PORADY LEKARZY PRAKTYKUJACYCH MEDYCYNE HOLISTYCZNA

HOLISTIC

Unikalne materiaty z brytyjskich i amerykanskich osrodkéw medycyny
holistycznej: British Holistic Medicine Association, Berkeley University,
Life Extension, a takze z redakcji Swiatowych biuletynéw medycznych
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Wild Biotie”

Koniec problemow
Z trawieniem

ZYWE KULTURY BAKTERIl Z FRANCUSKICH ALP

® 10 ROINYCH SZCZEPOW BAKTERII
©® 7MLD ZYWYCH BAKTERII

Wild Biotic™ - probiotyk opracowany przez
naukowcaw | produkowany w Szwecii, wyrozniajacy
sie wyjgtkowa roznarednesdcia zywych kultur bakterii.
Powstaje z miodu zbieranego w parku Mercantour

w Alpach Nadmarskich, w potudniowe] Francji,

ktory jest jednym z najczystszych migjse na Jiemi

WiekszosC szczepow bakterii obecnych w Wild Biotic™
wystepuje naturalnie w pytku pszczelim, miodzie

| miodzie spadziowym. Preparat zostal dodatkown
wzbogacony o mikrokapsulkowane bakterie kiwasu
mlekowego, naturalnie wystepujgce w ukladzie
pokarmowym czlowieka.

JAK DZIALA PROBIOTYK?

® Wspiera zdrowie ukladu trawiennego
® Odbudowuje mikroflare jelit

® Wzmacnia reskcje obronne organizmu
€ Poprawia metabolizm
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Twoj pierwszy krok
do zdrowia
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-, Wsparcie procesow » : Wsparcie proceséw
detoksykaciji eliminacji
ERGYDETOX' ERGYDRAINE'
Kompleks 18. aktywnych skfadnikow, Synergia fitomineralna zawierajaca
w tym mniszek lekarski, ktory pomaga wigzéwke blotng, kiéra wspomaga
wspierac detoksykacie. funkcje nerek, oraz czarng porzeczke,
+ Czarna rzodkiew, brokuly, czosnek POSIRCRACH KorHOKAR: Waoe.
+ Aminokwasy siarkowe + Karczoch
+ Witaminy + Lipa (drewno bielaste)
+ Mineraty + Pierwiastki sladowe, w tym chrom

Nutergia

LABORATOIRE

www.nutergia.pl
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Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

EBM (Evidence-Based Medici-
ne) to dominujacy nurt wspét-
czesnej medycyny opierajacej
sie na faktach (dowodach na-
ukowych) w ocenie skutecz-
nosci i bezpieczenstwa terapii.
W ostatnich latach lawinowo
rosnie liczba publikacji stosuja-
cych metodologie EBM réwniez
na polu medycyny holistycznej,
w odniesieniu do terapii niekon-
wencjonalnych, wczesniej nie-
uznawanych przez medycyne
akademicka. Na stronach maga-
zynu,Holistic Health” dominuja
publikacje spetniajace warunki
metodologii EBHM (Evidence
Based Holistic Medicine), czyli
medycyny holistycznej opar-
tej na dowodach naukowych.
W polu naszego zainteresowa-
nia sg tez te osiagniecia me-
dycyny tradycyjnej (np. zioto-
lecznictwa), ktdre jeszcze nie
doczekatly sie badan spetniaja-
cych rygory metodologii EBHM,
ale oparte sa na niezliczonych
dowodach obserwacyjnych.

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktérym
tatwiej zachowa¢ badz odzyska¢
zdrowie. Dotozylismy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem
jest ich przedstawienie. Przed
podjeciem jakichkolwiek
dzialan terapeutycznych
zawsze nalezy skontaktowac si¢
z lekarzem.

Od redakdji

Alergia na alergie

Ludzie od zarania dziejow chorowali na zatrucia pokar- Z L TI
mowe. W dawnych czasach, wiele takich przypadkow Hﬂ o ISTIC
konczyto sie nawet $miercig, a znachorzy bezradnie roz- 1
ktadali rece, nie znano jeszcze bowiem bakterii i dopiero
co poznawano ciato czlowieka. Jednym z pokarmow, ktéry
dos¢ czesto dawal objawy zatrucia, byty ryby i owoce
morza, ktore od czaséw sredniowiecza, wraz z rozwojem
coraz wiekszych osad, zyskiwaly na znaczeniu - rodzace

Fot. Hugnaka

sie miasta musialy sie wszak wyzywi¢. Ryboléwstwo byto
zatem wazng profesja, od ktdrej niekiedy, przy braku zwierzyny fownej, zalezato
przetrwanie czlowieka. Jeszcze wtedy nie wiedzieli$émy, jak wartosciowy i zdrowy
to pokarm - ryby dostarczaly bialka, sycily i pozwalaly przetrwac i tylko to sie
liczyto. W czasach sredniowiecza zyskaly one na znaczeniu jeszcze z jednego
powodu - chrzescijanstwo wypieralo pogan i stawalo si¢ dominujaca religia,
a wraz z nim pojawil sie post, w trakcie ktérego wierni zastgpowali mig¢so rybami.
A dlaczego czasami po ich spozyciu chorowali, nie wiedzial nikt...
I tak mamy rok 1973. W Stanach Zjednoczonych dochodzi do masowego zatru-
cia tunczykiem z puszki. 232 osoby trafiaja w cigzkim stanie do szpitala, a liczbe
przechodzacych chorobe fagodniej, trudno oszacowaé. Media szybko podta-
puja temat i oglaszajg epidemie choroby makrelowej. Pacjenci szpitala walcza
z nudnosciami, bélami glowy, trudnosciami ze ztapaniem oddechu, ich skdre
pokrywa pokrzywka, maja zaburzenia widzenia i biegunke, a ich serca ttuka sie
w klatce piersiowej, jak oszalale. Przypadek ten kaze naukowcom zastanowi¢
sie, co takiego bylo w tuniczyku, ze wywotalo zatrucie? Badania daja zaskakujace
wyniki - okazuje si¢, ze zawarta w rybach histydyna, pod wptywem dzialania
bakterii, ktére rozwijaja si¢ w zle przechowywanym migsie, ulega przeksztalce-
niu w histamine, bedaca mediatorem reakgji alergicznej. Odkrycie to zmienia
oblicze rybotéwstwa i w nastepnych latach, na nasze morza i oceany, wyplywaja
pierwsze kutry-chlodnie, na ktérych ryby sa od razu sprawiane i zamrazane, aby
zmniejszy¢ ryzyko skombrotoksizmu - taka nazwe, od tacinskiej nazwy rodziny
ryb makrelowatych, do ktérych zalicza si¢ tunczyk, nadano zatruciu histaming,
obecng w miesie ryb. W kolejnych latach wyjasnilo sie, Ze podatnos¢ na zatrucie
histaming zwigzana jest z niedoborem enzymu, rozkladajacego histamine, a cho-
robe zaczeto leczy¢, podajac chorym leki na alergie. Chorobe makrelowa czasami
nazywa si¢ od tego czasu przewrotnie alergig na alergie.
Przykiad ten pokazuje, Ze z alergia nie ma zartoéw. Szacuje sie, ze co 3 osoba na
$wiecie cierpi na pewien rodzaj alergii, zatem organizmy jednej trzeciej popula-
cji niewlasciwie reaguja na jakis czynnik. Niektorzy nawet tego nie zauwazaja,
chrypke czy lekki katar ktadac na karb przezigbienia, inni za$ zjedza jednego
fistaszka i puchng, a ich zycie jest zagrozone. A to wszystko z powodu alerge-
néw, mikroskopijnych, ale wywotujacych gigantyczne problemy. Dlatego Dossier
poswigciliSmy alergiom wziewnym, kontaktowym i pokarmowym oraz sposobom
na ztagodzenie ich objawéw. Z alergia mozna bowiem zy¢, a w wielu przypadkach
nawet wygrac.

Redaktor Prowadzgca
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18 Czas na wiosenne porzadki w organizmie
Organizm po zimie potrzebuje, abysmy wymietli z katow
to, co nam szkodzi i odzyskali rownowage. Dzieki temu
bedziemy mogli z zadowoleniem spojrze¢ w lustro

i zdrowsi podjg¢ nowe wyzwania

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze Swiata medycyny holistycznej,
od Redakcji Wellness Letter, we wspotpracy z University
of California, Berkeley (USA)

10 Zamien winde na schody

Szukasz dobrego sposobu na codzienny trening bez wyciskania
siddmych potéw na sitowni lub koniecznosci kupowania
drogiego sprzetu do treningdw? Zacznij chodzi¢ po schodach

12 Aktywno$é, nieaktywnych” sktadnikéw lekéw
Nieaktywne sktadniki moga odpowiadac za dziatania
niepozadane lekéw

EKSTRAKT

14 Odczarujmy jaja

Choc¢ jajka zawierajg cholesterol, to jednoczesnie zawieraja
sktadniki chroniace nas przed miazdzyca. To réwniez istna
skarbnica witamin, mineratéw i aminokwaséw. Czas zatem
zdjac zly urok i odczarowac jajka

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania
informujemy, Zze zamdwienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl

WARUNKI PRENUMERATY - str. 138
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 4
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RAPORT

UZNANE REMEDIA

36 Bylica roczna, nieocenione wsparcie naszego zdrowia

Co skrywa w sobie bylica roczna i w jaki sposéb wspomaga
nasze zdrowie?

40 Pierwiastek zdrowia

Selen to potezny obrorica m.in. przed chorobami
serca, nowotworami, przedwczesnym starzeniem sie
organizmu i demencjg

ZYJ HOLISTYCZNIE

46 Wolne rodniki bez szans. Antyoksydacyjne
dziatanie miodu

Wymiatajac wolne rodniki tlenowe, miéd kompleksowo
dba o nasze zdrowie

51 suplementacja kolagenu dla zdrowia stawéw
Badania dowodzg, ze kolagen wspiera zdrowie stawéw
i fagodzi objawy choroby zwyrodnieniowej

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

56 Jak naprawde wyglada poréd i w jaki sposéb
moze pom&c przy nim doula?

Sophie Brigstocke, wykwalifikowana doula, opowiada
o tym co dzieje sie z ciatem kobiety podczas porodu

RAPORT

61 Oblicza tradziku
Tradzik — zmora nastolatkéw — ma takze swoje doroste

oblicze. Jak sobie z nim poradzi¢ i co zrobi¢, jesli pozostawit
po sobie blizny?
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Z KOLEBKI LUDZKOSC!I

76 Afryka, ktora kocham
Agnieszka Podolecka, doktor afrykanistyki, ktdra przebywa
obecnie w Republice Potudniowej Afryki, a przed nig podréz
takze do Eswatini i Botswany, zgtebia tajemnice duchowosci
afrykanskiej. W swoich artykutach ukazuje Afryke nieznang
turystom, piekng i tajemnicza, zacheca nas takze do poznania
tego niezwyktego kontynentu

DOSSIER

83 Wygraj z alergia
Statystyki wskazujg, ze nawet co trzecia osoba na swiecie cierpi

na alergie. Z alergig mozna nie tylko zy¢, skutecznie w sposéb
naturalny fagodzac objawy, ale takze w wielu przypadkach
wygrac. Trzeba jednak doktadnie pozna¢ alergeny, ktére nam
szkodzg, zrozumiec ich wptyw na organizm i mechanizmy, ktére
sprawiaja, ze traktuje on je jako zagrozenie i wreszcie sposoby
na ztagodzenie lub nawet catkowite zniwelowanie objawéw

84 Alergia. Nieprzyjaciel w mojej krwi
Kompendium wiedzy o alergiach, przyblizajace mechanizmy,
towarzyszace reakcji uczuleniowej

87 Alergiczny niezyt nosa

Zrozumienie patofizjologii alergicznego niezytu nosa ma
kluczowe znaczenie dla rozwoju nowych terapii i tagodzenia
objawow tej przewlektej choroby, ktéra czesto wspdtwystepuje
z innymi chorobami drég oddechowych

91 Alergia pokarmowa

Badania dowodzg, ze zapobiegac alergii pokarmowej mozna
poprzez wczesne wprowadzanie pokarméw u niemowlat

z grupy wysokiego ryzyka

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

UZNANE REMEDIA

97 Mikrobiota i alergie
Brak réwnowagi mikrobioty (tzw. dysbioza) uposledza

dziatanie uktadu odpornosciowego i moze przyczyniac sie
do rozwoju alergii

98 Wiecej niz uczulenie
Wyjasniamy funkcje osi skora-jelita i zwigzek miedzy
alergicznym zapaleniem skory a alergia pokarmowa

104 stres i alergie

Okazuje sie, ze stres moze zaostrza¢ objawy alergii

105 Zmagania z alergicznym kontaktowym zapaleniem
skor

Co zrobi¢, gdy kontakt z alergenem powoduje ciezkie zapalenie
skory?

110 Czy kwasy omega-3 pomoga odzyskaé zdrowa skére
atopikom?

Rola kwaséw omega-3 w utrzymaniu zdrowia skéry u oséb,
cierpiacych na atopowe zapalenie skoéry

111 Czy mozna mie¢ alergie na alergie?
Nie mozna miec uczulenia na alergie, ale mozna mie¢

nietolerancje histaminy. Jak to mozliwe, ze organizm moze
Zle reagowac na substancje, ktorg sam wytwarza?

MIND

113 Jestem inna i dobrze mi z tym

O tym, jak zejs¢ z utartych szlakéw i nie bac sie oryginalnosci
rozmawiamy z Matgorzata Bojanowska

KU POKRZEPIENIU SERC

120 Nie wypaczam swojej choroby

Monika Kaczmarek, prezes Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow, dzieli sie z nami swoimi zmaganiami

z cukrzyca typu 2

HYDE PARK
126 Mezczyzna przygnebiony - gdzie lezy ostateczna

granica?
David Peters i Damien Ridge rozmawiaja o zaburzeniach
nastroju u mezczyzn

KACIK Z PRZEPISAMI

132 Gulasz warzywny z kasza bulgur

MARZEC-KWIECIEN 2025 | HZ | HOLISTIC HEALTH 7


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

do redakdji
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
»Czlowiek czy zlepek komoérek?”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci roczne;
prenumeraty ,Holistic Health”.
mail: holistic.health@avt.pl

8 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2025

Cztowiek czy zlepek
komorek?

Niedawno naukowcy ogfosilli,

4 | Zeudafo im sig zbudowac

" komputer neuronowy.,
To urzgdzenie, ktore do obliczen
wykorzystuje siec luazkich komorek
nerwowych. Dziata szybko, ale
Z powodu poziomu skomplikowania,
Jjedynie nieliczni moga sig nim
postugiwac. Odpowiednio przecho-
wywany, moze stuzyc do 6 miesiecy.
Ale czy tylko ja mam mieszane
odczucia co do tych nowin? Z jednej
strony jestem zachwycona poste-
pem, kolejnymi kamieniami milo-
wymi osigganymi przez ludzkosc.
Z drugigj strony...
Zacznijmy od skojarzenia z ,,Diung”
Franka Herberta. W tej serii ksigzek,
po wojnie z maszynami, ludzkosc
Zaniechata korzystania z kompute-
row. Od tej pory specjalnie wyszko-
leni analitycy, zwani mentatami,
mieli, na podstawie posiadanych
informacji, uazielac odpowiedzi co
do prawdopodobnego scenariu-
sza przysztosci. Nie bez powodu
nazywano ich ludzkimi komputerami.
Ale to skojarzenie jest bardzo gorno-
lotne. Moje mysli baraziej zaprzata
zas obawa o nowy roadzaj niewol-
nictwa. Chodzi o to, Zze naukowcy
wykorzystujga komorki odpowie-
Ozialne za myslenie do... myslenia.
Autorzy tego pomysfu zapewniajg,
Ze ich komputer nie ma samoswia-
domosci i tylko wykonuje powie-
rzone mu zadania. W zasadzie ta
informacja powinna mi wystarczyc.
Tylko, Ze nie wystarcza. Od jakiegos
czasu specjalisci hodujg bowiem
tzw. organoidy, czyli mini-narzady.
Stuzg one badaniom nad funkcjami
Lprawaziwych” organow i pozwalajq
testowac nowe leki w warunkach
laboratoryjnych, bez koniecznosci
angazowania ochotnikw i naraza-
nia ich na tzw. skutki uboczne lub
dawania im poczucia nadziei na
Skutecznosc preparatu. To cudowne,

Ze mozemy dokonywac eksperymen-
tow i obserwacji na zywej tkance bez
narazania pacjentow. Ale jednocze-
snie, czy to w porzadku, ze hodu-
Jjemy w laboratorium dowolny organ
i przeprowadzamy na nim badania?
Serce, ptuca — nie ma sprawy, ale
mini-maozg tez zostat juz stworzony.
Zgodnie z naszg wiedza, jest to
organ oapowiedzialny za Swiado-
mosc¢ i podejmowanie decyzji. Eks-
perymenty z jego wykorzystaniem to
Zzatem stgpanie po cienkim loazie.
Co prawda ,,prawadziwy” luazki mozg
zawiera miliardy neuronow, a orga-
noid jedynie kilka milionow, ale mozg
ryby to zaledwie 100 tys. komorek
nerwowych, a przeciez kilka lat temu
potwierdzono, Ze odczuwajg one bol
i dyskomfort i skoriczyfo sie sprze-
dawanie zywych karpi na swieta.

A co w sytuacji, kiedy badania nad
lekiem bedg wymagaty zaangazo-
wania nie narzgdow, a ukfadow?
Czy naukowcy wyhodujg np. Zofg-
dek i jelita? A w przypadku np.
badarn nad wptywem mikrobioty na
aktywnosc¢ mozgu, wyhodowanie

w laboratorium mini-jelit, nerwu
bfednego i mozgu to w zasaazie
powaofanie do istnienia waznych
czesci ciafa czfowieka, wraz z pro-
cesami odpowieazialnymi za nastrdy.
Czy taki ukfad miatby 0sobowosc?
Nie mozna zapominac tez, w mojej
ocenie, 0 mozliwej przysztosci
organoidow: przeszczepy. Czy
istnigje cos lepszego niz nowy
narzad wyhodowany z wiasnych
komdrek macierzystych? Ryzyko
odrzucenia byfoby o wiele nizsze,

a i kolejki po nowy organ skrocityby
Sig znaczgco. I nikt nie musiatby
wyrzucac sobie, ze czeka na czyjes
serce, zeby ratowac swoje zycie.

Ale gdzie przebiegafaby granica
takiej transplantacji? | najwazniejsze
dla mnie pytanie: gdzie przebiega
granica tego, co nazywamy czfowie-
kiem? Wyhodowany w laboratorium
organoid nie jest postrzegany jako


mailto:holistic.health@avt.pl

petnoprawny luazki organ, a jedynie
Jjego namiastka. Taka sama tkanka,
przygotowana do przeszczepu z tych
samych komorek, jako pefnoprawny
narzad juz nie budzi watpliwosci, ze
Jjest czescig ludzkiego ciafa. | trudno
nazwac biorce 0sobg ze sztucznymi
narzadami. A gdyby wyhodowac

w laboratorium caftego czfowieka?
Oczywiscie, to fantastyka naukowa,
ale problem wielokrotnie byt juz
poruszany przez pisarzy i twor-

cow filmowych, poruszat filozofow

i wzbuazat watpliwosci bioetykow,
adlatego naukowcy uwzgleadnili go

w swoich wytycznych co do bioetyki.
Swiat nalezy do ,,szalericow”, ktérzy
przesuwajg granice i wyznaczajg
nowe szlaki. By¢ moze pewnego
dnia réwniez granica tego, co
etyczne w przypadku ludzkich tkanek
Zostanie przesunigta. Poki co takie
odkrycia budzg w mnie wiecej wat-
pliwosci niz zachytu.

Czy czeka nas nowy rodzaj
mezczyzny?

Czy wiecie, ze chromosom Y

odpowiedzialny za ptec¢

meskg zanika? Podobno od
baradzo dfugiego czasu jego kolejne
geny ulegajg degradacji, a za 11
milionow lat proces ten dobiegnie
korica — i po Y pozostanie jedynie
wspomnienie. 11 mijonow lat wydaje
sig bardzo odleglym terminem, ale
Jjesli wezmiemy pod uwage, ze juz
teraz chromosom Y utracif ok. 97%
Swojego materiatu, to nie wyglada to
Zbyt wesoto. Tym bardziej, Ze nie
mamy raczej mozliwosci powstrzy-

chromosomu Y. Jak one to robig?

W przypadku jednego z nich, nie
wiadomo. Drugi gatunek, nornik
wschodnioeuropejski, ,,znalazt”

wej, doprowadzajgcej do wyksztafce-
nia sig jader i powstawania plemni-
kow na chromosomie X.

Gryzonie zyja niczym rock’n’rol-
lowcy: szybko i intensywnie. Byc¢
moze dlatego u nich chromosom Y
Jjuz zdgzyt zaniknac i rozwinety sie
alternatywne sciezki genetyczne. Ale
naukowcy pobrali od nornikéw mate-
riat i wszczepili go myszom — efekt
byt ten sam.

Mamy 11 milionow lat na to, zeby
znalez¢ rozwigzanie naszego pro-
blemu. Pewnie, jak to my, bedziemy
probowali zrobic to w laboratorium.
Nie mam nic przeciwko takiemu

poprawianiu natury, jesli tylko
pomoze nam to istniec jako gatun-
kowi (przychodzi mi teraz na mysl|
»Seksmisja” i jej poniekad sztuczne
podtrzymywanie gatunku Homo
sapiens przy zyciu). Ale naukowcy
majg jeszcze jedng hipoteze: by¢
moze potrzeba przetrwania, jak

to czesto ma miejsce, Spowo-

auje pojawianie sie nowych gafezi
ewolucyjnych i za te kilka milionow
lat bedziemy mieli nowe gatunki
czfowieka, kazdy rozmnazajacy sie
na swoj wiasny sposcb. Az troche
Zafuje, ze tego nie dozyje. Przed
nami trudne zadanie, na ktore
musimy byc przygotowani. Z uwaga
bede sledzic kolejne doniesienia nad
badaniami poswieconymi ochronie
mezczyzn przed wyginigciem. Trzy-
mam za te misje Kciuki.

Zestaw do Domu Spring Night SORVELLA

Nic nie koi bardziej niz spokojna przestrzen, w ktorej mozesz sig zatracic i uciec
od codziennego pospiechu. Nasze najlepsze zapachy do domu nie tylko wprowadza
Cie w znakomity nastroj, ale takze stworza doskonatg atmosfere spotkan rodzinnych,

wieczornych rozmow, czy przyjacielskich imprez.

Fot. OpenClipar-Vectors

SORVELLA
=aLAND © =

mania tego procesu. | co teraz?
Natura juz od jakiegos czasu Stara
sig znaleZc alternatywne sposoby
przekazywania genow, zwigzanych
Z ksztaftowaniem sie pfci meskiej.
Okazuje sie, ze 2 gatunki gryzoni
rozmnazajg sie bez najmniejszego
problemu, mimo ze nie posiadajg

ek, pight

SORVELLA
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Zamien
winde
na schody

Szukasz dobrego sposobu na
codzienny trening bez wyciskania
siodmych potow na sitowni
lub koniecznosci kupowania
drogiego sprzetu do treningow?
Zacznij chodzic po schodach.

W ten sposob nie tylko spalisz
nadmiar kalorii (od 5 do 10 na
minute), ale takze poprawisz
kondycje i wzmocnisz serce.

Mozesz zacza¢ od okoto 25 kro-

kéw i stopniowo zwiekszac liczbe
pokonywanych stopni. Twoim celem
moze by¢ pokonanie okreslonej
liczby stopni lub schodoéw, albo
osiagniecie okreslonego czasu wcho-
dzenia i schodzenia. Aby urozmaici¢
trening i poprawi¢ kondycje, mozesz
wykonywac trening interwatowy na
schodach - naprzemiennie wcho-
dzac w wolnym lub umiarkowanym
tempie z krétkimi etapami w szyb-
kim tempie. Jesli chodzisz na sitow-
nie, mozesz skorzysta¢ z maszyny

do wchodzenia po schodach.

A poniewaz nawet krotkie ¢wiczenia,
skumulowane w ciggu dnia, moga
przynie$¢ korzysci zdrowotne, jesli
mieszkasz lub pracujesz na wyzszym
pietrze, rozwaz skorzystanie ze scho-
déw zamiast windy.

Niezaleznie od tego, jak to robisz,
uwazaj na swojg postawe: plecy
powinny by¢ wyprostowane lub
lekko pochylone do przodu od
wysokosci bioder. Ale uwazaj,
treningi na schodach moga by¢
bardzo forsowne, wiec nalezy zaczac
powoli i stopniowo zwigkszac
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czas i intensywnos¢. Podobnie jak
w przypadku kazdego forsownego
¢wiczenia, jesli prowadzisz siedzacy
tryb zycia i cierpisz na jakakolwiek
przewlekta chorobe, rozsadnie jest
skonsultowac sie z lekarzem lub
fizjoterapeuta w sprawie celowosci
¢wiczen na schodach.

Czy nalezy unikac trzymania si¢
poreczy?

Warto trzymac reke na poreczy,
zwtlaszcza jesli nie masz dobrego
poczucia rownowagi lub prébujesz
zwiekszy¢ predkos¢. Jesdli uzywasz
poreczy do wciggania sie po scho-
dach, wykonujesz jednoczesnie
trening gornych partii ciata. Niektore
osoby, ktére wykonuja wymagajace
treningi wspinaczki po schodach,
podciagaja sie za porecz, aby is¢
szybciej i odcigzy¢ nogi. Niektorzy
uzywaja jednej reki do trzymania
poreczy, podczas gdy inni wspinaja
sie z pomoca obu rak.

Czy powiniene$ wymachiwac¢
ramionami?
Mozesz, ale tylko w przypadku, jesli

masz na tyle dobry zmyst réwno-
wagi, ze nie musisz trzymac sie
poreczy. Wymachy ramion nie tylko
pomagaja wspinac sie po schodach,
ale takze zapewniaja trening barkéw,
klatki piersiowej, plecéw i ramion.

Czy warto pokonywac dwa
stopnie naraz?

Tak, dzieki temu miesnie ndg
(zwihaszcza miesien czworogtowy)

i posladkéw wykonuja bardziej
intensywny trening i spalasz wie-
cej kalorii na minute. Dtuzszy krok
moze by¢ jednak ryzykowny, jesli
masz problemy z kolanami, staba
réwnowage lub krétkie nogi i moze
prowadzi¢ do kontuzji pachwiny.
Jezeli nie ma przeciwskazan, mozesz
urozmaicic¢ swéj trening, zmieniajac
wspinaczke z pojedynczego kroku
na podwdjny.

Czy schodzenie po schodach jest
réwniez korzystne?

Tak. Wchodzenie po schodach jest
bardziej meczace, ale schodzenie
w doét ma swoje zalety i jest dobra
forma ¢wiczen ekscentrycznych,

Fot. Siam



w ktorych miesnie sa wydtuzane
przez obcigzenie. Podczas schodze-
nia po schodach, przednie mieénie
ud (miesien czworogtowy) wykonuja
ekscentryczne skurcze, aby utrzymacé
ciato na kazdym schodku — dziatanie
to jest szczegdlnie dobre dla budo-
wania miesni. Schodzenie moze by¢
jednak obciazajace dla kolan, wiec
nie nalezy ich nadmiernie wypro-
stowywac ani blokowad. Jesli czesto
schodzisz po schodach, mozesz
takze nabawi¢ sie bolu miesnia
czworogtowego, cho¢ bolesnos¢
zmniejsza sie wraz z praktyka.
Badania dowodza, ze schodze-

nie po schodach moze by¢ pod
pewnymi wzgledami nawet bar-
dziej korzystne niz wchodzenie.

W pewnym badaniu wzieto udziat
30 zdrowych, ale prowadzacych sie-
dzacy tryb zycia otytych starszych
kobiet (w wieku od 60 do 82 lat),
ktére uczestniczyty w progresyw-
nym treningu aerobowym na pieciu
pietrach schodéw, idac tylko w gére
lub tylko w dét (w przeciwnym
kierunku jechaty winda), dwa razy
w tygodniu przez 12 tygodni, stop-
niowo zwiekszajac liczbe schodow
tygodniowo. Obie grupy odniosty
korzysci, ale podczas gdy kobiety
wchodzace po schodach miaty wie-
cej ¢wiczen aerobowych, te scho-
dzace zanotowaty wieksza poprawe
ci$nienia krwi, poziomu choleste-
rolu i glukozy we krwi, gestosci
kosci oraz sprawnosci fizycznej.
Oczywiscie w prawdziwym Swiecie
ludzie zazwyczaj w rownym stopniu
wchodza i schodza po schodach, co
zapewnia mie$niom ndg bardziej
zrbwnowazony trening.

(zy wiecej zawsze znaczy lepiej?
Niekoniecznie. Podczas gdy nie-
ktére badania obejmowaty wykony-
wanie dziesigtek schodéw dzien-
nie, inne wykazaty, ze pokonanie
mniejszej liczby schodéw réwniez
przynosi korzysci. Na przyktad

w badaniu z 2023 roku wykazano,
Ze wspinanie sie na wiecej niz
pie¢ schodéw dziennie wigzato
sie ze znacznym zmniejszeniem

czestosci wystepowania choréb
sercowo-naczyniowych w okresie
12,5 roku obserwacji, w poréwna-
niu z osobami niekorzystajacymi

ze schodéw. Jednak pokonywanie
11 lub wiecej schodéw dziennie nie
wigzato sie z dalszymi korzy$ciami.
Inne badanie wykazato natomiast,
ze uczestnicy, ktérzy zgtosili poko-
nywanie wiecej niz pieciu schodow
dziennie w domu, w poréwnaniu
do osdb, ktdre nie korzystaty ze
schodéw, mieli nizsze ryzyko smier-
telnosci z jakiejkolwiek przyczyny

i z powodu nowotworow, ale wyz-
sze ilosci schoddéw nie zmniejszaty
juz dalej ryzyka.

(Czy predkos¢ ma znaczenie?

Wiele badan wykazato, ze szybkie
wchodzenie po schodach, daje
wiecej korzysci dla ukfadu serco-
wo-naczyniowego niz powolne
wchodzenie przez dtuzszy czas.

W jednym z nich, niewielka liczba
0s6b starszych z chorobami serca,
uczestniczyta w jednej z dwdch
réznych rutynowych éwiczen: trady-
cyjnej rutynie, obejmujacej potacze-
nie stacjonarnej jazdy na rowerze,
chodzenia i ¢wiczen na biezni przez
co najmniej 30 minut lub w rutynie
wspinaczki po schodach, ktéra byta
treningiem interwatowym o wysokiej
intensywnosci i zajmowata znacznie
mniej czasu (uczestnicy trzykrotnie
wspinali sie po szesciu schodach

w energicznym tempie, a nastepnie
chodzili miedzy seriami). Obie grupy
¢wiczace wykazaty poprawe spraw-
nosci aerobowej, ale osoby z grupy
wspinajacej sie po schodach ¢wi-
czyly zaledwie przez okoto 10 minut
na sesje, czyli zaledwie jedna trzecia
czasu drugiej grupy, osiggajac ten
sam efekt.

Schody do zdrowia

Oproécz wspomnianych juz korzysci,
badania wykazaty, ze wchodzenie
po schodach (podobnie jak wszyst-
kie formy ¢wiczen aerobowych)
moze poprawic takze poziom
glukozy we krwi. W badaniu z 2023
roku, 16 0séb z cukrzyca typu 2 albo
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wchodzito po schodach po zjedze-
niu positkéw, albo zachowywato
swojg normalng rutyne. Wchodzenie
po schodach obejmowato dwie
rundy wchodzenia na drugie pietro,
po ktérych nastepowat powrét na
pierwsze pietro. Po 12 tygodniach
odnotowano znaczna poprawe
glikemii w grupie wspinajacej sie
po schodach w poréwnaniu z grupa
kontrolna. Z kolei badanie, przepro-
wadzone z udziatem 782 senio-
réw dowiodto, ze wchodzenie po
schodach jest skorelowane z mniej-
szym ryzykiem wystapienia zespotu
metabolicznego, ktéry definiuje

sie jako otytos¢ brzuszna, wyso-

kie ci$nienie krwi, nieprawidtowe
stezenie lipidéw we krwi i wysoki
poziom glukozy we krwi. A co

z poziomem cholesterolu? Badanie
z udziatem 50 kobiet prowadzacych
siedzacy tryb zycia, ktére wchodzity
po schodach 5 dni w tygodniu przez
8 tygodni (w domu lub na sitowni)
wykazato obnizenie poziomu ztego
cholesterolu LDL i tréjglicerydéw,

a takze zwiekszenie wydolnosci
aerobowej i poprawe skfadu ciafa,
w poréwnaniu z grupg kontrolna,
ktdra nie korzystata ze schodéw.
Wptyw chodzenia po schodach na
uktad sercowo-naczyniowy zbadano
natomiast z udziatem 41 kobiet po
menopauzie z nadcisnieniem tetni-
czym, ktére przez 12 tygodni wcho-
dzity po schodach (192 stopnie, 2 do
5 razy dziennie, 4 dni w tygodniu)
lub nie ¢wiczyly w ogdle. Grupa
¢wiczaca na schodach odnotowata
Znaczace zmniejszenie sztywnosci
tetnic i cisnienia krwi.

Wykazano takze, ze istnieje zwig-
zek pomiedzy korzystaniem ze
schodéw a zdrowiem moézgu.
Skorelowano bowiem aktywnos$¢
fizyczna i poziom wyksztatcenia
331 zdrowych oséb (w wieku od
19 do 79 lat) z objetosciag mdzgu
widoczna na skanach MRI, ktéra
zmniejsza sie wraz z wiekiem. Poza
wyzszym poziomem wyksztat-
cenia, codzienna wspinaczka po
schodach wiazata sie z obnizeniem
wieku mézgu. B
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Aktywnosc

,nieaktywnych” R

sktadnikow
lekow

Nieaktywne skfadniki, ktore moga
stanowic nawet ponad dwie trzecie
catkowitej masy lekow doustnych,
sprawiaja, ze lek dziata zgodnie
z przeznaczeniem. Czasami jednak
odpowiadaja takze za dziatania
niepozadane medykamentow.

Kupujac leki bez recepty (ang. over
the counter, OTC), prawdopodobnie
zauwazyles, ze na etykiecie opako-
wania znajduje sie o wiele wiecej
sktadnikéw, niz sama substancja
lecznicza. Mamy bowiem dwa rodzaje
sktadnikoéw w lekach: aktywne i nieak-
tywne. Skfadnik aktywny, co nie jest
zaskoczeniem, jest tym, ktéry odpo-
wiada za efekt terapeutyczny leku,

a cala reszta jest nieaktywna — to tzw.
substancje pomocnicze.

Doustne leki na recepte nie musza
zawiera¢ wykazu nieaktywnych
skfadnikéw, cho¢ wiekszos¢ produ-
centéw dobrowolnie go zamieszcza,
ale na ulotce dotaczonej do opa-
kowania. Leki na recepte inne niz
doustne, takie jak zastrzyki i srodki
do stosowania miejscowego, musza
jednak posiadac etykiete nieaktyw-
nych skfadnikow.

(zym s i dlaczego tam s3?
Nieaktywne sktadniki lekéw, do kt6-
rych naleza miedzy innymi aspartam,
laktoza, sacharoza, skrobia, kwas
stearynowy, talk, alkohol benzylowy,
benzoesan potasu, glikol propyle-
nowy, dwutlenek tytanu i stearynian
magnezu, nie s przeznaczone, ani
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nie oczekuje sie od nich bezposred-
niego dziatania biologicznego lub
terapeutycznego. Maja one raczej
pomdc w zapewnieniu, ze lek bedzie
dziatat zgodnie z przeznaczeniem

i bedzie wykazywat pozadane wiasci-
wosci. Obejmuje to upewnienie sie,
ze sktadnik aktywny jest dostarczany
do docelowej czesci ciata, co umozli-
wia lekowi przetrwanie w zotadku lub
powolne rozpuszczanie sig, gdy lek
przechodzi przez przewdd pokar-
mowy. Ponadto nieaktywne skfadniki
lekdw poprawiajg zdolnos¢ preparatu
do rozpadu na mate czasteczki, dzieki
czemu sktadnik aktywny moze by¢
odpowiednio wchifaniany.
Nieaktywne sktadniki dziataja réw-
niez jako spoiwa, ktére utrzymuja
tabletki razem (na przyktad laktoza),
przedtuzaja okres trwatosci leku

(sq stosowane jako konserwanty),
nadaja lekom kolor i maskuja gorzki
smak. W niektorych przypadkach
stuza takze do wzmocnienia dzia-
fania sktadnika aktywnego - cho¢
jako niepozadany efekt, niektore

z nich moga zmniejsza¢ biodostep-
nos¢ sktadnika aktywnego (biodo-
stepnosc sktadnika leku odnosi sie
do jego zdolnosci do wchtaniania,

a tym samym wywierania dziafania
w organizmie).

Nieaktywne sktadniki moga pocho-
dzi¢ ze Zrédet naturalnych (substancje
odzwierzece i pochodzenia roslin-
nego) lub syntetycznych. W sumie
stanowig one ponad dwie trzecie
catkowitej masy lekéw doustnych,

a kazda tabletka lub kapsutka zawiera
srednio dziewie¢ nieaktywnych skfad-
nikéw. Jesli chodzi o bezpieczenstwo,
producenci lekéw musza ztozy¢
odpowiedni wniosek o zatwierdzenie
uzycia nieaktywnych sktadnikéw,
odpowiednie instytucje monitorujg
takze bezpieczenstwo medykamen-
téw sprowadzanych zza granicy.

