komérek
odpornosciowych. Tymczasem ekstrakt
z kurkumy oprécz tlumienia nieprawi-
dlowej reakcji uktadu odpornosciowego
na nieszkodliwy alergen poprzez im-
munosupresjg, przywraca prawidlowg
rownowage limfocytow Th1/Th2%.
Badania innych autoréw potwierdzity,
iz kurkumina jest naturalnym zwigzkiem
przeciwzapalnym, przeciwutleniajgcym
i przeciwalergicznym zdolnym do indu-
kowania ekspresji i produkcji IL-10 (cy-
tokiny przeciwzapalnej i immunosu-
presyjnej, wytwarzanej przez komérki
odporno$ciowe) oraz wzmacniania jej
wplywu na wiele tkanek organizmu.
Ponadto ma zdolno$¢ do hamowania
uwalniania histaminy z komérek tucz-
nych*. Zaréwno ekstrakty z ostryzu
dtugiego, jak i sama kurkumina dziatajg
rozkurczajgco na mieénie gtadkie tcha-
wicy, a tym samym rozszerzajg oskrze-
la*. Dzigki temu dostownie pozwalajg
odetchnaé pacjentom z obturacja ptuc,
lagodzac dusznosci czeste przy ast-
mie oraz zaawansowanej alergii*’.

Koszyk ziot

Kurkuma to nie jedyna przyprawa

o wlasciwosciach przeciwalergicznych.
Spozywanie kory cynamonoweca cej-
loniskiego (Cinnamomum verum) za-




pobiega nadmiernemu wzrostowi poziomu histaminy oraz
IgE. Luteolino-7-O-rutynozyd zawarty w zielu miety pieprzo-
wej (Mentha piperita) chroni przed degranulacja komérek
tucznych. Nasiona czarnuszki siewnej (Nigella sativa) za-
wierajg ponad 100 zwigzkéw aktywnych, w tym kilka o wla-
Sciwosciach antyhistaminowych. Sposréd nich najwyzsza
skutecznos¢ w hamowaniu uwalniania histaminy wykazuje
tymochinon. Suplementacja nasionami czarnuszki badz
pozyskiwanym z nich olejem lagodzi objawy alergicznego
niezytu nosa, astmy oskrzelowej i wyprysku atopowego.

Lecznicze pieknosci

Farmaceutyki skuteczne w leczeniu objaw6éw uczulenia

na pylki mozna pozyskaé réwniez z roslin ozdobnych.
Donosowe stosowanie olejku eterycznego z cyprysika te-
potuskowego (Chamaecyparis obtusa) hamuje produkcje
IgE oraz obniza poziom mediatoré6w stanu zapalnego.
Ekstrakt etanolowy z kwiatéw wiciokrzewu japoniskiego
(Lonicera japonicum) hamuje wytwarzanie IgE i ekspresje
cytokin, a takze blokuje naplyw eozynofilii do drég odde-
chowych. Kwiaty licznych gatunkéw magnolii (Magnolia),
dzieki zawartosci alkaloidu magnofloryny benzylowej, estru
cyjanoamonianu etylo-E-p-hydroksylowego i biondnoidu
flawonoidowego, wykazujg aktywnos¢ przeciwalergicznag

i przeciwzapalna. Donosowe stosowanie olejku z kwiatéw
magnolii tagodzi gtéwne objawy alergicznego niezytu nosa,
takie jak kichanie, niedrozno$¢ i zaczerwienie nosa, a takze
zmniejsza obrzek blony §luzowej oraz liczbe eozynofilow?’.

Odczulanie
Zamiast kazdorazowo leczy¢ objawy alergicznego nie-
zytu nosa, mozna usuna¢ jego przyczyne, czyli nad-
wrazliwo$¢ na pylki. Jedyng przyczynowa metodg le-
czenia choréb alergicznych jest swoista immunoterapia
alergenowa, nazywana czesto odczulaniem. Ta metoda
leczenia przywraca prawidlowg reaktywnosé uktadu od-
porno$ciowego na nietolerowany dotychczas alergen.
Odczulanie modyfikuje przebieg alergicznego niezytu
nosa, zapobiega dalszej progresji choroby, a nawet pozwala
na jej catkowite wyleczenie. Immunoterapia polega na po-
dawaniu pacjentowi cyklu medykamentéw zawierajacych
wzrastajace stezenia alergenu. Jest to proces wieloetapowy
i dtugotrwaly (trwajacy 3-5 lat) i wymagajacy kilkudziesigciu
wizyt w gabinecie lekarskim. Nagrodg za wytrwalos¢ jest
uzyskanie tolerancji na uczulajacy alergen, a tym samym
wyleczenie alergicznego niezytu nosa raz na zawsze*. Obec-
nie stosuje sie 2 formy immunoterapii alergenowej: pod-
skorng (SCIT) i podjezykowa (SLIT). Pierwsza, dotychczas
podstawowa i standardowa, polega na podawaniu pacjen-
towi alergenu w postaci zastrzykéw?. W ostatnich latach,
ze wzgledu na wigksze bezpieczenstwo i latwos¢ podawania,
coraz czesciej chorym bezposrednio na blone podjezykowa
aplikuje sie krople lub tabletki zawierajace alergen®. Ana-
liza 36 niezaleznych, randomizowanych badan z udziatem
3 014 pacjentéw przyjmujacych w réznej formie rosnace
stezenia alergenu pytkow traw oraz 2 768 oséb z grupy kon-
trolnej wykazata, iz mimo wszystko to immunoterapia pod-
skérna nadal pozostaje najskuteczniejsza forma odczulania®’.
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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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Pokonac

nieptodnosc

Poprawa niskiej jakosci
nasienia wskutek
niedoborow zywieniowych
moze okazac sie kluczowa
w staraniach o posiadanie
dziecka. Oto sposob dr Jenny
Goodman na rozwigzanie
tego problemu.

lina i Max przyszli do mnie

na wizyte kompletnie zrozpa-

czeni. Oboje mieli po 39 lat,

a przez ostatnich 7 starali sie
o dziecko. W tym czasie Alina 2-krotnie
zaszla w cigze, ale za kazdym razem
w 10. tygodniu dochodzito do poronie-
nia. Para nie znala przyczyny — NHS
bada je dopiero po trzecim razie.

Jednakze Alina przeszla wszelkie
badania ginekologiczne. USG wyka-
zalo, ze kobieta ma zdrowg wysciétke
macicy, testy hormonalne przynio-
sty normalne wyniki, a laparoskopia
potwierdzita, Ze anatomicznie wszystko
jest w porzadku. Regularnie miesigcz-
kowata. Lekarz rodzinny stwierdzit,
ze nie ma zadnych zaburzen, i zasu-
gerowal, by ,,po prostu sig uspokoila”,
a zajdzie w cigze. Kobieta odpowie-
dziata mu w niecenzuralny sposéb.
Max przeszed! badania nasienia

dopiero 2 lata temu - kiedy byli juz
po 5 pelnych latach nieudanych préb.
Wynik byl ,,graniczny”, co oznacza kilka
normalnych, ruchliwych plemnikéw.
Jak mu powiedziano, byt to stan akcep-
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towalny, poniewaz ,,do zaplodnienia
jajeczka wystarczy jeden”. Mnie zasta-
nowila jednak jako$¢ jego nasienia. Max
nie byt osamotniony. Liczba plemnikéw
w nasieniu obniza sie na calym Swiecie
— zar6wno wéréd ludzi, jak i zwierzat.
Poprositam Maxa o ponowne badanie
nasienia, poniewaz liczba plemnikéw
moze sig gwaltownie zmienia¢. Oboje
przez tydzien prowadzili dziennik diete-
tyczny oraz poddali sig testom krwi pod
katem obecnosci wszystkich sktadnikéw
odzywczych niezbednych do zdrowego
poczecia i donoszenia cigzy: witamin E,
D, z grupy B, mineraléw, takich jak cynk,
zelazo, selen, jod i magnez, oraz niezbed-
nych kwaséw ttuszczowych omega-3 i -6.
Na naszym drugim spotkaniu Max
pokazal mi wyniki najnowszych badan.
Liczba plemnikéw byla nizsza niz
2 lata temu — miescita sig w przedziale
uznawanym przez NHS raczej za niski
niz graniczny. Dziennik dietetyczny
mezczyzny wykazal duzo ,.zapycha-
czy”: grzanki i platki zboZowe na $nia-
danie, kanapki lub frytki na lunch
oraz pizze lub makaron na kolacje.

W jadlospisie Maxa brakowalo $wie-
zych warzyw i owocéw oraz pokar-
méw biatkowych. Chociaz nie byt
wegetarianinem, rzadko jadat ryby,
jajka czy dobrej jakosci miegso. Jako
dynamiczny prawnik - jak méwit - byt
po prostu ,,zbyt zajety, by gotowac”.

Dieta Aliny byla nieco inna i o wiele
bardziej zr6znicowana — kobieta spozy-
wata mnéstwo warzyw, owocow, jajek,
ryb i miesa, jak r6wniez produktéw
pelnoziarnistych, roslin stragczkowych
i orzech6w. Pracowata jako nauczy-
cielka i przygotowywala odpowied-
nig kolacje po powrocie do domu, ale
Max wracal z pracy znacznie pdzniej
i wolat makaron lub pizze na wynos
niz odgrzewany wlasciwy positek.

Nie twierdze, ze pizza czy maka-
ron sg okropne. Jesli jednak stanowig
podstawe diety, po prostu nie mogg
zapewni¢ dobrego odzywienia orga-
nizmu. Zwyczajnie brakuje w nich
zbyt wielu substancji pokarmowych.

Alina przeszta
wszelkie badania
ginekologiczne.
Lekarz rodzinny
stwierdzit, ze nie
ma zadnych
zaburzen.

Badania krwi potwierdzily, ze w orga-
nizmie Maxa faktycznie brakowa-
o wielu sktadnikéw odzywczych.
Mial niski poziom kilku witamin
z grupy B, witaminy E, cynku, sele-
nu, jodu, magnezu oraz kwaséw
tluszczowych omega-3 i -6. Ste-
zenie witaminy D bylo w normie,
poniewaz mezczyzna przyjmo-
wat suplementy diety i mégt sobie
pozwoli¢ na regularne wakacje
w stonecznych cze$ciach $wiata.
Wyniki badan Aliny nie wykazaty
zadnych niedoboréw, co jest niespoty-
kane i utwierdzito mnie w przekonaniu,
ze w tym przypadku problem stanowito
nasienie. Przynajmniej potowa ,nie-
wyjaénionych” przypadkéw nieplod-
nosci jest spowodowana nieplodno-
$cig mezczyzny, a slaba jakos¢ spermy
pociaga za soba réwniez poronienia.
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Na pierwszej konsultacji zapytatam
pare o picie alkoholu i palenie tyto-
niu. Oboje odpowiedzieli, ze to ich
nie dotyczy. Jednakze na tej drugiej
wizycie okazalo sie, ze Max kazde-
go wieczoru wienczyl swoje diugie
i stresujace dni w pracy kilkoma duzy-
mi lampkami wina, a w weekendy
pil jeszcze wiecej. Kiedy podjeliémy
ten temat, wyraznie wzroslo napig-
cie w pokoju. Najwyrazniej alkohol
stanowil miedzy nimi problem.

Najdelikatniej, jak mogtam, wyjaséni-
fam, ze plemnik jest bardzo, bardzo
malenki i nie lubi by¢ upijany. Wyttuma-
czylam réwniez, ze alkohol uszczupla
zasoby witamin z grupy B i magnezu.
Max wygladal na dos§¢ zszokowane-
go. Powaznie myslal, Ze tylko kobie-
ty musza unika¢ alkoholu podczas
staran o posiadanie dziecka.

Jednakze zgodzit sig na prébe
redukcji spozycia alkoholu i popra-
we swojej diety. Alina najwyraZniej
bezskutecznie namawiala go do tego
od lat. Dzieki mojemu metaforycz-
nemu bialemu lekarskiemu kitlowi
bylam w stanie sobie z tym poradzié.
Do tanga trzeba dwojga, a ich czas
na poczecie dziecka sig konczyl.

Jednakze dlugie godziny pracy
Maxa stanowily przeszkode dla jego
dobrych intencji. Przyjal pewng pomoc
ze strony Aliny w przygotowywa-
niu zdrowych drugich éniadan (ktére
robita dla siebie od lat) i zgodzit sie
zazywacé suplementy diety z odpo-
wiednimi sktadnikami odzywczymi.

Przepisatam Maxowi kompleks
witamin z grupy B z dodatkiem wita-
miny B12 i dobrej jakoSci suplement
diety zawierajacy kazdy z 8 podtypéw
witaminy E, nie tylko alfa-tokoferol.
Zalecitam réwniez plynne wersje pre-
paratéw z cynkiem, jodem i selenem,
poniewaz sg one najlepiej przyswa-
jalne, oraz wysoka dawke diglicynia-
nu magnezu, najlepiej wchlanianej
formy tego pierwiastka. Na koniec
polecitam olej z wiesiotka dla kwaséw
omega-6 oraz wysokiej jakosci olej rybi
dla kwas6éw omega-3, ktére w celu uzy-
skania maksimum korzy$ci Max miat
przyjmowac do réznych positkéw.