Nieaktywne czy aktywne?
Nieaktywne sktadniki nie zawsze

s jednak nieaktywne — nie w przy-
padku oséb z alergiami, nietolerancja
lub nadwrazliwoscig pokarmowa.

Na przyktad u 0séb z nietolerancja
laktozy, laktoza zawarta w lekach
moze powodowac bdle brzucha, gazy
i inne problemy zotadkowo-jelitowe,
jesli zostanie spozyta w duzej ilosci.
Jedna tabletka zawierajaca laktoze
prawdopodobnie nie zaszkodzi, ale
przyjecie kilku tabletek lub kilku
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lekéw zawierajacych laktoze moze
wywotac objawy u niektérych osob.
Kazeinian sodu lub kazeina, pocho-
dzace z mleka, moga za to stanowi¢
problem dla oséb z alergig na mleko,
zas$ gluten ze skrobi pszennej moze
wywotac reakcje uktadu odpornoscio-
wego i zapalenie jelit u 0s6b z celia-
kia. Ponadto spozywanie aspartamu,
kazeiny lub glutenu moze powodo-
wac powazne problemy zdrowotne
u 0s6b cierpigcych na genetycznie
uwarunkowang fenyloketonurie.
Inne potencjalnie alergenne sktad-
niki obejmuja barwniki i olej ara-
chidowy. Producenci nie sg zobo-
wigzani do wymieniania alergenéow
jako takich (poza glutenem), ale
powinni zawrze¢ na etykiecie
doktadne informacje, dotyczace zro-
dta alergenu (np. skrobia pszenna,
ktéra moze zawierac resztki glutenu
po przetworzeniu).

Jedli starasz sie unika¢ zywnosci
pochodzenia zwierzecego lub
zywnosci wytwarzanej z produktow

ubocznych pochodzenia zwierze-
cego, pamietaj, ze wsréd nieak-
tywnych skfadnikow lekéw, moga
znajdowac sie substancje pochodze-
nia zwierzecego, taki jak zelatyna,
laktoza, wosk pszczelii lanolina.

Skala zagrozenia

Jak bardzo prawdopodobne jest, ze
lek, ktdry stosujesz, zawiera poten-
cjalny alergen lub inny problema-
tyczny nieaktywny sktadnik? Bardzo.
Badanie, opublikowane w Science
Translational Medicine wykazato, ze
93% z ponad 40 tysiecy przebada-
nych lekdw doustnych, zawierato co
najmniej jeden nieaktywny skfadnik,
taki jak olej arachidowy, barwniki,
rézne zwigzki cukrowe lub skrobie
pszenny, ktére mogty wywotac reak-
cje alergiczna lub inny rodzaj nieko-
rzystnej reakcji organizmu. Ponad
potowa tabletek zawierata FODMAPs
(akronim od ,fermentable oligosac-
charides, disaccharides, monosac-
charides, and polyols’, oznaczajacy

fermentujgce weglowodany, ktorych
organizm nie jest w stanie roztozy¢
i wchtonad), ktére moga wywotywac
objawy u 0séb z zespotem jelita
drazliwego (IBS). Ponadto 45% table-
tek zawierato laktoze w ilosciach,
ktére moga wywotywac problemy
u niektérych oséb z nietolerancja
laktozy.
Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci,
cierpisz na alergie, nietolerancje lub
nadwrazliwos¢ pokarmowa, badz
unikasz produktéw pochodzenia
zwierzecego, czytaj dokfadnie ulotki
i etykiety lub porozmawiaj z farma-
ceuta przed wykupieniem recepty.
Farmaceuta powinien by¢ w stanie
wprowadzi¢ informacje o alergii
i inne informacje do bazy danych,
aby méc z nich skorzystac w przy-
sztosci. Nalezy réwniez pamietad
o tym, ze producenci lekdw moga
z czasem zmieniac skfad nieaktyw-
nych skfadnikéw lekéw, a marki
generyczne tego samego leku moga
miec rozne nieaktywne sktadniki. m
REKLAMA
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chorym na raka
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Ehatrakit 7 badan

Odczarujmy jaja

Przez lata byly stalym sktadnikiem naszej diety, pdzniej staly sie ofiara walki z cholesterolem, aby
powrdci¢ zwyciesko na nasze stoly za sprawa m.in. mody na diete ketogeniczna. Ponadto badania
dowiodly, ze choc¢ jajka zawieraja cholesterol, to jednoczesnie zawieraja sktadniki chroniace nas
przed miazdzyca. To rowniez istna skarbnica witamin, mineratow i aminokwasow. Czas zatem zdja¢
zly urok i odczarowac jajka.

TeksT JULIA CEMBER-O0GORZALEK

adzone, na miekko, na twardo,
S w postaci jajecznicy czy omletu...
Jaja mozna jes¢ na wiele sposobow
i jako ludzkos¢ uwielbiamy to robi¢
w zasadzie od zarania dziejéw. Niestety,
jaja wcigz mierzg sie z czarnym PR-em
z uwagi na obecnos¢ w nich choleste-
rolu. Tymczasem mozna, a nawet trzeba
po nie siegac, poniewaz jajom przypi-
suje sie whasciwosci immunomodulu-
jace, antyoksydacyjne, a nawet... chro-

nigce przed osteoporoza. Smacznego! Aminokwasv do svta
Wsrod wszystkich zalet spozywania jaj fatwo zapomniec, ze sg one teZ po prostu E
Diabetycy i pacjenci z niskim sycace. Biatko jaj nie tylko odzywia, ale takze obniza bowiem poziom greliny, 2

ie . e . . hormonu odpowiedzialnego za stymulowanie apetytu.
. _msmeme_m_ powinni siggac p_o Badania wykazaty, ze $niadania zawierajace jajka powodujg obnizenie stezenia
jajka ostroznie, mogq one howiem greliny we krwi w poréwnaniu ze $niadaniami na bazie owsianki. Zaobserwowano
obniza¢ poziom glukozy we krwi tez, ze ochotnicy, ktdrzy je jedli w pierwszym positku dnia, migli mniejszy obwdd
IR - p . talii i ilo$¢ tkanki tuszczowej — Zadnego z tych wynikow nie udato sie osiggnac¢
| dziafac hipotensyjnie, czyli obnizac | oo coorvwaiaoym pieczywes,
ciSnienie krwi

Fot. Adobe Contributor

14 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2025



Fot. fotomek

Fot. Sea Wave

Cenne antyoksydanty

Tak, jaja to wazne Zrddto niszczacych wolne rodniki tlenowe an-

tyoksydantow, mimo ze mafo kto je tak postrzega. Tymczasem
W jajach znajdziemy m.in. cystatyne, ktéra moduluje synteze

i uwalnianie tlenku azotu, odpowiedzialny za hamowanie
powstawania reaktywnych form tlenu lizozym czy owotransfer-
rytyne — zachowuije sie ona podobnie do jednego z najsilniej-
szych antyoksydantow wystepujacych w naszym organizmie:
dysmutazy ponadtlenkowej, a ponadto chelatuje metale, co
rowniez zapobiega powstawaniu wolnych rodnikow. Jest
jeszcze albumina, ktdra zawiera grupy tiolowe — te s3 znane
ze swoich wiasciwosci przeciwutleniajacych, kiore wzrastaja
w pofaczeniu z polisacharydami, czyli cukrami ztozonymi. A to
tylko kilka przyktadow tego, co oferuje biatko jaj.

Pora zajrze¢ do zoftka. To w nim znajduija sie karotenoidy, takie
jak luteina i zeaksantyna, znane zwtaszcza osobom dbajgcym
0 wzrok, a takze chronigca btong komadrkowa przed utlenia-
niem witamina E czy fosfityna, ktora chroni organizm przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi wywotanymi nadmierng podaza
zelaza. W zottku jaja znajduja sie tez mineraty takie jak jod i se-
len. Oba w odpowiednich warunkach unieszkodliwiajg wolne
rodniki tlenowe.

W jaki sposob skfadniki jajek ,wiaczajg” swoje wiasciwosci
antyoksydacyjne? Wystarczy je przygotowac i zjesé! Chociaz
gotowanie i inne metody obrdbki termicznej potraw moga
niszczy¢ zawarte w nich antyoksydanty, to w przypadku karo-
tenoidow, w tym luteiny i zeaksantyny, zwigkszajg ich wchta-
nianie. Podobnie dziata rozdrobnienie jedzenia, czyli gryzienie
go i trawienie. Przy okazji powstajg wtedy wolne aminokwasy
i peptydy o wtasciwosciach przeciwutleniajacych. A zatem,
pora przygotowaé paste jajeczng lub Swigteczng satatke!

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Odczarujmy jaja

Tylko 70 kalorii

Koniec strachu przed cholesterolem. Zrodfa naukowe sugeruja,

Z¢ jaja s3 dobrym sktadnikiem diety ze wzgledu na ich wartosci
odzywcze i liczne korzysci zdrowotne. Wsrod znalezionych w nich
substancji odzywczych warto wymieni¢ witaminy: A, D, B2 (bio-
tyng), B4 (choling), B7 (ryboflawing), B12 (kobalaming) i foliany,
czyli sole kwasu foliowego, a takze mineraty, takie jak jod i selen.
Mato? W kurzych jajach znajdziemy tez kwas pantotenowy,
fosfor, jednonienasycone kwasy tluszczowe i oczywiscie biatko.
Trudno powigzac te skfadniki z hipercholesterolemig i chorobami
sercowo-naczyniowymi. Wrecz przeciwnie: jaja to element profi-
laktyki wymienionych schorzen, jako ze niektore badania sugeruja
nigwielkie obnizenie ryzyka sercowo-naczyniowego u 0sob
wiaczajacych jaja do swojej diety.

Regularne spozywanie kurzych jaj wspiera prace miesni i pomaga
w redukcii tkanki ttuszczowej. Jaja zwiekszajg tez uczucie sytosci
— zdaniem ekspertow moga wiec przyczyniac si do zmnigjszenia
podazy kalorii (samo kurze jajo ma ok. 66-75 kcal), ale brakuje
badan w tej materii. Jaja po prostu warto jes¢, niezaleznie od wie-
ku. U niemowlat rozszerzanie o nie diety moze zmniejszac ryzyko
wystapienia alergii pokarmowych. Natomiast w przypadku 0sob
starszych potaczenie odpowiedniej aktywnosci fizycznej z podaza
biatka z jajek prawdopodobnie zapobiega utracie, zwigzanej z wie-
kiem, tkanki migSniowej, czyli sarkopenii.

Jaja to niestety rowniez jedno z gtdwnych
zrodet alergii pokarmowych. Albumina z biatka
jaj sama w sobie uczula i moze szkodzi¢
osobom uczulonym na biatko mleka krowiego
(surowicza albumina krowia). Alergia na
biatko czesto daje objawy skdrne w postaci
tzw. skazy biatkowej. Nie jest ona tozsama
z atopowym zapaleniem skory, ale oba
problemy czesto wystepuja wspolnie
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Ehstrakit 7 badan

Nie tylko od kury

W przytaczanych badaniach wykorzystywano jaja kurze. Ale przeciez na rynku dostepne
s3 jeszcze inne rodzaje jaj. Warto wspomnie¢ przede wszystkim o zalecanych alergikom
jajach przepidrczych, ale tez o tych od kaczki czy od gesi. Przepiorcze jaja to maluchy

w pordwnaniu z jajkami od kury: moga by¢ od nich mniejsze nawet 5 razy. Maja podobny
sktad odzywczy, z tym, Ze s bogatszym Zrodiem zelaza i — co zaskakujace — cholesterolu,
ale nie jest to powod do zmartwienia, poniewaz korzystnie wptywaja na poziom dobre-

go cholesterolu HDL. Ustepuja natomiast swoim wigkszym ,kuzynom” pod wzgledem
obecnosci choliny i witaminy D°. Kacze jaja r6znig sie na pierwszy rzut oka od kurzych
przede wszystkim stosunkiem zéitka do biatka. S3 tez bardziej kaloryczne i zawieraja
wiecej skfadnikow odzywczych w przeliczeniu na 1 g niz jaja kurze, ale mnigj niz przepior-
cze czy gesie. Znajdziemy tez w nich prawie 2 razy wigcej ttuszczow niz w jajach kurzych,
ato oznacza rowniez prawie dwukrotnie wigksza iloS¢ kwasow omega-3, ale jednoczesnie
wyzsze stezenie cholesterolu. Jedzmy zatem jajka od kaczek, ale z umiarem. | na koniec:
kacze jaja majq grubsza skorupke niz kurze, dzieki czemu ich okres wazno$ci do spozycia
jest zwykle diuzszy’.

Gesie jaja zawieraja prawie 4 razy wiecej kalorii niz te od kury. Szale rownowazy ilo$¢
sktadnikow odzywczych: witaminy A, D i E znajdziemy tu w wyzszym stezeniu, podobnie
jak wigkszo$¢ witamin z grupy B. To rowniez zrodfo wapnia, witaminy A i zelaza, a takze
selenu (tego ostatniego jest ponad 3 razy wigcej niz w jaju od kury). Niestety, przegrywa
ono konkurs na zawarto$¢ cholesterolu: zawiera ponad 1000 mg, podczas gdy najpopu-
larniejsze jajo w Polsce ma go tylko 186 mg. Wniosek: nie nadaje si¢ do przygotowywania
codziennej jajecznicy, ale raz na jakis czas moze by¢ mitym urozmaiceniem positku®.
A'jaja indycze? Te trudno dostepne na naszym rynku produkty sg nieco wigksze od jaj
kurzych, a zawierajg 2 razy wigcej witamin A i D. S tez zrddfem mineratow, ale stezenie tych
skfadnikow odzywczych jest nizsze niz w jajach kurzych. Do tego sg bogatym Zrodfem biatka.
Ale przestrzegamy: jajo indyka jest bardziej kaloryczne®, wiec nalezy spozywac je z umiarem.

Skorupki kurzych jaj to naturalne Zrodio wapnia, podobnego do r . .
niego strontu (ktory wspottworzy m.in. szkliwo zgbow) i fluoru. . qf’ T {

Nie musisz jednak wgryzac sie w cate jajo ani rozgniata¢ mozdzie-

rzem skorupek, zeby mac je zjeS¢. Rynek konsumenta juz dawno r

zauwazyt, jak cennym sktadnikiem diety moga by¢ te skorupki L : - d'} T

i oferuje je nam w postaci proszku. 1 g takiego produktu zawiera L S

ok. 370 mg wapnia, 0,6 g fosforu i 5 mg magnezu, nie liczac o

wspomnianych wczesniej strontu i fluoru, a takze miedzi i cynku. r’

Czy zatem skorupki jaj moga chroni¢ przed osteoporoza?

Badania laboratoryjne daty pozytywne wyniki: karmione taka maczka

samice szczurow, ktore przeszly juz menopauze i chorowaly na oste-

oporoze, miaty gestsze kosci. Podobne wyniki przyniosty badania kliniczne — w przypadku pan po menopauzie i z osteoporoza suplemen-
tacja proszkiem z kurzych jaj zmniejszata bol i zrzeszotnienie kosci, zwigkszata ich gestoSc i pozytywnie wptywata na aktywnosc fizyczng
ochotniczek. SpecjaliSci zauwazyli tez, ze maczka ze skorupek stymuluje réznicowanie chondrocytow, czyli komorek tworzacych chrzastke
stawowa. Przy okazji warto wspomniec, ze biodostepnoS¢ wapnia ze skorupek jaj jest podobna lub nawet lepsza niz ze stosowanego

w medycynie oczyszczonego weglanu czy cytrynianu wapnia. U pacjentow suplementujacych proszek ze skorupek kurzych jaj odnotowa-
no rowniez lepsze wskazniki gestosci mineralnej kosci, a wyrazng poprawe 0golnego stanu zdrowia odczuto 83% ochotnikow.

Istnieje kilka mechanizmow, poprzez ktre sktadniki skorupek jaj moga korzystnie wptywaé na nasze kosci. Prawdopodobnie zmniejszaja
one stezenie cytokin prozapalnych, a zawarty w skorupkach stront moze hamowac resorpcje kosci (zmniejszanie ich gestosci) i stymulo-
waé powstawanie nowej tkanki.
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Fot. Valerii Apetroaiei

Fot. Art & Stock

Czy jaja chronig przed rakiem?

Skfadniki jaj wykazuja szerokie spektrum aktywnosci biolo-
gicznych, poniewaz jajo musi zawiera¢ wszystkie substancie,
niezbedne do rozwoju kurzego zarodka i chronic go przed zagro-
Zeniami. Badania wykazaty, Ze biatka i peptydy zawarte w jajach
wykazuja dziatanie przeciwdrobnoustrojowe, przeciwutleniajace,
chelatujace metale, przeciwnadcisnieniowe, przeciwnowotworo-
we i immunomodulujgce.

Wyodrebniona z zottka foswityna ma zdolno$¢ chelatowania
metali, posrednio wigc dziata przeciwutleniajgco, a do tego wy-
kazuje dziatanie cytotoksyczne (niszczycielskie) wobec komarek
nowotworowych. Owotransferyna wystepujaca w biatku rowniez
jest antyoksydantem. Wigzanie wolnych rodnikow to wazny
element profilaktyki nowotworowej, jako ze reaktywne formy tlenu
czy azotu uszkadzajg DNA i wptywaja na transkrypcje (,przepi-
sywanie” kodu na ni¢ RNA) — moga w ten sposab wywotywaé
mutacie, a te z kolei sprzyjajg powstawaniu komarek nowotwo-
rowych. Jakie jeszcze supermoce kryja w sobie biatka i peptydy
Z kurzych jaj?

Albumina pobudza wydzielanie czynnika martwicy nowotworow,
czyli TNF-alfa (awidyna za$ wzmacnia jego dziafanie). To cyto-
kina wyszukujaca i unicestwiajaca nieprawidtowo uszkodzone

i dzielace sig komorki. Dodatkowo alumina wykazuje dziatanie
przeciwmutagenne, ale nastepuje ono dopiero po termiczne;
denaturacji tego biatka. Innymi stowy, jajko trzeba ugotowac lub
usmazyc, zeby albumina zaczeta chronié¢ nasze DNA.

Warto wspomnie¢ jeszcze o owotransferynie, kiéra hamuije pro-
liferacje, czyli namnazanie komarek nowotworowych i indukuje
apoptoze (Smier¢ komarki) oraz o biatku zwanym owomucyna,
ktdrej podtyp beta ma dziatanie toksyczne dla komdrek nowo-
tworowych. Rowniez hydrolizaty (proszek otrzymywany poprzez
,0dsysanie” wody z substratu) biatek jaja wykazujg dziatanie
przeciwnowotworowe’. Krotko mowigc, rola jaj w zmniejszaniu
ryzyka rozwoju nowotworow jest nieoceniona.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Odczarujmy jaja

Najwiecej karotenoidow znajdziemy w zielonych
warzywach liSciastych, a nastepnie w owocach
i w jajach. Ale iloS¢ nie zawsze rowna si¢
jakosci — karotenoidy z jaj wykazujq wyisza
bioprzyswajalno$¢ niz te z zielonych warzyw

Jajka w diecie dzieci

Jajo zawiera takze wszystko, czego potrzebuje niemowlg od-
stawiane od piersi. Obecne w nim biatko, witaminy i pierwiastki
Sladowe zapobiegajg mogacemu wystapi¢ przy zmianie diety
niedozywieniu i w konsekwencji chorobie zwanej kwashiorkor
(wym. kuasiorkor), ktora objawia sig obrzekiem brzucha, apatia,
powigkszeniem Slinianek i niewydolno$cia narzadow wewnetrz-
nych. Trzeba przy tym zaznaczy¢, ze w krajach rozwinietych
schorzenie to prawie nie wystepuije. Jaja to rowniez wazny ele-
ment diety matek karmigcych piersig — korzystnie wptywajg one
na poziom sktadnikdw odzywczych, zawartych w mleku matki.
Dieta uwzgledniajaca jajka to takze doskonate wsparcie w okre-
sie infekcii. Biatko jaja zawiera bowiem skfadniki bioaktywne,
ktore majg wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe i podnosza
odporno$¢ organizmu®.,
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Przyszta wiosna, zatem pora na porzadki, nie tylko te w szafie. Organizm po zimie takze potrzebuije,
abysmy wymietli z katow to, co nam szkodzi i odzyskali rownowage. Dzieki temu bedziemy mogli

z zadowoleniem spojrze¢ w lustro i zdrowsi podja¢ nowe wyzwania. Jak to zrobic?

Warto zacza¢ od posprzatania komdrek. Tu pomocna jest autofagia, proces samozjadania, za
pomoca ktérego pozbywaja sie one szkodliwych metabolitow i do recyklingu oddaja uszkodzone
organelle - dzieki temu odzyskamy energie i sity. W drugiej kolejnosci dobrze jest z troska spojrzec
na mikrobiote jelitowa i wesprzec jej szeregi, a odwdzieczy sie nam nie tylko poprawa zdrowia

i odpornosci, ale takze samopoczucia psychicznego. A zanim zdecydujemy sie wyprébowac kolejny
przepis na wiosenny detoks, warto zregenerowac watrobe, ktora stoi na strazy naszego organizmu

i niestrudzenie oczyszcza go z toksyn. Za wsparcie nagrodzi nas wiekszg witalnoscia, a takze poprawa
wygladu i kilkoma kilogramami mniej na wadze. Zatem zaczynamy!

TeksTZUZANNA SAWCZUK

ptasie trele, a na drzewach pojawiaja si¢ pierwsze paki,
wielu z nas wydaje si¢ nadal pograzonych w zimowym
$nie. JesteSmy ospali, przemeczeni, trudno nam zebra¢ mysli
i zmotywowac si¢ do dzialania. Ze zdziwieniem patrzymy
w lustro i widzimy kilka kilograméw wigcej, opuchnieta
izmeczona twarz, matowe wlosy i ziemistg cere. W domu
i pracy trudno nam panowac¢ nad emocjami i jesteSmy roz-
draznieni bez wyraznego powodu. Znasz te objawy?
Jezeli tak, to prawdopodobnie dotkneto cie przesilenie wio-
senne, inaczej nazywane zmeczeniem wiosennym.
Dopada nas ono na przelomie marca i kwietnia i nie
opuszcza przez okolo miesigca. Niektérym szybko udaje si¢
odzyska¢ réwnowage, inni mecza si¢ jeszcze po majowce.
Dlaczego tak si¢ dzieje? Ot6z nasz organizm w ten sposéb
budzi si¢ do zycia po zimie i dostraja rytm dobowy do coraz
dluzszego dnia. Od jesieni, dzien stopniowo ulegal widocz-
nemu skréceniu, a wraz z tym nasze cialo wytwarzato wie-
cej melatoniny, hormonu regulujacego zegar biologiczny.

Choc’ dni sg coraz dluzsze i cieplejsze, o §wicie budza nas
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Jego poziom wzrasta, gdy za oknem jest ciemno, poniewaz
zadaniem melatoniny jest przygotowanie organizmu do

snu m.in. poprzez spowolnienie metabolizmu i wzbudzenie
uczucia sennoséci. Zima ciemno$¢ nie oznacza jednak konca
dnia i pory na sen - gdy zapada zmrok, czesto jesteSmy
jeszcze w pracy lub szkole, zatem wbrew organizmowi funk-
cjonujemy w ciemnos$ci na wysokich obrotach. A to zaburza
réwnowage wewnetrzng i wprowadza uktad hormonalny
oraz nerwowy w stan konsternacji, poniewaz rytm naszej
aktywnosci kidci si¢ z sygnatami, jakie odbiera nasze cialo

z otoczenia. Prowadzi to do uczucia wyczerpania sit fizycz-
nych i psychicznych. Dlatego odczuwamy spadek poziomu
energii, ktory czgsto kompensujemy sobie obfitszym posil-
kiem lub przekgskami, a przez to wiosne wiele oséb wita na
lekkim plusie na wadze.

Wiosna, gdy dzien si¢ w sposob widoczny wydtuza,
poziom melatoniny ulega obnizeniu, a wzrasta st¢zenie
serotoniny, ktéra dziala przeciwnie do melatoniny — mela-
tonina ktadzie nas spa¢, a serotonina, wydzielana pod

Fot. Romolo Tavani
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wplywem pierwszych promieni §wiatfa, padajacych na
siatkowke oka, nawet przez jeszcze zamknigte o poranku
powieki, wybudza i mobilizuje do dziatania. Wlasnie
teraz, na przelomie marca i kwietnia, nasz organizm
przechodzi zatem swoistg burze hormonalng, poniewaz
po okresie niedoboréw zostaje wrecz zalany serotoning.
Mozna by pomysle¢, ze to dobra sprawa, wszak ten
hormon szczesécia dziala na nasz organizm pobudzajaco

i euforycznie, powinni$my by¢ zatem pelni energii i zado-
woleni. Niestety, tak nie jest, poniewaz organizm nie lubi
gwaltownych zmian, a nagly wzrost stezenia serotoniny
prowadzi do wyczerpania uktadu nerwowego, ktéry
potrzebuje czasu na ustabilizowanie swojej pracy. Nie
bez wplywu na nasze samopoczucie sg takze niedobory
pokarmowe po zimie, spowodowane spozywaniem mniej
urozmaiconych potraw i mniejszej ilo$ci warzyw oraz
owocdw. Takze jesienno-zimowe infekcje odciskaja swoje
pietno na stanie organizmu, prowadzac do ostabienia
odpornosci i przemeczenia. Cale szczescie z wiosennym
przesileniem mozna si¢ upora¢ i skrdci¢ czas powrotu
organizmu do réwnowagi. Trzeba tylko opracowa¢ dobry
plan dzialania i zrobi¢ w organizmie porzadki po zimie'.

i
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CEL: ODZYSKANIE ENERGII
| REGENERACJA ORGANIZMU

Zmeczenie wiosenne odczuwamy w skali makro, wszak
caly organizm wydaje si¢ by¢ bez sil. Ale przyczyna takiego
stanu tkwi w skali mikro. Zajrzyjmy zatem do wnetrza
komorek - ludzkos$¢ pierwszy raz ujrzata je w latach 30.
ubiegtego wieku, dzigki zbudowanemu przez niemiec-
kiego fizyka mikroskopowi elektronowemu. Przed oczami
naukowcdéw ukazal si¢ nieprawdopodobnie skomplikowany
i piegkny mikro$wiat organelli, czyli wyspecjalizowanych
struktur wewnatrzkomérkowych. Dalsze badania przypisaty
kazdej z nich okreslong role. I tak np. odkryto, ze energie,
w cyklu kwasu cytrynowego, nazywanym cyklem Krebsa,
wytwarzaja mitochondria i jest ona nastepnie magazyno-
wana w wysokoenergetycznych wigzaniach adenozynotrdj-
fosforanu (ATP). Kolejne odkrycie dotyczylo lizosoméw,
malenkich pecherzykéw, zbudowanych podobnie jak btona

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Czas na wiosenne porzadki w organizmie

Autofagia stuzy komorkom m.in. do pozbywania sig
patogenow, wirusow, grzybow i bakterii, ktore wniknety
do ich wnetrza, zatem wspiera odporno$¢ organizmu

komoérkowa, wypelnionych enzymami, ktérych zadaniem
byto trawienie skladnikéw pokarmowych. Nastepna dekade
zajeto naukowcom odkrycie, ze lizosomy mogg takze
stuzy¢ do usuwania uszkodzonych struktur wewnatrz-
komoérkowych. Dopiero jednak po uplywie kolejnych 30

lat $wiat nauki byl w stanie zrozumie¢ i opisa¢ powyzszy
proces - japonski biolog, prof. Yoshinori Osumi, nazwat go
autofagia, czyli samozjadaniem. Okazalo sie, ze z pomoca
autofagii organizm pozbywa si¢ m.in. uszkodzonych
organelli i nieprawidtowych bialek, ktére moglyby zagraza¢
komoérkom. Jak to si¢ odbywa? Otéz uszkodzone orga-
nellum zostaje otoczone blona komérkows i w ten spo-

sOb powstaje autofagosom, rodzaj ,worka na $mieci”. Ale
komorki oszczednie gospodaruja swoimi zasobami i ich nie
marnujg, zatem nie wyrzucaja uszkodzonego organellum.
Do autofagosomu przyczepia si¢ natomiast lizosom, zawie-
rajacy odpowiednie enzymy, i wlewa je do $rodka, a wsku-
tek ich dzialania zawarto$¢ ulega rozlozeniu na podstawowe
skladniki, ktére uwolnione do cytoplazmy komérki, stuza
jako materialy z recyklingu i zostaja ponownie wykorzy-
stane do budowy organelli lub zostajg wiaczone w procesy
metaboliczne®’.

Naturalna regeneracja

Badania dowiodly, ze autofagia jest procesem kluczowym
dla przetrwania komdrek. Wykorzystujac ten mechanizm,
pozbywaja si¢ one bowiem nie tylko wadliwych biatek,
ktére moglyby zdestabilizowa¢ metabolizm komoérki, ale
takze nieprawidtowo dziatajacych i uszkodzonych organelli.
Dlaczego to takie wazne? Kazda komérka to skompliko-
wany mechanizm, w ktérym wszystkie procesy sa od siebie
zalezne i muszg zachodzi¢ w odpowiednim porzadku,
czasie i przestrzeni. Uszkodzenie jednego organellum
mozna zatem poréwna¢ do uszkodzenia jednego z trybikow
w zegarku - juz nigdy nie bedzie on pracowat prawidlowo

i pokazywal wlasciwej godziny. Ponadto jedno uszkodze-
nie bedzie pociagalo za sobg kolejne i kolejne... a to moze
wprowadzi¢ komdrke na szlak apoptozy, czyli programowa-
nej $mierci. W ten sposob nasze cialo pozbywa si¢ komo-
rek, ktérych uszkodzenia zagrazajg tkankom i organizmowi
i moga stanowi¢ np. zarzewie procesu nOwotworowego
oraz zapobiega przedwczesnemu starzeniu si¢ organizmu
na skutek uposledzenia funkcji komérek. Organizm szybko
identyfikuje zatem wadliwe struktury i poddaje je recyklin-
gowi, a na ich miejsce powstaja nowe, w pelni sprawne’.

Aby nie zabrakto energii

Za wytwarzanie energii, jak juz wspomniano, odpowiadaja
mitochondria, w ktérych zachodzi oddychanie komérkowe
- rozpoczyna sie ono procesem przemiany glukozy, czyli
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glikoliza, a konczy cyklem Krebsa i wytworzeniem ATP.
Produktem ubocznym oddychania komérkowego sa jed-
nak wolne rodniki tlenowe, niezwykle reaktywne czastki,
posiadajace niesparowany elektron, ktére, dostownie, zrobig
wszystko, by uzyska¢ rownowage elektryczng, nawet za ceng
zniszczenia struktur wewnatrzkomérkowych lub biatek.
Aby temu zapobiega¢, organizm wytwarza i wykorzystuje
otrzymane z pokarmu antyoksydanty, ktére unieszkodli-
wiajg te aktywne formy tlenu. Jednak czasami szala zwy-
cigstwa przechyla sie na strone rodnikéw i zaczynajg one
sia¢ spustoszenie w komoérkach - a zazwyczaj zaczynaja od
miejsca, w ktérym powstaja, czyli mitochondriéw. Stan taki
nazywamy stresem oksydacyjnym. Uszkodzone mitochon-
dria nie s3 w stanie wytwarza¢ energii, co my, na pozio-
mie makro, odczuwamy jak oslabienie. Co gorsza, jezeli

w komorce dojdzie do uszkodzenia lub zniszczenia pewnej
liczby tych organelli i organizm nie bedzie nadazal z wytwa-
rzaniem nowych, taka komoérka wchodzi na szlak apoptozy,
aby zapobiec jej przemianie nowotworowej lub przeksztal-
ceniu sie w tzw. komorke zombie, ktéra sama uszkodzona,
bedzie negatywnie wplywala na funkcje sgsiednich (proces
ten jest jednym z czynnikéw rozwoju wielu choréb cywi-
lizacyjnych). Aby zatem uratowa¢ komoérke, nasze ciato
uruchamia autofagi¢ — usuwa uszkodzone mitochondria

i jednocze$nie pobudza procesy podziatu prawidlowych, by
zapewni¢ komoérce odpowiednia podaz energii. To dlatego
pobudzenie autofagii dodaje nam energii i poprawia samo-
poczucie — nie dos¢, ze w ten sposéb komorki naszego ciala
zostaja posprzatane ze zbednych i szkodliwych metaboli-
tow oraz patogendw, to jeszcze zyskujg nowiutkie i w petni
sprawne mitochondria®*.

Jak pobudzic¢ autofagie?

Autofagi¢ nalezy pobudzad¢, ale z rozsadkiem. Jak w wiek-
szoéci przypadkow, takze ten proces ma bowiem dwa
oblicza - z jednej strony chroni nasze zdrowie i pomaga
oczyszczaé organizm. Z drugiej jednak, jesli dojdzie do
rozregulowania rzadzacych nim mechanizmdéw, moze nam
zaszkodzi¢ i doprowadzi¢ do nadmiernego niszczenia mito-
chondriéw, co skutkuje znacznym ostabieniem organizmu
z braku energii. A to z kolei pociaga za soba uszkodzenie
tkanek i calych narzadéw. Jak zatem bezpiecznie wspiera¢
samozjadanie?

Stosuj rozsadne glodowki

Badania dowodzg, ze glodéwki lub posty, trwajace od 24
do 72 godzin, stymulujg autofagie. Kluczem jest tu obni-
zenie poziomu glukozy we krwi, ktére jest dla organizmu
sygnalem glodu. Jednak nasze ciala juz dawno zapomnialy,
co znaczy gléd. Uczucie to bardziej kojarzymy obecnie

z brakiem mozliwosci spelnienia zachcianki kulinarnej,
niz z prawdziwym glodem, bedagcym wynikiem catkowi-
tego braku pozywienia. Organizm czlowieka ewolucyjnie
przystosowany jest do okresowego braku pozywienia

- wszak nasi przodkowie niejednokrotnie doswiadczali
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Zahamowanie autofagii moze prowadzi¢ do
kumulacji szkodliwych metabolitow w komorkach
| rozwoju zaburzen metabolicznych oraz chordb
neurodegeneracyjnych, takich jak demencja i choroba
Alzheimera. Badania dowodzg takze, ze zaburzenia
autofagii moga zwiekszac ryzyko rozwoju nowotworow

prawdziwego gtodu, pokarm zdobywali raz na jakis$ czas
lub brakowalo go z powodu np. przedluzajacej sie zimy
lub kataklizméw. Przetrwaliémy m.in. dlatego, Ze nasze
ciala w czasie glodu zjadaly same siebie. Co ciekawe, cho¢
w zamierzchlych czasach czyhaly na nas rozmaite zagroze-
nia, gineliémy z rak drapieznikéw, wskutek katastrof natu-
ralnych lub wojen, zasadniczo umierali$my zdrowsi — wiele
choréb pojawito sie dopiero wraz z rozwojem cywilizacji

i likwidacja glodu.

Kiedy jestesmy gtodni, obnizeniu ulega poziom glukozy
we krwi. W odpowiedzi wzrasta w niej stezenie kinazy
aktywowanej 5AMP (AMPK), enzymu, ktérego zadaniem
jest utrzymanie réwnowagi energetycznej organizmu,
m.in. za pomocg zapewnienia komdrkom stalego dostepu
do glukozy lub paliwa alternatywnego — kwaséw ttuszczo-
wych, magazynowanych w podskérnej tkance thuszczowej.
Jesli zatem wyczerpia si¢ zapasy glukozy, magazynowane
w watrobie i mie$niach na czarng godzine i organizm
zaczyna siega¢ po kwasy tluszczowe, uruchomiona zostaje
autofagia. Jej celem jest pomdc organizmowi przetrwac.

W pierwszej kolejnosci komorki oddajg do recyklingu
zbedne produkty przemiany materii, wadliwe biatka

i uszkodzone organelle oraz patogeny, a pozyskane z nich
substancje przeznaczajg na cele energetyczne lub odbudowe
zniszczonych struktur komérkowych. Dlatego wykorzystu-
jace ten wrodzony mechanizm glodéwki lecznicze przy-
czyniaja si¢ do oczyszczenia komorek i poprawiaja nasze
samopoczucie’.

Wyprobuj diete TRF

Podobnie do gtodéwek dziata dieta TRF (ang. time-restric-
ted feeding), czyli post okresowy, polegajacy na przyjmo-
waniu positkéw o okreslonych porach dnia, nazywanych
oknem pokarmowym. Najczesciej stosuje sie post 16/8, co
oznacza, ze 16 godzin trzymamy rezim glodéwkowy i przyj-
mujemy jedynie plyny, a pokarmy spozywamy w ciagu
kolejnych 8 godzin. Badania dowiodly, ze im krétsze jest
okno pokarmowe, tym silniej pobudzona zostaje autofagia’.

Cwicz regularnie

Okazuje sie, ze podobny do postu efekt mozna uzyskac,
regularnie ¢wiczac — w trakcie aktywnoéci fizycznej zuzy-
wamy bowiem zapasy glukozy i aktywacji ulega AMPK, co
pobudza autofagie. Bezruch i siedzacy tryb zycia dzialajg za
to jak hamulec i blokuja proces samozjadania, a w komoér-
kach zaczynaja kumulowac sie szkodliwe metabolity’.