Potem wyznaczylam parze najtrud-
niejsze zadanie — polecilam niestara-
nie sig o poczecie przez nastepnych
kilka miesiecy i uzywanie barierowych

Przynajmniej
potowa
,hiewyjasnionych”
przypadkow
nieptodnosci jest
spowodowana
nieptodnoscia
mezczyzny, a staba
jakosc¢ spermy
pocigga za
sobg réwniez
poronienia

metod antykoncep-
cji. Bylo to spowo-
dowane faktem,
ze kiedy dzieki
terapii zywieniowe;j
zaczyna sie popra-
wiaé biochemia,
przez kilka miesigcy
staje sie wystarczaja-
co dobra do poczecia, ale
jeszcze nie na tyle, by dono-
si¢ cigze. Nie chcialam naraza¢ Aliny
na kolejne poronienie. Ow rodek
zapobiegawczy byt oczywiscie bolesny
i sprzeczny z intuicjg dla rozpaczliwie
pragnacej dziecka pary w ich wieku,
ale ku mojej uldze stosowali go.

Max i Alina wrécili do mnie 4 mie-
sigce pdzniej. Mezczyzna przyniést
ze sobg wyniki badania nasienia sprzed
tygodnia. Doszlo do znaczacej poprawy
- plemniki plasowaly sie w gérnej gra-
nicy zakresu pogranicza. Zachowalam
spokéj i poprositam go o stosowanie
sie do zalecen przez nastepne 4 mie-
sigce. W tym momencie ponownie
zbadatam poziomy sktadnikow odzyw-
czych w jego krwi, a testy wykazaty
normalizacje wszystkich parametréw.

Stworzytam réwniez sytuacje, w kto-
rej sukces rodzit sukces. Terapia zywie-
niowa poprawila nie tylko nasienie
Maxa, lecz takze funkcjonowanie jego
umystu, dzieki czemu zamiast o 20
byl w stanie koniczy¢ prace do 18.
Byl mniej zmeczony i mial mniejsza
ochote na wino w celach odpreza-
jacych, poniewaz byl mniej spiety.

Ostatecznie, kilka tygodni péZniej,
dostalismy dobre wyniki badan nasie-
nia i powiedzialam parze, ze moze
przesta¢ uzywac antykoncepcji, ale
Max musi kontynuowac terapie

zywieniowgq oraz abstynencije.

3 miesiace p6zniej zadzwoni-

ta do mnie Alina z informacjg

o ciazy. Oczywiscie, po wszyst-
kim, co przeszta, wcigz towa-
rzyszylo jej napiecie, ale mineto
kluczowych 12 tygodni, a cigza
wciaz przebiegala prawidtowo.

Co ciekawe, po tym jak ,zrobit swoje”,
Max mdgl powrécié do swojej diety
z winem i niezdrowym jedzeniem,
ale tego nie zrobil. Czul sie najlepiej
od lat i nie miat ochoty na powr6t
do wczesniejszych nawykow.

Alina i Max doczekali sig zdro-

) wej coreczki, ktérg udalo sig kar-

mié piersig przez 2 lata, w czasie
ktérych matka kontynuowata
swojg zdrowg diete. Max réwniez
dalej zdrowo sie odzywiat i miat
mnostwo energii do weekendo-
wego biegania z cérka po parku.
Max i Alina chca postaracé sie o kolej-
ne dziecko, ale jest jeszcze za wcze-
$nie, by powiedzie¢, czy to nastapi.
Oboje sa obecnie po czterdziestce.
Kluczowag lekcja plynaca z tej
historii przypadku jest fakt, ze popra-
wa stabej jako$ci nasienia moze
by¢ zaskakujaco tatwa. Plemnik
potrzebuje po prostu tych samych
sktadnik6w pokarmowych co resz-
ta organizmu, tylko w wiekszym
stopniu. Prawdziwg réznice mozna
osiagna¢ w ciagu zaledwie kilku
miesiecy dzieki zdrowej diecie
i odpowiednim suplementom.

Przez ostatnich 20 lat dr Jenny Good-
man specjalizuje sie w medycynie
zywieniowej i Srodowiskowe;j.
Jest doswiadczonym méwca
i autorka ksiazki pt. ,,Staying
Alive in Toxic Times: A Seaso-
nal Guide to Lifelong Health”
(,,Jak przezy¢ w toksycz-
nych czasach - sezo-
nowy przewodnik
po zdrowiu na cate
zycie” (Yellow Kite,
2020). Szczegolnie
interesuje sie opieka
przedkoncepcyjng
i pracg z dzie¢mi.
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6 SPOSOBOW NA

PROFILAKTYKA | LECZENIE

=
=

Radzenie sobie z tuszczyca

Luszczyca jest przewlekla
choroba, ktéra powoduje
szybkie i nadmierne rogowa-
cenie naskérka. Rezultatem
sg pogrubione, czerwone
lub srebrzyste, tuszczace sig
plamy na ciele, ktére czesto
sa swedzace i bolesne.
Konwencjonalne metody
leczenia koncentruja sie
na tagodzeniu objawéw, ale
wiele z nich wrecz pogarsza
sytuacje. Na przyklad miej-

IWZAPALNA e v T

rzeniem zapalnym, wigc pomoc- A
wanie jadlospisu, ktéry pomo- 2 | L
76 'wygasi¢ zapalehie, bogatego w owoce i jarzyny o,
(zwtlaszcza zielone warzywa lisciaste), ttuste ryby,
roéliny straczkowe, orzechy, nasiona, produkty pel-
noziarniste i zdrowe oleje. Nalezy skoncentrowac sig
na spozywaniu duzej ilosci kwaséw ttuszczowych
omega-3 ze zrodel takich, jak tosos, makrela, tunczyk;
nasiona chia, siemie Iniane i orzechy wloskie, oraz
ograniczy¢ konsumpcje kwaséw ttuszczowych ome-
" ga-6, znajdujacych sie w duzych ilosciach w olejach
scowe steroidy mogg powo- ro$linnych, takich jak kukurydziany, sojowy, z krokosza
dowa¢ marszczenie i ostabie- barwierskiego i stonecznika. Potrawy warto przyrza-
nie skory, op6znione gojenie dza¢ z ziotami i przyprawami przeciwzapalnymi i uni-
sig ran, rozstepy, tradzik, ka¢ produktéw prozapa}nych, takich jak'raﬁn(.)wane
pajaczki oraz owrzodzenia’, weglowodany oraz dania przetworzone i smazone’.

podczas gdy metotreksat, lek
czgsto zalecany na te przypa-
dtosé¢, moze uszkodzi¢ wa-
trobe, ptuca i szpik kostny®.

ROBU|
| ZRYB

N sugeruje, ze su-
plementy zawierajace kwas
eikozapentaenowy (EPA)

i kwas dokozaheksanowy
(DHA) bogate w wielonie-
nasycone kwasy tluszczowe
omega-3 mogg by¢ pomocne
dla cierpiacych na tuszczy-
ce, zmniejszaja bowiem

Na szczeScie w gre
wchodzi wiele alterna-
tyw. Przedstawiamy gar$é
naturalnych rozwigzan

swedzenie, zaczerwienienie

i tuszczenie®. Korzysci moga
pojawi¢ sie dopiero po 3 mie-
sigcach lub pézniej, wiec nie

nalezy sie zniechecag, jesli

popartych naukowo.

poprawa nie nastapi od razu.
Sugerowanadziennadawka:
2-3gEPAiDHAf3cznie.