Siegnij po produkty, zawierajace spermidyne
Ta malo znana substancja, chemicznie poliamina, wyste-
pyuje powszechnie w komoérkach zwierzecych i roélin-
nych. Jej bogatym zrédlem jest soja i jej przetwory,

a takze ryby i owoce morza, sery zélte, jabika, orzechy,
pieczarki, pieczywo pelnoziarniste, brokutly, szpinak

i kalafiory. Poza pobudzaniem autofagii, zadaniem sper-
midyny jest przede wszystkim ochrona DNA i regulacja
wzrostu oraz podziatéw komérkowych. Dzieki temu
substancja ta pozwala nam zachowac¢ sily i mlodoé¢ na
dlugie lata oraz zapobiega przedwczesnemu starzeniu si¢
organizmu. Ponadto spermidyna unieszkodliwia wolne
rodniki tlenowe, chronigc tym samy mitochondria przed
uszkodzeniem wskutek stresu oksydacyjnego oraz dziala
immunomodulujgco. Badania wskazuja, Ze wiaczenie do
diety zrédet spermidyny lub przyjmowanie zawieraja-
cych te substancje suplementdéw poprawia jakos¢ zycia
ije wydluza’.

Zmien diete

Warto wzbogaci¢ menu takze o pokarmy, co do ktérych
dowiedziono naukowo, ze pobudzajg autofagi¢. Zawierajg
one substancje aktywne, ktére stymulujg proces samozja-
dania i jednoczesnie wywierajg korzystny wplyw na nasze
zdrowie i wspierajg organizm w wysitku utrzymania home-
ostazy. Co powinni$my zatem je$c?
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Czas na wiosenne porzadki w organizmie

Kietki brokutéw, zawierajace pobudzajacy autofagie
sulforafan, substancje o udowodnionym dziataniu prze-
ciwzapalnym i antyoksydacyjnym. Potrawy warto dopra-
wia¢ kurkumg lub zawierajacym jg curry - ta pozyskiwana
z klgcza ostryzu dlugiego przyprawa jest bowiem zrédlem
kurkuminy, jednej z najsilniejszych substancji przeciwza-
palnych i niszczacych wolne rodniki tlenowe. Jezeli zas
wzbogacimy diete o migso, ryby i jaja, jednoczesnie dostar-
czymy organizmowi koenzym Q10, ktéry bierze udziat

w wytwarzaniu energii komdrkowej i pobudza autofagie
oraz chroni komérki przed apoptoza. W tych samych co
koenzym Q10 pokarmach, a zwlaszcza w migsie i rybach,
znajduje si¢ takze NAD+, czyli dinukleotyd nikotynoami-
doadeninowy, bioracy udzial w wytwarzaniu energii, nie-
zbedny do prawidlowej pracy mitochondriéw i stymulujacy
samozjadanie. Jego poziom w organizmie mozna zwigkszy¢,
przyjmujac takze mononukleotyd nikotynamidowy, ktéry
jest forma witaminy B3. Tymczasem siggajac po ciemne
winogrona, owoce jagodowe, kakao i czekolade, a takze
czerwone wino, zapewniamy organizmowi dostep do reswe-
ratrolu, ktéry korzystnie wplywa na metabolizm, chroni
nas przed wolnymi rodnikami tlenowymi i wydtuza zycie.

I na koniec warto positki popija¢ zielong herbata, z uwagi
na zawarty w niej galusan epigallokatechiny (EGCG), ktory
poza pobudzaniem autofagii, korzystnie wplywa m.in. na
procesy myslowe i dziala przeciwzapalnie®.
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MIKROBIOTE JELITOW

CEL: LEPSZA ODPORNOSC
| POPRAWA SAMOPOCZUCIA

Mikrobiota jelitowa — unikalna populacja mikroorgani-
zmow, bytujacych w naszych jelitach. Tworzy ja okoto 1500
szczepow bakterii i cho¢ zamieszkuje caly przewéd pokar-
mowy, jej krolestwem jest jelito grube. Razem z bakteriami
wspolistnieja grzyby i wirusy, a zadaniem tych ostatnich jest
kontrolowanie skladu ilo§ciowego i jako$ciowego mikro-
bioty. Jezeli zatem dojdzie do dysbiozy, czyli zaburzenia
réwnowagi skladu mikrobioty jelitowej, namnozenia szcze-
poéw chorobotworczych lub zmniejszenia liczby pozytecz-
nych bakterii, do akeji wkraczajg tworzace wiriom jelitowy
tzw. bakteriofagi, czyli wirusy niszczace bakterie i przywra-
caja odpowiednie proporcje pomigedzy szczepami. Jelito
zamieszkuja takze wspomniane grzyby, tworzace myko-
biote, bedacg najmniej liczng grupa mikroorganizméw
jelitowych, ale to nie oznacza, ze mniej wazna. Okazuje si¢
bowiem, ze te 0,1% mikrobiomu jelitowego pelni réwnie
istotng funkcje, co bakterie i wspéldziata z pozostalymi
mikroorganizmami, zasiedlajacymi nasze jelita w jednym,
najwazniejszym celu - utrzymania stanu zdrowej réwno-
wagi w naszym organizmie, czyli homeostazy”*.

Mikroorganizmy do zadan specjalnych
Przywyklismy postrzega¢ mikrobiote jelitowg jako wazny
czynnik, ale jedynie w odniesieniu do trawienia pokarméw.
Wszak to wlasnie ona rozktada niestrawne dla nas pokarmy
roélinne, ktérych wydzielane przez organizm czlowieka
enzymy nie sa w stanie strawi¢. Cho¢ faktycznie to nie-
zwykle wazna rola, poniewaz w ten sposéb pozyskujemy

z warzyw i owocOw cenne witaminy, polifenole oraz inne
aktywne substancje, to jedynie pierwszy rozdzial wielkiej
ksiegi zadan, jakie pelni w naszym organizmie mikrobiota
jelitowa. Spojrzmy zatem, dlaczego dbanie o mikrobiom
znalazlo si¢ na naszej liScie, co zawdzigczamy bakteriom
jelitowym, wspieranym przez wiriom i mykobiote i w jaki
spos6b mozemy zadbac o to, by byta silna i zdrowa.
Zacznijmy od roli mikrobioty jelitowej. Do czego jej potrze-
bujemy? Odpowiedz jest prosta — do utrzymania zdrowia
jelit. Jest to jednak bardzo szerokie pojecie, obejmujace nie
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tylko procesy trawienne i wchlanianie skfadnikéw pokar-
mowych oraz wody, ale takze m.in. utrzymanie integralno-
$ci bariery jelitowej, zapobieganie zakazeniom organizmu

i wspieranie odpornosci. Dlatego §mialo mozna powiedzie¢,
ze zdrowe jelita s3 gwarantem utrzymania homeostazy

w naszym organizmie. Jak dziala mikrobiota jelitowa”?

Odzywia nabtonek jelit

Poza skladnikami odzywczymi, ktdre, tak jak do kazdej
innej komorki naszego ciala, trafiaja do komérek tworza-
cych nabtonek jelit (enterocytéw) wraz z krwia, enterocyty
potrzebuja jeszcze krétkotancuchowych kwaséw tluszezo-
wych (ang. short-chain fatty acids, SCFA), wytwarzanych
przez bakterie jelitowe. Krétkotancuchowe kwasy ttusz-
czowe odzywiaja komoérki nabtonka jelit, stymulujg ich
rozwoj i umozliwiajg regeneracje oraz pobudzajg do wydzie-
lania $luzu, pokrywajacego od wewnatrz cale nasze jelita.
SCFA powstaja przy udziale bakterii podczas beztlenowej
fermentacji polisacharydoéw, czyli weglowodanéw, wcho-
dzacych w sktad bfonnika pokarmowego (prebiotyku). Jego
zrodlem sg wszelkie pokarmy roélinne, owoce i warzywa,
produkty pelnoziarniste, ziota, orzechy, ziarna oraz nasiona
roélin straczkowych. Aby zatem mikrobiota jelitowa mogta
wytwarza¢ SCFA, musimy zapewnic jej odpowiednig podaz
blonnika, a to wymaga stosowania zdrowej, réznorodnej

i bogatej w pokarmy roélinne diety. Aby zas to wytwarzanie
szto sprawnie, potrzebujemy odpowiednich bakterii jelito-
wych. Wéréd wielu szczepdw, ktdre biorg udzial w produkeji
SCFA, warto wymieni¢ bakterie Akkermansia mucini-

phila. Ta w sumie nieliczna, bo stanowiaca jedynie okoto
5% mikrobioty jelitowej bakteria, dziala dwutorowo: nie
tylko sama wytwarza SCFA, ale takze pobudza inne szczepy,
by czynily to samo. Ponadto rozkladajac jeden ze skladni-
kéw $luzu, mucyne, pobudza enterocyty do ciagltej odnowy
ochronnej bariery sluzowej. Dodatkowo, co potwierdzity
liczne badania, bakteria ta reguluje m.in. wchianianie skfad-
nikéw pokarmowych i metabolizm weglowodanéw oraz
lipidéw, hamuje stany zapalne, dziata immunomodulujaco
- czyli reguluje funkcje uktadu odpornosciowego, zapo-
biega chorobom metabolicznym i sercowo-naczyniowym
(w tym nadci$nieniu). Problem z A. muciniphila jest tylko
taki, ze cho¢ od lat wiemy, jak waznym jest sktadnikiem
mikrobiomu, to jedna z tych bakterii, ktdrej nie znajdziemy
w probiotykach. Zatem do niedawna jedynym sposobem na
zwigkszenie jej liczebnosci bylo tworzenie, za pomoca diety
i przyjmowania probiotykow, srodowiska przyjaznego do

Dyshioza, czyli stan zaburzenia iloSciowego
i jakosciowego skfadu mikrobioty jelitowej, przyczynia
sig m.in. do pogorszenia samopoczucia, ostabienia
odpornosci i zaburzen trawienia oraz jest jednym
z czynnikow, odpowiedzialnych za rozwoj chorob
cywilizacyjnych

Fot. World of Al



jej namnazania. Udalo si¢ jednak opracowa¢ postbiotyk,
czyli preparat, ktory zawiera fragmenty i metabolity tej
bakterii, na ktéry nasz organizm reaguje tak samo, jak
na obecno$¢ samej A. muciniphila. Zaleca si¢ zatem jego
stosowanie w przypadku dysbiozy lub jej podejrzenia

i w okresie ostabienia. Poleca si¢ go takze osobom po
40. roku zycia, poniewaz w sposéb naturalny liczebnos¢
kolonii tej bakterii zmniejsza sie wraz z wiekiem”’.

Zapobiega przeciekaniu jelit

Zjawisko to, stosunkowo niedawno opisane, odnosi si¢
do sytuacji, w ktérej nablonek jelitowy przestaje pel-

ni¢ swoje funkcje bariery ochronnej. Ot6z zbudowany
jest on z pojedynczej warstwy komoérek o walcowatym,
podluznym ksztalcie, ktére $cisle do siebie przylega-

jac, jednym kroétkim konicem umocowane sa do blony
podstawnej, a drugim zwrdcone sa do $wiatla jelit - tam
pokryte sg kosmkami, ktérych zadaniem jest zwigkszenie
powierzchni chlonnej jelita cienkiego (w jelicie grubym
ich nie ma, poniewaz tu wchlaniana jest juz tylko woda).
Pomiedzy enterocytami rozmieszczone sg komoérki kub-
kowe, ktérych zadaniem jest wydzielanie wspomnianego
§luzu - jego zadaniem jest przede wszystkim ochrona
mechaniczna nabtonka jelit i ulatwianie pasazu tresci.
Ponadto stanowi on srodowisko bytowania mikrobioty
jelitowej i to wlasnie w nim obecne sg komoérki uktadu
odpornosciowego, stojace na strazy jelit. W zdrowym
organizmie z prawidtowg mikrobiotg sprawy maja si¢
nastepujaco: komoérki nablonka, dobrze odzywione

i zaopatrywane w odpowiednie ilo$ci SCFA, sg jedrne
i$cisle do siebie przylegaja, a pokrywajacy je $luz ma
odpowiednig konsystencje i grubos¢, zapewniajaca im
ochrong. Taka bariera jest nie do pokonania dla pato-
genow i substancji, ktére nie powinny przedostac si¢

do krwi i musza zosta¢ wydalone. Wchlaniane sg tylko
substancje odzywcze i woda. Jesli jednak dojdzie do
dysbiozy, enterocyty traca swojg jedrno$¢ i rozluzniajg
sie pofaczenia pomiedzy nimi, co skutkuje tym, ze
patogeny, kompleksy biatkowe i inne szkodliwe meta-
bolity, zamiast zosta¢ usunigte wraz z katem, przenikaja
do znajdujacych sie pod $§luzéwka jelit naczyn krwiono-
$nych i rozpoczynaja swoja wedréwke po organizmie. Na
ich obecnos¢ natychmiast reaguje uktad odpornosciowy,
ktérego komorki zaczynajg wydziela¢ cytokiny proza-
palne — rozwija sie stan zapalny w organizmie, ktory stale
angazuje uklad immunologiczny. Moze prowadzi¢ albo
do ostabienia odpornosci, poniewaz zasoby obronne
naszego organizmu, cho¢ bardzo duze, nie sg niewyczer-
palne, albo do rozwoju choréb z autoagresji, kiedy to
ciggle pobudzany ukiad odporno$ciowy myli sie z prze-
meczenia i zaczyna atakowa¢ wlasne tkanki.

Dlatego tak wazna jest odpowiednia dieta, ktéra nakarmi
takze mikrobiote jelitowa, uzupelnianie jej szeregéw

za pomoca prebiotykéw, probiotykéw i postbioty-

kéw oraz unikanie tego, co szkodzi mikrobiocie, czyli
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zawierajacej dodatki chemiczne zywno$ci wysokoprzetwo-
rzonej, uzywek i nadmiaru biatego cukru w diecie'®.

Chroni przed infekcjami

Opisana powyzej bariera ochronna jelit, zbudowana

z nablonka i chronigcego go $luzu, stanowi takze, jak

juz wspomniano, bariere dla patogenéw. Zanim bowiem
chorobotworcze bakterie, wirusy i grzyby przedostang si¢
do organizmu, musza pokona¢ t¢ mechaniczng i immuno-
logiczna ($luz zawiera biate krwinki i przeciwciata) prze-
szkode - ze zdrowa nie majg praktycznie zadnych szans.
Ponadto, zanim jakikolwiek patogen pokona te ostateczne
zabezpieczenie, musi jeszcze zdazy¢ si¢ namnozy¢ w jeli-
tach, a tu na przeszkodzie stoi mu takze mikrobiota jeli-
towa. Samg swojg obecnoécig tworzy ona bowiem $rodowi-
sko nieprzyjazne dla patogenéw i hamuje ich namnazanie.
A jesli, niestety, dojdzie do zakazenia, SCFA wytwarzane
przez mikrobiote biorg udzial w hamowaniu stanu zapal-
nego, aby mozliwie jak najbardziej ograniczy¢ zniszczenia
w barierze jelitowej, spowodowane stanem zapalnym
nablonka jelit. SCFA regulujg takze wchianianie wody

w jelitach, zeby w przypadku biegunki, bedacej skutkiem
zakazenia, zapobiega¢ odwodnieniu organizmu, ktére by go
dodatkowo ostabilo i wydluzyto uporanie si¢ z infekejag’.

Hamuje stany zapalne

Hamowanie stanéw zapalnych to kolejne zadanie mikro-
bioty. Za ich rozwéj odpowiada uklad odpornosciowy

- cho¢ nam stan zapalny kojarzy sie ze zjawiskiem nega-
tywnym, to, tak naprawde, sposéb naszego organizmu na
unieszkodliwienie patogenu lub innego, zagrazajacego
naszemu zdrowiu czynnika. Dlaczego nalezy je zatem
hamowa¢? Otéz czasami wymykaja si¢ one spod kontroli,
a poniewaz taka nadgorliwo$¢ organizmu moze by¢ dla nas
szkodliwa (np. prowadzi do rozwoju choréb z autoagresji),
potrzebny jest straznik, ktéry niejako uspokoi rozgoracz-
kowanych walka wojownikéw, czyli nasze biate krwinki.
Grozne s3 réwniez stany zapalne, ktérych nie wywoluja
czynniki zewnetrzne, ale ktére rozwijajg si¢ wskutek stresu
oksydacyjnego, spowodowanego nadmiarem wolnych
rodnikéw tlenowych. Badania dowiodly, ze mikrobiota
jelitowa wykazuje duzy potencjal antyoksydacyjny, tzn.
unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe, chroniac tym
samym nie tylko miejscowo jelita przed stanem zapalnym,
ale takze i caly organizm”'".

Zawarta w mleku laktoza, tzw. cukier mleczny,
petni funkcje prebiotyku, dlatego wigczenie do diety
przetworow mlecznych, zawierajacych probiotyczne
kultury bakterii kwasu mlekowego nie tylko odzywia

mikrobiote jelitowa, ale takze zasila jej szeregi

| zapobiega dysbiozie
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Dba o nasza odpornos¢

Chronigc nas przed wspomnianymi wolnymi rodnikami
tlenowymi, mikrobiota, posrednio, zwi¢ksza odpornos¢ orga-
nizmu. W jaki sposéb? Otdz chronigc nas przed chorobami

z autoagresji, hamujac stany zapalne i zwalczajac skutki stresu
oksydacyjnego oraz zapobiegajac zakazeniom jelitowym,
mikrobiota odcigza niejako ukiad odpornosciowy i wspo-
maga go w utrzymaniu homeostazy. Chociaz sity i mozliwosci
obronne ukladu immunologicznego s3 olbrzymie, nie sa
nieograniczone. Silna infekcja, stres, przeme¢czenie, wiosenne
przesilenie, niedobory witamin i mikroelementéw, stosowa-
nie niektérych lekéw, choroby przewlekte oraz brak snu to
tylko niektore z czynnikdow, ktére mogg ostabi¢ jego dzialanie.
Dlatego tak wazne jest wsparcie mikrobioty jelitowej, ktéra
bierze na siebie cz¢$¢ pracy ukladu odpornosciowego i dba

o0 naszg odporno$¢ oraz o to, by organizm magl uzupetni¢
zasoby do walki z infekcjami’.

Poprawia samopoczucie psychiczne

Funkcje mikrobioty i to, co dzieje si¢ w jelitach, s Scisle
powiazane z funkcjonowaniem naszego ukladu nerwowego.
To oczywiscie nie jest ani jedyny, ani najwazniejszy czyn-
nik, ale jeden z wielu ksztaltujacych nasze samopoczucie
psychiczne. Badania dowodzg jednak, ze wytwarzane przez

Mykobiote, czyli populacje grzybow, zamieszkujacych jelito
grube, tworzg m.in. grzyby z rodzaju Candida, Aspergillus,
Xeromyces, Penicillium, Saccharomyces i Apiotrichum.

Ich obecno$¢ i metabolity petnig wiele waznych funkcii

i wspierajg utrzymanie nas w zdrowiu. Co zawdzigczamy
mykobiocie? Badania dowodza, Ze populacja grzybow
jelitowych moze modyfikowac funkcje uktadu nerwowego

i hamowac rozwoj standw zapalnych w tym ukfadzie, a tym
samym zapobiega¢ chorobom neurodegeneracyjnym.
Ponadto mykobiota zapobiega m.in. cukrzycy typu 2,
otytosci i niektorym rodzajom nowotworow (rak trzustki, rak
okreznicy) oraz chorobom zapalnym jelit. Okazuje sig takze,
ze zalezno$¢ pomiedzy grzybami i bakteriami, zasiedlajacymi

btone $luzowa jelit, to uktad bardzo dynamiczny i obie
populacje mikroorganizméw wzajemnie na siebie oddziatuja,
kontrolujac w ten sposob wydzielanie aktywnych substancii
i liczebno$c¢ kolonii®.

Fot. sakurra



bakterie SCFA i niektére inne metabolity moga wptywac na
funkcje ukladu hormonalnego oraz regulowac¢ wydzielanie
neuroprzekaznikéw oraz wplywac¢ w ten sposob na nasze
samopoczucie psychiczne - badania dowodza, ze nawet do
90% serotoniny, czyli hormonu szczeécia, regulujacego nasz
nastroj, rytm dobowy i libido, wytwarzane jest przez bak-
terie jelitowe. Wykazano takze, ze mikrobiota oséb cierpia-
cych na depresje¢ i zaburzenia nastroju rézni si¢ znaczaco od
mikrobioty 0s6b zdrowych, co pozwolilo na wysnucie tezy,
ze modulujac jej sktad, mozna fagodzi¢ objawy. Metoda ta
okazala si¢ skuteczna w zmniejszaniu odczuwania smutku,
beznadziei i przygnebienia oraz regulowaniu emocji’.

...1 korzystnie wptywa na wiele innych aspektow
naszego zdrowia

Trudno wymieni¢ wszystkie funkcje mikrobioty, zwlasz-
cza ze kazdy rok przynosi nowe odkrycia w tej dziedzinie

i dopiero zaczynamy rozumie¢, jak wazng role petnig ci
nasi mali sprzymierzeﬁcy. Poza wymienionymi zadaniami,
dowiedziono, zZe mikrobiota jelitowa pomaga nam zacho-
wa¢ zdrowie intymne i chroni przed zakazeniami narzadéw
plciowych, zwlaszcza przed grzybica. Reguluje gospodarke
hormonalng, zwlaszcza u kobiet, poprzez udzial w metabo-
lizmie zenskich hormondéw plciowych - estrogenéw. Chro-
nigc nas przed dzialaniem wolnych rodnikéw tlenowych,
opdznia starzenie i zapobiega chorobom cywilizacyjnym
oraz chroni nas przed dlugofalowymi skutkami przewle-
klego stresu’. W jaki sposéb mozemy dbaé o mikrobiote?

Wzbogac diete o prebiotyki

W ten spos6b nakarmisz mikrobiote i umozliwisz wzrost
kolonii dobroczynnych szczepow. Siegaj zatem jak najcze-
$ciej po warzywa i owoce i zjadaj je, jesli to mozliwe, ze
skorka. Dodawaj do pokarméw orzechy i nasiona, a biate
pieczywo zamien na pelnoziarniste.

Dodawaj do potraw ziota i przyprawy

Niektore z nich w sposéb szczegdlny pobudzajg wzrost
mikrobioty, sa to m.in.: §wiezy i czarny czosnek, owoce
jarzebiny i rozy, lubczyk, kurkuma oraz curry. Siegnij takze
po suplementy, zawierajace ekstrakty z fiotka tréjbarwnego,
mniszka lekarskiego i ktacza tataraku.

Uzupetnij niedobory

Badania dowiodly, ze niedobory pewnych witamin sprzyjaja
dysbiozie, zatem koniecznie wzboga¢ diete o zZrddla wita-
miny A (podroby, jaja, mleko i jego przetwory), witaminy C
(papryka, na¢ pietruszki, owoce cytrusowe) i witaminy D
(jaja, ryby, mleko i jego przetwory).

Nie zapomnij o probiotykach

Pokarmy zawierajace kultury bakterii kwasu mlekowego,
takie jak kiszonki warzywne i przetwory mleczne, zasi-
lajg szeregi mikrobioty i tworza $rodowisko korzystne do
rozwoju innych bakterii, takich, ktérych nie przyjmujemy
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Czas na wiosenne porzadki w organizmie

Mikrobiota jelitowa wytwarza niektore witaminy
Z grupy B, ktore s niezbedne w szlakach
metabolicznych i reguluje ich przyswajanie z pokarmu
w taki sposob, by nie zabrakio nam tych cennych
substancii. Bakterie jelitowe wytwarzajg takze
witaming K2, niezbgdng w metabolizmie koSci
i funkcjonowaniu uktadu krazenia

z pokarmem. Siegnij takze, jedli jest taka potrzeba, po suple-
menty zawierajace probiotyki — preparaty te maja w swoim
skladzie zazwyczaj wiecej niz jeden szczep bakterii i poma-
gaja w krétkim czasie odbudowaé mikroflore jelit.

Unikaj chemii w zywnosci

Emulgatory, polepszacze smaku, sztuczne barwniki i aromaty
szkodza mikrobiocie i moga powodowa¢ stany zapalne jelit.
Dlatego siegaj po Zywno$¢ $wiezg i, jesli to tylko mozliwe,
samemu przygotowuj positki z produktéw naturalnych.

Odstaw cukier

Cukier, pod kazda postacia, w nadmiarze jest szkodliwy

i hamuje wzrost mikrobioty jelitowej, chetnie za to zywig sie
nim patogeny.

Zapanuj nad stresem

Wysoki poziom hormonéw stresu zaburza §rodowisko jelit
iich perystaltyke, co niekorzystnie wplywa na mikrobiote.
Dlatego znajdz sposob, ktdéry na ciebie dziata, np. stosuj
uspokajajace ziola, takie jak liscie melisy, szyszki chmielu
czy korzen koztka lekarskiego. Mozesz takze wyprébowac
adaptogeny, ktére uodpornig organizm na stres, takie jak
rézeniec gorki, witania ospata (ashwagandha), traganek
bloniasty, cytryniec chinski czy szczodrak krokoszowaty.
Pomocne sa takze réznego rodzaju ¢wiczenia i medytacja.

Badz aktywny

Badania dowiodly, ze aktywnos$¢ fizyczna, nawet umiarko-
wana, stymuluje wzrost kolonii dobroczynnych bakterii jeli-
towych i pobudza je do wytwarzania SCFA. Pamigtaj, ze nie
musisz specjalnie zapisywac si¢ na sifownig: spacer z psem,
taniec, sprzatanie domu, prace w ogrodzie, kapiel w morzu,
zabawa z dzieckiem na placu zabaw to takze zdrowy ruch.
Unikaj jednak sportéw wyczynowych, poniewaz inten-
sywny wysitek podnosi poziom kortyzolu, hormonu stresu,
a ten niekorzystnie wplywa na mikrobiote jelit.

Nie zapomnij o odpoczynku

Brak regularnego snu niekorzystnie odbija si¢ na sta-

nie mikrobioty jelitowej. Zadbaj zatem o spokojny sen,
kiadz si¢ spac, o ile to mozliwe, o statej porze, w dobrze
wywietrzonej sypialni, w ciemnosci i ciszy oraz unikaj p6z-
nych kolacji i dlugiego ogladania TV przed snem'.
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Sprawdz, co w trawie piszczy — zhadaj sie!

Wiosna to doskonaly czas na to, by doktadniej przyjrzec

sie swojemu organizmowi i gruntownie go przebadac. Tym
bardziej ze objawy towarzyszace wiosennemu przesileniu

mogg Swiadczy¢ o poczatkach powaznych problemow
zdrowotnych. Warto zatem skorzystac z niestandardowych metod
diagnostycznych. Jedng z nich jest termografia medyczna, znana
rowniez jako termografia podczerwona. To nieinwazyjna metoda
obrazowania, ktora wykorzystuje kamery termowizyjne do
rejestrowania promieniowania podczerwonego, czyli cieplnego,
emitowanego w sposob naturalny przez ciato cztowieka.

Pomiar z powierzchni skory dostarcza informacje o procesach
fizjologicznych zachodzacych w organizmie. W jaki sposob?
0t6z termografia medyczna pozwala na oceneg, ktore obszary
ciata emitujg zbyt mafo lub zbyt duzo ciepta, co moze Swiadczy¢
0 problemach zdrowotnych. Kamery termiczne przeksztatcaja
niewidzialne dla oka promieniowanie podczerwone na widoczne
obrazy, zwane termogramami. Na tych obrazach roznice
temperatur sg przedstawiane w postaci kolorow — cieplejsze
obszary sg oznaczane kolorem czerwonym, troche chfodniejsze
pomaranczowym i zottym, a zdecydowanie zimnigjsze niebieskim
i Zielonym.

Badanie jest catkowicie bezpieczne i bezkontaktowe — ciafo
pacjenta jest jedynie ogladane w oku kamery termowizyjnej.
Nastepnie zapis z kamery jest analizowany przez specjaliste,

26 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2025

ktorego zadaniem jest wychwycenie anomalii temperaturowych.

Co mozna stwierdzi¢ na termogramie?

* Miejsca objete stanem zapalnym sg cieplejsze niz okoliczne
tkanki, dlatego termografia pozwala uwidoczni¢ np. zapalenie
stawow lub zatok.

Miejsca o zbyt niskiej temperaturze moga by¢ oznaka
kfopotow z mikrokrazeniem, np. w przebiegu zespotu
Raynauda.

Zmiany w ciepfocie n0g moga Swiadczy¢ o zakrzepicy zyt
gtebokich.

Zmiany nowotworowe, nawet na wczesnym etapie, s
cieplejsze, niz otaczajgce tkanki z uwagi na bardzo szybki
metabolizm komorek nowotworowych — termografie
wykorzystuje sie zatem w diagnostyce raka piersi.
Termografia pozwala na monitorowanie urazow sportowych
mig$ni, stawow, powiezi oraz sttuczen ciata — w tych
miejscach rozwija si¢ stan zapainy i s one cieplejsze.

Podsumowujac, termografia medyczna to technika uzupetniajaca,

ktora pozwala na szybkg i nieinwazyjng oceng stanu zdrowia

poprzez analize rozkfadu temperatur na ciele. Jezeli jednak

Za jej pomocg zostanie wykryta jakakolwiek anomalia,

wymaga ona dalszej diagnostyki — sama termografia nie jest

tu wystarczajagcym narzedziem do postawienia ostateczne;

diagnozy?.

Fot. metamorworks



TERMOGRAFIA MEDYCZNA
Prewencja i diagnostyka

Rak piersi jest najczestszym nowotwarem na
swiecie wérdd kobiet. Weddug ostatnich sta-
tystyk, okoto 2 na 5 kobiet na catym swiecie
zachoruje na raka piersi w Ciggu SWojego 2ycia,
Istotnym faktem jest to, ze od 2013 raku rak
piersi jest glowna przyczyna zgonow kobiet,

a wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
do roku 2030 spodziewana jest diagnoza oko-
to 27 milionaw nowych przypadkow, Niestety,
ostatnie doniesienia z onkologil piersi, zatrwa-
zajaco potwierdzaja wezesniejsze prognozy.

Rak to stan, w ktérym komorki rasna nieregu-
larnie i wptywaijg na inne czesci ciata. Rak piersi
jest najczesciej nowotworem inwazyjmym, krory
koncentruje sie wokot tkanki piersi i czesto
objawia sie nieregularnymi guzkami, ptynem

w sutkach lub czerwonymi plamami na skorze,
jgk rowniez tendencjg do przerzutdw. Dlatego
im wezesnigj go wykryjemy, tym wieksze s3
szanse na wyleczenie,

istotne znaczenie ma zatem wykrycie guz-

ka przed osiagnieciem przez niego rozmiaru

10 mm, Wykrycie guzka w tym stadium daje
bowiem az 85% szans na catkowitg remisje.
Termografia pozwala na wykrycie chordb

piersi bez naswietlania 5-8 lat weczesniej, niz
jest to maozliwe na podstawie samego badania
piersi, hadania lekarskiego czy mammografi.

Termografa jest jedna z niewielu procedur me-
dycznych pozwalajacych wykryE nowopowsta-
jacy stan zapalny, towarzyszacy rakowi piersi.
Wykrywa subtelne zmiany fizjologiczne, zwig-
zane z patologia piersi, niezaleznie od tego, czy
jest to rak, choroba widknisto-torbielowata,
infekcja czy choroba naczyniowa.

Dlaczego Termografia?

Termografia to nieinwazyjne, bezdotykowe
badanie fizjologiczne, ktére opiera sig na kon-
troli nerwow wspdtczulnych nad przeptywem
krwi w skorze oraz na zdolnosci wspolczulne-
go uktadu nerwowego do reagowania na hol,
patologie, uraz lub dysfunkcje w dowalnym
migjscu ciata, Badania, takie jak USG, prze-
swietlenia i mammaografia pokazujg strukture
lub anatomie organizmu i sfuza poszukiwaniu
zmian strukturalnych, takich jak obecnosc
guzow nowotworowych.., jednak wigkszosc
problemow zdrowotnych nie objawia sie w po-
staci nowotwordw, a treeba pamietac, ze nawet
nowotwory maja charakterystyczna fazg weze-
sno-rozwojowa. Unikalny wktad termografii
polega na tym, ze uwidacznia ona procesy fizjo-
logiczne | metaboliczne. Kamera termograficz-
na mierzy temperature skory i przetwarza po-
miary radiometryczne na obrazy. Wzorce stanu
zapalnego lub hipotermii uwidoczniajg sie na
skanie termagrafil, co czyni go jednym z naj-
dokiadniejszych sposobow wykrywania pro-
bleméw w ukladach naczyniowych, miesnio-
wych, nerwowych | szkieletowych. Aktywnosc
naczyn krwionosnych w tkance nowotworowej
Jest wyzsza niz w zdrowej komdrce. Poniewaz
zmiany przednowotworowe | nowotworowe
charakteryzuja sie wysokim stopniem meta-
bolizmu, potrzehuja obfitego doptywu sktad-
nikéw odzywczych, aby utrzymac swoj wzrost,
a tym samym moga zwiekszad temperature
powierzchni piersi,
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Watroba to najwiekszy, znajdujacy sie w jamie brzusz-

nej organ, petniacy wiele kluczowych funkeji, ktére sa
niezbedne do utrzymania homeostazy. Zadaniem tego
organu jest przede metabolizm i magazynowanie sktad-
nikéw odzywezych: watroba reguluje poziom glukozy we
krwi i magazynuje ja w formie glikogenu na czas glodu

lub zwigkszenia zapotrzebowania na energie; metaboli-
zuje lipidy, wytwarza lipoproteiny, stuzace do transportu
tluszczow, syntetyzuje cholesterol i przeksztalca pobrane

z tkanki ttuszczowej kwasy ttuszczowe w energie; wytwa-
rza wiekszo$¢ bialek osocza krwi i bierze udzial w meta-
bolizmie aminokwaséw. Dodatkowo koordynuje procesy
metaboliczne tych podstawowych skladnikéw w taki
sposéb, aby utrzymac stan zdrowej réwnowagi, co zapo-
biega chorobom metabolicznym i cywilizacyjnym, w tym
otytosci. Ponadto oczyszcza organizm z toksyn i szkodli-
wych produktéw przemiany materii oraz metabolizuje leki.
Watroba metabolizuje takze hormony, takie jak insulina,
glukagon, kortyzol czy hormony piciowe, co pozwala
utrzymac ich odpowiedni poziom we krwi. Usuwa réwniez
ich nadmiar, zapobiegajac zaburzeniom hormonalnym.
Odgrywa réwniez role magazynu, w ktérym organizm
przechowuje witaminy i mineraly: witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach (A, D, E i K) oraz witaming B12 i mineraly,
takie jak zelazo (w postaci ferrytyny) oraz miedz. Jest takze
miejscem magazynowania wspomnianego glikogenu. Bierze
ponadto udzial w reakcjach odporno$ciowych i oczysz-
cza przeplywajacy przez nig krew z patogenéw. Watroba
wytwarza réwniez albumine, ktéra utrzymuje odpowiednie
ci$nienie onkotyczne krwi, ktdre zapobiega przedostawa-
niu si¢ ptynéw z naczyn krwionosnych do tkanek. Organ
ten wydziela takze 26I¢, ktéra trafia do przewodu pokar-
mowego i stuzy do trawienia tluszczéw oraz wspomaga
wydalanie niektérych substancji rozpuszczonych w z6idi,
np. cholesterolu. Opisane powyzej liczne procesy to i tak
jedynie wycinek funkgji, jakie pelni watroba.

Warto przy tym wiedzie¢, ze wiele substancji, ktére organ
ten unieszkodliwia lub metabolizuje, moze ja uszkadzad,
dlatego natura wyposazyla watrobe w olbrzymie zdolnosci
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regeneracyjne. Nie sa one jednak nieskoniczone, dlatego
przecigzona watroba daje o sobie zna¢. Jednym z pierw-
szych objawow jest uczucie chronicznego zmeczenia, nawet
po odpoczynku, i ostabienie organizmu. Pojawi¢ si¢ moga
takze problemy trawienne — wzdecia, nudnosci i uczucie
ciezkosci po positkach, zwlaszcza ttustych, brak apetytu,
problemy z koncentracjg i pamiecig”.

Na strazy urody

Co ciekawe, watroba moze wplywa¢ na nasz wyglad, ponie-
waz jej prawidiowe funkcjonowanie ma kluczowe znaczenie
dla ogélnego zdrowia organizmu, co bezposrednio odbija

sie na urodzie. Organ ten usuwa toksyny, nadmiar hormo-
néw i produkty przemiany materii, jezeli zatem wskutek
przeciazenia nie sg one sprawnie eliminowane z ustroju,
moga gromadzic si¢ w organizmie, co czesto manifestuje

sie problemami skornymi, takimi jak tradzik, wypryski,
szaro$¢ (ziemistos$¢) cery czy nadmierne przetluszczanie

sie skory. Przewlekly stan zapalny watroby, jaki moze sie
rozwing¢ wskutek np. niealkoholowego stluszczenia watroby
(NAFLD), moze prowadzi¢ do reakcji autoimmunologicz-
nych lub alergicznych, objawiajacych sie wysypkami, zaczer-
wienieniem czy tuszczeniem skéry. Warto tu wspomniec, ze
NAFLD stalo si¢ istng plagg naszych czaséw, spowodowang
przede wszystkim przez zachodnig diete, siedzacy tryb zycia
i uzywki oraz coraz powszechniej wystepujaca insulinoopor-
nos¢, cukrzyce typu 2, zaburzenia hormonalne i dysbioze,

w ktdrej rozwoju réwniez kluczows role odgrywa dieta.

W przebiegu tej choroby w watrobie gromadzi si¢ ttuszcz,
rozwija si¢ stan zapalny i dochodzi do zaburzenia funkcji
tego narzadu, a z czasem moze doj$¢ do nieodwracalnej
marskosci. Ponadto NAFLD zaburza metabolizm w taki
sposéb, ze moze prowadzi¢ do otylosci i jednoczesnie u 0sob
otylych utrudnia zrzucenie zbe¢dnych kilograméw. Dlatego
przywrdcenie prawidlowych funkeji watroby jest kluczowe,
jesli chcemy odzyskac szczupla sylwetke.

Dysfunkcje watroby dajg o sobie zna¢ takze na naszych
wlosach - organ ten wytwarza bowiem biatka, niezbedne do
budowy i wzrostu wloséw, zatem jej przecigzenie prowadzi
do ich zmatowienia, rozdwajania i wypadania. Ponadto,
poniewaz watroba reguluje poziom hormondw, takich jak
estrogeny czy testosteron, zaburzenia hormonalne (np. nad-
miar androgenéw) moga powodowac przettuszczanie si¢
skory gtowy, tupiez lub lysienie. Zaburzenia metabolizmu
hormonéw moga ponadto powodowa¢ u kobiet tradzik, hir-
sutyzm (nadmierne owlosienie) czy zmiany pigmentacyjne
(np. ostuda), a u mezczyzn nasilaé przettuszczanie skory.

Watrobe najlepiej jest wspomagac niskottuszczowa,
bogata w antyoksydanty, a zatem warzywa i owoce
dieta, ograniczajac jednoczesnie spozycie zywnosci
wysokoprzetworzonej, poniewaz zawarte w niej
dodatki chemiczne obcigzajg watrobe
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Staba kondycja wloséw moze by¢ takze wynikiem niedo-
boréw witamin i mikroelementéw, magazynowanych przez
watrobe. Z kolei famliwo$¢ paznokci, zmiana ich struktury
i ksztaltu plytki $wiadcza czesto o zaburzeniach syntezy
biatek w watrobie. Przy przecigzeniu watroby skéra moze
traci¢ blask, stawac sie ziemista i moga pojawic si¢ worki
pod oczami z powodu nagromadzenia toksyn. Jednym zas
z objawéw NAFLD moze by¢ nadmierne blyszczenie si¢
skory lub nieréwnomierny koloryt. Z kolei stres oksy-
dacyjny w watrobie, ktéra nie jest w stanie wygra¢ walki

z wolnymi rodnikami tlenowymi, przyspiesza starzenie si¢
skory, ktora traci swojg elastyczno$¢ i pojawiaja sie na niej
zmarszczki®.

Zmeczenie, nie tylko wiosenne

Problemy z watroba sg przyczyng zmeczenia, poniewaz
organ ten odgrywa kluczowa role w wielu procesach meta-
bolicznych i energetycznych w organizmie. Nie méwimy tu
jednak o uczuciu przemeczenia, ktére mija po odpoczynku,
ale o permanentnym wyczerpaniu, pomimo dlugiego snu

i relaksu, o braku sil i motywacji do jakiegokolwiek dziala-
nia. Jest to spowodowane tym, ze watroba reguluje poziom
glukozy we krwi poprzez glikogenolize (uwalnianie glu-
kozy z glikogenu) i glukoneogeneze (wytwarzanie glukozy

z innych substancji). Przy jej niewydolnosci organizm moze
mie¢ trudnosci z utrzymaniem stalego doptywu tego sub-
stratu energetycznego, co prowadzi do spadku sit i uczucia
zmeczenia. Przecigzona lub uszkodzona watroba mniej
efektywnie metabolizuje takze tluszcze i biatka, co ograni-
cza produkcje energii w postaci ATP, szczegdlnie w stanach
zwigkszonego zapotrzebowania. Do wytwarzania energii
potrzebne sg réwniez witaminy, ktorych zapasy zgroma-
dzone w watrobie sg wiosng czesto na wyczerpaniu. Zas
uposledzenie proceséw detoksykacji i kumulacja szkodli-
wych metabolitéw oraz toksyn moga bezposrednio wptywaé
na funkcje ukladu nerwowego i powodowa¢ zmeczenie, sen-
no$¢ i problemy z koncentracja. Podobny negatywny wptyw
maja stany zapalne i ostabienie obrony antyoksydacyjne;j'.
Jak zatem wspomoc przecigzong po zimie watrobe?

Przekonaj sie do ryb

A zwlaszcza tych tlustych, ktére sg najlepszym zrédlem
wielonienasyconych kwaséw tluszczowych omega-3,

a w szczegdlnosci kwasu eikozapentaenowego (EPA)

i kwasu dokozaheksaenowego (DHA). Liczne badania
dowiodly, ze sg one niezbedne do zachowania homeos-
tazy, dzialaja bowiem przeciwzapalnie i reguluja poziom
cholesterolu, obnizajg ci$nienie krwi oraz zmniejszaja
agregacje plytek krwi, co korzystnie wplywa na uklad kra-
zenia. Ponadto dobroczynnie wplywaja na funkcje mézgu,
poprawiaja pamie¢ i koncentracje oraz ostro$¢ widzenia,

a takze reguluja prace ukltadu odporno$ciowego. Ale to nie
wszystko, okazuje sie bowiem, ze s3 réwniez nieocenio-
nym wsparciem dla watroby. Badania dowiodty, ze hamuja
niealkoholowe sttuszczenie tego narzadu (NAFLD). Co

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Czas na wiosenne porzadki w organizmie

ChoC czesto zaleca sie w przypadku przecigzenia
lub chordb watroby spozywanie 5-6 mniejszych
positkow dziennie, warto mie¢ Swiadomosc, ze jesli
do takiego schematu zywienia dodamy nawet zdrowe
przekaski, to finalnie spozyjemy 8-10 positkow.
Bedzie to skutkowato statym podwyzszeniem poziomu
glukozy i insuliny we krwi — a to moze prowadzi¢ do
insulinoopornosci, w przebiegu ktorej czesto rozwija
sie takze niealkoholowe stiuszczenie watroby. Dlatego
jezeli masz jakiekolwiek problemy z funkcjonowaniem
watroby, zasiegnij porady gastrologa

wazne, kwasy omega-3 nie tylko spowalniaja ten proces, ale
regulujac metabolizm lipidéw, moga odwraca¢ niekorzystne
zmiany zachodzace w sttuszczonej watrobie i wspoma-

gac leczenie tej choroby. Kwasy omega-3 dzialajg takze
przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie, dzieki czemu chronig
komoérki watroby przed uszkodzeniem oraz wspomagaja ich
regeneracje. Zwigkszaja ponadto wrazliwos¢ komorek na
dzialanie insuliny, hormonu regulujacego poziom glukozy
we krwi — badania dowodza, ze insulinoopornos¢, czyli
oporno$¢ komorek na dzialtanie insuliny i zwigzane z tym
stale wysokie stezenie glukozy, obcigza watrobe i jest jed-
nym z czynnikéw sprzyjajacych rozwojowi NAFLD. Z kolei
regulujac poziom lipidéw, w tym tréjgliceryddw i choleste-
rolu, nie tylko zapobiegaja chorobom uktadu krazenia, ale
takze odcigzaja niejako watrobe z konieczno$ci ich meta-
bolizowania. Co réwnie wazne, wiaczenie kwaséw omega-3
do diety moze pomdc w zrzuceniu zbednych kilograméw,
poniewaz to wlasnie insulinooporno$¢ i zwigzana z nig
NAFLD nie tylko sprzyjaja otyloéci, ale takze utrudniajg
odzyskanie prawidlowej masy ciata'.

Nie zapominaj o witaminach

A zwlaszcza witaminach z grupy B, ktére odgrywajg klu-
czowy role w funkcjonowaniu watroby, poniewaz sg zaan-
gazowane w wiele proceséw metabolicznych, detoksyka-
cyjnych i regeneracyjnych, zachodzacych w tym narzadzie.
Witamina B1 (tiamina) bierze m.in. udzial w metabolizmie
weglowodandw i przeksztalcaniu glukozy w energie, co jest
istotne dla intensywnie pracujacych hepatocytéw. Jej niedo-
bér moze prowadzi¢ nawet do uszkodzenia watroby. Z kolei
witamina B2 (ryboflawina) pobudza wydzielanie glutationu
- kluczowego antyoksydantu, dziatajacego w watrobie.

W ten sposéb chroni watrobe przed stresem oksydacyj-
nym, wspomaga detoksykacje i regeneracje¢ jej komoérek.
Niedobor tej witaminy moze ostabia¢ zdolno$¢ watroby do
neutralizacji toksyn. Tymczasem witamina B3 (niacyna)
uczestniczy w metabolizmie thuszczéw, bialek i weglowoda-
néw oraz wytwarzaniu energii w mitochondriach hepato-
cytéw. Zapobiega takze NAFLD, ale uwaga: w zbyt duzych
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Uzupetnij niedobhory zelaza

W czasie zimy jednym z kluczowych mineratow, ktérego
potrzebujemy, jest zelazo. Tymczasem infekcje wirusowe,
na ktore w tym czasie czesciej zapadamy, nadszarpujg
nasze zapasy tego pierwiastka i ostabiajg jego wchfanianie.
Ponadto zimowa dieta, zawierajgca duze ilosci Zywnosci
wysokoprzetworzonej i jednoczesnie ubozsza w Swieze
warzywa i owoce, bedace zrodtem zwiekszajacej
wchianianie zelaza witaminy C, takze przyczynia sig do
niedobordw. | jeszcze jedna kwestia — zima, wskutek
koniecznoSci utrzymania temperatury ciata, zwieksza sig
wydatek energetyczny naszego organizmu, a przez to takze
zapotrzebowanie na zelazo i jego zuzycie. To wszystko
sprawia, Ze wiele 0s0b wita wiosne z niedoborami tego
pierwiastka, a czasami nawet z anemia, ktorej objawy

53 bardzo podobne do tych, jakie towarzyszg przesileniu
wiosennemu.

Senno$¢, ostabienie, rozdraznienie, wahania nastroju, bole
gtowy, zwigkszona podatnos¢ na infekcje i pogorszenie stanu
wiosow to tylko niektdre z wielu oznak, ze nasz organizm
domaga sig zelaza.

Najwazniejsza rolg tego pierwiastka jest udziat w budowie
hemu, ktory wchodzi w sktad hemoglobiny, czyli czerwonego
barwnika naszej krwi, odpowiedzialnego za transport

tlenu i dwutlenku wegla w organizmie. Ponadto zelazo

bierze udziat m.in. w reakcjach oddychania komdrkowego,
w przebiegu ktorych wytwarzana jest energia, a zwigzane
ze specyficznymi enzymami chroni nas przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikow tienowych. Bierze takze
udziat w wytwarzaniu hormonow i kwasow zotciowych oraz
pofaczen pomigdzy komaorkami nerwowymi, wspiera uktad
odpornosSciowy i reguluje przebieg rekcji zapalnych oraz jest
niezbedne do podziatu komarek i naprawy nici DNA.
Najlepszymi zrodtami zelaza w diecie s3 m.in. podroby, mieso
wotowe, algi spirulina, nasiona sezamu, siemig Iniane, kakao,
20ttka jaj, koperek, tofu, czosnek, kasza jaglana i gryczana,
suszone morele, matze i orzechy laskowe.

Uzupetnianie niedobordw zelaza to proces diugotrwaty

i moze zajac¢ nawet kilka miesiecy. Dlatego jeszcze zimg
warto zadbac o jego prawidtowy poziom i w tym celu
wprowadzi¢ niezbedne zmiany do diety. A jezeli to nie
wystarczyto i wiosne witamy, niestety, z anemia, dobrze jest
siegnaC po suplementy diety, zawierajace zelazo w tatwo
przyswajalnej formie — najlepiej przyswajamy sole zelaza
dwuwartosciowego, glukoniany, siarczany i fumarany?.
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dawkach moze uszkadzaé watrobe. Witamina B5 (kwas
pantotenowy) jest natomiast niezbedna w procesach detok-
sykacji i wspomaga regeneracje przecigzonych hepatocytow,
a witamina B6 (pirydoksyna) bierze udzial w metabolizmie
aminokwaséw i syntezie neuroprzekaznikow, a takze

w przemianach homocysteiny, aminokwasu odpowiedzial-
nego za choroby ukfadu krazenia, ktére dotykaja takze
watroby. Witamina B9 (kwas foliowy) jest za to kluczowa

w procesie detoksykacji i przeksztatcaniu nieaktywnych
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witamin w aktywne biologicznie substancje. Wspiera
ponadto regeneracje komoérek i chroni watrobe przed
stresem oksydacyjnym oraz stanem zapalnym. Niedo-
boér kwasu foliowego moze zwigkszaé ryzyko rozwoju
NAFLD i uszkodzen watroby. Ostatnia z witamin

z grupy B, witamina B12 (kobalamina), réwniez bierze
udziat w detoksykacji, a ponadto zapobiega gromadze-
niu si¢ ttuszczu w watrobie i pobudza regeneracje tego
narzadu. Zrédlem witamin B jest zbilansowana dieta,
zawierajgca mieso, ryby, podroby, pieczywo pelnoziarni-
ste, kasze, jaja, drozdze, owoce i warzywa'®.

Wzmocnij hepatocyty

Bezkonkurencyjna jest tu cholina, niegdys zaliczana

do witamin z grupy B, ktéra wykorzystywana jest do
syntezy fosfatydylocholiny, czyli fosfolipidu, budujacego
m.in. blon¢ komérkowsg hepatocytéw — a to wiasnie
przez bony odbywa sie transport skladnikéw odzyw-
czych i substancji, ktére poddawane sa w watrobie
metabolizmowi lub neutralizacji. Cholina wzmacnia
zatem blony komoérkowe i stymuluje ich regeneracje,
jesli zostang uszkodzone wskutek dziatania wolnych
rodnikéw tlenowych, toksyn lub stanu zapalnego. Zré-
dlem choliny jest lecytyna, ktéra wystepuje naturalnie

w produktach takich jak soja, jaja czy ziarna stonecz-
nika. Cholina wspomaga zatem nie tylko funkcje, ale

i regeneracje watroby oraz zapobiega NAFLD. Ponadto
otrzymywana z niej fosfatydylocholina jest niezbedna do
produkgji lipoprotein o bardzo niskiej gestosci (VLDL)
w watrobie. VLDL transportuja tréjglicerydy z watroby
do krwi, co zapobiega ich gromadzeniu si¢ w hepatocy-
tach i zapobiega sttuszczenia watroby. Substancja ta bie-
rze takze udzial w usuwaniu toksyn i regulacji poziomu
homocysteiny. To posrednio odcigza watrobe i poprawia
jej funkcje detoksykacyjne. Korzystnie wptywa réwniez
na wydzielanie z6kci, dzigki czemu wspiera prawidlowe
trawienie i zapobiega kamicy zélciowej. Z kolei niedobor
choliny prowadzi do akumulacji ttuszczu w watrobie

i moze przyczyniac sie do przewleklego zmeczenia'.

Zaufaj medycynie naturalnej

W medycynie naturalnej do wzmacniania watroby od
wiekow z sukcesem stosuje si¢ ziota. Niektore leki na
watrobe, przepisywane przez lekarzy, takze sa pocho-
dzenia roélinnego, cho¢ nawet nie zdajemy sobie z tego
sprawy. Jednym z takich zio6l, stosowanym w Europie

Watroba, jesli tylko odpowiednio jg wesprzemy,
szybko sie regeneruje — pierwsze zmiany widoczne
sq juz po okoto miesigcu, w przypadku jednak
duzego przecigzenia lub gdy doszio juz do
uszkodzenia narzadu, regeneracja moze trwac
nawet kilka miesiecy
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i na Dalekim Wschodzie, jest rdest ptasi (Polygonum
aviculare). Roélina ta dziala przeciwzapalnie, antyok-
sydacyjnie i przyspiesza usuwanie toksyn z organizmu,
dzieki czemu odcigza przepracowang watrobe. Chroni
takze hepatocyty przed uszkodzeniem i zapobiega kamicy
z6lciowej, ale jesli tzw. piasek lub kamienie juz sa obecne
w woreczku zétciowym, stosowanie rdestu ptasiego nalezy
omowic z lekarzem'®. Kolejnym i chyba najbardziej zna-
nym ziolem na watrobe jest ostropest plamisty (Silybum
marianum). Jego kluczowym sktadnikiem aktywnym jest
sylimaryna. Substancja ta chroni hepatocyty przed uszko-
dzeniem wywotanym toksynami, takimi jak alkohol, leki
czy metale ciezkie, a takze przed niszczycielskim dziala-
niem wolnych rodnikéw tlenowych. Ostropest wspomaga
réwniez regeneracje uszkodzonych hepatocytéw i hamuje
stany zapalne. Ponadto roélina ta zwieksza poziom gluta-
tionu, stabilizuje blony komoérkowe i ogranicza wnikanie
szkodliwych substancji do komérek watroby. Dzieki temu
zapobiega m.in. zwléknieniu i marsko$ci tego narzadu,

a takze NAFLD". Z kolei karczoch (Cynara scolymus)
zawiera cynaryne, flawonoidy (np. luteoling), kwasy
fenolowe i inuline, ktére dziataja ochronnie na komérki
watroby, wspomagaja je w detoksykacji i regeneruja, jesli
dojdzie do ich uszkodzenia. Ekstrakty z karczocha dzialajg
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Niektore osoby bardzo mocno
odczuwajg objawy przesilenia
wiosennego, inne z kolei nie
zZauwazajg zadnych niekorzystnych
zmian. Wszystko jest kwestig
predyspozycji organizmu i tego,
jak spedziliSmy zime — aktywno$¢
* fizyczna, zdrowa i urozmaicona
. dieta oraz dbato$¢ o samopoczucie

psychiczne ufatwiajg przetrwanie
okresu zmeczenia wiosennego
| przyspieszajg odzyskanie
rownowagi

-
'

takze antyoksydacyjnie, stymuluja wydzielanie z6ici

i zapobiegaja gromadzeniu sie lipidéw w watrobie. Ale
uwaga: zaré6wno w odniesieniu do ostropestu, jak i kar-
czocha, w przypadku kamicy zéIciowej ich zastosowanie
nalezy oméwi¢ z lekarzem?®.

Siegnij po aminokwasy

A zwlaszcza po L-ornityne. Jej zrodtem w diecie jest mieso,
nabial, ryby i jaja. L-ornityna to aminokwas, ktéry odgrywa
istotna role w cyklu mocznikowym (cyklu ornitynowym),
ktérego celem jest detoksykacja amoniaku, produktu roz-
padu biatek i przeksztalcenie go w mniej toksyczny mocznik,
wydalany nastepnie przez nerki wraz z moczem. To proces
kluczowy dla utrzymania homeostazy organizmu. Ponadto
L-ornityna wspomaga regeneracj¢ hepatocytéw i zmniejsza
obcigzenie watroby, wynikajace z nagromadzenia produk-
toéw przemiany materii, co moze by¢ korzystne w przypadku
przeciazenia watroby, np. wskutek nieprawidlowej diety lub
zatrucia. W leczeniu choréb watroby stosuje sie niekiedy
takze L-asparaginian L-ornityny (ang. L-ornithine L-aspar-
tate, LOLA). To zwiazek bedacy solg dwdch aminokwasdw
- L-ornityny i L-asparaginianu. LOLA wspomaga detoksy-
kacje amoniaku, poprawia funkcje watroby, regeneruje ja

i chroni przed stluszczeniem?'. m

Fot. Abdul Qaiyoom
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Regeneracja i Transformacja Zycia z CREATOZ
Jak Odnowic< Energie na Wiosne?

Wiosna to czas odnowy | przebudzenia
— zarowno w naturze, jak i w naszym
wnetrzu, Energia wszechswiata pul-
suje z wieksza moca, zachecajac do
oczyszczenia, uzdrowienia i podnie-
sienia wiasnych wibracji. Holistyczne
podejécie do zdrawia opiera sie na
harmonii ciata, umystu i ducha, co ma
gleboki wplyw na nasze zycie. Jak wiec
wesprzec ten proces i odnaleid swaj
wewnetrzny balans?

Rownowaga energetyczna — klucz do
zdrowia | samopoczucia

kazdy czlowiek jest istota energe-
tyczna. Nasza aura, niczym subtelny
ptaszez ochronny, otacza ciato, requlu-
jac przeplyw energii Zyciowe), Jednak
codzienny stres, emacjonalne napiecia
i negatywne wphywy otoczenia - takie
jak pramisniowanie elektromagneatycz-
ne, geopatyczne czy toksyczne relacje
miedzyludzkie - moga |3 ostabiad.

W efekcie mozemy czut sie zmeczeni,
rozproszen, a nawet odlgczeni od wia-
snedo wewnetrznego kompasu.

W tradycjach duchowych mowi sie, ze
energia zyciowa (chi, prana) przeply-
wa przez has w okredlonych kanatach

i centrach energetycznych. Kiedy ten

przeplyw zostaje zaburzony, moga
pojawiac sie blokady, zaréwno na
poziomie fizycznym, jak i duchowym.
Przywrocenie harmonii w ciele i umy-
sle pozrwala nam lepie] dostroic sie do
wyzszych czestotliwosci i odbudowad
Nasza Wewnetrzna moc,

Jak Harmonizator wspiera regenera-

cje i transformacje?

Jednym z narzedzi wspierajacych pro-

ces uzdrawiania i podnoszenia wibracgji

53 Harmonizatory Creatoz. Stwaorzone

z mysla o tych, ktorzy pragna zyc w pel-

nej harmonii.

Harmonizator to cos wiecej niz narze-

dzie — to most {aczacy swiat materii

i energii, ktory pomaga nam odnalezc

glebszy kontakt z samym soba | ota-

czajacym nas wszechswlatem. Dziata
na subtelnych poziomach, stopniowo
przywracajgc harmonie, wewnetrzny
spokd] i lekkodé bytu. Korzystajac z nie-
go, mozna odczué:

» Gilebsze poczucie wewnetrznej
harmonii - umyst uspokalja sie, a my
odzyskujemy wewnetrzny balans.

« Lepsza jakos< snuiodpoczynku -
cialo regeneruje sle szybcie, a sny
staja sie bardzie] swiadome,

GREATOLTS

» Zwiekszona wrazliwosic intuicyj-
na - fatwie] odczytujemy znaki, jakie
wysyla nam wszechswiat,

» Wzrost energii i motywacji - orga-
nizm przestaje zuzywac zasoby na
walke z niskimi wibracjami | zaczyna
funkcjonawad w pelni swojego po-
tencjatu.

Wielu uzytkownikdw Harmonizatorow

Creatoz zauwaza nie tylko poprawe

samopoczucia, ale tak?e wieksza

spojnosé wewnetrzna oraz lepsze
dostrojenie do subtelnych energii
wszechswiata.

Czas na wewnetrzna odnowe!
Regeneracja | transformacja to nie
chwilowe zjawiska, lecz podréz ku
wyzszej swiadomosci. Wszystko, co
nas otacza, jest energia — nasze mysli,
intencje, otoczenie. Jesll pragniemy
Zyc w harmonii, warto zadbac o to,
czym sie otaczamy. Harmonizatory
Creatoz to most do subtelnych pozio-
mow [stnienia, pozwalajacy na glebsze
daswiadczenie sieble | rzeczywistoscl.
Jetli cheasz dowiedzied sie wigcej

o Hanmonizatorach odwiedz? strone
creatoz.com.pl | rozpocznij swola po-
droz do pelni harmonii.

HARNIUNHATURS IAGIUNARNE GREATUL

to moc do wzrastania w harmoni,
rownowadze energetycznej i
Harmonizator pomaga poczué i przywrdcic
harmonig, rownowage i spokdj w ciele,
umysle oraz duchu.

duchowej.

P |

www.craatoz.com.pl


https://www.creatoz.com.pl/

Temat numeru

-
Usun niechcianych lokatorow

Zmeczeniu wiosennemu moze towarzyszyc¢ jeszcze jeden
problem, ktory nasila objawy i odbiera nam zdrowie — obecnos$¢
pasozytow jelitowych. Specjalisci sg zdania, ze nawet co druga
0soba moze by¢ nosicielem niechcianych lokatordw i o tym nie
wiedzie¢. Objawy towarzyszace robaczycom mozna bowiem
tatwo przypisa¢ innym chorobom.

Tymczasem przewlekte zmeczenie, ostabienie odpornosci

i niedobory pokarmowe moga Swiadczy¢ o tym, Ze pasozyty
okradaja nas ze sktadnikow odzywczych i zywig sig krwig.
Sama ich obecno$¢ dziata dodatkowo draznigco na jelita i moze
powodowaé biegunki, ktore odwadniajac, ostabiajg organizm

i pozbawiajg go cennych mineratow. Nie mniej grozne sg
metabolity pasozytow, poniewaz dziafaja one neurotoksycznie

i powodujg nudnosci, wymioty, bole i zawroty gtowy, s3 takze
przyczyna rozdraznienia, ktopotow ze snem, ostabienia pamigci
i spadku koncentracji oraz czasami agres;ji i nadpobudliwosci.
Ponadto moga pojawic sie takie objawy, jak bole stawow,
opuchniecie twarzy, objawy grypopodobne i stany podgoraczkowe,
a wedrowka larw nigktorych gatunkdw po organizmie moze
powodowac kaszel, dusznosé, katar czy astme. Pasozyty jelitowe
odbieraja nam takze urode. Wskutek ich obecnosci i dziatania
toksyn pojawiajg sig m.in. cienie pod oczami, skora staje sig
szorstka i fuszczaca, pojawic sig moze na nigj takze wysypka

i zaczynajg przerzedzac sie wiosy, a paznokcie stajg sig tamliwe.
Rodzi sie zatem pytanie, w jaki sposob, w zachodnim $wiecie,
mozemy zarazi¢ sie pasozytami? Wszak choroby pasozytnicze
kojarzymy raczej z niechcianymi pamigtkami z wakacji

w egzotycznych krajach i o niskim standardzie higienicznym.
0t6z jaja pasozytow bytujg w glebie, a zatem takze na warzywach
i owocach, dlatego spozywanie niemytych pokarméw moze
skutkowaé zakazeniem. Skazona moze by¢ takze woda.

Owoce lesne, ktdre chetnie zjadamy prosto z krzaka, moga

by¢ zanieczyszczone odchodami chorych dzikich zwierzat.
Zrodtem zakazenia moze by¢ rowniez niebadane przez stuzby
weterynaryjne migso z wtasnego uboju. Mozemy takze zarazic sie

od innego zakazonego, poprzez brak higieny rak czy korzystanie
z tych samych recznikow, a takze w publicznej toalecie.

Jak pozhyg sie pasozytow?

W wiekszosci przypadkow konieczne jest podanie lekow
przeciwpasozytniczych. Mozemy jednak wesprze¢ sig w sposdb
naturalny przy pomocy roslinnych preparatow, ktore nie tylko
WSpomoga W niszczeniu pasozytow dziatanie lekow, ale
jednoczesnie zadbaja takze o podrazniony przewod pokarmowy
i beda nas chronity, w pewnym stopniu oczywiscie, przed
kolejnym zakazeniem. Co moze nam pomadc?

Pestki dyni i olej z pestek dyni zawieraja kukurbitacyne, ktora
poraza uktad nerwowy nicieni i tasiemcow, a dodatkowo pobudza
perystaltyke jelit, by organizm szybko pozbyt si¢ martwych
pasozytow. Lupiny czarnego orzecha s za to Zrodtem juglonu,
substancji toksycznej dla pasozytow jelitowych, kiéra ponadto
tagodzi stany zapalne jelit. Z kolei pozyskiwany z bylicy piotun

i bylicy pospolitej, wrotyczu oraz szaiwii lekarskiej tujon, poraza
pasozyty, kire nie mogac zerowac s nastepnie wydalane

z katem. Olej z oregano zawiera za to tymol i karwakrol,
substancije niszczace biatka pasozytow i jednoczesnie tagodzace
stany zapalne w jelitach. Podobnie dziata tymianek i czarnuszka
siewna. Tymczasem oleuropeina, zawarta w li§ciach drzewa
oliwnego, uszkadza ciata pasozytow, czyniac je wrazliwymi

na dziatanie sokdw trawiennych, a ponadto stymuluje uktad
odpornosciowy do zwalczania inwazji i regeneraciji przewodu
pokarmowego. Gorzknik kanadyjski przywraca natomiast
rownowage mikrobioty jelit i wspomaga procesy trawienne,
zapobiega biegunkom i hamuje wymioty oraz zwalcza stan
zapalny btony $luzowe;j jelit. Jednocze$nie, podobnie jak

liscie oliwne, reguluje dziatanie uktadu immunologicznego.
Funkcje uktadu pokarmowego wspiera¢ mozna takze z pomoca
kopru wtoskiego, kiacza tataraku, prawoslazu lekarskiego,
rumianku i pokrzywy oraz propolisu. Za to spozywanie czosnku
zwyczajnego sprawia, ze Srodowisko jelit staje sig nieprzyjazne
dla pasozytow, co chroni nas przed zakazeniami®.
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TeksT AKELLE SEPTEMBRE-MALATERRE | WSPO£PRACOWNICY

Ziele bylicy rocznej (Artemisia annua) od wiekow stosowano w leczeniu m.in.
goraczki i dreszczy. Od kilku lat izolowana z niej artemizynina wykorzystywana jest
takze w leczeniu malarii. Badania wykazaty, ze substancja ta skutecznie rozprawia
sie ze stanami zapalnymi i infekcjami. Co wazne, jest przy tym bezpieczna dla
naszego organizmu. Roslina ta zawiera liczne skfadniki aktywne, ktére odpowiadajg
za jej wtasciwosci. Jej zaletg jest takze to, ze rosnie powszechnie na catym globie.
Co skrywa w sobie bylica roczna i w jaki sposéb wspomaga nasze zdrowie?

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjg publikacji naukowey.
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Rodzina Asteraceae obejmuje szeroka liczbe rodzajéw, wérod
ktérych rodzaj Artemisia jest jednym z najwiekszych i najsze-
rzej rozpowszechnionych na $wiecie. Artemisia annua, czyli
bylica roczna, czasami nazywana absyntem rocznym, jest jed-
noroczna rosling zielng, uprawia sie ja w Azji, Indiach, Europie
Srodkowej i Wschodniej, w umiarkowanych regionach Ame-
ryki, Afryki, Australii i w regionach tropikalnych. Stosuje sie ja
jako przyprawe, w formie herbaty i jako rosline lecznicza.
Artemisia annua jest stosowana w medycynie tradycyjnej

od setek lat. W Azji i Afryce za jej pomoca leczy sie malarie

i goraczke. Ponadto przypisuje sie jej whasciwosci prze-
ciwhiperlipidemiczne, przeciwdrgawkowe, przeciwzapalne,
przeciwdrobnoustrojowe, przeciwcholesterolemiczne

i przeciwwirusowe. Bylica roczna dziata takze przeciwzapal-
nie, hepatoprotekcyjnie, przeciwnowotworowo i zapobiega
otytosci oraz unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe.

W bylicy rocznej zidentyfikowano kilka bioaktywnych meta-
bolitéw. Najdoktadniej zbadano artemizyning, ze wzgledu

na jej przeciwmalaryczne dziatanie. Oprécz tego roslina ta
zawiera szereg aminokwaséw, witamin i mineratéw, a takze
inne aktywne substancje, bedace metabolitami wtérnymi.
Spdjrzmy zatem, co ma nam do zaoferowania bylica roczna

i w jaki sposéb chroni nasze zdrowie? Wséréd substancji, ktére
odpowiadaja za wtasciwosci bylicy rocznej sa:

Monoterpeny - to wtérne metabolity roslin, ktére pozwa-
laja roslinie broni¢ sie przed czynnikami stresowymi (np.

zte warunki Srodowiska, pasozyty) i dziataja jako sygnaty
chemiczne, za pomoca ktérych komunikuje sie ze swoim oto-
czeniem, ro$linami i innymi organizmami. Monoterpeny to
gtéwne sktadniki olejku eterycznego, pozyskiwanego z bylicy
rocznej i to one nadaja jej charakterystyczny, silny zapach.
Substancje te wykazujg m.in. dziatanie wykrztusne, prze-
ciwzapalne, antybakteryjne, antygrzybiczne, przeciwnowo-
tworowe, przeciwsukrzycowe, uspokajajace i przeciwbolowe,
unieszkodliwiaja wolne rodniki tlenowe, obnizaja cisnienie
krwi i poziom ztego choelsterolu LDL, dziataja neuroprotek-
cyjnie i immunomodulujaco, czyli reguluja funkcje uktadu
odpornosciowego.

Seskwiterpeny - podobnie jak monoterpeny, seskwiter-
peny odgrywaja role obronna wzgledem rosliny. W bylicy
rocznej zidentyfikowano ponad trzydziesci seskwiterpendw,
zlokalizowanych gtéwnie w czesciach nadziemnych. Jednym
z seskwiterpendw jest artemizynina, najlepiej poznana sub-
stancja aktywna, pozyskiwana z Artemisia annua. Artemizy-
nina i jej pochodne moga by¢ stosowane w leczeniu réznych
choréb, takich jak nowotwory, choroby autoimmunologiczne,
cukrzyca, infekcje wirusowe, choroby pasozytnicze, w tym
malaria, i miazdzyca. Ponadto substancje te dziataja prze-
ciwzapalnie i przeciwwirusowo.

Zwiazki fenolowe - to organiczne czasteczki, ktére sg
szeroko rozpowszechnione w roslinach od korzeni do
owocow. S to metabolity wtdrne, wytwarzane przez rosliny
w celu ochrony przed promieniowaniem UV, ale takze przed
zwierzetami, czesto dziatajace jako repelenty (odstraszajgco)
ze wzgledu na gorzki smak. Ponadto wykazuja one m.in.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Bylica roczna

Eksperymenty na szczurach dowiodty,
ze artemizynina i jej pochodne moga zapobiegac
rozwojowi i wspomagac leczenie endometriozy

dziafanie antyoksydacyjne, antybakteryjne, przeciwzapalne,
przeciwwirusowe, antynowotworowe i neuroprotekcyjne,
chronia ukfad krazenia i obnizaja cisnienie krwi, reguluja
dziafanie ukfadu odpornosciowego, chronig przed rozwojem
cukrzycy oraz hamuja przedwczesne starzenie sie organizmu.
Kumaryny - sg szeroko rozpowszechnione w krélestwie
roslin. Powstaja w lisciach i gromadzg sie szczegélnie

w korzeniach i korze, a takze w starych lub uszkodzonych
tkankach. Substancje te chronia roéline przed roslinozercami
i patogennymi mikroorganizmami. Za to na nasz organizm
dziataja przeciwbdélowo, przeciwzapalnie, przeciwgoracz-
kowo i antyalergicznie. Niszcza takze wolne rodniki tlenowe.

Wtasciwosci bylicy rocznej

Liczba i whasciwosci substandji, ktore wystepuja w bylicy
rocznej sprawiaja, ze roslina ta znajduje do dzi$ zastosowanie
w leczeniu i wspomaganiu leczenia wielu choréb. Kolejne
badania potwierdzajg ponadto zasadnos¢ jej tradycyjnego
stosowania w konkretnych chorobach. Spéjrzmy, jak dziataja
ekstrakty z bylicy rocznej i jak z ich pomoca mozemy wspie-
ra¢ nasze zdrowie.

Unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe

Aktywno$c¢ antyoksydacyjna Artemisia annua wynika z obec-
nosci terpendw, flawonoiddw i kumaryn. Warto wspomnie¢,
ze flawonoid o nazwie chryzoprenol D zostat zidentyfikowany
jako gtéwna czasteczka, przyczyniajaca sie do aktywnosci
antyoksydacyjnej tej roéliny. Badania wykazaty ponadto, ze
catkowity ekstrakt alkoholowy z rosliny wykazuje silniejszg
aktywnos¢ antyoksydacyjna niz jego frakcje, co dowodzi
synergistycznego dziatania czasteczek - oznacza to, ze zawarte
W niej substancje wzajemnie zwiekszaja site swojego dziatania,
zatem najkorzystniej jest siegac po ekstrakty roslinne, a nie po
pojedyncze, wyizolowane substancje.

Zapobiega cukrzycy

Badania dowiodlty, ze wyciagi wodne z Artemisia annua wyka-
zujg znaczace dziatanie przeciwhiperglikemiczne (obnizaja
poziom glukozy we krwi) i zapobiegaja obnizeniu poziomu
insuliny u zwierzat chorych na cukrzyce. Ponadto, obecnie
dobrze udokumentowano wazne powiazanie miedzy stresem
oksydacyjnym, reakcjg zapalng i aktywnoscig insuliny. Mozna
to wyjasni¢ zdolnoscia przeciwutleniaczy do ochrony przed
szkodliwymi skutkami hiperglikemii, a takze do poprawy
metabolizmu glukozy. Zatem znéw, wspodlne dziatanie sktad-
nikéw bylicy rocznej odpowiedzialne jest za efekt.

Chroni przed nowotworami
Kilka badan sugeruje, ze artemizynina moze nie by¢ naj-
bardziej aktywnym zwigzkiem przeciwnowotworowym
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w Artemisia annua. Roslina ta zawiera bowiem wiele

innych biologicznie czynnych substancji o dziataniu
przeciwnowotworowym.