LUTENU

Os@by z tuszczyiga sa bardziej narazone na ce-
liakie, czyli zaburzenie autoimmunologiczne
wywolane przez spozywanie glutenu, a takze
nadwrazliwo$¢ na gluten bez celiakii*. W ich
przypadku przejscie na diete bezgluteno-
wa wydaje sie fagodzi¢ objawy choroby’.
Niezaleznie od tego, czy zdiagnozowano
u Ciebie celiakie lub nadwrazliwo$¢ na glu-
ten, dobrym pomystem jest wykluczenie tego
biatka z diety na kilka miesiecy, aby spraw-
dzi¢, czy przyniesie to poprawe. Mozna pod-
jac taka samg prébe wobec innych czegstych
alergen6w pokarmowych, np. nabiatu.
e
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PROMOCIA 1+1

Doskonate
nawodnienie

Xenico Pharma

Litoxen 1+1 zestaw promocyjny
Cena: 14,90 zi (2 x 20 tabletek musujacych)
www.xenico.pl

Litoxen uzupetnia codzienng diete w elektrolity, nawadnia i mi-
neralizuje organizm. Ma naturalny pomarariczowy aromat. Pro-
dukt przeznaczony dla miodziezy i oséb dorostych. Szczegélnie
zalecany w okresie zwiekszonego wysitku fizycznego, obfitego
pocenia sie oraz podczas upatéw — w celu uzupetniania ptynéw.
Warto tez siegac po preparat w okresie zwigkszonego zapotrze-
bowania organizmu na wspierajacg odporno$¢ witamine C, po-
tas, ktéry pomaga w utrzymaniu prawidtowego ci$nienia krwi,
jak réwniez wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego

: ImbiMrm;I ‘;n:::;iﬂi‘qnek
Naturalne S NAH«UI_)NOSCI
rozwigzanie [
na mdtosci

i uczucie znuzenia

Herbal Pharmaceuticals

Imbir i Rumianek na nudnosci (12 pastylek do ssania)
Cena: 12,49 zt

www.herbalpharmaceuticals.pl

7

Dzieki zawartosci naturalnych zwigzkdw aktywnych, takich

jak gingerole, korzen imbiru wptywa na uktad trawienny, popra-
wiajac jego funkcjonowanie oraz zmniejszajac uczucie mdtosci
i znuzenia. W preparacie Imbir i Rumianek na nudnosci znajduje
sie standaryzowany na 1% gingeroli ekstrakt z imbiru, a takze
ekstrakty z rumianku, miety i olejek cytrynowy sycylijski. Silna
kompozycja naturalnych sktadnikéw zapobiega mdtosciom

i wymiotom w cigzy, a takze dziata od$wiezajgco i poprawia
samopoczucie podczas podrézy. Formuta pastylek bez dodat-
ku cukru jest odpowiednia dla diabetykdw, dorostych, kobiet

i miesni oraz glukoze i séd.

Piekne
i zdrowe wtosy

Xenico Pharma

Wiosy Skéra Paznokcie Xenico
Cena: 39,50 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

v @D

Wiosy Skéra Paznokcie Xenico to najwyzszej jakosci preparat
zawierajacy skitadniki, ktére organizm wykorzystuje do budowy
kolagenu i keratyny — podstawowych sktadnikéw budulcowych
wtoséw, skory i paznokci. Preparat zawiera: siarke MSM (mety-
losulfonylometan) pozyskiwang z sosny w postaci organicznej,
krzem - z naturalnych alg oceanicznych, aminokwasy (lizyne

i proline) oraz cytrynian cynku i glicynian miedzi. Ponadto zostat
wzbogacony o witamine C oraz D3 (2000 j.m.).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

W cigzy oraz dzieci powyzej 3. r.2.

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 59,90 zt (90 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 40% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
400 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 zty cholesterol LDL nawet o 40%.

\.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir
y SIRTMAX®
( Suplement diety
A
f
C

| SIRTMAN® sistraks pzyskiwany 2 blacsa czamegs |
Imibinu {nvasens riwnied cramg lukuma) b
Kaemplerta pasplors

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

www. kenayag ol

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z ktgcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumia stan zapalny

i wzmacniajg odporno$¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuija
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

F_ N

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad '

x Suplement diety
Y L) M ,f_\.\
odpornosciowy Lt s
Kenay '! B]o:rrin
ImmunoVir PRACTIV
Cena: 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera ukiad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odporno$ciowg organizmu.

\_ J
: 4 . .
Maca ekstrakt BIO Diosmina
. MacaCare™ . zmikronizowana DiosVein®
St ety N 1! Suplement diety L
- Dla pieknych b i
[ mmodiios )} — . s =i
g i zdrowych nog 0
R A Y .':,_.._'.:D:i0§\_.l’ei_n
Poprawia Kenay
o o o v Diosmina zmikronizowana woaca kenay, com i
libido i nastroj DiosVein®
Cena: 67 zt (60 kaps.)
Kenay www.kenay.com.pl

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 ptodnos$¢. 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
skiadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

\.

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomarariczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadaja
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Singularis %
Spirulina =

Singularis Superior
Cena: ok. 34 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Spirulina wspomaga prace watroby w procesie usuwa-

nia toksyn $rodowiskowych, dymu tytoniowego i lekéw,
przeciwdziatajac w ten sposdb odktadaniu sie szkodliwych
metali ciezkich w organizmie i poprawiajac jego witalnos¢.
Wzmacnia tez system immunologiczny i wspomaga natural-
ne mechanizmy obronne. To jednak nie wszystkie jej zalety.
Spirulina utrzymuje prawidtowy poziom glukozy we krwi,
przeciwdziata rozktadowi skrobi, dzieki czemu cukier ten nie
wechtania sie w przewodzie pokarmowym. A dodatkowo wspo-
maga prace jelit. Ponadto, o czym mato kto wie, dostarcza
aminokwasoéw podczas stosowania diety niskobiatkowej.