Badania dowiodlty, ze ekstrakt z bylicy rocznej hamuje rozwoj
komorek raka piersi, trzustki, prostaty, watroby i niedrob-
nokomaérkowego raka ptuc oraz pobudza proces apoptozy,
czyli programowanej smierci komorek. Ponadto wyciag ten
hamuje proliferacje, czyli namnazanie, komérek nowotworo-
wych i wzrost guza.

Zidentyfikowano kilka mechanizméw dziatania przeciwno-
wotworowego artemizyny i jej pochodnych. Artemizyna
indukuje oksydacyjne uszkodzenia DNA w sposéb zalezny od
dawki, co prowadzi do zaburzehh w mechanizmach replikacji

i podziatu komorek, co z kolei ostatecznie powoduje zatrzy-
manie cyklu komorkowego i $mier¢ komorki nowotworowej.
Inne mechanizmy $mierci komdrek indukowane przez arte-
mizynine w komorkach rakowych obejmuja nieapoptotyczne
mechanizmy $mierci komoérek, takie jak autofagia, martwica,
nekroptoza, onkoza (niedokrwienna $Smier¢ komorki), anoikis
(Smier¢ komérki zalezna od zakotwiczenia) i ferroptoza
(Smier¢ komorki zwigzana z metabolizmem zelaza).

Reguluje dziatanie uktadu odpornosciowego
Artemizynina i jej pochodne byty przedmiotem kilku badan
nad ich wiasciwosciami immunoregulacyjnymi. Wynikaja
one ze zdolnosci atremizyniny do regulacji aktywnosci biatek
transbtonowych, nalezacych do grupy receptoréw odporno-
$ciowych, zlokalizowanych gtéwnie na komoérkach uktadu
odpornosciowego. Receptory te odgrywaja kluczowa role

W rozpoznawaniu patogendw, w tym pasozytéw lub wzor-
c6w molekularnych, zwiagzanych z uszkodzeniami pocho-
dzacymi od gospodarza i indukuja produkcje mediatoréw
zapalnych. Ponadto dowiedziono, ze ekstrakty z bylicy rocz-
nej maja whasciwosci przeciwzapalne. Z kolei atresunat, jedna
z pochodnych artemizyniny, hamuje wydzielanie cytokin
prozapalnych, dzigki czemu tagodzi przebieg m.in. choréb

z autoagresji, takich jak reumatoidalne zapalenie stawow
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Badania dowodza, ze artemizynina
.hamuje odktadanie toksycznych
. biatek w komarkach nerwowych
Ay % 7w przebiegu choroby

&= N\Alzhejmera i stan zapalny,
) ktory temu towarzyszy, dzigki
czemu chroni mozg przed
uszkodzeniami i rozwojem chordb
neurodegeneracymvch

i hamuje og6lnoustrojowy stan zapalny, towarzyszacy cho-
robom przewlektym. Wykazano réwniez, ze artemizyna i jej
pochodne maja dziatanie przeciwalergiczne i przeciwastma-
tyczne, ktdre jest powigzane z ich dziataniem immunomodu-
lujgcym i przeciwzapalnym oraz antyoksydacyjnym.

Dziata antybakteryjnie i antygrzybiczo

Olejek eteryczny z Artemisia annua byt przedmiotem licznych
badan w celu przetestowania jego aktywnosci przeciwbak-
teryjnej i przeciwgrzybiczej. Gtéwnymi bakteriami, testowa-
nymi z lotnymi sktadnikami organicznymi bylicy rocznej byty
m.in. Staphylococcus aureus, Enterococcus hirae, Enterococcus
faecalis, Streptococcus pneumoniae, Bacillus cereus, Sarcina
lutea, Listeria innocua, Escherichia coli, Shigella sp., Salmonella
enteritidis, Klebsiella pneumoniae, Haemophilus influenzae

i Pseudomonas aeruginosa, bedace groznymi patogenami,
odpowiedzialnymi za rozwdj chordb. Wzrost wszystkich
testowanych mikroorganizmoéw zostat zahamowany przez
badany olejek eteryczny.

Aktywnos¢ przeciwgrzybicza ekstraktéw z Artemisia annua
przetestowano natomiast przeciwko Fusarium oxysporum,
Fusarium solani i Cylindrocarpon destrutans, ktére sa trzema
dos¢ powszechnymi rolniczymi patogenami grzybowymi,
powodujacymi chorobe zgnilizny korzeni w uprawie roslin.
Badanie to wykazato, ze pochodna kumaryny obecna w rosli-
nie ma szeroki zakres wiasciwosci przeciwgrzybiczych i jest
aktywna przeciwko tym trzem rolniczym grzybom pato-
genicznym. Kolejne badania dowiodty, ze ekstrakt z bylicy
rocznej jest skuteczny przeciwko niektérym groznym dla
naszego zdrowia grzybom, w tym Candida albicans i Aspergil-
lus fumigatus.

Zapobiega infekcjom wirusowym

Istniejg liczne dowody na aktywnos¢ przeciwwirusowa
ekstraktu z Artemisia annua, a takze samej artemizyniny

i jej pochodnych. Badania wykazaty, ze sam zwykty napar
herbaciany z bylicy rocznej ma dziatanie przeciwwirusowe.

Fot. ipopba



Dowiedziono, ze ekstrakty hamuja replikacje HIV, cytomega-
lowirusa i wirusa brodawczaka ludzkiego oraz wirusa Epste-
in-Barr. Okazato sie takze, ze potgczenie lekéw przeciwwiru-
sowych i przeciwzapalnych oraz ekstraktow z bylicy roczne;j,
dziata skuteczniej niz te metody oddzielnie. Wykazano réw-
niez, ze artesunat jest skuteczny przeciwko replikacji wirusa
zapalenia watroby typu B i hamuje zakazenie poliomawiru-
sem BK. W komorkach szyjki macicy, zakazonych wirusem
ludzkiego brodawczaka (HPV) zaobserwowano tymczasem
wzmozong apoptoze, bedaca wynikiem leczenia artesunatem
i dihydroartemizyna. Obserwacje te doprowadzity autoréw
do wniosku, ze dihydroartemizyna moze by¢ przydatna

w leczeniu miejscowym zmian btony $luzowej wywotanych
przez HPV, w tym zmian, ktdre osiggnety stan nowotworowy.
W odniesieniu do wiruséw RNA wykazano zas, ze artemizy-
nina i jej pochodne sa réwniez skuteczne przeciwko wirusom
RNA jednoniciowym z rodziny Flaviviridae, w tym wirusowi
zapalenia watroby typu C.

Niszczy pasozyty

W jednym z badan, pacjenci z malaria leczeni herbata z Arte-
misia annua w dawce odpowiadajgcej zaleceniom chinskiej
farmakopei, bardzo szybko pozbyli sie zarodzcéw malarii

z krwi. Podobne wyniki daty takze inne badania, a wszyscy
pacjenci juz po kilku dniach odczuli wyrazng poprawe. Swia-
towa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca obecnie stosowanie

Bylica roczna

terapii skojarzonych artemizyna jako leczenie pierwszego
rzutu niepowiktanej malarii, aby zmniejszy¢ ryzyko opornosci
pasozyta i nawrotu choroby.

Inna powazng chorobg pasozytnicza jest wywotywana
przez przywry schistosomatoza, ktéra dotyka 250 milionéw
ludzi na Swiecie, powodujac 280 tysiecy zgondw rocznie

i szacuje sig, ze 172 miliony oséb jest zarazonych w Afryce
Subsaharyjskiej. Chorobe wywotujg przywry z rodzaju
Schistosoma. Wiekszo$¢ badan wykazata, ze pochodna
artemizyniny, artemeter, wykazuje dziatanie przeciwschi-
stosomalne. Inne pochodne (artesunat, arteter, dihydroar-
temizynina) znaczaco zmniejszyly catkowitg liczbe robakéw
u zwierzat laboratoryjnych, niezaleznie od drég podania.
Pochodne artemizynyny znaczaco zmniejszyty rowniez
liczbe jaj robakdw i ziarniniakéw spowodowanych przez
jaja w watrobie zwierzat wykorzystanych w eksperymen-
cie. Wykazano réwniez, ze artemizyna i jej pochodne sg
skuteczne przeciwko wielu nicieniom. W badaniu in vitro
leczenie artemeterem okazato sie skuteczne wobec glisty
psiej i jednoczesnie zmniejszato stan zapalny wywotany ich
bytowaniem w jelicie cienkim. m
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TekSTALICE LANGSTROM

Pod koniec lat 50. niemiecki naukowiec, Klaus Schwarz, pracujgcy w Stanach
Zjednoczonych w Narodowym Instytucie Zdrowia, zauwazyt, ze szczury laboratoryjne
zaczety zapadac na choroby watroby. Tajemnicg pozostawato, co jest przyczyng
problemu. Naukowiec postanowit zmienic¢ diete szczuréw i stosowane do tej pory
drozdze torula zamienit na drozdze piekarskie. Pomyst ten okazat sig strzatem

w dziesigtke. Szczury przestaty chorowaé. Pozostawato ustali¢, co takiego majag

w sobie drozdze piekarskie, czego nie miaty torula — badania wykazaty, ze byt to
selen. Dzi$ juz wiemy, ze selen to potezny obronnca m.in. przed chorobami serca,
nowotworami, przedwczesnym starzeniem sie organizmu i demencja.

Fot. Bos Amico  beawolf ImageFlow
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Selen, ktory spozywamy, nie dziata samodzielnie. Zostaje

za to wbudowany selenoproteiny, petnigce kluczowa role

w metabolizmie. Zapewnia obrone przed uszkodzeniami
DNA i w ten sposéb m.in. zapobiega nowotworom, utatwia
usuwanie niebezpiecznych toksyn z organizmu, wspomaga
funkcje tarczycy i utrzymuje aktywnos¢ uktadu odpornoscio-
wego. Ponadto dowiedziono, ze niedobér selenu zwieksza
ryzyko choréb uktadu krazenia, zaburzen poznawczych

i nawet $mierci. Niestety, poziom tego pierwiastka wraz

z wiekiem ulega obnizeniu. Zanim jednak odpowiemy na
pytanie, jak zwiekszy¢ jego poziom w organizmie, spdjrzmy,
w jaki sposéb wspiera nasze zdrowie?

Recepta na dtugowiecznos¢

Badania dowiodty, ze selen petni funkcje regulatora waznych
szlakow metabolicznych i fizjologicznych, zaangazowanych
w proces starzenia. Jednym z najlepszych przyktadéw zna-
czenia selenu dla dlugowiecznosci byto badanie, przeprowa-
dzone w Chinach z udziatem oséb, mieszkajacych w rejonach,
w ktorych jest najwiecej stulatkéw. W ramach eksperymentu,
naukowcy zbadali poziom selenu w osoczu 446 senioréw.
Warto sprecyzowad, ze w badaniu wzieto udziat az 208 stu-
latkow (0s6b powyzej 100 lat) i 238 osob w wieku od 90 do
100 lat. Naukowcy odkryli, ze najstarsi seniorzy mieli wysoki
poziom selenu i innych mineratéw, takich jak cynk.

Badania na zwierzetach potwierdzity, ze selen moze wydtuzy¢
przezycie - nawet w przypadku osobnikéw, cierpigcych na
choroby przewlekte, zagrazajace zyciu. Na przyktad udato sie
znacznie wydtuzy¢ zycie myszy chorych na raka piersi — ich
czas przezycia zblizyt sie do czasu zycia zdrowych szczurdéw.
Poziom selenu w osoczu wydaje sie by¢ dobrym predyk-
torem $miertelnosci takze u ludzi. W dziewiecioletnim
badaniu senioréw, mieszkajgcych we Francji, osoby z naj-
wyzszym poziomem selenu w osoczu na poczatku badania
miaty wieksze szanse na przezycie do jego konca. Ryzyko
$mierci w okresie badania byto za to az 0 54% wyzsze u 0séb
Z najnizszym wyjsciowym poziomem selenu. Ryzyko $mierci
z powodu nowotworéw byto o 79% wyzsze u 0séb z najniz-
szym poziomem selenu.

Ochrona przed nowotworami

Jednym ze sposobow, w jaki selen moze wptywac na dtu-
gos¢ zycia, jest zatem ochrona przed r6znymi rodzajami
nowotwordw. Juz w 1996 roku wykazano, ze suplementacja
selenem obniza ogdlne wskazniki zachorowan na nowo-
twory, a w szczegdlnosci na raka ptuc, jelita grubego i pro-
staty. Z przeprowadzonych do 2011 roku badan klinicznych

z udziatem 152538 uczestnikéw wynika, ze suplementacja
selenem zmniejsza ryzyko wystapienia wszystkich rodzajow
nowotworéw az o 24%. U os6b z niskim poziomem selenu na
poczatku badania, efekt zapobiegajacy nowotworom wzrést
znaczgco do 36%. Badania pokazuja réwniez, ze odpowiednia
ilos¢ selenu w diecie wywiera silne dziatanie zapobiegawcze,
zwlaszcza w odniesieniu do raka prostaty i jelita grubego,
dwoch najczestszych nowotwordw ztosliwych.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Pierwiastek zdrowia

Ponadto wiele badan wykazato, ze niedoboér selenu zwieksza
ryzyko zachorowania na raka. Badania epidemiologiczne

na duza skale wykazaty, ze populacje z niskim poziomem
selenu sg znacznie bardziej narazone na rozwoj réznych
typow nowotworéw, zwlaszcza raka pecherza, ptuc, zotadka,
przetyku i watroby.

Madrze wybierz obrorice

Nie wszystkie formy selenu sg jednak takie same. Badania
dowiodly, ze trzy rodzaje selenu daja najlepsze efekty: L-sele-
nometionina, selen-metylo-L-selenocysteina i selenian sodu.
Selenian sodu wzmacnia naturalna odpowiedz ukfadu
odpornosciowego organizmu na nieprawidtowe komorki

i pomaga zniszczy¢ komorki nowotworowe, zanim zdazg

sie w petni rozwingc. L-selenometionina pomaga za to
zatrzymac raka na najwczes$niejszych etapach rozwoju. Jest
tak silna, ze wykazano, ze hamuje wzrost komoérek rakowych
w tempie ponad tysiac razy wiekszym niz w przypadku
zdrowej tkanki. L-selenometionina wymaga funkcjonujacego
~genu samobojczego” w komoérkach, aby mogta wywotac
pozadang $mier¢ komorki przez apoptoze. Jest to wazny
pierwszy krok, ktéry moze zatrzymac komérki rakowe na
bardzo wczesnym etapie rozwoju nowotworu ztosliwego.
Niestety, w miare namnazania sie komoérek rakowych stop-
niowo traca one ,gen samobojczy’, co wymaga zastosowania
dodatkowych lekéw - zatem im wczesniej zastosujemy selen,
tym lepiej. Z tego powodu korzystne jest taczenie L-seleno-
metioniny z trzecia forma, selen-metylo-L-selenocyste-
ing, ktora jest jedng z najsilniejszych znanych form selenu.
Selen-metylo-L-selenocysteina indukuje bowiem apoptoze
w komoérkach nowotworowych na dalszych etapach kaskady
zdarzen w sposéb, ktora zabija bardziej dojrzate komérki
nowotworowe, ktdre utracity juz,gen samobdjstwa”.

Zaplanuj dtugie zycie

Uszkodzenia DNA sg gtownym czynnikiem przyspieszajacym

starzenie sie organizmu cztowieka. W mfodosci nasze

ciafa posiadaja sprawne mechanizmy, chronigce przed

uszkodzeniami DNA, ale zaczynajg one zawodzi¢ wraz

Z wiekiem, przez co stajemy sie podatni na przewlekte

choroby, zwigzane ze starzeniem. Co mozemy zatem zrobi¢?

* Jednym z podstawowych systemow ochronnych
organizmu jest enzym, peroksydaza glutationowa, kiora
zawiera selen. Jej dziatanie polega na unieszkodliwianiu
wolnych rodnikow tlenowych, ktore mogg uszkadzaé
materiat genetyczny.

* Badania pokazuja, ze selen wydfuza zycie i zmniejsza
ryzyko Smierci z powodu wielu przewlektych chorob,
Zwigzanych z wiekiem.

* Qdpowiednie spozycie selenu zmniejsz ryzyko
zachorowania na raka i choroby ukfadu krazenia
oraz pogorszenia funkcji poznawczych.
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Co mowia badania?

Wiele badan, przeprowadzonych z udziatem ludzi, obejmo-
wato przeciwnowotworowe wiasciwosci selenu. Co udato
sie ustali¢?

W randomizowanym kontrolowanym badaniu klinicznym
pacjenci z agresywnymi nowotworami gtowy i szyi przyjmo-
wali 200 mikrograméw selenitu sodu dziennie lub placebo.
Pacjenci otrzymujacy suplementy wykazali zwiekszona
zdolnos¢ do niszczenia komérek nowotworowych, co jest
wynikiem wzmocnienia odpowiedzi immunologicznej.

Co godne uwagi, poprawa odpornosci utrzymywata sie
nawet po zakoiczeniu terapii. Jesli chodzi o profilaktyke,
suplementacja selenitem sodu przez trzy lata zmniejszyta

u badanych zachorowalno$¢ na raka watroby az o 40%.

Zas$ u pacjentéw z fagodnymi zmianami przedrakowymi
przetyku, 200 mikrogramoéw L-selenometioniny spowol-
nito postep choroby i przyczynito sie do cofniecia zmian
nowotworowych.

W stynnym przytoczonym wcze$niej badaniu z 1996 roku
stwierdzono, ze 200 mikrograméw L-selenometioniny dzien-
nie chroni pacjentéw przed smiercig z powodu nowotwordéw
(50% redukcja w poréwnaniu z grupa kontrolng), przed roz-
wojem jakiegokolwiek nowotworu (37% redukcja), a w szcze-
gdlnosci przed rozwojem raka ptuc, jelita grubego i prostaty.
Ponadto stwierdzono, ze L-selenometionina powoduje 63%
redukcje wystepowania raka prostaty u mezczyzn z historig
wczesniejszych nowotworéw.

Nie wszystkie badania wykazuja jednak redukcje ryzyka
zachorowania na raka przy stosowaniu samej L-selenome-
tioniny. Dlatego wazne jest, aby wigczy¢ do codziennego
programu wiecej niz jedna forme selenu. Poniewaz trzy
najlepiej przebadane zwiazki selenu réznig sie sposobem,

w jaki organizm sobie z nimi radzi, oraz wptywem na ryzyko
zachorowania na raka, wazne jest, aby potaczy¢ je w celu
uzyskania maksymalnej ochrony.

42 HOLISTIC HEALTH | H2 | MARZEC-KWIECIEN 2025

Zrodta selenu w diecie:
migso, podroby, ryby
morskie, owoce morza,
kakao, kasza gryczana,
nabiat, pieczywo
petnoziarniste, czosnek,
cebula, brokuty, szparagi,
soczewica, drozdze,

grzyby

Ochrona przed uszkodzeniem DNA

Jednym z gtéwnych sposobow, w jaki suplementacja sele-
nem pomaga zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka, jest
zapobieganie uszkodzeniom DNA, ktére sg gtéwnym czyn-
nikiem wywotujacym transformacje normalnych komoérek

W nowotworowe.

W profilaktyce raka piersi naukowcy skupiaja sie na genie
BRCA1, supresorze nowotworu, ktory zapobiega przeksztat-
caniu sie zdrowych komérek w komérki nowotworowe - gen
ten odpowiada za naprawe uszkodzen nici DNA. Mutacje

w genie BRCA1 ostabiaja za$ jego dziatanie przeciwnowo-
tworowe. U kobiety z mutacjami az do 80% wzrasta ryzyko
zachorowania na raka piersi w ciaggu catego zycia i do 60%
ryzyka zachorowania na raka jajnika. Ze wzgledu na wysoka
czestos¢ wystepowania raka, zwigzanego z tg mutacja genu,
wiele bedacych jego nosicielem kobiet, decyduje sie na pro-
filaktyczna mastektomie - jednga z najbardziej znanych jest
Angelina Jolie.

Selen pomaga w naprawie uszkodzen DNA, spowodowanych
mutacjami w genie BRCA1. Wykazano to w badaniu opubli-
kowanym w Cancer Epidemiology, Biomarkers, & Prevention,

w ramach ktérego kobietom z mutacjami w genie BRCA1
podawano placebo lub selen, po profilaktycznym usunieciu
jajnikéw i przylegtych tkanek. Naukowcy odkryli, ze poziom
markeréw chemicznych uszkodzert DNA ulegt wyraznemu
obnizeniu u kobiet otrzymujacych selen, podczas gdy
poziom markeréw udanej naprawy DNA wzrosty — im za$
mniejsze uszkodzenia DNA, tym mniejsze ryzyko przysztych
nowotworow.

Badania na zwierzetach takze dowiodly, ze dieta uzupetniona
o0 organiczne zwigzki selenu, takie jak selenometionina, moze
rowniez chroni¢ przed rozprzestrzenianiem sie raka piersi na
inne czesci ciata (przerzuty), co jest gtdwna przyczyng Smierci
u wiekszosci pacjentéw onkologicznych. W 2011 roku prze-
prowadzono obszerna analize, ktéra wykazata, ze wsrdd oséb
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z niskim wyjsciowym poziomem selenu w surowicy, suple-
mentacja selenem zmniejszyta ryzyko zachorowania na raka
0 36%. Zas u 0s6b z wysokim ryzykiem zachorowania na raka
(nawet przy prawidtowym poziomie selenu) suplementacja
zmniejszyta ryzyko o 32%.

Selen zwalcza immunosenescencje
Starzenie sie wiaze sie ze zwiekszona podatnoscia na infekcje
i nowotwory, a pogarszajace sie funkcjonowanie ukfadu
odpornosciowego odgrywa w tym duza role. To zwigzane

z wiekiem zmniejszenie czujnosci uktadu odpornosciowego
nazywane jest immunosenescencja. Jednoczes$nie badania
dowodzg, ze poziom selenu ulega obnizeniu wraz z wiekiem,
co moze czesciowo leze¢ u podstaw immunosenescencji.

W badaniach przedklinicznych wykazano, ze suplementacja
selenem zwieksza proliferacje cytotoksycznych komérek
prekursorowych, ktére dajg poczatek kluczowym komaorkom
odpornosciowym - limfocytom T, zwalczajacym nowotwory
i wirusy w organizmie. Ponadto, suplementacja selenem
przez rok prowadzi do zwiekszonej ekspresji gendéw, zwigza-
nych z cytotoksycznoscig komérek NK i komorek T (czyli ich
zdolnoscia do niszczenia komérek nowotworowych i reago-
wania na infekcje).

Selen jest rowniez krytyczny dla optymalnego funkcjono-
wania neutrofili, ktére sg najliczniejszym rodzajem biatych
krwinek. Neutrofile pochtaniaja atakujgce organizm drobno-
ustroje i niszcza je za pomocg ztozonego systemu, ktdry jest
regulowany m.in. przez selen i selenoproteiny. W badaniach
na zwierzetach dowiedziono, ze neutrofile u osobnikdw

z niedoborem selenu sg mniej skuteczne w zabijaniu drob-
noustrojow niz te pochodzace od zwierzat z odpowiednim
poziomem selenu.

Nic zatem dziwnego, ze suplementacja selenem moze
wzmocni¢ funkcjonowanie uktadu odpornosciowego

u osob starszych i zapewnic ochrone przed infekcjami.

W jednym z badan, osoby starsze, ktére przyjmowaty
suplementy selenu (wraz z cynkiem), byly znacznie mniej
narazone na rozwdj infekcji w okresie dwdch lat niz osoby
przyjmujace placebo.

Oprdécz wzmocnienia obrony immunologicznej przed infek-
cjami, selen wydaje sie réwniez by¢ w stanie zapobiec muta-
¢ji niektorych wirusdw i wzrostowi ich patogennosci, gdy
juz znajda sie w organizmie. Wykazano, ze zwykle tagodny
szczep wirusa Coxsackie staje sie wirulentny i uszkadza serce,
gdy jest podawany myszom z niedoborem selenu. Ustalono
takze, ze replikacja w srodowisku o niskiej zawartosci selenu
pozwolita wirusowi bezposrednio zmieni¢ swoj genom, aby
stat sie bardziej patogenny. Gdy szczep wirusa podawano
myszom z odpowiednig iloscig selenu, jego genom nie ulegat
zmianie, ale u zwierzat nie dochodzito do uszkodzenia serca.
Podobnie, stosunkowo fagodny szczep grypy powodowat
powazne zapalenie ptuc, gdy podawano go myszom z niedo-
borem selenu, a dalsze badania wykazaty, ze wirus zmutowat
swoj genom, aby stac sie bardziej agresywnym, wskutek
niskich pozioméw selenu.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Pierwiastek zdrowia

Jedng z konsekwencji zwigzanej z wiekiem immunosene-
scengji jest takze zmniejszona skutecznos¢ szczepionek.
Szczepienia wymagaja bowiem silnej i dobrze zorganizo-
wanej odpowiedzi immunologicznej, a starzejacy sie uktad
odpornosciowy czesto zawodzi, pozostawiajac osoby starsze
podatnymi na infekcje. Jest to tak wazna kwestia, ze opraco-
wywane sg nowe szczepionki specjalnie dla oséb starszych
w nadziei na pokonanie bariery immunosenescencji. Co cie-
kawe, suplementacja selenem moze wzmocni¢ odpowiedz
immunologiczng na szczepienie u 0séb starszych. W badaniu
z udziatem 725 senioréw, uczestnicy przyjmowali selen z cyn-
kiem lub placebo przez dwa lata. Osoby, ktére otrzymywaty
suplement, wykazywaty znacznie wyzsze miana przeciwciat
po szczepieniu przeciw grypie i byly mniej narazone na roz-
wdj infekcji drog oddechowych w okresie badania.

Podobnie badanie pacjentéw z cukrzycg insulinozalezna
wykazato, ze suplementacja selenem zwiekszyta ich odpo-
wiedz immunologiczna na szczepienie przeciwko wiru-
sowemu zapaleniu watroby typu B, niezaleznie od wieku

i ptci. W tym badaniu cukrzykom insulinozaleznym podano
trzy dawki szczepionki przeciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu Bw 1, 10i 21 dniu badania. Poczawszy od

dnia 1i kontynuujac przez 30 dni, osoby te otrzymywaty
placebo lub 200 mikrograméw selenu wraz ze szczepieniami.
Trzydziesci dni po zakonczeniu szczepienia 74% osdb, ktdre
przyjmowaty selen, miato ochronne poziomy przeciwciat
przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B we krwi,
podczas gdy ochronne poziomy przeciwciat stwierdzono
tylko u 48% osob, ktdre otrzymaty placebo.

Serce potrzebuje selenu

Pomimo rozwoju medycyny, choroby ukfadu krazenia pozo-
staja gtéwna przyczyng Smierci na calym swiecie. Istnieja
dowody na to, ze suplementacja selenem moze zmniejszy¢
wiele czynnikéw ryzyka, ktére predysponujg do zawatéw
serca lub innych choréb ukfadu krazenia. Jednym z gtéwnych
powodow, dla ktérych niedobdér selenu jest tak szkodliwy dla
miesnia sercowego, jest rola, jakg selen odgrywa w ochro-
nie serca przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw
tlenowych, co jest gtéwnym czynnikiem ryzyka choréb serca.
Selen jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania jed-
nego z najlepiej zbadanych mechanizméw ochronnych serca
przed stresem oksydacyjnym (nadmiar wonnych rodnikéw)
- enzymu zwanego peroksydaza glutationowa. Ten enzym
jest w 100% zalezny od atomu selenu - zawiera jego atom

w swoim rdzeniu. W rzeczywistosci selen nadaje enzymowi
jego potencjat w zapobieganiu i usuwaniu destrukcyjnych
wolnych rodnikéw tlenowych. Zmniejszony poziom selenu
we krwi prowadzi zatem do zmniejszenia aktywnosci perok-
sydazy glutationowej, co z kolei sprawia, ze tkanka serca jest
bardziej podatna na uszkodzenia, ktére moga uposledzac¢

jej funkcjonowanie, co jest szczegdlnie grozne dla oséb
starszych. Badania wykazaty ponadto, ze dodanie selenu

do ludzkich komorek tetnic wiencowych w hodowli komo-
rek znacznie podniosto poziom i aktywnos¢ peroksydazy
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Uznane remedia

Zanim rozpoczniesz suplementacije selenem,
wykonaj badanie krwi i oznacz jego poziom, aby
unikna¢ skutkdw nadmiernego spozycia tego
pierwiastka, takich jak bole stawow, przewlekie
zZmeczenie, zaburzenia psychiczne (depresja,
Zmiany nastroju, drazliwo$¢), mdtos$ci, biegunka,
wymioty, nadmierna potliwos¢, wypadanie
| tamliwo$¢ wiosow oraz zmiany skorne.

glutationowej. Z kolei u ludzi suplementacja 200 mikro-
gramami selenu dziennie znacznie, bo az 0 11%, zwieksza
aktywnos¢ peroksydazy glutationowej. W jednym z badan,
81 osobom, ktére przezyty zawat serca, podawano 100 mikro-
gramoéw selenu dziennie lub placebo przez szes¢ miesiecy
(kontynuowano przy tym leczenie lekami kardiologicznymi).
Zgodnie z oczekiwaniami, Srednie stezenie selenu we krwi
znacznie wzrosto w grupie suplementowanej, ale pozostato
niezmienione w grupie placebo. Ale prawdziwa réznica mie-
dzy tymi dwiema grupami ujawnita sie w liczbie pacjentow,
ktérzy mieli zawaty serca lub zmarli z powodu choroby serca.
Czterech pacjentéw, ktérym nie podawano suplementéw
selenu, zmarto na skutek choroby serca, podczas gdy w gru-
pie otrzymujacej selen przezyto 100% pacjentdw.

Statyny i synteza selenoprotein

Wielu starszych pacjentdw przyjmuje statyny w celu kontrolo-
wania poziomu cholesterolu LDL. Hamuja one jednak enzym,
zwany reduktaza HMG-CoA, bioracy udziat w wytwarzaniu
cholesterolu. Petni on réwniez wiele innych waznych funkgji,

w tym bierze udziat w szlakach metabolicznych prowadzacych
do syntezy selenoprotein. Z tego powodu statyny znacznie
zmniejszaja synteze i aktywno$¢ selenoproteiny — peroksydazy
glutationowej. Rzeczywiscie, badanie ponad 600 pacjentow

z choroba tetnic wieicowych, opublikowane w prestizowym
New England Journal of Medicine, wykazato, ze niska aktywnos¢
peroksydazy glutationowej czerwonych krwinek byta nieza-
leznie zwigzana ze zwiekszonym ryzykiem zdarzen sercowo-
-naczyniowych. Uczestnicy badania, u kt6rych stwierdzono
najwyzszy poziom aktywnosci peroksydazy glutationowej,
mieli 0 71% mniejsze prawdopodobienstwo wystgpienia
zdarzenia sercowo-naczyniowego w okresie badania, niz
uczestnicy z najnizszym poziomem aktywnosci peroksydazy
glutationowej. Na szczescie suplementacja selenem wzmacnia
aktywnos¢ enzymu peroksydazy glutationowe;j.

Ochrona mézqgu

Mozg jest bardzo podatny na uszkodzenia spowodowane
stresem oksydacyjnym. Nadmierna ekspozycja na ich
dziatanie zostata powigzana, zaréwno w laboratorium, jak

i w badaniach klinicznych, ze zwiekszonym ryzykiem zmian
neurodegeneracyjnych - takich samych, jakie wystepuja

w chorobach Alzheimera, Parkinsona i Huntingtona, ktére sg

44 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2025

przyczynami demencji. Badania pokazuja, ze osoby z zabu-
rzeniami neurodegeneracyjnymi maja nizszy poziom selenu
we krwi i czerwonych krwinkach niz osoby zdrowe. W rze-
czywistosci osoby z niskim poziomem selenu w osoczu majg
0 58% wieksze ryzyko pogorszenia funkcji poznawczych niz
osoby z prawidtowym poziomem tego pierwiastka. Bada-
nia pokazuja réwniez, ze wsrdd oséb, ktére juz choruja na
chorobe Parkinsona, nizszy poziom selenu we krwi wigze sie
ze znacznie zmniejszong wydajnoscia w neurologicznych
testach koordynacji.

W badaniach na zwierzetach wykazano réwniez, ze selen
pomaga chronic¢ przed uszkodzeniem mézgu, wywotanym
udarem, gdy jest przyjmowany przed wystapieniem udaru.
Udary niedokrwienne powodujg powazne uszkodzenia oksy-
dacyjne wrazliwej tkanki mézgowej. Badania przedkliniczne
pokazuja, ze u zwierzat poddanych eksperymentalnym
udarom nastepuje gwattowny spadek poziomu glutationu
(czasteczki, ktéra pomaga chroni¢ przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi), a jednoczesnie wzrasta poziom utleniania
ttuszczu wskutek aktywnosci wolnych rodnikéw tlenowych
w poréwnaniu ze zwierzetami kontrolnymi. Jednak gdy zwie-
rzeta byty wstepnie leczone selenem, poziom glutationu byt
Znacznie wyzszy.

Niedokrwienie nastepujace po udarze hamuje wytwarzanie
energii w malenkich elektrowniach komérkowych, zwanych
mitochondriami. Mitochondria spalaja glukoze i uwalniaja
energie, ktora jest nastepnie magazynowana w chemicznej
Jbaterii’, zwanej ATP (adenozynotrdjfosforan). Gdy funkcje
mitochondriéw ulegng zaburzeniu, nie mogg wytwarzac
wystarczajacej ilosci ATP, aby wspierac¢ funkcjonowanie tkanki
mozgowej. Negatywne skutki tych zaburzer energetycznych
prowadza do obnizenia poziomu ATP po udarze, przy jedno-
czesnym wzroscie poziomu markeréw stresu oksydacyjnego.
Jednak gdy zwierzetom podano suplement, zawierajace
selen, przed udarem, ich poziomy ATP i markeréw stresu
oksydacyjnego pozostaty bliskie normy. Badanie to wskazuje,
ze prawidfowy poziom selenu moze zapobiec niektérym
uszkodzeniom mézgu, spowodowanym udarem. Mikro-
skopowa analiza mézgoéw tych zwierzat wykazata znacznie
mniejszy obrzek miedzy komérkami i nizsze wskazniki infil-
tracji przez komorki odpornosciowe zwane mikroglejem.

Wiecej nie znaczy lepiej

Korzysci, ptynace z przyjmowania selenu, nie powinny jednak
skfania¢ do stosowania wysokich dawek selenu. W nadmiarze
jest to bowiem pierwiastek szkodliwy, dlatego nie powinno
sie przekraczac dawek, zalecanych przez producentéw
suplementéw. Zwiaszcza, ze dobrze zbilansowana dieta takze
dostarcza nam selen. m

Konsultacja medyczna, dr Crystal M. Gossard
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Wolne rodniki bez szans
Antyoksydacyjne dziatanie miodu

Midd posiada szereg whasciwosci prozdrowotnych i mozna go traktowaé

jako naturalny suplement diety. Dowiedziono takze, ze ma whasciwosci
przeciwutleniajace (antyoksydacyjne), czyli unieszkodliwia wolne rodniki
tlenowe, zatem zapobiega i fagodzi przebieg choréb, w ktorych patogenezie
gtéwna role odgrywa stres oksydacyjny. Naukowcy podkreslaja ponadto, ze
miéd wspomaga gojenie ran, dziata przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie,
przeciwgrzybiczo, przeciwwirusowo i przeciwcukrzycowo. Wykazuje réwniez
m.in. dziatanie immunomodulujace, estrogenne, regulacyjne, antymutagenne
i przeciwnowotworowe. Miod jako lek stosowany w medycynie ludowej jest
wymieniany w najdawniejszych archiwach pisanych w wielu zakatkach swiata.
Medycyna zachodnia siega po niego jednak w bardzo ograniczonym zakresie.
Niektorzy naukowcy proponujg tymczasem stosowanie miodu w terapii
uzupetniajacej, z uwagi na jego whasciwosci antyoksydacyjne.

Artykut jest skroconq i uproszczonq wersjq publikacji naukowej.

TekST SARFRAZ AHMED, SITI AMRAH SULAIMAN, ATIF AMIN BAIG, MUHAMMAD IBRAHIM, SANA LIAQAT, SAIRA FATIMA,
SADIA JABEEN, NIGHAT SHAMIM, NOR HAYATI OTHMAN

Fot. weerasak.

46 HOLISTIC HEALTH | H2 | MARZEC-KWIECIEN 2025



Fot. Sujid.

Fot. Happy Photo Stock

wego. Usredniajac, sklad miodu mozna stwierdzi¢, ze

sktada sie on z co najmniej 181 substancji i zawiera
gtéwnie cukry: fruktoze (38%) i glukoze (31%). Zawiera on
rowniez liczne enzymy, aminokwasy (50-85% wszystkich
aminokwasow stanowi prolina), biatka, flawonoidy i kwasy
fenolowe. Wsréd witamin mamy za to ryboflawine (wita-
mina B2), niacyne (witamina B3), kwas foliowy, kwas pan-
totenowy (witamina B5), witamine B6 i witamine C. Miéd
zawiera takze wapn, zelazo, cynk, potas, fosfor, magnez,
selen, chrom i mangan. Warto takze zwréci¢ uwage na
bogaty skfad flawonoidéw, poniewaz to m.in. te substancje
odpowiadaja za antyoksydacyjne wiasciwosci miodu.
Miéd zostat przebadany pod katem wiasciwosci leczniczych
w odniesieniu do réznych dolegliwosci. Badania wskazuja,
Ze dziata przeciwutleniajaco, a ponadto wykazuje szerokie
spektrum wiasciwosci terapeutycznych, takich jak dziata-
nie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, antymutagenne,
przyspieszajace gojenie sie ran, przeciwcukrzycowe, prze-
ciwwirusowe i przeciwgrzybicze. Moze zapobiegac takze roz-
wojowi nowotworéw, poniewaz zmniejsza przewlekty stan
zapalny, przyspiesza regeneracje tkanek i korzystnie wptywa
na odpornos¢, zatem przeciwdziata czynnikom ryzyka
powstawania nowotworéw. Badania dowiodty, ze miéd moze
zapobiegac rakowi piersi, jelita grubego, nerek, prostaty,
endometrium, szyjki macicy i jamy ustnej. Miéd zmniejsza
takze czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego u zdrowych
0s6b - powoduje obnizenie skurczowego ci$nienia krwi
oraz poziomu tréjglicerydéw i lipoprotein o niskiej gestosci
u zwierzat doswiadczalnych. Ponadto zaobserwowano mniej-
szg czestos¢ wystepowania ostrych objawdw oddechowych
u 0s6b, ktére codziennie przyjmowaty miéd. Miéd korzystnie
wptywa takze na ptodnos¢: poprawia poziom hormonéw
zenskich, zwieksza odsetek plemnikéw i ich ruchliwos¢ oraz
korzystnie wptywa na spermatogeneze (proces wytwarzania
plemnikéw) i poziom testosteronu. Kobiety po menopauzie,
ktdre spozywaty miéd, wykazywaty zas znaczna poprawe
pamieci w poréwnaniu do kobiet otrzymujacych terapie
estrogenem i progestagenem.

Sk’{ad miodu rézni sie w zaleznosci od zrédta kwiato-

Przeciwutleniacze to substancje unieszkodliwiajace wolne rod-
niki tlenowe. Stres oksydacyjny, czyli stan, w ktérym organizm
nie jest w stanie usuna¢ nadmiaru tych aktywnych form tlenu
sprzyja nowotworom, syntezie mutagendw, starzeniu sie,
miazdzycy i wielu przewlektym oraz zwyrodnieniowym choro-
bom. Komérki maja jednak liczne mechanizmy, przy pomocy
ktérych chronig sie przed uszkodzeniami oksydacyjnymi. Ten
system obronny sktada sie m.in. oksydacyjnych czynnikéw
ochronnych, takich jak katalaza, dysmutaza ponadtlenkowa,
peroksydaza, kwas askorbinowy, tokoferol i polifenole.
Wiasciwosci przeciwutleniajace miodu zmierzono za pomoca
testu zdolnosci absorpcji rodnikéw tlenowych (ORAC), testu
zmiatania 1,1-difenylo-2-pikrylohydrazylu (DPPH) i testu
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Wolne rodniki bez szans

mocy antyoksydacyjnej redukgji zelaza (FRAP). Wykazaty
one, ze midd, niezaleznie od tego z jakich kwiatéw pocho-
dzi i w jakich krajach zostat wytworzony, posiada wysokie
wiasciwosci przeciwutleniajace. Za te wasciwos¢ odpowia-
daja m.in. kwasy fenolowe i flawonoidy, a takze cukry, biatka,
aminokwasy, karoteny, kwasy organiczne, produkty reakgji
Maillarda (reakcja ta zachodzi pod wptywem ciepta pomiedzy
cukrami i aminokwasami). Naukowcy wykazali rowniez, ze
miod zwieksza ilos¢ i aktywnosé przeciwutleniaczy, takich
jak beta-karoten, witamina C, reduktaza glutationowa i kwas
moczowy u zdrowych oséb. Spéjrzmy zatem, w jaki sposéb
antyoksydacyjne dziatanie miodu wspomaga nasze zdrowie
i zapobiega chorobom. Badania dowiodty, ze miéd...

Niszczy chorobotwoércze bakterie
Miéd ogranicza wzrost patogen- -
nych szczepdw, takich jak Strep-
tococcus pyogenes, Streptococcus
typhi, Staphylococcus aureus,
Streptococcus koagulazo-ujemny

i E. coli. Hamuje réwniez wzrost
szczepdw, takich jak Pseudomonas
aeruginosa, Acinetobacter bauman-
nii i Klebsiella. Antybakteryjne dzia-
tanie miodu przypisuje sie kwasnemu pH, efektowi osmo-
tycznemu cukréw i obecnosci H,0,, wytwarzanego przez
enzym peroksydaze, zawartosci flawonoidéw, kwaséw feno-
lowych i lizozymu. W mechanizmie dziatania miodu istotna
role odgrywaja takze defensyna-1 (peptyd przeciwdrobno-
ustrojowy) i metyloglioksal. Co wiecej, wysoka zawartos¢
cukru w miodzie moze by¢ réwniez pomocna w eliminacji
bakterii poprzez osmoze. Wspomniany metyloglioksal (MGO)
i jego prekursor dihydroksyaceton (DHA) zostaty uznane za
inhibitory wzrostu bakterii poprzez hamowanie aktywno-

$ci enzymow, ufatwiajacych bakteriom kolonizacje i szybki
wzrost. Ponadto miody penetruja chroniace kolonie bakterii
biofilmy, w tym te wytwarzane przez takie grozne patogeny,
jak Staphylococcus epidermidis oporny na metycyline (MRSE),
Klebsiella pneumoniae, Pseudomonas aeruginosa, Staphylo-
coccus aureus, Proteus mirabilis, Pseudomonas aeruginosa,
Clostridium difficile i E. coli.

Wspomaga gojenie ran
Gojenie sie ran jest wieloetapo-
wym i zZtozonym procesem, w ktd-
rym mamy m.in. krzepniecie, stan
zapalny, proliferacje komérek,
przebudowe tkanek i wymiane
uszkodzonej tkanki. Od zarania
dziejéw midd byt szeroko stoso-
wany w leczeniu réznego rodzaju ran, w tym trudno gojacych
sie, oparzeniowych, martwiczych, stopy cukrzycowej i ran
pooperacyjnych. W fazie zapalnej gojenia ran midéd pomaga
w eliminacji tkanek martwiczych, usprawnia przebudowe
tkanek i hamuje wzrost bakterii, co przyspiesza gojenie. Miéd
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pobudza ponadto biate krwinki do uwalniania cytokin i inter-
leukin, przyspieszajacych proces gojenia. Wysoka zawartos¢
cukru i osmolarno$¢ miodu réwniez przyczyniajg sie do
szybszego gojenia poprzez usuwanie wody z rany. Miéd akty-
wuje ponadto enzym AMPK (kinaza biatkowa aktywowana
adenozyno-5'monofosforanem) i enzymy przeciwutleniajace,
ktére tagodza stres oksydacyjny i przez to pobudzajg proli-
feracje oraz migracje fibroblastow (komérki tkanki tacznej,
biorace udziat w gojeniu ran), a takze funkcje wytwarzajacych
energie mitochondriéw, co réwniez korzystnie wptywa na
proces gojenia ran.

W miejscach zranienia wzrasta aktywno$¢ dwoch rodzajow
enzymow trawigcych biatka: proteazy serynowej i metalopro-
teazy macierzy. H,0, zawarty w miodzie reguluje ich aktyw-
nos¢ dzieki czemu dochodzi do usuniecia z ran martwych
tkanek i bakterii. Ponadto podczas fazy stanu zapalnego

H,0, stymuluje wzrost fibroblastéw i komérek nabtonko-
wych w celu naprawy uszkodzen oraz stymuluje jadrowe
czynniki transkrypcyjne do namnazania komérek i gojenia
ran. Badania dowodza réwniez, ze H,0, pobudza receptory
dla insuliny, aby uruchomi¢ taricuch zdarzet molekularnych,
utatwiajacych pobieranie aminokwaséw i glukozy, niezbed-
nych do wzrostu komoérek. Sam miéd moze takze dostarczac
rosngcym komorkom witamin, mineratéw, cukréw i amino-
kwasow oraz wspierac fagocyty (komorki zerne) w pochtania-
niu infekujacych rany bakterii.

Zwalcza infekcje grzybicze
Badania wykazaty, ze miod wyka-
zuje aktywnos¢ przeciwgrzybi-
cza przeciwko Aspergillus niger,
Aspergillus flavus, Penicillium
chrysogenum, Microsporum gyp-
seum, Candida albicans, Saccha-
romyces i gatunkom Malassezia.
Przypisuje sie jg obecnosci enzy-
mow, metyloglioksalu i wysokiej
zawartosci cukru.

Miéd hamuje wzrost grzybdw poprzez zapobieganie tworze-
niu sie biofilmu, niszczenie istniejacych biofilmoéw i zaktéce-
nie integralnosci btony komérkowej grzybdw, co prowadzi
do ich $mierci i zahamowania wzrostu. Naukowcy wykazali
takze, ze flawonoidy zawarte w miodzie spowalniajg wzrost
grzybéw i hamuje niektdre procesy komorkowe, ktére sa
zaangazowane we wzrost namnazanie grzybow.

Dziata przeciwwirusowo
Przeciwwirusowe dziatanie
miodu przypisuje sie m.in.
zawartej w nim miedzi, ktéra
inaktywuje wirusy, a takze
obecnosci kwasu askorbino-
wego, flawonoidow i H,0, ktore
hamujg namnazanie wiruséw
poprzez przerwanie transkrypcji
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i translacji materiaty genetycznego wirusa. Badania wyka-
zaty, ze midd niszczy wirusa rézyczki, opryszczki pospolitej
i ospy wietrznej oraz po6tpasca. Dziatanie przeciwwiru-
sowe miodu jest takze zwigzane z zawartos$cig wydzieliny
z gruczotdw slinowych i gardtowych pszczoty miodne;j.
Zawiera ona bowiem metabolity tlenku azotu (NO), azo-
tyny i azotany, pobudzajace mechanizmy obrony przed
wirusami, zarowno wirusami DNA, jak i RNA. Stwierdzono
rowniez, ze zawartos¢ flawonoidéw w miodzie hamuje
transkrypcje i replikacje wiruséw.

Hamuje stany zapalne
Stan zapalny jest skomplikowana
biologiczna odpowiedzig tkanek
na dziatanie szkodliwych bodz-
céw, obecnos¢ patogendw lub
uraz. Stan zapalny moze by¢ ostry
lub przewlekty. Ostry stan zapalny
jest wczesna reakcja organizmu
na bodzce. Jego oznaka jest
zaczerwienienie, bol, obrzek

i utrata funkcji danej tkanki. Jesli ostry stan zapalny prze-
dtuza sie, przeksztatca sie w przewlekty stan zapalny. Jest on
uwazany za gtéwnga przyczyne wielu przewlektych choréb.
W zwiazku z tym dziatanie przeciwzapalne ma przeciwdzia-
ta¢ chorobom. Dowiedziono, ze w przebiegu reakcji zalanej
dochodzi m.in. do aktywacji enzyméw, prowadzacej do
syntezy i wydzielania mediatoréw stanu zapalnego i cytokin
prozapalnych - miéd hamuje ich wytwarzanie i aktyw-
nos¢. Ponadto flawonoidy, takie jak chryzyna, kwercetyna

i galangina, s3 w stanie hamowac¢ aktywnos¢ enzymoéw
prozapalnych i mediatoréw, powodujacych przewlekte
stany zapalne. Stan zapalny nasilaja takze reaktywne formy
tlenu, wytwarzane przez makrofagi, monocyty i neutro-

file, czyli biate krwinki. Miéd hamuje ich aktywno$¢, dajac
tym samym organizmowi czas na uruchomienie szlakow
przeciwzapalnych.

Reguluje glikemie
Cukrzyca jest ztozonym zespo-
tem metabolicznym. Odpo-
wiedzialny jest za nig niedobér
insuliny lub jej brak. W zespole
tym wystepuje wiele niepra-
widtowosci w metabolizmie
lipoprotein i weglowodanéw

z podwyzszonym poziomem
glukozy we krwi. Ostre powikta-
nia tego zaburzenia moga obejmowac hiperosmolarnos¢,
cukrzycowa kwasice ketonowa i stan hiperglikemii, ktére
moga prowadzi¢ nawet do $mierci.

Naukowcy uznali miéd za potencjalny srodek przeciw-
cukrzycowy. Badania wykazaty, ze dziatajac m.in. przeciwu-
tleniajaco, obniza poziom glukozy u szczuréw z cukrzyca
typu 1i 2. To przeciwcukrzycowe lub hipoglikemiczne
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dziatanie miodu przypisuje sie obecnosci w nim fruk-
tozy, ktéra pomaga regulowac odpowiedz insulinowa, co
skutkuje odzyskaniem kontroli nad poziomem glukozy
we krwi. Inna hipoteza sugeruje, ze poziom glukozy ulega
obnizeniu wskutek opéznienia trawienia i wchtaniania
sacharozy - za efekt ten odpowiada oligosacharyd pala-
tynoza. Doniesiono réwniez, ze wychwytywanie glukozy
w komorkach moze by¢ zwiekszone wskutek dziatania
fruktozy, co prowadzi do zmniejszonego spozycia i wchta-
niania cukru z pokarmu i wywotuje efekt hipoglikemiczny.
Poziom glukozy moze by¢ réwniez regulowany przez
specyficzna hipoglikemiczna role fruktozy w watrobie.
Inny proponowany mechanizm wyjasnia, ze hipoglike-
miczne dziatanie miodu moze wynikac z jego roli w modu-
lowaniu szlaku sygnatowego insuliny i zapobieganiu
insulinoopornosci.

Zapobiega mutagenezie

Mutagennos¢, czyli zdolnos¢ ’ Y

do wywotywania mutacji gene- 4 a
tycznych, jest $cisle zwigzana o -
Z rozwWojem nowotworow. i B ‘;\i..‘”*-’:' )
Miéd wykazuje silne dziatanie & :hfcq'w.%_.. =
antymutagenne poprzez wptyw  We o

na ekspresje genéw szlakow *z
naprawczych. W jednym ' ns
z badan przetestowano anty-

mutagenne wiasciwosci miodu z akacji, gryki, wierzbowki
kiprzycy, soi, btotni lesnej i kolcowoju. Wszystkie miody
wykazaty znaczace hamowanie mutagennosci wywota-
nej, konieczne jest jednak przeprowadzenie szerszych
badan, aby zrozumie¢ mechanizmy antymutagennego
dziatania miodu.

Zapobiega nowotworom
Komérki nowotworowe cha-
rakteryzujg dwie cechy: nie-
pohamowane namnazanie sie

i nieodpowiednia odpowiedz na
czynniki apoptotyczne, czyli zmu-
szajace nieprawidtowe komorki
do samobdjstwa. Powszechnie
stosowane w leczeniu raka leki
celuja czesto wiasnie w mecha-
nizm programowanej $mierci i sa induktorami apoptozy.
Podobnie jest w przypadku miodu. Badania dowiodty, ze
midd indukuje apoptoze w ludzkich liniach komérkowych
raka piersi, okreznicy i szyjki macicy oraz glejaka. Co wiecej,
mioéd wywiera dziatanie terapeutyczne i zapobiegawcze

w odniesieniu do nowotworéw na wiele sposobdw, takich jak
modulacja odpowiedzi immunologicznej, poprawa para-
metréw hematologicznych i stymulacja mitochondrialnego
szlaku apoptotycznego. Ponadto dowiedziono, ze flawonoidy
i fenole zawarte w miodzie blokuja cykl komérkowy glejaka,
czerniaka i raka okreznicy.
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Reguluje funkcje
uktadu odpornosciowego

Immunomodulacja polega na
zmianie funkgcji uktadu odporno-
$ciowego. Badania dowiodly, ze
miod stymuluje ukfad odporno-
$ciowy organizmu do zwalczania
infekcji poprzez pobudzanie
aktywnosci neutrofilow, limfocy-
téw T, limfocytéw B i wydzielanie
przez nie przeciwciat oraz pobudzanie monocytéw do
wydzielania zawiadujacych reakcjami odpornosciowymi
cytokin. Glukoza z miodu stuzy ponadto do wytworzenia
H,0,, ktory jest uwazany za gtéwny sktadnik aktywujacy
ukfad odpornosciowy. Dostarcza réwniez substrat do gli-
kolizy, ktora stuzy do wytworzenia energii w makrofagach,
umozliwiajac im petnienie funkgcji immunomodulacyjnej.
Badania wykazaty, ze powolne trawienie i wchtanianie
cukréw sprzyja powstawaniu krétkotaricuchowych kwasow
ttuszczowych (SCFA) w jelitach - SCFA petnia wazna role

w budowaniu odpornosci organizmu. Za to nigeroza, obecna
w miodzie, chroni uktad odpornosciowy. Niecukrowe sktad-
niki miodu i przeciwutleniacze moga by¢ réwniez odpowie-
dzialne za immunomodulacje. Ponadto badania wykazaty, ze
miody Manuka, pastwiskowe, z nigeryjskiej dzungli i mleczko
pszczele reguluja wydzielanie cytokin i w ten sposéb, posred-
nio, funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego oraz zwigk-
szajg poziom endogennych przeciwutleniaczy.

Chroni ukfad krazenia
Miéd ma zdolnos¢ regulowania
niektorych czynnikdw ryzyka ser-
cowo-haczyniowego. Powoduje
m.in. obnizenie poziomu ztego
cholesterolu LDL i trojgliceryddw,
zmniejsza ilos¢ tkanki ttuszczowej
oraz obniza stezenie glukozy

u pacjentéw kardiologicznych

i zdrowych 0séb. Obniza takze poziom biatka CRP, bedacego
markerem stanu zapalnego. Stymuluje produkcje tlenku
azotu (NO), ktory reguluje ci$nienia krwi i napiecie naczy-
niowe, hamuje takze agregacje ptytek krwi, adhezje leukocy-
téw i zapobiega proliferacji komorek miesni gtadkich — w ten
sposob przeciwdziata miazdzycy. W badaniu na szczurach
udowodniono, ze zastosowanie miodu zwieksza poziom
enzymdw antyoksydacyjnych, chroniacych przed zawatem
mie$nia sercowego. Inne badanie wykazato, ze miéd powo-
duje wzrost markeréw antyoksydacyjnych w szczurzym
modelu zawatu miesnia sercowego.

ZRODLO:
Oxid Med Cell Longev. 2018 Jan 18;2018:8367846. https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PM(5822819/
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Wprowadzenie

Choroba zwyrodnieniowa stawéw (OA) staje sie jednym

z najczgstszych schorzen stawow ze wzgledu na wzrost $red-
niej dtugosci zycia, stanowigc obecnie powazny problem
spoteczno-ekonomiczny i zdrowia publicznego. Choroba
zwyrodnieniowa stawéw charakteryzuje sie stanem zapal-
nym i postepujacym niszczeniem chrzastki stawowej, moze
dotyczy¢ kazdego stawu, ale najczesciej mamy z nig do
czynienia w stawach kolanowych, biodrowych, kregostupa
i stawach migdzypaliczkowych. Powoduje bol, ograniczenia
funkcjonalne i obniza jako$¢ zycia.

Istnieja rozne opcje leczenia OA, w tym podejscia farma-
kologiczne i niefarmakologiczne. Najczesciej stosowanymi
metodami leczenia farmakologicznego sa leki przeciwbo-
lowe (paracetamol) i niesteroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ). Jednak obawy dotyczace bezpieczenstwa zwia-
zane z ich dlugotrwalym podawaniem ograniczyty ich
stosowanie, szczegolnie u pacjentéw z chorobami wspoét-
istniejgcymi. Z tego powodu skoncentrowano wysitki na
znalezieniu alternatywnych metod leczenia o lepszym
profilu bezpieczenstwa i tolerancji, znanych jako leki
objawowe o powolnym dziataniu (SYSADOA), takie jak
glukozamina (GS) i siarczan chondroityny (CS), ktére sa
obecnie najczesciej stosowanymi lekami SYSADOA. Z kolei

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Suplementacja kolagenu dla zdrowia stawow

Suplementacja kolagenu dia zdrowia Stawow

Daniel Martinez-Puig, Ester Costa-Larrién, Nuria Rubio-Rodriguez, Patricia Galvez-Martin

Choroba zwyrodnieniowa stawéw (0A) jest
najczestsza choroba stawow, generujaca hol,
niepetnosprawnos$¢ i koszty spoteczno-ekonomiczne
na catym $wiecie. Obecnie nie ma zatwierdzonych
lekow modyfikujacych przebieg choroby,

a przewlekte stosowanie lekow objawowych

budzi obawy dotyczace bezpieczenstwa. W tym
kontekscie suplementy diety i nutraceutyki staty
sie potencjalng alternatywa. Wsrod nich kolagen
jest przedmiotem szczegoinego zainteresowania,
ale pod tym samym terminem wspotistnieja rézne
rodzaje kolagenu o réznej strukturze, sktadzie

i pochodzeniu, co moze mie¢ wplyw na efekty
stosowania. Celem niniejszego przegladu jest
ogolne opisanie gtéwnych rodzajow kolagendw,
dostepnych obecnie na rynku, koncentrujac

sie na tych zwigzanych ze zdrowiem stawow,
opisujac ich mechanizm dziatania, dowody
przedkliniczne i kliniczne.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersja
publikacji naukowey.

niefarmakologiczne metody leczenia oparte na przyjmowa-
niu kolagenu jako suplementu diety znalazly sie w centrum
zainteresowania w celu wsparcia efektu zapobiegawczego
lub terapeutycznego u pacjentéw z OA.

Kolagen jest najobficiej wystepujacym biatkiem w macierzy
zewnatrzkomoérkowej (ECM) i tkankach acznych kregow-
cow. Typowym elementem strukturalnym kolagenu jest
potrdjnie helikalna domena przypominajaca pret. Na pod-
stawie ich struktury, organizacji supramolekularne;j i cech
funkcjonalnych opisano 28 rodzajéw kolagenéw. Pozy-
skiwanie kolagenu polega gléwnie na ekstrakgji z tkanek
bogatych w kolagen pochodzenia zwierzecego, takich jak
chrzastka, skora i kosci. W zalezno$ci od procesu produk-
cyjnego mozna uzyska¢ rézne produkty pochodne kolagenu
o catkowicie odmiennej strukturze, sktadzie i wlasciwo-
$ciach, takie jak: niedenaturowany kolagen natywny (nie-
rozpuszczalny) lub rozpuszczalny kolagen natywny.
Struktura molekularna podawanego doustnie kolagenu
determinuje jego mechanizm dziatania na zdrowie
stawow. Poczatkowo postulowano, Ze suplementacja
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kolagenem moze promowac synteze tkanki tacznej,
zwlaszcza ECM chrzastki, gléwnie dlatego, ze kolagen
stanowi jej gtéwny skladnik. W rzeczywistosci wyka-
zano, ze niektore peptydy z hydrolizowanego kolagenu

sa wchlaniane i gromadzone w chrzastce. Ponadto

w zwierzecych modelach OA uzyskano obiecujace wyniki
w zakresie zachowania struktury chrzastki w wyniku dtu-
gotrwatego przyjmowania zhydrolizowanego kolagenu.
Jesli chodzi o natywny kolagen (zaréwno rozpuszczalny,
jak i nierozpuszczalny), najczesciej badany jest typ II,
ktéry poczatkowo oceniano w reumatoidalnym zapaleniu
stawow, a nastepnie w OA. Dowiedziono, Ze natywny
kolagen typu II zmniejsza reakcje autoimmunologiczne
przeciwko endogennemu kolagenowi na poziomie
chrzastki stawowe;j.

Kolagen od lat jest przedmiotem intensywnych badan.
Tylko w ciagu ostatniej dekady opublikowano ponad

20 000 artykuléw na temat kolagenu, opisujacych jego
strukture molekularng potrdjnej helisy, jego naturalne
wystepowanie, wlasciwosci fizykochemiczne i funkcje
biologiczne, metody ekstrakgji lub nowe zastosowania. Jed-
nakze, poniewaz pod tym samym terminem wspdlistnieja
rézne rodzaje kolagenow, istnieje pewne zamieszanie co do
potencjalu terapeutycznego kazdego z nich, w zaleznosci
od jego struktury i skladu.

Dlatego tez celem niniejszego przegladu jest zdefiniowanie
réznych rodzajéw kolagenu z punktu widzenia struktury,
przeglad proponowanych mechanizméw dziatania oraz
zestawienie przedklinicznych i klinicznych dowodéw
wplywu na zdrowie stawow.

Irozumienie Swiata Kolagenu

Kolagen to starozytny termin ukuty w celu nazwania
naturalnego kleju, uzyskiwanego przez gotowanie kosci
zwierzecych. Wywodzi sie od greckiego k6AAa (kolla lub
»klej”) i - yeviig (-genés lub ,,produkujacy”). Z naukowego
punktu widzenia kolagen jest obecnie definiowany jako
duza rodzina bialek strukturalnych wystepujacych w ECM
tkanek zwierzgcych, ktére wyrdzniajg sie tym, ze zawieraja
jedng lub wiecej domen o unikalnej potrdjnej struktu-

rze helikalnej. Potréjna konformacja helikalna kolagenu
zostala po raz pierwszy opisana w latach piecdziesigtych
XX wieku na podstawie wzoru dyfrakcji rentgenowskiej
wldkien kolagenowych znalezionych w skoérze. Struktura
ta obejmuje trzy lewoskretne taricuchy polipeptydowe
(tzw. tancuchy a kolagenu), ktére s zwiniete w prawo-
skretng strukture helikalng. Laficuchy polipeptydowe
kolagenu wyrdzniaja si¢ powtarzajaca sie specyficzng
jednostka (Gly-X-Y), w ktdrej Gly to glicyna (najmniejszy
aminokwas w przyrodzie) a X 1Y to czesto prolina (Pro)

i hydroksyprolina (Hyp).

Podczas gdy spofeczno$¢ naukowa w latach siedemdzie-
sigtych XX wieku moéwita tylko o czterech typach gene-
tycznie odmiennych kolagenéw, obecnie powszechnie
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przyjmuje sie, ze rodzina kolagenéw obejmuje do

28 cztonkdw, rozniacych sie miedzy soba skladem
molekularnym, a takze ich molekularng organizacja

w ECM. W zaleznosci od ich molekularnej organiza-

cji, typy kolagenu moga by¢ dodatkowo podzielone

na rézne mniejsze rodziny, takie jak kolageny two-

rzgce fibryle, kolageny blony podstawnej lub kolageny
mikrofibrylarne.

Kolageny tworzace fibryle sg zdecydowanie najbardziej
rozpowszechnione w przyrodzie. Obejmuja one typ I, typ
I1, typ IIL, typ V i XI. Stanowig one ponad 90% materii
organicznej w ko$ciach, skorze wlasciwej, $ciegnach, wieza-
dfach i rogéwce. Kolageny typu II to czasteczki sktadajace
sie z trzech identycznych fancuchéw polipeptydowych.
Stanowig one okoto 80% catkowitego kolagenu w chrzastce,
ale wystepuja rowniez w innych tkankach, takich jak ciato
szkliste lub rogéwka.

Warto zauwazy¢, ze inne bialka wldkniste, takie jak
elastyna, zostaly znalezione w ECM wraz z kolagenem
tworzacym fibryle. Jednak wlékna kolagenowe i elastyna
réznig si¢ zaréwno skltadem chemicznym, jak i organizacja
molekularng.

Kolagen byl historycznie ceniony w kilku dziedzinach
przemystu. Biorac pod uwage, ze jest to biatko jadalne,
duza liczba zastosowan przemystowych koncentruje si¢ na
przemysle spozywczym, gdzie kolagen powszechnie petni
rézne funkcje technologiczne Zywnosci, takie jak emulga-
tor, material blonotworczy, srodek zelujacy lub stabilizator.
Co wiecej, ze wzgledu na swoje wlasciwosci mechaniczne

i biodegradowalnos¢, kolagen jest réwniez uwazany za ide-
alny material do wielu zastosowan biomedycznych, takich
jak substytuty skory, produkcja rusztowan do inzynierii
tkankowej (kosci, $ciegna lub chrzastki), naprawa nerwow
lub systemy dostarczania lekéw, w tym hydrozele, granulki,
mikrokapsulki lub mikrosfery.

Zdecydowana wiekszo$¢ kolagendw znajdujacych sie obec-
nie na rynku pozyskiwana jest z surowcow pochodzenia
zwierzgcego. Najbardziej typowe sa $ciegna, kosci i skory,
ktore zasadniczo sktadajg sie z tkanki tacznej, a zatem sg
bogatym zrédlem kolagenu typu I. Ponadto, chrzgstki sa
wykorzystywane do produkcji kolagenu typu II, a w nie-
wielkim stopniu blony skorupek jaj sa proponowane jako
naturalny surowiec do otrzymywania kolagenu typu I,

Vi X. Tradycyjnymi gatunkami zwierzat wybieranymi do
produkgji kolagenu sg $winie i bydlo, chociaz dréb i ryby
staja sie coraz bardziej popularne, aby przezwyciezy¢ ogra-
niczenia religijne kolagenu wieprzowego i obawy o choroby
odzwierzece bydla.

Procesy produkcyjne majace na celu uzyskanie kolagenu
z naturalnego Zrédla zwykle obejmujg rézne techniki
ekstrakcji i oczyszczania, ktdre ksztaltuja gléwne cechy
produktu koncowego, takie jak wtasciwosci fizykoche-
miczne lub aktywnos¢ biologiczna. W rezultacie opisano
rozne produkty kolagenowe, takie jak ,nierozpuszczalne
niedenaturowane natywne kolageny”, ,,rozpuszczalne
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Rysunek 1. Aminokwasy i peptydy z hydrolizowanych kolagenéw sa wchtaniane, docierajac do krazenia ogdinoustrojowego i chrzastki
stawowej, stymulujac synteze makroczasteczek ECM i réznicowanie chondrogendw. Natywne epitopy kolagenu typu Il przechodza przez
Swiatto jelita za pomoca réznych mechanizméw, w tym wychwytu przez komorki M, transportu przez enterocyty lub przez potaczenia Sciste.
Epitopy sa przekazywane do komérek dendrytycznych, ktére po aktywacji sprzyjaja réznicowaniu limfocytow T regulatorowych (Treg)

w ptatach Peyera lub w krezkowych weztach chionnych. Treg wychodza z weztéw chfonnych do krazenia ogolnoustrojowego przez limfe
odprowadzajacq i docieraja do chrzastki stawowej. W chrzastce stawowej limfocyty Treg hamuja kaskade zapalna spowodowang uwalnianiem
autoantygenow powstajacych w wyniku katabolizmu chrzastki.
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natywne kolageny”, ,,denaturowane kolageny”, ,,hydrolizaty
kolagenu” i ,,peptydy kolagenowe”.

Oprocz kolagendéw pozyskiwanych z naturalnych zrédet
zwierzecych, podjeto pewne proby wytworzenia ,,kolage-
néw niezwierzgcych” na drodze syntezy chemicznej lub
metodami biotechnologicznymi. Syntetyczne peptydy
zwigzane z kolagenem (CRP) zostaly po raz pierwszy
zaprojektowane i zmontowane pod koniec lat sze$¢dziesig-
tych XX wieku. Pomimo najnowszych osiaggnie¢ w zakre-
sie nasladowania struktury potréjnej helisy kolagenu,

a takze tworzenia fibryli, syntetyczne kolageny sg nadal
niezwykle uproszczonymi strukturami w poréwnaniu do
naturalnych kolagenéw.

Termin ,weganski kolagen” lub ,weganski budulec kola-
genu” zostal niedawno wprowadzony na rynek zywnosci
funkcjonalnej w odniesieniu do niektérych produktéw,
ktdre zasadniczo skladajg sie z mieszanki sktadnikéw,

w tym ekstraktéw roslinnych, aminokwaséw, witamin

i mineratéw. Chociaz niektére badania wykazaly, ze

w biosyntezie kolagenu posrednicza pewne mikroele-
menty zawarte w tych sktadnikach, takie jak witamina C,
miedz lub cynk, warto zauwazy¢, ze zaden produkt ozna-
czony jako ,weganski kolagen” nie zawiera rzeczywistego
kolagenu na liscie skladnikow.

Mechanizm dziatania na zdrowie Stawow

W oparciu o strukture molekularng kolagenu opisano rézne
mechanizmy jego dziatania jako skfadnika w produkeji
suplementow diety. Kolagen natywny (nierozpuszczalny lub
rozpuszczalny) jest odporny na proteinazy i dlatego nie jest
trawiony w przewodzie pokarmowym, zachowujac struk-
ture potrojnej helisy i poprawiajac zdrowie stawéw poprzez
mechanizm tolerancji doustnej. W przeciwienstwie do tego,
zaréwno zelatyna, jak i hydrolizowane kolageny nie posia-
daja potrdjnej helisy, a co za tym idzie, mechanizm dzialania
tolerancji doustnej zostaje utracony. Zelatyna jest prawdo-
podobnie najczestsza forma na rynku, ale nie opisano jej
biologicznej funkgji dla zdrowia stawow. Ma jednak dosko-
nale wlasciwosci fizyczne i mechaniczne, takie jak niska
rozpuszczalno$é, gtéwnie ze wzgledu na fakt, ze sktada sie

z mieszaniny peptydéw o réznych masach czasteczkowych.
Dlatego zelatyna jest szeroko stosowana w produkcji réznych
produktéw spozywczych, takich jak kapsutki i folie.
Wreszcie, zhydrolizowane kolageny sktadaja si¢ z amino-
kwasow i peptydow o réznej dtugosci (w tym dipeptydow

i tripeptyd6w), ktére sa odporne na proces hydrolizy
wewnatrzkomorkowej, unikajac ich degradacji przez
peptydazy i ogélnoustrojowe enzymy hydrolityczne. W ten
sposob peptydy z hydrolizowanych kolagenéw majg wysoka
biodostepnos¢, co pozwala im dotrze¢ do krwiobiegu,
gromadzagc si¢ w tkance chrzestnej i indukujac synteze ECM
chrzastki poprzez stymulacje chondrocytow.

Réznice w mechanizmach dzialania opisanych dla
natywnych i zhydrolizowanych kolagenéw moga nawet
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teoretycznie uzasadnia¢ potencjalne polaczenie obu
rodzajéw kolagenéw w celu zbadania uzupelniajacych
sie efektow.

Kolagen natywny

W swojej natywnej formie kolagen ma specyficzny mecha-
nizm dzialania, w ktérym posredniczy uktad odporno-
$ciowy, znany jako tolerancja doustna. Tolerancja doustna
zostala zdefiniowana jako aktywne tlumienie specyficznych
odpowiedzi immunologicznych na antygeny po raz pierw-
szy napotkane w przewodzie pokarmowym. Stanowi ona
mechanizm immunologiczny odpowiedzialny za unikanie
odpowiedzi immunologicznej na nieszkodliwe antygeny,
takie jak biatka Zywnosci lub mikroorganizmy komensalne.
Mechanizm tolerancji doustnej zostal oceniony w celu
opracowania alternatyw terapeutycznych dla choréb
autoimmunologicznych. Nie dotyczy to OA, chociaz
gromadzone dowody sugeruja, ze deregulacje odpowiedzi
immunologicznej maja wplyw na patogeneze choroby wraz
z innymi czynnikami mechanicznymi i biochemicznymi.
Historycznie, OA byla definiowana jako prosta degradacja
chrzastki stawowej zwigzana z procesem starzenia. P6z-
niej uznano, ze choroba wplywa nie tylko na chrzastke,
ale na calg strukture stawu, a zmiany strukturalne sg
napedzane nie tylko przez czynniki mechaniczne, ale
takze przez stan zapalny. Wykazano, ze zapalenie jest
wyzwalane i/lub wzmacniane przez odpowiedz immu-
nologiczng przeciwko autoantygenom uwalnianym

w wyniku degradacji tkanek stawow.

Wykazano, ze kolagen typu II (gtéwne biatko chrzastki
stawowej) jest potencjalnym zrédlem autoantygendéw w OA.
W konsekwencji, doustna tolerancja na kolagen typu II
moglaby teoretycznie mie¢ pozytywny wplyw na kontrolo-
wanie stanu zapalnego w OA.

Mechanizm dziatania natywnego kolagenu typu IT w OA

w pordéwnaniu do zhydrolizowanych kolagendw zostat pod-
sumowany na rysunku 1.

Hydrolizowane kolageny

Biodostepnos¢ aminokwasow i peptydéw z hydrolizowa-
nych kolagenéw jest kluczowym aspektem wyjas$niajacym
dzialanie produktu na poziomie stawowym. Ogdlnie

rzecz biorgc, wykazano, ze peptydy odporne na hydrolize
wewnatrzkomoérkowq majg nizszg mase czasteczkows

i wykazuja wyzsza absorpcje jelitowa. Poziomy dipeptydow
pochodzacych z kolagenu, takich jak Pro-Hyp i tripepty-
doéw, takich jak Pro-Hyp-Gly, wykryto we krwi ukladowej
po godzinie od spozycia. Nastepnie peptydy te docieraja do
tkanek stawow, takich jak chrzastka, gdzie sie gromadza.
Badania in vitro wykazaly, ze peptydy kolagenowe

w chrzgstce wywieraja rozne efekty biologiczne, ktére moga
zaleze¢ od profilu peptydowego i aminokwasowego zhy-
drolizowanego kolagenu. Wszystkie te efekty sugeruja, ze
hydrolizowany kolagen moze promowa¢ naprawe chrzastki,
dzialajac jako chondroprotektor w OA.