7

@ SINGULARIS]

Zielona ochrona ' "CHLORELLA =
dlanerekiwatroby —F==ErE-t
Singularis g
Chlorella

Singularis Superior
Cena: ok. 37 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Dzieki swojej unikalnej budowie komérkowej i wiasciwo-
$ciom alga ta trwale wigze toksyny, metale ciezkie oraz
konserwanty i usuwa je z organizmu. Dodatkowo uszczelnia
$cianki jelit, dzieki czemu zapobiega wtérnym zatruciom, czy-
li przenikaniu resztek pokarméw i metabolitéw z przewodu
pokarmowego do krwiobiegu. Absorbujac toksyczne zwigzki,
zapobiega przecigzeniu nerek i watroby. Pobudza metabolizm
oraz wspomaga uktad trawienny. Jest istotna w walce z wol-
nymi rodnikami. To wszystko za$ przektada sie na wsparcie
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

o & L] suPERlDH. m
Serce i kosci R — €
pod ochrona T S ramiNG K2 Mk
Singularis

Witaminy K2 MK7 + D3 i K2 MK-7
Singularis Superior

Cena: ok. 96 zt i 84 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witaminy K2 MK-7 (100 pg) i K2 MK-7 (120 ug) +D3 2000 IU
przeciwdziataja chorobom naczyniowo-sercowym oraz za-
burzeniom w funkcjonowaniu uktadu odpornos$ciowego.
Jednoczes$nie chronig przed osteoporoza, demineraliza-

cjg kosci, krzywica oraz skrzywieniami kregostupa.

Witamina K2 MK-7 pozyskiwana jest z natto — ziaren soi pod-
dawanych naturalnemu procesowi fermentacji za pomoca
bakterii Bacillus. Natomiast witamina D3 pozyskiwana jest

z lanoliny. W celu zwiekszenia biodostepnosci sktadniki suple-
mentu Witamina K2 MK-7 + D3 zostaty rozpuszczone w oleju

z oliwek extra virgin i zamkniete w zelowej kapsutce. Obecnos¢
w kapsutce naturalnych ttuszczéw zwieksza ich aktywnos¢

w organizmie i wptywa na lepsze wchtanianie witamin.

J

J

SINGULARIS®

B KOLAGEN
BEAUTY

Collactive

« WITAMINAC

HET [

Dla pieknej,
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive®
Singularis® Superior

Cena: ok. 96 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera przebadany Collactive®, skladajacy sie
z kolagenu morskiego i oligopeptyddw elastyny w tym samym
stosunku co w skdrze wiasciwej oraz witamine C. £aczy w sobie
2 gtéwne skitadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wykazu-

je synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,

Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza
stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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HOLISTIC

MALTIDS-
ENZYM

FOR EN HEL MALTID
90 vegetabiliska kapslar

Enzymy
na lepsze trawienie ﬁ

Holistic

Holistic Maltidsenzym

Cena: 138 zt (90 kaps.)

Po konsultacji w ramach bezptatnej ekspert linii Holistic
572 312 127 - rabat na start!

www.holistic-polska.pl

Maltidsenzym to szwedzki suplement diety zawierajgcy oczysz-
czone, skoncentrowane i wyekstrahowane z mikroskopijnych
grzybéw enzymy wspomagajace trawienie, utatwiajgce rozktad
biatek, ttuszczéw, btonnika i innych weglowodandw, a ponadto
zwiekszajace wchianianie wartosci odzywczych. Warto siegnac
po ten produkt, bo zdolnosci naszego organizmu do produkcji
enzymow s3 ograniczone, co moze doprowadzi¢ do ich zbyt
matej ilosci lub nawet braku. Maltidsenzym jest produktem
catkowicie roslinnym, najlepiej przyjmowac go podczas positku.

arbonne.

( e
Podejmij wyzwanie _::. ®
dla zdrowia ammne@iggi
l!
Arbonne Gutllealth T‘

FeelFit Shake proteinowy z biatka grochu Simplyl ~ fressstet=r=
(smak kawy), BeWell Superfood Greens i GutHealth ?.::::ﬂ:.‘::?:.‘:}""
Cena: 299 zi, 214 zi, 214 zt (kazdy po 30 porcji)

www.arbonne.com/pl/pl

Wystarczy zaledwie miesigc, aby zbudowac zdrowe nawyki zywie-
niowe. Marka Arbonne pomoze Ci osiagnac ten cel, oferujac 3 produk-
ty. Weganski shake proteinowy o smaku kawy to idealna alternatywa
dla matej czarnej. Kazda porcja tego napoju zawiera az 20 g lekko-
strawnego biatka oraz mieszanke ponad 20 witamin i mineratéw.
Suplement BeWell Superfood Greens daje tyle korzysci, ile spozy-
wanie owocéw i warzyw we wszystkich kolorach teczy, a wszystko
dzieki btonnikowi i drogocennym fitosktadnikom. Do$¢ powiedzied,
ze 1 miarka tego wegariskiego produktu w proszku dostarcza
mieszanke az 36 owocdw i warzyw! Natomiast suplement diety

w proszku GutHealth wspomaga prawidtowe trawienie i wzmacnia
odpornos¢. W jego sktadzie znajdziesz korzen cykorii i az 3 mid bak-
terii CFU Bacillus coagulans, ktére wspieraja prawidtowa prace jelit.

Ozon
na tradzik
itZS "

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 32 zt (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wiasci-
wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i fojotokowego
zapalenia skdry. Skutecznie oczyszcza i wygladza skére, zapo-
biegajac wtérnym zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie
zmienionych tkanek poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy
ziarninowania i regeneracje wykwitéw skérnych, szybko gaszac
stan zapalny i zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

(PCRINDAY

RELAN

NEON SHEPART

9 |

SUPLEMENT DIETY

Buduj swoja
wytrzymatos¢
na stres

Grinday

Grinday Relan

Cena: 129,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odpornosc¢ organizmu
na stres. Zawartosc ekstraktu ze stupkdw szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktére
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie ukladu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypetniaczy. Zawiera opatentowane skiadniki: Serenzo™,
Sensoril®, Saffr’Active. Jest idealny dla wegan.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Cukierki
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atwiowe
o o o # miodem i witaming C
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z gardtem
Reutter

Cukierki Szatwiowe
z miodem i witaming C
Cena: ok. 12 zt

Wielokrotnie wyrdznione Cukierki Szatwiowe znanej niemieckiej
firmy Reutter zawierajg cenny ekstrakt, olejek szatwiowy,

midd i witamine C dobroczynne dla gardta, krtani, gérnych drég
oddechowych i odpornosci organizmu. Oryginalny produkt dla
catej rodziny! Cukierki Szatwiowe marki Reutter nalezy ssac¢,

nie rozgryzac, by dobroczynny ekstrakt i olejek szatwiowy

jak najdtuzej oddziatywaty w ustach na gardto i gérne drogi
oddechowe. Dostepne w aptekach i zielarniach.

\ arbonne.