Podsumowanie

Do tej pory opublikowano kilka badan klinicznych doty-
czacych stosowania kolagenu jako suplementu diety dla
zdrowia stawéw. W wiekszosci badan oceniano potencjat
terapeutyczny natywnego kolagenu typu II lub hydrolizo-
wanych kolagenéw u pacjentéw z chorobg zwyrodnieniowa
stawow. Oba rodzaje kolagenu byly jednak réwniez testo-
wane u 0sob bez choroby zwyrodnieniowej stawow cierpig-
cych na dyskomfort stawow.

Ogolnie rzecz biorac, badania oceniajace zastosowanie
natywnego kolagenu typu IT w OA wykazaly pozytywne
wyniki w zakresie fagodzenia bélu i poprawy funkcji sta-
wow, chociaz istniejg ogromne roznice w projektach badan
i metodologii.

W badaniach oceniajacych stosowanie hydrolizowanych
kolagenéw w OA mozna znalez¢ ogromna zmienno$¢,
poniewaz zastosowano rézne projekty, komparatory, dawki,
schematy podawania (samodzielnie lub w pofaczeniu),
pochodzenie i czas trwania badania, co utrudnia wycig-
gnigcie ogdlnych wnioskéw. Pomimo ogromnych réznic
metodologicznych, wszystkie badania wykazaly przynaj-
mniej cze$ciowo pozytywne wyniki w zakresie ocenianych
wynikdéw. Parametry wykazujace najbardziej pozytywne
wyniki w tych badaniach s zwigzane ze zgtaszana przez
pacjentéw poprawg symptomatologii OA, w tym funkcji,
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Suplementacja kolagenu dla zdrowia stawow

jakosci zycia i bolu. Chociaz w wigkszoéci badan odnoto-
wano poprawe w zakresie bélu i funkcji, dzienna dawka jest
bardzo zréznicowana.

Badania nad kolagenem wykazujg ogromna zmienno$¢
miedzy nimi, ale wszystkie testowane produkty, typy
kolagenu i dawki wydajg si¢ przynosi¢ pozytywne rezultaty
(z wyjatkiem jednego badania) i nie zgtoszono zadnych
kwestii bezpieczenstwa.

Podsumowujac, dostepne dowody naukowe pokazuja, ze
wiekszos¢ testowanych skladnikéw wydaje si¢ przynosié
pozytywne rezultaty, chociaz istnieje ogromna zmiennos¢
pod wzgledem projektéw badan, skutecznych dawek i mini-
malnych okreséw leczenia dla kazdego skfadnika kolagenu.
Poréwnujac kolagen natywny z kolagenem hydrolizowa-
nym, istnieje wyrazna réznica w dawce terapeutycznej,
ktora jest mniejsza w przypadku kolagenu natywnego

(40 mg/dzien) w poréwnaniu z kolagenem hydrolizowanym
(od 5 do 10 g/dzient). Moze to mie¢ praktyczne implikacje
w zakresie rozwoju galenowego, poniewaz wysokie dzienne
dawki mogg ogranicza¢ mozliwo$¢ opracowania niektérych
postaci, takich jak tabletki i kapsulki. B

BIBLIOGRAFIA

Collagen Supplementation for Joint Health: The Link between Composition and Scientific Knowledge,
Nutrients 2023, 15(6), 1332;

REKLAMA

P KENAY

KOLAGEN

A
f Y HYDROLIZOWANY
'\ KOLAGEN UC-lI® [; Bl Cllget
iy Htieany et SUPLEMENT DIETY
SUFPLEMENT DIETY e brySuraig

icampwa b A, ehosdtyry | rev
L Ll

-~
Wik At g W Ny WA

KENAY KENAY
w08 | et TS

Ut s

WWW.KENAY.COM.PL
e
F‘ONAD 300 SUPLEMENTESW DIETY W NASTYM SKLEPIE



https://kenay.com.pl/
mailto:sklep@kenay.com.pl

Z prakilyki
" lekarzy holistycznych

Jak naprawde wyglac

a pordd
DomMOC

| w jaki sposdb moze
orzy nim doula?

SOPHIE BRIGSTOCKE

doula, instruktorka prowadzaca szkolenia dla przysztych doul, promotorka karmienia piersig

Wprowadzeniem do swiata fizjologii narodzin byt dla mnie kurs dia doul,

Co tak naprawde wiemy

0 porodach? Jak na nasze
wyobrazania wptywa obraz
kreowany przez media?
Jaka jest funkcja hormonow
porodowych i w jaki sposéb

z bliska, jak wielkie znaczenie w jego

$g one hamowane? Jakie
mozliwosci majg rodzace ¢ ) ;
kobiety i jak doula moze | przyszlymi mamanmi.
pomac w podejmowaniu
decyzji? Co rozumiemy pod Pamietasz, zdarzajace si¢ co jakis
pojeciem ciaglosci opieki? cuas w Zyciu momenty o énienia?

s i ; e z nich jeste$ w stanie sobie przy-
EMZZQI; ;Zneel}; c;]?)l{ngbel;tﬁq pomniec’?JMéWig o tych chwilaIL)ch,y

/ 2 [l gdy nagle wszystko zdaje si¢ by¢ na

naprawdg IStOtﬂe_. Jaki wlasciwym miejscu, a fragmenty
wpfyw ma przebieg porodu dotad porozrzucanej uktadanki skta-
na nowo narodzone dziecko? daja sie w calo$¢ i wszystko, po raz

pierwszy, staje si¢ jasne.
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w ktérym wzigtam udziat kilka lat po przyjsciu na Swiat dwojki moich dzieci.
Towarzyszac wielu rodzinom podczas porodu, miatam okazje obserwowac

trakcie moze mie¢ otoczenie i osoby

w nim uczestniczace. W 2012 roku sama zaczetam prowadzi¢ szkolenia dla
przysztych doul i, po sformalizowaniu naszej dziatalno$ci, wspélnie z Florence
Etienne-Jackson z przyjemnos$cia rozmawiamy o hormonach, wydzielanych
podczas porodu przez organizm kobiety, zarowno z nowymi doulami, jak

Niejednokrotnie obserwuje takie
same chwile ol$nienia w mojej pracy
- zaréwno z poszczegolnymi kobie-
tami i ich rodzinami, jak i podczas
zaje¢ z osobami ksztalcagcymi sie

do roli douli. Musze przyzna¢, ze
jednoczesnie cieszy mnie to, ze taki
moment nastepuje, jak i zasmuca
$wiadomos¢, ze osoby te nie mialy

Fot. Pixel-Shot



Jak naprawde wyglada pordd i w jaki sposdb moze pomdc przy nim doula?

wezedniej tej wiedzy. Méwie o kwestiach zwigzanych z fizjo-
logia porodu, o momencie, ktéry nastepuje, gdy uswiada-
miamy sobie, jak dziatajg hormony podczas porodu i jakie
czynniki mogg ich dziatanie zakl6cac.

Jesli zapytamy przypadkowsg grupe oséb o to, jak wyglada
pordd, najczedciej styszymy o skurczach, odchodzeniu

wod plodowych, rozwarciu, parciu i wypychaniu dziecka.
Ludzie uwielbiaja opowiada¢ straszne historie, a nasze
media kochaja dramatyzowa¢, dlatego jesteSmy zasypywani
ogromnymi ilo$ciami przerazajacych i sprawiajacych wraze-
nie realistycznych obrazéw - krzyczace, lezace na plecach
kobiety, z rozlozonymi nogami, blagajace o znieczulenie,
wokot obey ludzie w biatych kitlach obstugujacy maszyny
przypominajace narze¢dzia w sali tortur, mnoéstwo krwi,
pospiech w drodze na sale porodows, jak w sytuacji zagro-
zenia zycia. Juz samo opisywanie tego wywoluje u mnie
uczucie strachu i przyprawia o mdtosci. Niezwykle rzadko
natomiast ktokolwiek moéwi czy zastanawia si¢ nad tym, co
kryje si¢ za fizycznymi doznaniami zwigzanymi z porodem.
Dlatego tez, jesli tylko pozwolimy sobie po$wieci¢ chwile
na zrozumienie tego, co dzieje si¢ z cialem kobiety podczas
porodu, wszystko staje si¢ nagle jasne.

Podstawowym hormonem, produkowanym
fiotlczas porolu jest oksyiocyna
— hormon mitoSci

Uwalniany z podwzgérza, czyli typowo ssaczej czedci
ludzkiego mézgu, wyzwala silne, wydajne skurcze macicy,
ktore we wstepnej fazie porodu obkurczajg miesnie macicy
w gore, aby otworzy¢ szyjke macicy, a pdzniej wytwarzajg
potezne parcie w dol, pomagajace wypchna¢ dziecko

przez kanat rodny. Wraz z oksytocyng uwalniane sg inne
hormony, wytwarzane w tym samym obszarze mézgu

- endorfiny, ktére odpowiadajg za zapewnienie organi-
zmowi naturalnej ulgi w bélu. To pracujacy ramie w ramie
naturalni przyjaciele - jeden wywolujacy silne odczu-

cia fizyczne, drugi przynoszacy ukojenie. Teoretycznie
wszystko powinno péj$¢ gladko. Doznania kobiety beda
intensywne, ale jej cialo zapewni jej naturalne antidotum.
Czemu zatem tak wiele kobiet czuje, ze to wysitek ponad
ich mozliwosci, dlaczego odczuwajg bol lub czuja, ze nie
maja kontroli nad sytuacja? Co dzieje si¢ z ich cialem i dla-
czego organizm nie jest w stanie skutecznie poradzi¢ sobie
z bélem porodowym?

Michel Odent, francuski potoznik, nazywa oksytocyne
»hie§mialtym” hormonem. Oto wlasnie przyczyna wielu
probleméw. Do wytwarzania oksytocyny niezbedne sg
okreslone warunki, ktdre bardzo tatwo zaburzy¢, co
hamuje wydzielanie tego hormonu. Sprébujmy lepiej
zrozumie¢ to na przykltadzie jednej z sytuacji w zyciu,

w ktdrej nasz organizm wytwarza oksytocyne. Moze w ten
sposob latwiej bedzie nam dostrzec, jak duzy wplyw na

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

nasz organizm moze mie¢ nagta zmiana okolicznosci.
Wyobraz sobie, ze jeste$ w eleganckim hotelu i jesz wlasnie
kolacje przy $wiecach z ukochang osoba w romantycznej
atmosferze. Wypijacie kieliszek szampana i przenosicie

sie do sypialni, gdzie jestescie sami, mozecie swobod-

nie piesci¢ sie nawzajem i rozbiera¢, a potem zaczac sie
kocha¢. To sytuacja intymna, pelna ciepla i milosci. Nagle
wlacza sie¢ alarm przeciwpozarowy, zaczynaja wy¢ glosne
syreny, w pokoju zapalajg sie jaskrawe $wiatla, przez drzwi
wpada personel hotelowy, ktéry pospiesznie eskortuje

was w bezpieczne miejsce, na zewnatrz. Nic dziwnego, ze
w takiej sytuacji cieple, petne mito$ci odczucia poprzedza-
jace orgazm natychmiast znikaja! Réwnie trudne byloby
odtworzenie tego nastroju w po$piechu. W momencie
wlgczenia si¢ alarmu przeciwpozarowego organizm zalata
adrenalina, znany ,,zabdjca” oksytocyny. Spowodowala ona
gwaltowny spadek poziomu nie tylko oksytocyny, a takze
endorfin. Podczas porodu adrenalina ma swoje zastoso-
wanie, ale w duzo pézniejszej fazie — zazwyczaj duza ilo$é
adrenaliny jest uwalniana dopiero tuz przed rozpoczgciem
parcia, dajac w ten sposdb matce przyplyw energii i impuls
do pokonania ostatniej przeszkody. Jakakolwiek dawka
adrenaliny uwalniana we wcze$niejszych fazach porodu
jest jednak z zasady szkodliwa.

Co tizieje sie z ciatem kobiety i dlaczego
onganizm nie jest sohie w Stanie Skutecznie
poradzic z holem?

Zatem, jakie czynniki wplywaja na produkcje i uwal-
nianie oksytocyny? Przyjrzyjmy si¢ porodom u ssakow
- wezmy na przyklad kotke, ktéra ma wyda¢ na $wiat
swoje kocieta — na czas porodu umosci si¢ najpewniej
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w jakim§ zacisznym, ciemnym i cieptym miejscu. W moim
domu rodzinnym wybierata zawsze szaf¢ mojej mamy.
Kiedy orientowali$my sie, Ze postanawia wtasnie tam

sie ulokowa¢, wstawiali$my jej do $rodka pudlo wyscie-
tane starymi r¢cznikami, aby stworzy¢ dla niej przytulna
przestrzen, aby mogta sie wygodnie utozy¢. W naszym
hotelowym przykladzie elementami otoczenia, ktére
ulegly zmianie, byly $wiatto, poziom hatasu i temperatura.
Kobiety, tak samo jak kotki, potrzebuja tego poczucia
bezpiecznego gniazda — miejsca, gdzie jest cieplo, nie
dochodzi z zewnatrz zbyt wiele $wiatla i atmosfera jest
intymna. Poza tymi czynnikami, niezbednymi wszystkim
rodzacym ssakom, kobiety staja przed kilkoma dodat-
kowymi wyzwaniami. Kora nowa w ludzkim mézgu jest
znacznie wigksza niz u innych ssakéw - jest to czes¢
mozgu odpowiedzialna za mysélenie, ktéra pozwala nam
rozwija¢ kompetencje jezykowe, racjonalizowac¢, dyskuto-
wac i debatowa(, doceniaé sztuke etc. W trakcie porodu,
kobiety powinny méc niejako odseparowac sie, odciaé

od $wiata zewnetrznego i polaczy¢ sie ze swoja pier-
wotng naturg - z ich wewnetrzng, ssaczg czescig siebie.
Odpowiadanie na pytania, stuchanie méwigcych do nich
0s0b, zastanawianie sie, kto wygra nastepne wybory
parlamentarne, to wszystko czynniki, ktére moga niepo-
trzebnie ja rozprasza¢ i zaburzaé réwnowage kluczowych
hormonéw porodowych. Réwniez bycie obserwowang
moze spowodowad, ze kobiecy organizm postanowi sie

Jakos¢ doswiadczenia zwigzanego z porodem
jest zazwyczaj powiazana z tym, czy kobieta
byta Swiadoma dostepnych jej mozliwosci
i czuta, ze to do niej nalezy decyzja
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zablokowac¢ - bo pordd jest z zalozenia sytuacja intymna.
Wracajac do przykladu naszej kotki: ona réwniez bedzie
wstrzymywa¢é moment porodu do czasu, az upewni sie, ze
nikt jej nie przeszkadza, nikt sie jej nie przyglada i moze
czuc si¢ bezpiecznie. Takie zachowanie moze rozczarowaé
ciekawego obserwatora, ktéry miat nadzieje na objerzenie
na Zywo pierwszego w swoim zyciu porodu. W szpitalu

ta ,obserwacja” nie ogranicza si¢ jedynie do tego, ze kto$
sie kobiecie przyglada. Tu dochodza badania palpacyjne
brzucha, kontrola rozwarcia pochwy, monitoring plodu...
Tymczasem kobiety potrzebuja zachowa¢ aktywno$¢

i swobode ruchu, mie¢ mozliwoé¢ przyjecia dowolnej,
wygodnej dla nich w danej chwili, pozycji, bez konieczno-
$ci stuchania instrukeji czy dostosowania sie do narzuca-
nych im ograniczen.

Kobiety powinny mac odciac od $wiata
zewnetrzneqo i pofaczyc Sie ze Swoja
pierwotng naturg

Biorac to wszystko pod uwage, pytanie, ktére musi

zadal sobie kazda przygotowujaca sie do porodu kobieta
powinno brzmie¢: gdzie i z kim? Wiemy juz, ze ludzie
wokot nas tak, jak i samo otoczenie, majg wplyw na
wydzielanie oksytocyny, dlatego tez kwestii tego, jak
chcemy by wygladal nasz pordd, powinni$my poswieci¢
wigcej uwagi, niz temu jakiej marki wézek wybra¢ dla
dziecka. Jako doula pracuje z wieloma kobietami i rodzi-
nami. Decyzje i wybory kazdej warunkuje ich sytuacja

i indywidualne mozliwos¢. Wiele z nich, po zapoznaniu
sie z fizjologig porodu, interesuje si¢ mozliwoscig porodu
domowego. Nasz dom jest miejscem, ktore znamy najle-
piej, jest bezpieczng przestrzenig, w ktdrej kobieta moze
poruszacl sie swobodnie i bez ograniczen. Jej wanna jest
czysta, w kuchni znajdzie wszystkie ulubione smakotyki,
jej tozko jest duze, wygodne i przytulne. Do dyspozycji
jest rowniez przestrzen dla jej partnera, potoznych czy
douli, ktérzy mogg znikna¢ na chwile rodzacej z oczu,
jesli potrzebowalaby ona odrobiny spokoju i samotno$ci.
Wiele oséb jednak nie czuje si¢ komfortowo z pomy-
stem rodzenia w domu, w tych wypadkach stajemy

przed wyzwaniem stworzenia naszego ,,gniazda” w innej
przestrzeni — w szpitalu, na porodéwce lub w klinice
potoznictwa. W niektérych przypadkach, ze wzgledu na
mozliwe komplikacje zdrowotne, sugerowane sg bardziej
inwazyjne metody, ale mimo ze w tych sytuacjach wybory
rodzacej kobiety moga by¢ ograniczone, nalezy pamietaé
o tym, o czym nieustannie przypominajg nam organizacje
charytatywne i fundacje, dbajace o prawa kobiet rodza-
cych, ze to do kobiety nalezy ostateczna decyzja i ze jako$¢
jej doswiadczenia zwigzanego z porodem jest zazwyczaj
powigzana z tym, czy przedstawiono jej dostepne mozli-
wosci i pozwolono samodzielnie decydowac.

Fot. freepeoplea
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W $wiecie szeroko pojetego poloznictwa czesto méwi si¢
ostatnio ,,ciaggtosci opieki”. W raporcie National Mater-
nity Review 2016, baronowa Julia Cumberlege (brytyjska
polityk i businesswoman, zasiadajaca m.in. w komisjach,
zajmujacych si¢ zdrowiem publicznym, oredowniczka
praw kobiet rodzacych - przyp. thum.). wymienita brak
cigglosci opieki jako jeden z kluczowych czynnikéw
wplywajacych na doswiadczenia porodowe u kobiet

w Wielkiej Brytanii. Jest to niewatpliwie istotne wyzwanie
- najnowsze badania przeprowadzone wykazaly, ze 88%
kobiet nie poznalo wczeéniej potoznej, ktéra towarzyszyla
im podczas porodu. To alarmujgco wysoki odsetek, jesli
wezmiemy pod uwage fakt, ze przebywanie wérdd oséb,
ktore sie zna, daje poczucie bezpieczenstwa i uspokaja,
dzieki czemu sprzyja wytwarzaniu oksytocyny. Wiele
placéwek, na zasadzie dziatan pilotazowych, jest zache-
canych do przeanalizowania wynikéw badan baronowej
Cumberlege i opracowania innowacyjnych pomystéw na
poprawe obecnej sytuacji. W zespole, w ktérym pracuje,
dyrektorzy placéwek potozniczych dzielg sie wiedza

i pomystami i jednoczac sity szukajg sposobéw na kom-
pleksowg poprawe do$wiadczen zwigzanych z porodem.
Niestety, biorac pod uwage ograniczenia naszej stuzby
zdrowia i niewystarczajaca liczbe potoznych, problemu
tego nie uda sie rozwigzac ani szybko, ani w sposéb

w pelni zadowalajacy.

Wsparcie douli

W mojej ocenie to jest wlasnie przestrzen dla douli. Jest
ona zatrudniana przed kobiete lub pare jeszcze w trakcie
ciazy, a wsparcie, ktérego im udziela pozwala na zbu-
dowanie glebokiej, pozytywnej wiezi na dtugo przed
porodem. Doula poznaje indywidualne potrzeby swo-
ich klientek, ich oczekiwania i leki. Moze porozmawiaé

z nimi i przedstawi¢ wszystkie najwazniejsze kwestie
zwigzane z porodem, pomoc im odpowiedzie¢ sobie na
pytania, gdzie chciatby rodzi¢, kogo chciatby mie¢ w tym
momencie obok siebie, co moze wptywa¢ na nie pozytyw-
nie, a co negatywnie. Potrafi udzieli¢, popartych bada-
niami naukowymi, informacji, ktére utatwia podjecie wla-
$ciwych dla nich decyzji. Dodaje kobietom sily, dostarcza
wiedzy, stawia przed nimi wyzwania i troszczy si¢ o nie.
Doula pracuje z parg i dla niej, jednocze$nie potrafi

w konstruktywny sposéb wspotpracowac z lekarzami,

w razie potrzeby posredniczac w komunikacji, przekazu-
jac potoznym lub innym specjalistom wazne informacje
o parze, a takze udzielajac praktycznego wsparcia zespo-
towi polozniczemu.

Doula nie petni zadnej funkcji medycznej - z pew-
noscig nie bedzie podejmowac decyzji za matke, ani
wyglasza¢ swoich sadéw czy opinii, ale potrafi zainicjo-
wa¢ konstruktywna dyskusje i dostarczy¢ niezbednych
informacji. Co najwazniejsze, jesli wrocimy do glow-
nego przedmiotu tego artykutu, doula rozumie, uznaje
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Doula pracuje z parq i dla niej,
ale moze rowniez wspotdziatac
z pracownikami stuzby zdrowia

i respektuje fizjologie porodu. Jest obecna i potrafi
wesprze¢ rodzaca kobiete oraz osoby towarzyszace

jej przy porodzie — pomaga stworzy¢ i podtrzymywaé
kluczowe dla spokojnego rodzenia gniazdo, przestrzen,
ktére pozwoli matce na rozluznienie si¢ i potaczenie

sie ze swoja pierwotna naturg. Jest podporg, kims,

kto rozumie, co si¢ dzieje, kto dodaje otuchy osobom
zaangazowanym w porod, obnizajac w ten sposob
poziom stresu, ktéry mogtby negatywnie wplywaé

na rodzacg matke.

Rola douli nie ogranicza sie¢ do pomocy podczas porodu.
Liczne badania potwierdzaja, ze obecnos¢ douli wptywa
na zmniejszenie liczby interwencji w trakcie porodu,
obniza zapotrzebowanie na $rodki farmakologiczne
usmierzajace bol, liczbe wykonywanych zabiegéw cesar-
skiego ciecia, episiotomii (naciecie krocza), a nawet na
skrocenie czasu trwania porodu. Znacznie wiecej kobiet
korzystajacych ze wsparcia douli decyduje sie i skutecz-
nie realizuje dlugoterminowe karmieni piersig. Te dane
sa bardzo istotne, poniewaz przebieg ciazy i porodu ma
wplyw na przyszle zycie matki i dziecka. To, jak wygladat
pordd, odbija sie na samopoczuciu psychicznym matki,
co oczywiscie wplywa bezposrednio na rozwijajace

sie dziecko, matego czlowieka, ktdrego organizm jest
zaprogramowany na wiez i ktérego moézg wciaz ksztat-
tuje sie i rosnie. Jesli dziecko jest wychowywane przez
kobiete, ktdra cierpi na depresje, jest obolala, doswiad-
czyla traumy lub ma problemy zdrowotne, prawdopo-
dobienstwo, ze zostang mu zapewnione niezbedna wiez,
czuto$¢ i przywigzanie, ktérych potrzebuje, aby wyrosna¢
na zdrowego dorostego czlowieka, jest znikome. To nie
tatwe zadanie. Jestem przekonana, ze wsparcie douli

w czasie cigzy, porodu i pierwszych najistotniejszych
tygodni rodzicielstwa jest niezwykle cenne dla rodzin

i ogbtu spoteczenstwa. Cieszy mnie niezmiernie fakt,

ze coraz powszechniejsze zrozumienie znaczenia roli
douli, pozwala na szersze u§wiadamianie spoteczenstwa.
Coraz wiecej kobiet i rodzin decyduje si¢ na skorzystanie
ze wsparcia douli, zaczyna si¢ méwic o tym jak doule
moglyby wspomoéc nasz nadwyrezony system opieki
zdrowotnej. Nawigzuje sie wspdtpraca, ktdra rozwija sie
i utrwala. Moim marzeniem na przyszlo$¢, jest zapew-
nienie wszystkim kobietom, bez wzgledu na ich sytuacje
finansows, dostepu do wsparcia douli. Juz teraz robi sie
wiele, w tym kierunku i oby tak dalej! m

Sophie Brigstocke, What really happens during birth and
how can a doula help?, Vol. 14, Issue 2, Summer 2017,
wydawany przez British Holistic Medical Association
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Jest jednym z najbardziej powszechnych probleméw skornych i cho¢ wielu z nas mysli,

ze wraz z koncem czasu pokwitania i przywitaniem dorosto$ci mamy go z gtowy, czasami
wraca, skutecznie uprzykrzajac nam zycie i odbierajagc urode. Tradzik — zmora nastolatkow
— ma takze swoje doroste oblicze. Pozostawia nie tylko widoczne $lady na skorze, ale jest
takze przyczyng problemoéw, skrzetnie ukrytych pod maska pewnosci siebie, takich jak
kompleksy i depresja. Jak sobie z nim poradzi¢ i co zrobi¢, jesli pozostawit po sobie blizny?

TeksTZUZANNA SAWCZUK

asza skora pokryta jest mieszkami wlosowymi,

nawet na twarzy mamy malenkie niewidoczne

wloski. Do mieszkéw tych przylegaja gruczoly

tojowe, wydzielajace 16j, czyli sebum - gesta
oleista substancje, ktorej zadaniem jest tworzenie bariery
ochronnej skory i utrzymanie odpowiedniej jej wilgotnosci
oraz hamowanie namnazania bakterii. Ujécia gruczotéw
tojowych znajduja si¢ w mieszku wlosowym. Najwiecej
gruczoléw tojowych mamy na skérze twarzy, gtowy, gérnej
czesci plecdw i na ramionach oraz klatce piersiowe;.
Tradzik to najczestsza choroba skory, dotykajaca prawie
100% nastolatkow, ktéra czesto utrzymuje sig, cho¢ zazwy-
czaj juz w mniej nasilonej formie, nawet do 30. roku zycia.
U 15-20% nastolatkéw przyjmuje swoja najciezsza postac.
A jak si¢ sprawy majg u os6b dorostych? Otéz 64% os6b
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w wieku 20-29 lat nadal zmaga sie z tradzikiem, a po 30-tce
problem ten dotyka 43%. Co ciekawe, az 5% kobiet i 3%
mezczyzn w wieku powyzej 40 lat wcigz walczy ze zmianami
tradzikowymi. Tradzik czesciej obserwuje si¢ w krajach
wysokorozwinietych, natomiast w ubozszych rejonach $wiata
jest to problem o wiele mniej powszechny™* Tyle méwia
statystyki. A jak to naprawde jest z tym tradzikiem? Dlaczego
coraz czesciej nie ustepuje po okresie pokwitania? I co zro-
bi¢, by sie go pozby¢ i aby nie pozostawil po sobie blizn?

Zacznijmy od przyczyn

Tradzikiem pospolitym nazywamy przewlekte zapalenie
mieszkdw wlosowych i znajdujacych w nich uj$¢ gruczo-
16w tojowych. Tworzenie zmian tradzikowych to proces
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wieloetapowy, zapoczatkowany zbyt szybkim namnazaniem
i ztuszczaniem sie komdrek nablonka, wyscietajacego ujscia
mieszkdw wlosowych. Ztuszczone komérki tworzg czop,
ktory zatyka ujscie mieszka wlosowego, czyli por w skorze

i tak tworzy sie zaskornik. W samym mieszku, wskutek jego
zamknigcia, zaczynaja namnazac si¢ beztlenowe bakterie
Propionibacterium acnes, nazywane takze Cutibacterium
acnes. Zwigksza sie takze ilo§¢ sebum, ktére nie ma ujscia.
Bakterie te wytwarzajg substancje, na ktérych obecno$¢
reaguje uklad odpornosciowy i wysyla do zaczopowa-

nego mieszka wlosowego biate krwinki, ktore zaczynaja
wydziela¢ cytokiny i wskutek ich dziatania rozwija si¢ stan
zapalny. Peczniejacy od gromadzacej sie wydzieliny i stanu
zapalnego mieszek wlosowy w koncu peka, co powoduje
zakazenie skory. Jezeli drapiemy lub wyciskamy wypryski,
skdra moze zosta¢ dodatkowo zakazona przez gronkowce

i paciorkowce, ktore nasilajg stan zapalny. Na powierzchni

zaczerwienionej skory pojawiajg sie krostki, grudki, cysty

i ropne wypryski. Czasami zlewajg si¢ one ze soba, tworzac
torbiele ropne. Towarzyszy¢ im moze tuszczenie si¢ skory

i $wiad lub bol.

Wskutek trwajacego stanu zapalnego na skorze moga
pojawic¢ sie blizny i wglebienia, odzwierciedlajgce stopient
zaawansowania zmian lub bedace wynikiem proceséw goje-
nia. Czesto blizny sa spowodowane takze mechanicznym,
zbyt silnym usuwaniem wypryskow - na skutek ucisku
dochodzi wtedy do uszkodzenia glebokich warstw skory.
Wréémy jeszcze na chwile do bakterii, zaangazowanych

w rozwdj tradziku. Nie sa to patogeny, nie zarazamy si¢
nimi. Propionibacterium acnes naleza bowiem do fizjolo-
gicznej mikroflory skory, a ich namnazanie jest kontrolo-
wane przez inne bakterie. W stanie zdrowej réwnowagi,
populacje poszczegdlnych szczepdw wspolzyja na naszej
skorze w réwnowadze. Tym, co pobudza wspomniang

Powstawanie zmian tradzikowych

. Gruczot :
Por skdrny % T tojowy Nagromadzenie —%
N\ , martwych \
komarek \ - Naskorek
| i sebum \
\ - —'--TII Cebulka wiosa
: 2 ;
Namnazanie —  — Wyprysk Peknigcie — — Stan zapalny
bakterii \ J migszka | /
wtosowego
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bakteri¢ do nadmiernego namnazania sig, jest m.in. zabu-
rzenie wydzielania sebum i jego nadmiar.

Zatem reasumujac, przyczyng powstawania tradziku jest
nadmierne tuszczenie komdrek nabtonka mieszkéw wioso-
wych, ktéremu towarzyszy nadmierne wydzielanie sebum

i namnozenie bakterii Propionibacterium acnes'. Rodzi si¢
zatem pytanie, co prowadzi do tych niekorzystnych zmian
w funkcjonowaniu skory i w konsekwencji do tradziku?

Towarzysz dorastania

Tradzik pospolity, nazywany takze mlodzieczym, z mniej-
szym lub wiekszym nasileniem, atakuje zasadniczo wszyst-
kich nastolatkéw. Jest on bowiem nieodlacznie zwigzany

z czasem pokwitania, czyli intensywnego dojrzewania orga-
nizmu. Wskutek zmian hormonalnych, dochodzi bowiem
do pobudzenia wydzielania toju i przyspieszenia ztusz-
czania komorek nabtonka mieszkéw wlosowych, a takze
zaburzenia réwnowagi mikrobioty skéry. Mamy tu zatem
do czynienia z wystapieniem wszystkich przyczyn tradziku.
Co wazne, zmiany sg czesto bardziej nasilone u chlopcow,

z powodu wysokiego poziomu meskich hormonéw, andro-
gendw. Czynnikiem, ktéry wikla przebieg tradziku mtlo-
dzienczego, jest niewatpliwie stres, a tego mtodym ludziom,
wkraczajagcym w dorosto$¢, nie brakuje — problemy

w szkole, nieporozumienia z rodzicami, obnizenie poczucia
wlasnej wartosci z powodu zmian w wygladzie, spowodo-
wanych tradzikiem, klopoty sercowe, to tylko czubek gory
lodowej spraw, ktére silnie stresujg miodziez. Dlatego czesto
zmiany skorne sg u nich bardzo duze i nasilajg si¢ w okresie
szczegblnego zdenerwowania. Co ciekawe, tradzik o wiele
gorzej przechodzi mtodziez miejska, co jest spowodowane
draznigcym dziataniem zanieczyszczen i smogu. Cale szczg-
$cie, z czasem, wraz ze stabilizowaniem si¢ dziatania ukladu
hormonalnego, tradzik mlodzienczy zaczyna ustepowac.
Pryszcze znikaja, blizny bledng i w wiekszosci przypadkéw,
o tym niechcianym towarzyszu miodosci, zapominamy po
przekroczeniu mniej wiecej 25 roku zycia'.

Zmora dorostych

Niestety, w niektérych przypadkach tradzik nie opuszcza
nas po osiagnieciu dorostosci lub znika, by nagle pojawi¢
sie po 30-tce lub péZniej, w prezencie na 40. urodziny.
Warto wiedzie¢, ze o ile tradzik mlodzieniczy jest sprawa
naturalng, tradzik w dorostym wieku, o ile nie jest spowo-
dowany czynnikami natury genetycznej, to zawsze sygnat
do zatrzymania i przyjrzenia sie swojemu organizmowi
oraz zrewidowania przyzwyczajen. Co ciekawe, jeszcze 30
lat temu atakowat doroslych sporadycznie, a obecnie az
15% kobiet powyzej 25 roku zycia nadal zmaga si¢ z prysz-
czami. Rozmieszczenie zmian jest jednak nieco inne niz

u mlodziezy - najwigksze skupiska wypryskoéw tworza sie
na zuchwie, szyi i brodzie. Zwykle maja one posta¢ duzych,
twardych krost, wypelnionych ropa, ale trudno je usunaé

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Oblicza tradziku

Ciezka postac tradziku obserwuije sie czesciej
U mezczyzn niz u kobiet, co jest zwigzane
prawdopodobnie z aktywno$cig meskich

hormondw piciowych

przez wycisniecie. Ponadto, tradzik dorostych moze poja-

wia¢ sie okresowo, znika¢ i nawraca¢. Nie poddaje si¢ takze

tatwo leczeniu.

Spéjrzmy zatem, jakie sg przyczyny tradziku u dorostych?

o Zaburzenia hormonalne - pojawienie si¢ tradziku
moze $wiadczy¢ o zaburzeniach funkcji gruczotéw
dokrewnych i wydzielania hormondw. Dlatego wypry-
ski powinny sktoni¢ do wizyty u endokrynologa, ktéry
zleci odpowiednie badania. Czesto tradzik towarzyszy
zespotowi policystycznych jajnikéw (PCOS), chorobom
nadnerczy i tarczycy, hiperprolaktynemii, insulinoopr-
nosci oraz podwyzszonemu poziomowi androgendw.
Moze takze pojawic si¢ na skutek odstawienia hormonal-
nej antykoncepcji - w tym przypadku mija po ustabilizo-
waniu poziomu hormondéw w organizmie.

o Przewlekly stres — towarzyszacy mu wysoki poziom
kortyzolu sam w sobie zwigksza wydzielanie foju i przy-
czynia sie do standw zapalnych, a ponadto prowadzi do
rozregulowania osi hormonalnych i nasila zaburzenia
endokrynologiczne.

« Nieodpowiednia pielegnacja skory - stosowanie
ciezkich kosmetykow, w duzej ilo$ci, mocny makijaz
ijego pozostawianie na skdrze np. na noc, niedoktadne
usuwanie makijazu lub zaniedbywanie regularnego
mycia twarzy — to wszystko prowadzi do zatkania poréw
i przyczynia si¢ do rozwoju bakterii oraz stanu zapalnego
na skorze.

o Zanieczyszczenie Srodowiska - o tym, Ze zanieczysz-
czenia i smog nasilajg tradzik, $wiadczg statystyki, ktore
mowig o tym, iz wiecej przypadkow notuje si¢ w mia-
stach i rejonach przemystowych. Toksyny, metale ciezkie
i pyly osadzaja si¢ na skorze i blokuja ujscia mieszkéw
wlosowych, przyczyniajac sie do rozwoju tradziku.
Powodujg takze zaburzenia mikrobiomu skory i pobu-
dzajg rozwdj Propionibacterium acne.

o Uzywki - nadmierne spozycie alkoholu, palenie papiero-
sow i inne uzywki, zaburzajg réwnowage w organizmie,
a to z kolei niekorzystnie odbija sie na naszej skorze
i sprzyja powstawaniu wypryskow.

« Nadmiar stonca - cho¢ latem zmiany tradzikowe
zazwyczaj tagodnieja za sprawa hamujacego wydzielanie
toju dziatania promieni stonecznych, ich nadmiar moze
nasila¢ stan zapalny i dziata¢ draznigco na skore.

o Choroby przewlekle - poza zaburzeniami endokry-
nologicznymi, tradzik moze pojawic sie w przebiegu
sarkoidozy, tocznia rumieniowatego ukladowego,
zespolu metabolicznego, insulinoopornosci i cukrzycy
typu 2, zespolu jelita drazliwego oraz choroby
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Raport

Le$niowskiego-Crohna, zatem nigdy nie nalezy baga-
telizowac tego objawu. Wiszystkie wymienione choroby
wymagaja leczenia pod okiem specjalisty'.

Naturalne wspomaganie

Walka z tradzikiem nie jest fatwa, ale nawet jedli nie uda
sie nam catkowicie pozby¢ problemu, mozemy wspomaga¢
organizm i zmniejsza¢ rozleglos¢ oraz nasilenie zmian oraz
zapobiega¢ powiktaniom, takim jak blizny. Pomocne w tym
s3 witaminy, mineraly i ziota oraz inne skfadniki naturalne.
Wybdr jest szeroki, dlatego zaréwno mtodziez jak i dorosli,
borykajacy sie z tradzikiem, znajda wérdd tych sktadnikéw
co$ dla siebie.