-
Maskuje niedoskonatosci
i wspaniale odzywia skore

Arbonne

Soft Focus Veil SPF 30 -
Cena: 200 zt (50 ml) i
www.arbonne.com/pl/pl

DERMRESULTS

B0 TCTaU
B B MMLEREN

Kryjacy krem do twarzy ze 100% mineralnym
filtrem Soft Focus Veil SPF 30 marki Arbonne

to gwarancja optycznego wygladzenia skéry

i rozSwietlonego wykonczenia. Zawarte w ko-
smetyku masto shea i woski pochodzenia ro-
slinnego sprawiajg, ze cera jest gladka, zdrowa
i piekna. Naturalnie wygladajacy odcien pasuje
do wielu karnacji i zapewnia atrakcyjny wyglad
z efektem ,,no make-up”. Regularne stosowanie
kremu zmniejsza widocznos$¢ poréw, drobnych
zmarszczek i niedoskonatosci. Soft Focus Veil SPF 30 zawie-
ra fatwo rozprowadzajgce sie estry, dzieki czemu jest fatwy

w natozeniu, nie pozostawia uczucia ttustosci i biatego nalotu.
Odpowiedni dla kazdego rodzaju skory.

\

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

anti _‘
cholesteran

Zaktad Farmaceutyczny AMARA sp. z 0.0.
Anticholesteran®

Cena: 22,00 zt (30 kaps.)
www.anticholesteran.com

Anticholesteran® to suplement diety zawierajacy w sktadzie bez-
pieczng dawke monakoliny K, ktdra pochodzi ze sfermentowane-
go czerwonego ryzu oraz choline, tiamine (witamine B1) i cynk.
Monakolina K nazywa jest naturalng lowastyng, w badaniach
klinicznych potwierdzono jej korzystny wptyw na profil lipidowy
i funkcje sradbtonka naczyniowego. Przy stosowaniu 2,5 mg mona-
koliny K obserwuje sie istotne zmniejszenie cholesterolu (do 20%)*.
Anticholesteran® powinny stosowac osoby dbajace o prawi-
dtowe funkcjonowania watroby i serca oraz wlasciwy metabo-
lizm ttuszczow i kwasow ttuszczowych.

*Wytyczne ESC/EAS dotyczace postepowania w dyslipidemiach: jak dzieki le-
czeniu zaburzen lipidowych obnizy¢ ryzyko sercowo-naczyniowe (2019). Zeszyty
Edukacyjne. Kardiologia Polska 3/2020.

( P ° monakolina K
Swiadome goke
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Twojego serca 301
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Stop obrzekom

MyBestPharm
MyBestAqua

Cena: 139,90 z1 (120 kaps.)
www.mybestpharm.com

Nowy suplement MyBestAqua, opra-
cowany specjalnie z mysla o kobietach,
wspomaga usuwanie nadmiaru wody z organizmu, uwalniajac
od opuchnietych nég, stép, brzucha czy twarzy. Poprawia re-
gularnosc i komfort miesigczek, wspiera wiasciwg gospodarke
hormonalna, podnosi efektywno$¢ procesu odchudzania oraz
pomaga wyciszy¢ i zrelaksowac organizm. Jego zaletg jest bo-
gaty skifad. Laczy w sobie az 23 wyselekcjonowane skiadniki
aktywne. Guggul, jatowiec pospolity, bez czarny i miedz maja
wiasciwosci antyoksydacyjne, pomagaja chronic¢ organizm przed
wolnymi rodnikami. Witamina C dziata nie tylko jako przeciwu-
tleniacz, ale tez uczestniczy w syntezie kolagenu. Z kolei fiotek
trojbarwny korzystnie wptywa na stan skory, a skrzyp polny

wspiera prawidtowy stan wioséw i paznokci.

\.

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Jak sobie radzi¢
Z ucigzliwymi schorzeniami

EXTRA 1/2023
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gojacym

Znajdziesz tu zarowno suplementy, leki oraz zabiegi medyczne,
jak i ziotolecznictwo, dietoterapie, akupunkture,medytacje,
balneoterapie lub leczenie zimnem.

Stary Doktor nie tylko podpowiada, jak je faczyc, by wzajemnie
wzmacniaty swoje lecznicze dziatanie, ale takze wyjasnia
mechanizmy stojgce za rozwojem problemow zdrowotnych.

Zamow wygodnie na www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/porady-starego-doktora
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Tego lata jednorazowa* potroczna prenumerata
O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (6 numerow)
kosztuje jedynie 62,60 zt.

Masz juz optacona prenumerate?
Przedtuz jg w promocji letniej o kolejne 6 wydan.

Jak zamowi¢? Wystarczy dokona¢ przelewu na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

tytut wptaty: LATO 2023

Przesytka gratis! Promocja trwa do 31.08.2023.

* Z promocji mozna skorzystac tylko jeden raz.

Tel: 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00) - e-mail: prenumerata@avt.pl

www.UlubionyKiosk.pl



mailto:prenumerata@avt.pl
https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=97

Dobye J’%f da zdomna

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklep6w

603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Groéjec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelcz Laskowice

Jarmark Natury Jolanta Nolas
55-220 Jelcz Laskowice, Bozka 1
794 256 804 * sklep@jarmarknatury.pl

Jelenia Géra

Naturalnie Izabella Katalifiska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Koszecin

Zdrowa Chata Beata Paruzel
42-286 Koszecin, Sw. Wawrzynca 1b
663 491 412 * bparuzel@wp.pl

Nowa S6l

Zielone Delikatesy

67-100 Nowa Sdl, Zielonogérska 8

573 220 330 * zielonedelikatesy@gmail.com

www.zielonedelikatesy.eu

Piaseczno
Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikolaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Radom

Sklep Zielarsko-Medyczny Lawendowo
26-600 Radom, Malczewskiego 2
48 363 13 45 * chempharmms@wp.pl

Warszawa

Rolnik Ekologiczny Michal Zarzycki
01-846 Warszawa, Zeromskiego 64
tel. 505 028 953

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.
com
www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

00-528 Warszawa, Hoza 5/7

22 629 24 44 « sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

02-517 Warszawa, Rakowiecka 5

22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Wroctaw

Sklep Zielarski Kocanka IT Marek
Duzinkiewicz

53-023 Wroctaw, Bogustawskiego 79
71 781 80 18 * sklep@kocanka.com
www.kocanka.com

Wyszkow

Sklep BioShop

07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

509 990 202 * sklep@emandragora.pl
bioshop.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:

22 257 84 23 (godz. 10:00-14:00) * prenumerata@avt.pl
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Zamow lipcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:
Zaburzenia widzenia

e Temat numeru: Dlaczego
nadnercza sa zmeczone?

o Igly — skuteczna
alternatywa dla chirurgii
plastycznej

® Zacwicz raka

e Pozbadz sie plesni
Z organizmu
a z nig mgly mozgowej

e Jak sobie radzic z...
krzywym zgryzem
i bruksizmem

endometrioza
-

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
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.p|, tel. 22 257 84 47

Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22257 8498

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

Adres redakdji

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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do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
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artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
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NASZ ZIELNIK

LEN ZWYCZAINY (LINUM USITATISSIMUM)

W te] matej roslince kryja sie wielkie mozliwosci. Jej nasiona pomagaja
w zaparciach, sg niezastgpione w diecie odchudzajgcej i obnizajg poziom
cukru we krwi. Wartosciowy jest rowniez otrzymywany z nich olej.

Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

1. CHEMIK 2013, 67,
3,186-191

2. | Multidiscip
Healthc. 2022 Oct
20;15:2407-2418

3. ObesRev.2017
Sep;18(9):
1096-107

4. Nutrients. 2019
May 25; 11(5):1171

5. Exp. Gerontol.
2014, 59, 51-57

6. Post Fito-
ter 2020;

21(2):100-103

iolo to uprawiane jest od co najmniej
10 tys. lat. Uzywano go do produkgji oleju, tkanin
(w tym podobrazi i zagli), a nawet papieru. Len
jako roslina wléknodajna glteboko wrést w nasza
tradycje 1 kulture. Jeszcze po II wojnie swiatowej polski
len znany byt niemal na catym $wiecie, a wykonywane
z niego obrusy, przescieradla czy serwety traktowano jako
marke eksportows. Jednak o ile fodygi daja cenne wigk-
na, o tyle w torebkach nasiennych ukryty jest prawdziwy
skarb — siemig Iniane, ktére juz w VI w. p.n.e. wyko-
rzystywane bylo przez greckich i rzymskich medykéw
w takich schorzeniach, jak zapalenie bton §luzowych,
béle podbrzusza lub biegunki. Nic wiec dziwnego,
ze tacinska nazwe rosliny mozna ttumaczy¢ dwo-
jako: ,popularna nitka” lub ,bardzo uzyteczny”.
Surowcem leczniczym Inu zwyczajnego sa cale
nasiona i wytlaczany z nich olej oraz wyttoki
(tzw. maczka Iniana). Nasiona sg bogate w bton-
nik, kwasy ttuszczowe omega-3, witaminy,
m.in. B1, B2, B3, B6, B12, A, C, D, E, K, wapn, zela-
zo, magnez, fosfor, mangan, miedz, tiaminy i potas.
Wystepujace w nich fitoestrogeny, zwane hormonami
ro$linnymi, chronig organizm przed niekorzystnym
dziataniem reaktywnych form tlenu, zwanych popu-
larnie wolnymi rodnikami. Ponadto ostaniajg migzsz
watroby przed toksycznym dzialaniem niektérych
substancji, zmniejszaja niekorzystne objawy menopau-
zy oraz poziom tzw. zlego cholesterolu. Majg dzialanie
przeciwmiazdzycowe, hipoglikemiczne (obnizaja ste-
zenie glukozy we krwi) oraz przeciwcukrzycowe. Ha-
muja tez rozwaj bakterii i grzybéw chorobotwérczych®.

tagodzi stany zapalne jelit

Zawarty w siemieniu Inianym btonnik ulatwia wy-
préznianie sie, dlatego zalecany jest przy zaparciach,
refluksie, wrzodach zoladka i dwunastnicy, chorobach
zapalnych jelit i zapaleniu §luzéwki jelit. Nasiona Inu
ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ substancji §luzo-
wych (3-9%) wykazuja duzg odpornoé¢ na czynniki
hydrolizujace w przewodzie pokarmowym, dlatego
bez trudu docierajg do jelita grubego, ponadto maja
wlasciwosci powlekajace, co wspomaga tagodzenie
podraznien bton §luzowych jelit. Nalezy jednak
pamietac o tym, Ze cale ziarna siemienia Inianego
»przelatujg” przez nasz uklad pokarmowy, dlatego
najlepiej przyjmowac je zmielone i przygotowac

z nich kleik lub gesty napar, ktéry odpowiednio ob-
lepi btong sluzowg zotadka, a potem trafi do jelit.
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Badania wykazaly réwniez, ze regu-
larnie spozywanie nasion Inu poma-
ga niwelowa¢ objawy wrzodziejace
zapalenie jelita grubego i zmniejsza
towarzyszace jej ogniska zapalne®.

Napar na podrazniony zotadek i nie tylko
2 tyzeczki zmielonego siemienia Inianego
zalej wrzacg woda, a nastepnie przy-

kryj naczynie spodkiem lub matym
talerzykiem i odstaw na ok. 15 min.
Powstaly kisiel pij 2 razy dziennie - rano
i wieczorem. To pozwoli nie tylko ukoi¢
podrazniony zotadek i pozby¢ sie zapar¢,
ale tez utatwi oczyszczenie oskrzeli

z zalegajacej w nich wydzieliny oraz
zmniejszy bezproduktywny suchy kaszel.

Oczyszczajaca maseczka na twarz

2 tyzki zmielonego siemienia Inianego
zalej goraca woda, mieszaj az do uzyska-
nia papki. Ciepta maseczke réwnomiernie
rozt6z na twarz. Po ok. 20 min do-
ktadnie zmyj letnig woda.

Lniany termofor na béle

Zaszyj Iniany woreczek lub poszewke
na jasiek, tak by zostat 1-2 cm otwor

i za pomoca lejka wypetnij go nasionami
Inu (przy wymiarach 17x28 cm be-
dziesz potrzebowac 1-1,5 kg siemienia).
Teraz mozesz podgrzac go, zostawia-
jac na storicu, czynnym grzejniku lub
wkiadajac na kilkanascie minut do pie-
karnika. Taki ciepty termofor rozluznia
napiecie karku i ramion, przy okazji
delikatnie masujgc obolate miejsca,
wspomaga rozluznienie mieéni podczas
miesigczki, tagodzi béle kregostupa

i woreczka zdtciowego. Natomiast

po schtodzeniu w lodéwce dziata prze-
ciwbélowo na sttuczenia i zwichniecia.

Regenerujaca maska do wiosow

Lekko podgrzej 4 tyzki oleju Inianego.
Gdy ttuszcz bedzie przyjemnie cie-

pty, natéz go na catg dtugosc wioséw,

a nastepnie opuszkami palcéw wykonaj
10-minutowy masaz skory gltowy. Owin
gtowe folig i recznikiem. Po godzinie
sptucz olej i umyj glowe. Taka maska
domyka tuski wtosowe i poprawia ela-
stycznos$¢ kedzioréw. Olej tworzy tez de-
likatng otoczke na wtosach, ktéra chroni
przed czynnikami zewnetrznymi, w tym
réwniez przed promieniowaniem UV.

Napoj na odchudzanie

Jedng tyzeczke siemienia Inianego zmiel
i zalej woda. Zostaw na noc, aby nasiona
napeczniaty. Wypij z samego rana.

Nasiona Inu moga by¢ przydatne w die-
cie odchudzajacej. I znéw dzieje sig to za
sprawg btonnika, ktéry zmniejsza apetyt,
wzmaga uczucie sytosci i niweluje ry-
zyko napadéw glodu. Przeglad kontrolo-
wanych badan wykazat, ze osoby, ktére
wlaczyly 30 g nasion siemienia Inianego
do swojej diety, stracily srednio 1 kg
wigcej w poréwnaniu z grupg kontrolng®.

Moézg ludzki zbudowany jest z ponad
60% ttuszczow, z czego 25% to kwasy
thuszczowe omega-3. Ich niedobér moze
prowadzi¢ do probleméw z koncentra-
cja, powodowaé zaburzenia nastroju,

a nawet stany depresyjne. Nasiona
Inu, bedace skarbnicg cennych kwa-
séw tluszczowych omega-3, uznawane
sq za superfood, czyli nieprzetworzong
zywno$¢ pochodzenia naturalnego,
ktéra dziata korzystnie na organizm
czlowieka. Siemie Iniane wspomaga
funkcjonowanie kory mézgowej, czyli
cze$ci mézgu odpowiedzialnej za prze-
twarzanie informacji sensorycznych.
Wedtug badan jego spozywanie popra-
wia funkcje poznawcze i zmniejsza
ryzyko wystgpienia choréb neurodege-
neracyjnych, dlatego jest szczegblnie
zalecane osobom majacym problemy

z zapamigtywaniem i koncentracja’.

Regularne spozywanie oleju z nasion Inu
sprawia, ze skéra staje sig mniej wrazliwa
i zaczerwieniona, przestaje si¢ luszczy¢
ijest lepiej nawilzona. Oprécz tego olej
Iniany znany jest ze swoich wlasciwo-

$ci wspomagajacych gojenie ran. Dziata
na skdére przeciwzapalnie i regenerujaco,
lagodzi podraznienia oraz przyspiesza
zabliZnianie sig skaleczen i innych drob-
nych uszkodzen. Najlepiej nadaje sig

do cery problematycznej, ale bywa takze
stosowany do pielegnacji skéry normalnej
jako $rodek profilaktyczny i silnie nawil-
zajacy. Suplementacja diety siemieniem
Inianym koryguje réwniez réwnowage
pro- i przeciwzapalnych oksylipin, tym
samym hamujac procesy starzenia®.

Jednak len ceni sig nie tylko za lecznicze
wlaéciwosci. Z jego widkien produkuje
sie odziez tworzgcg korzystny mikro-

klimat dla skéry, bo charakteryzu-
je sig wysoka higroskopijnoscia,
doskonatg przewiewnoscig i bra-
kiem sktonnosci do gromadzenia
Tadunkéw elektrostatycznych®.

Co wazne, Iniane tkaniny nie prze-
puszczajg szkodliwego promie-
niowania UV, na ktére jesteSmy
szczeg6lnie narazeni w letnie dni.

Wystepowanie: pierwotnie rost

od obszaru Morza Srédziem-

nego i Afryki P6tnocnej, przez
Bliski Wschdd, Kaukaz, az do

Indii, obecnie mozna go spo-

tkac na wszystkich kontynen-

tach z wyjatkiem Antarktydy.
Surowiec: drobne i I$nigce nasio-
na, zwane siemieniem Inianym,
wyttaczany z nich olej oraz wy-
ttoki. Rosliny wyrywa sie wraz

z korzeniami w lipcu i sierpniu,
nastepnie pozostawia do wy-
suszenia na polu. Nasiona Inu
dojrzewajq w trakcie suszenia.
Uprawa: roslina jednoroczna kwitnie
w czerwcu i lipcu. Preferuje ciepte,
stoneczne stanowiska i przepusz-
czalne, a nawet suche gleby. Nie
jest mrozoodporna. W ogrodach len
najlepiej prezentuje sie na skalnia-
kach, bywa réwniez sktadnikiem
tak kwietnych. Zbiér odbywa sie
ok. 3 tygodni po przekwitnieniu, za-
zwyczaj w 3. dekadzie lipca do 1. de-
kady sierpnia, gdy torebki nasienne
o0siggajg brunatne zabarwienie.
Wazne: nasiona zawieraja specy-
ficzne zwigzki cyjanéw, ktdrych
duza ilo$¢ moze doprowadzic

do zatrucia. Bezpieczna dawka

to ok. 50 g nasion dziennie.
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SINGULARIS®

zap&oje[ctowane przez natuse

ENZYMY TRAWIENNE KOMPLEKS
DIGEZYME®

DigeZyme® korzystnie wplywa na trawienie, gdyz zawiera kompleks
5 enzyméw trawiennych: amylaze, ktéra rozklada skrobie na cukry;
proteaze, ktéra wspomaga hydrolize wiazan peptydowych i rozktad biatek
na aminokwasy; laktaze, ktdra rozktada laktoze cukru mlecznego w celu
wytworzenia glukozy i galaktozy; lipaze, ktéra rozklada ttuszcze; celulaze,

|

- - 3 SUPERIOR i
ktéra rozklada widkna celulozowe. 3 ENZYMY TRAWIENNE |
KOMPLEKS i

Digezyme®

Nadaja sie dla wegan i wegetarian. DigeZyme® zawiera kompleks
5 enzyméw trawiennych nie bedacych pochodzenia odzwierzecego:
proteaza jest pochodzenia bakteryjnego a pozostate 4 uzyskane z grzybéw.

ENZYMY DIGEZYME® :
= poprawiaja trawienie,
= chronig watrobe,
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= rozkladaja biatka, thuszcze, weglowodany,

= wspomagaja trawienie, przez co wzmacniajq system immunologiczny,
= zwiekszaja odpornos¢ na stres.
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15 RAB AI I I l l ———————— SINGULARIS” to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta, ——
0 Nasze substancje uzyte do procesu produkcji sa poddawane szczegolowej analizie jakoSciowej
w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
N A C A LY A SO RT YM E N T elementem jest to, iz SINGULARIS® dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznosé
; terapeutyczna poszczegdlnych substancji. Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze

mdéwic o skutecznodei swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantow.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.

eprasa.|
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The first to deliver
curcumin as a metabolite

FIRE UP YOUR NATURAL
ENERGY BOOSTER

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktagcza Curcuma
longa, ktéry zawiera metabolity kurkuminoiddw,
tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® aktywuje AMPK

i pomaga redukowac nadmiar glukozy i ttuszczow,
spalajac je w celu uzyskania energii.

AMPK to kinaza biatkowa aktywowana monofosforanem
adenozyny. Jest centralnym regulatorem homeostazy
energetycznej. AMPK rownowazy podaz sktadnikow
odzywczych z zapotrzebowaniem na energig i stymuluje
produkcje ATP wwarunkach niedoboru energii.

c3reduct.eu

Curcumin C3 Reduct® jest silniejszy niz kurkumina
w aktywowaniu réwnowagi energetycznej komarki.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem
zawierajacym tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa,
ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad

ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA).

Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

Q sabinsa.com.pl

~_~ B - * Oswiadczenie to nie zostalo ocenione przez Food and Drug Administration,
“ info @sab| nsa.com. Dl European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,

@ +48 61 415 66 25 leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

SABINSA
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