Siarka jest od dawna stosowana w dermatologii jako
skuteczny $rodek wspomagajacy leczenie tradziku, a takze
przettuszczajacej sie i sklonnej do wypryskéow skory. Siarka
dziala keratolityczne, czyli ztuszcza martwe komorki
naskorka, zapobiega zatykaniu poréw i powstawaniu
zaskornikow. Ponadto hamuje rozwdj bakterii Propioni-
bacterium acnes, ktore rozwijaja si¢ w zatkanych porach

i hamuje stany zapalne. Absorbuje takze nadmiar sebum

i tym samym zmniejsza przettuszczanie sie skory oraz jej
zaczerwienienie.

Jak stosowac siarke na tradzik? Wyprébuj mydla siar-
kowe do mycia twarzy i kremy lub masci, zawierajace
siarke. Pomocne sg takze kapiele siarkowe, ktérymi
mozemy cieszy¢ si¢ w osrodkach SPA lub uzdrowiskach

— s one szczegolnie skuteczne, jedli tradzik pokrywa plecy
i dekolt. Nalezy jednak pamietad, ze czeste stosowanie siarki
wysusza skore, zatem konieczne jest jej nawilzanie®.

Cynk ma wlasciwosci przeciwdrobnoustrojowe i prze-
ciwzapalne, fagodzi podraznienia oraz zmniejsza obrzek

oraz zaczerwienienie skory. Reguluje takze wydzielanie
sebum poprzez wplyw na uktad hormonalny - zmniejsza
wydzielanie androgenéw - i w ten spos6b zapobiega zaty-
kaniu poréw. Wspomaga takze procesy regeneracji skory

i przyspiesza gojenie. Zapobiega takze w pewnym stopniu
tworzeniu sig¢ blizn.

Jak stosowac cynk na tradzik? Cynk mozna stosowacd
zaréwno miejscowo (np. w kremach czy masciach z tlen-
kiem cynku), jak i doustnie (w formie suplementow).
Skutecznos$¢ cynku w leczeniu tradziku jest najlepiej udo-
kumentowana w przypadku tagodnych i umiarkowanych
postaci choroby*.

Selen wspomaga leczenie tradziku gtéwnie dzieki swoim
wlasciwo$ciom przeciwutleniajagcym — pierwiastek ten jest
sktadnikiem enzymu, peroksydazy glutationowej, ktory
neutralizuje wolne rodniki i chroni komérki skory przed
stresem oksydacyjnym. A to wlasnie nadmiar wolnych
rodnikéw nasila stany zapalne. Selen reguluje takze
wydzielanie cytokin prozapalnych przez komérki ukladu
odpornosciowego.

Jak stosowac selen na tradzik? Selen zazwyczaj przyjmu-
jemy doustnie, w formie suplementéw. Warto takze wiaczy¢
do diety jego zrddta, takie jak orzechy brazylijskie, ryby,
mieso i jaja*.

Witamina A odgrywa kluczowa role w leczeniu tradziku.
Przyspiesza regeneracje skory poprzez nasilenie procesu
ztuszczania naskoérka i zapobiega zatykaniu poréw. Reguluje
réwniez prace gruczoléw lojowych i wydzielanie sebum oraz
tagodzi stany zapalne, co pomaga zmniejszy¢ zaczerwienie-
nie i obrzgk wokét zmian tragdzikowych. Zapobiega takze
powstawaniu blizn i zmniejsza¢ widocznos¢ juz powstatych.
Jak stosowac witamine A na tradzik? Doustnie stosuje
sie pochodne witaminy A - sg to silne leki, ktdre przyjmuje

p
Nos jak truskawka

problemu — zostawi¢ nos w spokoju.

pogorszg stan skory na nosie'.

-

Patrzysz w lustro i widzisz swoj nos, okryty czarnymi kropkami, ktore przypominajg nasionka
na truskawce? Wyciskasz je, a one uparcie po kilku dniach wracaja? Jest rozwigzanie dla tego

To, co widzisz na nosie, to nie sg zaskorniki, to naturalny element budowy skory nosa, tzw.
filamenty tojowe, nazywane takze widknami fojowymi. Sg to skupiska foju i ztuszczonych
komarek naskorka, gromadzace sig u ujScia mieszkow wtosowych (na nosie takze mamy
wtoski, ale mikroskopijne i niemalze niewidoczne). Filamenty, ktorych czubki widoczne

Sq w postaci zéttawych lub czarnych kropek, utrzymujg odpowiednie nawilzenie skory

i utatwiajg sebum wydostawanie sie z gruczotow fojowych na powierzchnig naszej skory.
Jesli dojdzie do ich zatkania, filament zamienia sig w zaskornika, ktory zatyka i rozszerza
pory w skorze. Aby tak sie nie stato, potrzebna jest odpowiednia pielegnacija i... zostawienie
filamentow w spokoju — najbardziej szkodliwe jest ich mechaniczne usuwanie, ktére moze prowadzi¢ do pogrubienia
wtokien fojowych i rozszerzenia porow. Aby zmniejszy¢ widoczno$c¢ filamentow, wystarczy oczyszczac¢ skore z nadmiaru
toju i martwych komaorek z pomoca kwasu salicylowego lub np. olejku jojoba (trzeba go wetrze¢ w skore i zmyc¢ po okofo
10 minutach). Inne sposoby, w tym modne plasterki, wyciagajace filamenty, maseczki czy urzadzenia ciSnieniowe, jedynie

J
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Walka z tradzikiem nie jest
tatwa, ale nawet jesli nie
uda sie nam catkowicie
pozby¢ problemu, mozemy
wspomagac organizm
| zmniejszac rozlegtosc
oraz nasilenie zmian
i zapohiegac powiktaniom,
takim jak blizny. Pomocne
w tym sg witaminy,
mineraty i ziota oraz inne
sktadniki naturalne, ktorych.-
najlepszym zrodtem jest
zbilansowana dieta, bogata
W warzywa i owoce

sie pod okiem lekarza. Warto takze wlaczy¢ Zrédta wita-
miny A do diety: podroby, jaja, marchew, bataty, szpinak,
mleko i jego przetwory”.

Witamina D wspomaga leczenie tradziku dzieki swoim
wiasciwosciom immunomodulujacym i przeciwzapalnym
- zmniejsza wydzielanie cytokin prozapalnych, obrzek

i zaczerwienieni skory. Pobudza takze wytwarzanie pepty-
dow przeciwbakteryjnych. Reguluje ponadto gospodarke
hormonalng organizmu i bierze udzial w réznicowaniu
komorek skory, co przyspiesza jej regeneracje.

Jak stosowac witamine D na tradzik? Warto wlaczy¢

do diety jej Zrddta, takie jak ryby, jaja, mleko i jego prze-
twory oraz tran. Dobrze jest takze z umiarem korzysta¢

z kapieli stonecznych, poniewaz nasz organizm wytwarza
witamine D pod wplywem promieniowania UVB. Z kolei
w okresie jesienno-zimowym dobrze jest wspomagac sie
suplementami*.

Witamina E unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe,
odpowiedzialne za rozwoj standw zapalnych i uszkodze-
nie komorek skory. Zmniejsza zaczerwienienie i obrzek
zapalny, przyspiesza regeneracje skory i zmniejsza ryzyko
powstawania blizn potradzikowych. Dba réwniez o odpo-
wiednie nawilzenie skory.

Jak stosowac witamine E na tradzik? Witamina E to sklad-
nik kosmetykoéw, kremoéw lub masci, ktére mozna aplikowa¢
na skore. Warto takze zadba¢ o jej podaz w diecie - dobrym

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Oblicza tradziku

zrédlem witaminy E sg orzechy, nasiona i oleje roslinne®.
Colostrum, zwane takze siarg, to pierwsza wydzielina
gruczotéw mlekowych ssakéw (najczesciej stosuje sie colo-
strum bovinum, czyli bydlece). Zawiera laktoferyne, bialko
o wlasciwosciach przeciwzapalnych, tagodzace zaczerwie-
nienie i obrzek wokét wypryskéw. Ponadto laktoferyna
ilizozym obecne w siarze wykazuja dziatanie przeciwbak-
teryjne i pomagajac zwalcza¢ bakterie Propionibacterium
acnes. W colostrum znajduja sie takze gotowe do dziatania
przeciwciala, ktére wzmacniaja odpornosé¢ organizmu

i skory oraz zmniejszaja podatno$¢ na infekcje. Z kolei
czynniki wzrostu przyspieszaja regeneracje komorek skory,
wspomagaja gojenie zmian tradzikowych i redukujg ryzyko
blizn, a peptydy i lipidy wzmacniaja naturalng bariere
ochronng skory.

Jak stosowac colostrum na tradzik? Warto siegnaé po
suplementy i przyjmowac je zgodnie z zaleceniami produ-
centa. Z colostrum w proszku mozna takze przygotowa’
maseczke — wystarczy wymieszac je z wodg, miodem lub
jogurtem i natozy¢ na 20 minut na twarz, po czym spltukac.
Na rynku dostepne sa rowniez kosmetyki, zawierajace siare®.
Drozdze piekarskie wspomagaja leczenie tradziku dzigki
swoim wla$ciwo$ciom odzywczym i oczyszczajacym. Sa
one bowiem zrédtem witamin z grupy B, ktére wspieraja
metabolizm skory i regulujg wydzielanie toju. Niedobér
tych witamin moze zatem nasila¢ problemy skorne, w tym
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(A moze to nie tradzik?

Okres dojrzewania masz dawno za soba, ale z twojej twarzy
nie zniknety krostki, grudki i zaczerwienienia lub po okresie
spokoju powrdcity? Skora fuszczy sig, uwidaczniaja sig

na niej pory i tworzg zaskorniki, a gdzieniegdzie nawet
ropnie, a w miejscach usunigcia wtoskdw, np. na brodzie
lub pod nosem, powstaja bolesne i nieestetyczne torbiele
przywiosne. Szukasz zatem w drogerii potki z kosmetykami
dla nastolatkow, ale Zaden zastosowany preparat nie dziafa.
Zalecone przez lekarza antybiotyki i masci daja jedynie
niewielkg poprawe, a po zaprzestaniu ich stosowania
problem wraca ze zdwojong mocg. Zdrowa do tej pory skora
staje sie naczynkowa, ale zadne kosmetyki nie zmniejszaja
widoczno$ci pajaczkow. Jezeli ten opis do ciebie pasuje to
sprawdz, bo by¢ moze wcale nie masz tradziku. By¢ moze
twojg skore zamieszkaty nuzence i zerujgc w mieszkach
wtosowych, odbierajg ci urode.

Maty pasozyt, wielki problem...

Nuzence to malenkie pajeczaki, zaliczane do roztoczy

kurzu domowego. Na naszej skorze najczesciej bytuje
nuzeniec ludzki (Demodex folliculorum) i nuzeniec krotki
(Demodex brevis). Zerujg one w mieszkach wiosowych

i gruczofach tojowych, gdzie zywia sie komorkami
nabtonka, wydzieling wspomnianych gruczotow i ptynem
tkankowym. Ich obecno$¢ dziata draznigco, wzbudza
reakcje ukfadu odpornos$ciowego i powoduje stan zapalny.
Skora, chcac pozby¢ sie niechcianych lokatordw, zaczyna
wydziela¢ wiecej foju, a ujScia mieszkow wtosowych
przyspieszajg ztuszczanie komarek, co jest przyczyna
pojawienia sig zmian, do ztudzenia przypominajacych tradzik
mtodzienczy — mamy do czynienia z innym czynnikiem, ale
reakcja organizmu jest podobna. Nuzyca do tego stopnia
przypomina tradzik, ze az 25% diagnoz tradziku dorostych
to, tak naprawde, demodekoza, czyli inwazja nuzericem.

A w jaki sposdb nuzence zasiedlajg naszg skorg? W zasadzie
nie muszq jej zasiedla¢ — az 60% populacji jest nosicielem
nuzenca, ktory wraz z innymi roztoczami, zamieszkuje skore
cztowieka. A przez to sg skfadnikiem kurzu domowego,
zatem zwykly przeciag, ktory podnosi kurz z podtogi, moze

N\

przenies¢ nuzence na skorg. Poza tym roztocza moga
przenosi¢ sig poprzez przytulenie, pocatunek, noszenie
cudzych ubran i wspdlne korzystanie z kosmetykow,
grzebieni i recznikow. Kontakt z tym roztoczem mamy

w drogeriach (bytuje na testerach), salonach kosmetycznych
i ufryzjera. Mozna zatem Smiafo stwierdzic, ze nie jestesmy
w stanie go uniknac. Dlaczego zatem nie wszyscy chorujg na
demodekozg? 0tdz populacja roztoczy, zyjacych na naszej
skorze, pozostaje pod kontrolg uktadu odpornosciowego,

a kazda proba wywotania choroby zostaje przez niego
sttumiona w zarodku. Jezeli jednak jesteSmy ostabieni,

np. wskutek infekcji lub niedoboréw pokarmowych albo
niedawno przebytej operacii, nuzernce moga zaatakowac.

Do inwazji predysponuijg takze: wiek powyzej 65 lat, alergie,
choroby autoimmunologiczne i przewlekly stres oraz choroby
powaznie uposledzajace odpornosc.

... I nawracajacy problem

W zaleznosci od kondycji uktadu odpornosciowego

i podjetych przez nas krokdw, problemy z cerg moga
znikac i powracac¢, w najmniej
spodziewanym momencie.
Taki przebieg choroby

powinien nasunac
przypuszczenie, ze
mamy do czynienia
nie z tradzikiem,

a z demodekoza.
Aby potwierdzi¢
diagnoze, lekarz
pobiera zeskrobing
naskorka — cho¢
brzmi to groznie, jest
to procedura bezbolesna
— i oglada materiat pod
mikroskopem, mozna zbada¢ takze

usuniete cebulki wtosow. Co widzi specjalista? Wydtuzone
ciato pajeczaka, z czterema parami odn6zy — obrazu tego nie

mozna pomyli¢ z zadnym innym roztoczem. )
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A gdzie go szukac?
Odpowiedz jest prosta: tam, gdzie mamy najwiecej gruczotow
tojowych, czyli na skorze twarzy, zwtaszcza w okolicach nosa, na
czole, brodzie i w bruzdzie nosowo-wargowej, a takze na owtosione;
skorze gtowy, w brwiach i rzesach oraz w kanale stfuchowym i na
matzowinie usznej. Na ciele za$ nuzenca najczesciej spotyka sie

na dtoniach, stopach, na ramionach, wokot brodawek sutkowych

i w okolicach intymnych.

Dtuga droga do zdrowia

Nuzeniec to uparty przeciwnik, dlatego trzeba nastawic sie na
dtugie leczenie — czasami potrzeba nawet kilku miesiecy. Trzeba
takze wykazac sig zelazng konsekwencjg i nie zaniedbywac
zabiegOw higienicznych — mycia skory, stosowania peelingow

i usuwania wydzieliny. Masci i kremy, zapisane przez dermatologa,
nalezy naktadac o statych porach. Lekarz moze zalecic takze
miejscowe antybiotyki i leki przeciwzapalne. Co ciekawe, nuzence
ging w temperaturze 50 st. C., zatem gorace kapiele akurat w tym
przypadku sg wskazane. W trakcie leczenia nalezy ponadto czgsto

do wtdrnych zakazen.

Naturalnie w nuzenca

Peelingi i czgste mycie zakazonych okolic pomaga w usuwaniu
martwych pasozytow z powierzchni skory. Olejek z drzewa
herbacianego tagodzi stan zapalny, hamuje rozwoj bakterii,
odpowiedzialnych za wtdrne zakazenia skdry, zmniejsza wydzielanie
toju i wspomaga gojenie. Podobnie dziata olejek szatwiowy i olejek

z uspianu réznolistnego. Ponadto warto siegnaé po nieco dzi$
zapomniany dziegieé, ktory dziata $ciggajaco, przeciwzapalnie,
antybakteryinie i reguluje wydzielanie foju. Cho¢ sam dziegiec nie
zabija nuzencow, pod wplywem jego dziatania opuszczajg one cebulki
wiosow i gruczoty fojowe i wychodzg na powierzchnig skory, gdzie
ging w kontakcie z lekami lub zostajg mechanicznie usunigte w trakcie
mycia. Za to aby zahamowac rozwdj nuzenca i zmniejszy¢ stan
zapalny, warto siegna¢ takze po mydta siarkowe. Dobrze sprawdzajg
sie rowniez mieszanki ziotowe, przeznaczone do pielegnaciji skory,
zawierajace takie ziofa, jak rzepik szczeciniasty, gozdzik chinski,
selernice i dziegiel chinski. Zmniejszaja one nasilenie objawow
demodekozy i przyspieszajg leczenie oraz niszcza nuzence.

Uwaga na oczy!

Czasami jedynym objawem demodekozy s nawracajace problemy
okulistyczne. Swiadczg one 0 tym, ze nuzeniec zamieszkat

w cebulkach rzes i drazni okolice powiek. Dlatego nawracajace
zapalenie brzegdw powiek i gruczotow tarczkowych, znajdujgcych
sig na ich krawedzi, opuchlizna i ropnie powiek, zespot suchego oka
i bol podczas mrugania oraz wypadanie rzes, powinny zaniepokoi¢

pajeczaka Swiadczy zottawa wydzielina u podstawy rzes i Swiad.
Leczenie polega na bardzo ostroznym i delikatnym usuwaniu
wydzieliny z rzes, stosowaniu specjalnych ptynow lub chusteczek
oraz zaleconych przez okuliste kropli lub masci, ktére majg zwalczac
stan zapalny i zapobiegac przeniesieniu go z powiek na spojowki

i gtebsze struktury oka™.

NG

zmieniac reczniki, poSciel, szaliki, czapki i odziez, aby nie dochodzito

i sktoni¢ do wizyty u okulisty oraz dermatologa. Ponadto o obecnosci

J
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Oblicza tradziku

tradzik. Drozdze wspomagaja réwniez prace
ukladu pokarmowego, co moze posrednio popra-
wi¢ stan skory. Ponadto, zawarte w nich skladniki,
takie jak beta-glukany, majg dziatanie przeciwza-
palne, a cynk wspiera procesy naprawcze skory,
przyspieszajac gojenie wypryskow i zapobiegajac
powstawaniu blizn. Przy stosowaniu miejsco-
wym, drozdze dzialajg jak delikatny absorbent

- usuwajg nadmiar sebum i zanieczyszczenia, co
zmniejsza zatykanie porow.

Jak stosowac drozdze na tradzik? Mozemy
przygotowac napdj drozdzowy: wystarczy roz-
pusci¢ 20-30 g $wiezych drozdzy piekarskich

w szklance gorgcego mleka lub wody ostudzi¢

i pi¢ dziennie przez 2-3 tygodnie. Dobrze spraw-
dza si¢ takze maseczka drozdzowa: wymieszaj

20 g $wiezych drozdzy z odrobing cieptej wody
lub mleka, az powstanie gesta pasta, nal6z ja na
twarz na 15-20 minut, a nastepnie sptucz’.
Mumio (znane takze jako shilajit) to naturalna
substancja mineralno-organiczna, wystepujaca
gléwnie Himalajach, gorach Attaj i na Kaukazie.
Od wiekéw stosowana jest w medycynie ludo-
wej, w tym w leczeniu dermatoz. Mumio dziala
przeciwzapalne - zawarte w nim kwasy fulwowe
i huminowe zmniejszajg stan zapalny, redukuja
zaczerwienienie i obrzek wokdt wypryskow.
Substancja ta wykazuje réwniez dziatanie prze-
ciwbakteryjne, co pomaga w zwalczaniu bakterii
Propionibacterium acnes, hamuje zatykanie poréw,
pobudza regeneracje skory i przyspiesza gojenie,
zmniejsza ryzyko powstawania blizn oraz reguluje
wydzielanie oju.

Jak stosowa¢ mumio na tradzik? Rozpus¢ nie-
wielkg ilo§¢ mumio w wodzie, wymieszaj z mio-
dem lub jogurtem naturalnym, natéz na twarz

na 15-20 minut, a nastepnie sptucz. Dostepne

sg takze gotowe kosmetyki, zawierajagce mumio.
Mozna takze przyjmowaé mumio w postaci
suplementéw i w ten sposdb wspiera¢ organizm
od wewnatrz®.

Rumianek to rolina o tagodnych wiasciwoséciach
przeciwzapalnych, tagodzaca podraznienia skory.
Zmniejsza zaczerwienienie, obrzek i stan zapalny
wokot wypryskow oraz dziata kojaco na skore.
Niszczy takze bakterie, odpowiedzialne za rozwoj
tradziku. Zawarte w rumianku olejki eteryczne

i polisacharydy przyspieszaja gojenie ran oraz zmian
tradzikowych, redukujg takze ryzyko powstania
blizn. Rumianek ma delikatne dziatanie $ciagajace,
co pomaga w usuwaniu nadmiaru sebum i zanie-
czyszczen oraz zapobiega zatykaniu poréw.

Jak stosowac rumianek na tradzik? Na skore
mozna stosowac napar, oktady lub pardwke, taka
samg, jak przy chorobach zatok, dodajac do wrzatku
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Klasyfikacja zmian tradzikowych nie jest jednoznaczna

i prosta. Mozna sie spotka¢ z roznymi opisami jego

rodzajow, opierajacymi sie albo na nasileniu i rozlegtosci

objawow, albo na przyczynach choroby. Mamy zatem:

 Tradzik zaskornikowy — charakteryzujacy sie
powstawaniem zaskarnikow na twarzy, zwfaszcza
na nosie i w jego okolicach, brodzie i czole oraz
dostownie pojedynczych wypryskow. Nie zostawia
$ladow i ma tagodny przebieg.

* Tradzik grudkowo-krostkowy — najczescie;
wystepujacy rodzaj tradziku, w ktorym skora jest
zaczerwieniona i silnie podrazniona, pojawiaja sie na
niej grudki i krosty oraz zaskorniki, a zmian pojawiajg
sig takze plecach, ramionach i dekolcie. Pozostawia po
sobie czesto blizny i przebarwienia.

* Tradzik krostkowy — czesto spotykany rodzaj tradziku
mtodzienczego, w ktorym na skorze tworzg sig
krosty i bolesne guzki wypetnione ropg oraz nieliczne
zaskorniki. Pozostawia czesto po sobie przebarwienia
i ptytkie blizny.

* Tradzik ropowiczy — w jego przebiegu skore pokrywaja
liczne krosty wypetnione ropg, ktore czesto zlewaja
Sie ze sobg i tworzg torbiele, po ktorych pozostajg
gtebokie blizny. Czasami nazywany jest tradzikiem
bliznowatym, wtasnie z powodu tego, Ze pozostajg po
nim blizny i bliznowce.

 Tradzik piorunujacy — dotyka najczesciej chtopcow
okoto15-16 roku zycia, ma charakter tradziku
ropowiczego, ale towarzysza mu objawy ogolne,

w tym goraczka i zte samopoczucie oraz objawy
grypopodobne.

* Tradzik grudkowo-torbielowaty — jego cechg
charakterystyczng jest wystepowanie twardych
guzkow podskarnych i torbieli, wypetnionych ropa.
Moze pozostawiac po sobie przebarwienia i blizny.

* Tradzik skupiony — zmiany pojawiaja sie na matych
obszarach skary, ale bardzo nasilone, co moze
prowadzi¢ do uszkodzenia skory. NajczeSciej pojawia
sie u mezczyzn i moze wystepowac takze na plecach
oraz pos$ladkach. Czesto pozostawia po sobie
wyrazne blizny'2.

suszony rumianek. W aptekach mozna zaopatrzy¢ sie takze
w preparaty przeciwtradzikowe z rumiankiem. Z kolei picie
naparu z rumianku (1-2 filizanki dziennie) wspiera organizm
od wewnatrz i redukuje stres.

Zielona herbata dziata przeciwzapalne, zmniejsza zaczer-
wienienie i obrzgk wokot wypryskéw oraz hamuje namna-
zanie Propionibacterium acnes. Ponadto zmniejsza pro-
dukcje sebum poprzez wplyw na gospodarke hormonalng,
w tym obnizenie poziomu DHT (dihydrotestosteronu),
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hormonu zwigzanego z nadmiernym wydzielaniem toju.
Zapobiega takze zatykaniu poréw i unieszkodliwia wolne
rodniki tlenowe, odpowiedzialne za stany zapalne. Lagodzi
podraznienia i koi skére.

Jak stosowac zielong herbate na tradzik? Zaparz

1-2 tyzeczki lisci zielonej i pij 2 filizanki dziennie. Ostu-
dzony napar mozna wykorzystac jako tonik do twarzy,

a takze zrobi¢ z niego oklad. A zaparzone liscie warto
wykorzysta¢ do zrobienia maseczki — wystarczy wymiesza¢
je z miodem lub jogurtem i nalozy¢ na twarz na 15 minut.
Fiotek tréjbarwny, znany takze jako bratek, to roélina

od dawna stosowana w ziotolecznictwie, wspomagajaca
leczenie tradziku. Przede wszystkim fiolek ma wilasciwosci
moczopedne i napotne, co wspomaga usuwanie toksyn

z organizmu przez nerki i skore - nagromadzenie toksyn
nasila tradzik, wiec detoksykacja moze poprawic stan cery.
Fiotek zawiera takze flawonoidy i salicylany, ktore dziataja
przeciwzapalnie. Ponadto reguluje gospodarke hormonalng
i zmniejsza wydzielanie sebum oraz fagodzi podraznienia.
Jak stosowac fiotek tréjbarwny na tradzik? Pij herbatke
z fiotka 1-2 razy dziennie, napar mozna wykorzysta¢ takze
do przemywania twarzy i plecow. Suszony fiolek wymie-
szany z wodg lub miodem to za to idealna maseczka - nat6z
ja na twarz na 10 minut, a nastepnie sptucz.

Nagietek zawiera flawonoidy;, triterpeny i karotenoidy,
ktore skutecznie tagodza stany zapalne, zmniejszajg zaczer-
wienienie i obrzek oraz zwalczaja bakterie Propionibacte-
rium acnes. Nagietek stymuluje takze produkcje kolagenu

i przyspiesza gojenie ran, pomaga w regeneracji skory

i redukcji blizn potradzikowych. Reguluje takze funkcje
gruczotow tojowych.

Jak stosowac nagietek na tradzik? Napar z nagietka

do dokonaly tonik do skory, z ktérego mozna robié

takze oktady — wystarczy namoczony wacik przytozy¢ na
10 minut. Z kolei ma$ci z nagietka, zastosowane po wszyst-
kich zabiegach pielegnacyjnych, tagodza podraznienia

i przyspieszajg gojenie.

Rdest ptasi zawiera flawonoidy i garbniki, ktére maja
wlasciwos$ci przeciwzapalne i $ciagajace, zatem dziata fago-
dzaco i hamuje stan zapalny, zweza pory w skorze i reguluje
wydzielanie foju. Roélina wykazuje fagodne wlasciwosci
antybakteryjne, co wspiera walke z bakteriami Propioni-
bacterium acnes, dziata takze moczopednie i wspomaga
usuwanie toksyn. Rdest jest bogaty w krzemionke, ktéra
pobudza regeneracje skory, wzmacnia jej strukture i przy-
spiesza gojenie zmian tradzikowych.

Jak stosowac rdest ptasi na tradzik? Oczyszczajacy napar
nalezy pi¢ pij 1-2 razy dziennie, mozna go takze zastosowa¢
jako tonik lub przygotowa¢ oktady.

Owies ma wla$ciwosci przeciwzapalne i kojace, pomaga
zmniejszy¢ zaczerwienienie i podraznienie skory wokot
zmian tradzikowych. Z kolei platki owsiane dziatajg jak
delikatny peeling, absorbujg nadmiar sebum i usuwajg mar-
twe komorki skory, co moze zapobiega¢ zatykaniu pordw.
Owies zawiera takze polisacharydy, ktdre tworzg na skorze



Fot. suchetpong

Pochodzacy z Nowej Zelandii midd manuka,
wytwarzany przez pszczoty z nektaru krzewu
manuka (Leptospermum scoparium),
dziata antybakteryjnie i skutecznie zwalcza
Propionibacterium acnes, ktore sg gtowng
przyczyng tradziku. Posiada rowniez
wiasciwosci przeciwzapalne, zmniejsza
zaczerwienienie i obrzek wokot wypryskow
oraz usuwa nadmiar sebum. Jednocze$nie
nawilza i regeneruje skore oraz zapobiega
powstawaniu blizn. Mozna go stosowac
bezposrednio na wypryski — midd nalezy
sptukac po okoto 30 minutach lub po
rozpuszczeniu w wodzie ptukac nim twarz
(najlepiej sprawdza sig¢ miod MGO 250+)"

ochronng warstwe nawilzajaca, nie zatykajac pordw.
Jak stosowac owies na tradzik? Zmiel 2-3 tyzki ptat-
kéw owsianych, wymieszaj z woda lub miodem, naléz na
twarz na 10-15 minut, a nastepnie splucz. Korzystnie na
skore dziala takze kapiel owsiana — dodaj okoto 1 szklanki
zmielonych platkéw owsianych do cieplej wody i mocz
twarz lub cialo przez 15 minut. Spozywanie owsianki
korzystnie wplywa na trawienie i reguluje funkcje uktadu
hormonalnego.

Pokrzywa ma silne wladciwosci przeciwzapalne i reguluje
wydzielanie toju. Zawiera takze cynk, korzystnie wplywa-
jacy na stan skory tradzikowej. Zapobiega powstawaniu
wypryskow i zaskoérnikow oraz hamuje rozwéj bakterii. Jest
takze doskonalym zrédtem witamin A, C i E oraz przeciwu-
tleniaczy, ktore wspieraja regeneracje skory, chronig ja przed
uszkodzeniami i wspomagajg gojenie istniejacych zmian.
Jak stosowac pokrzywe na tradzik? Zaleca sie 2 szklanki
naparu (herbaty) dziennie, mozna ja wykorzysta¢ takze
jako tonik do twarzy. Dobrze jest takze siegnac po suple-
menty, zawierajace pokrzywe.

Uczep tréjlistkowy, zwany tez uczepem trdjdzielnym,
tagodzi stany zapalne skory i redukuje zaczerwienienie
oraz obrzek wokol wypryskow. Roslina wykazuje réwniez
dzialanie przeciwbakteryjne, ciggajace i oczyszczajace, co
pomaga w usuwaniu nadmiaru sebum i zanieczyszczen

z pordw, zapobiegajac ich zatykaniu. Zawarte w uczepie
garbniki, wspomagaja gojenie ran i regeneracje skory, co
moze przyspieszy¢ znikanie zmian tradzikowych.

Jak stosowac uczep na tradzik? Zalej 1-2 tyzeczki suszo-
nego ziela uczepu szklanka wrzatku, parz przez 15 minut,
ostudz i uzywaj jako toniku do przemywania twarzy. Mozesz
takze namoczy¢ gazik w ostudzonym naparze i przykladaé
na miejsca z tradzikiem na 10-15 minut. Z kolei herbata

zZ uczepu wspiera organizm w oczyszczaniu sie z toksyn’.
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Niewidoczna strona tradziku

Podczas gdy uwaga otoczenia i lekarzy skupia sie zazwyczaj
na widocznych oznakach tradziku, jest on takze przyczyna
niewidocznych na pierwszy rzut oka problemdw. I nie ma
tu znaczenia, ile mamy lat, czy meczy nas tradzik mio-
dzienczy, $lady, jakie zostawil na skorze, czy jego nawrot

w dorostosci. Skéra, a zwlaszcza twarz, to przeciez nasza
wizytowka, dlatego wszelkie niedoskonatosci mogg sta¢

sie powodem komplekséw i dyskomfortu psychicznego.
Zwlaszcza osoby mlode, wkraczajace w dorosto$é, sa
podatne na te niewidoczne skutki tradziku. Nic dziwnego,
to czas, kiedy chcemy czu¢ si¢ atrakcyjni, przezywamy
pierwsze fascynacje i milosci oraz szukamy akceptacji
réwiesnikow, dla ktérych wyglad jest czesto podstawa
oceny innych osdb. Jesli do tego dotozymy burze hormo-
nalng, zwiazang z okresem pokwitania, powstaje prawdziwa
mieszanka wybuchowa emocji, w ktérej mamy marzenia

i pragnienia, kompleksy i niskie poczucie wartosci, a do
tego czasami nawet nieche¢ do samego siebie, swojego ciata
i spaczony odbiér wygladu. Czasami mlodzi do$wiadczaja
z powodu tradziku wielu przykroéci, moga staé si¢ przed-
miotem kpin ze strony réwiesnikéw, zostaé odrzuceni

lub wy$miani. A nawet jesli otoczenie ich akceptuje, to

Przewlekly stres, a co za tym idzie, wysoki
poziom kortyzolu, zwigksza wydzielanie sebum,
wskutek czego dochodzi do pogorszenia stanu

skory i nasilenia zmian tradzikowych
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-
Sposohy na hlizny

Usuniecie blizn po tradziku moze by¢ wyzwaniem, ale
istnieje wiele metod, od domowych po profesjonalne, ktore
pomagaja je zredukowac. Wybar zalezy od rodzaju blizn
(zanikowe, przerostowe, przebarwienia) i ich gtgbokoSci.
Dobrze jest zatem dokonac go razem z dermatologiem lub
doswiadczong kosmetyczka. Jakie mamy opcje?

Ptytkie blizny i przebarwienia

Kwasy ztuszczajace naskorek — regularne ztuszczanie
naskorka powoduje usunigcie jego przebarwionych warstw
i pobudza wypetnienie ptytkich blizn. Kwas salicylowy
odblokowuije pory i wygtadza skore, kwas glikolowy
rozjasnia przebarwienia i wspiera odnowe naskorka, a kwas
azelainowy redukuje zaczerwienienie i wyrownuje koloryt
skory. W ztuszczaniu naskdrka pomocne sg takze peelingi
enzymatyczne. Z kolei kosmetyki z witaming C rozjasniaja
przebarwienia potradzikowe i wspomagajg produkcje
kolagenu, co przyczynia sie do poprawy struktury skory

i wyrownania jej powierzchni. Niacynamid, czyli pochodna
witaminy B3 zmniejsza natomiast widocznosc¢ przebarwien
i wygtadza nierdwnosci na skorze. Tymczasem olejek

z dzikiej rézy, zawierajgcy witaminy i kwasy ttuszczowe,
pobudza regeneracje skory i rozjasnia drobne blizny.

Gtebokie blizny

Peelingi chemiczne, wykonywane w gabinetach
dermatologicznych lub wyspecjalizowanych salonach
kosmetycznych, ztuszczajg wierzchnie warstwy skory,
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wygtadzajac blizny zanikowe i przebarwienia. Wymagaja
kilku sesji i odpowiedniej pielegnaciji skory w czasie
rekonwalescenciji. Mikrodermabrazja polega z kolei na
mechanicznym $cieraniu naskorka, w celu zmniejszenia
widocznosci blizn. Efekty widoczne sg dopiero po

serii zabiegow, a ich liczba zalezy od stanu skory

i zaawansowania zmian. Dermabrazja to tymczasem
gtebiej dziatajaca na skore forma mikrodermabrazji,
stosowana na bardziej rozlegte i gtebsze blizny.

Zabieg ten wykonuije sie pod znieczuleniem. Przy
bliznach zanikowych zaleca sie czesto laseroterapie,
ktora stymuluje produkcje kolagenu i odnawia skore,
zmniejsza takze przebarwienia. Zazwyczaj potrzeba
kilku zabiegow, ale daja one wrecz spektakularny

efekt. Microneedling polega z kolei na naktuwaniu
skory mikroigtami, co pobudza procesy regeneraciji

i wytwarzanie kolagenu. Doskonale sprawdza sig

w przypadku blizn zanikowych. Ponadto, bardzo gtebokie
blizny mozna wypetni¢ kwasem hialuronowym lub
kolagenem, ktdre wstrzykiwane w blizny zanikowe,
czyli wgtebienia w skorze, wypetniajg je. Efekt nie

jest jednak trwaty i zabieg trzeba powtarzac co kilka,
miesiecy. Korzystnie na wyglad skory wptywa takze
terapia osoczem bhogatoptytkowym, polegajaca na
wstrzykiwaniu w skore 0socza z wtasnej krwi pacjenta.
Blizny przerostowe mozna za$ usunaé chirurgicznie'>.
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A jesli tradzik zostawit blizny? Warto w takim
przypadku omowic sposob pozbycia sie ich ze
specjalista, ktory zadecyduije, czy i jakie metody
mozna zastosowac u nastolatka, a z ktorymi
trzeba wstrzymac sie do dorostosci. Dobra
wiadomosc jest taka, ze mamy bardzo skuteczne
metody na pozbycie sie blizn potradzikowych

nie zmniejsza strachu, ze tak si¢ moze sta¢, dlatego wiele
0s6b, profilaktycznie, odsuwa sie od reszty spotecznosci,

a izolacja, sama w sobie generuje kolejne problemy natury
emocjonalnej. Co w takiej sytuacji robia mlodzi ludzie,

a zwlaszcza dziewczeta? Czesto zaczynaja obsesyjnie dbad

o swoj wyglad, naktadajg przystowiowe tony makijazu,
zachecone reklamami prébujg coraz to nowszych sposo-
béw na pozbycie si¢ pryszczy, stosuja peelingi, maseczki,
olejki, ptyny... stowem wszystko, co wpadnie im w rece,
byle tylko pozby¢ si¢ problemu. Ale paradoksalnie wlasnie
takie postepowanie moze przyczynic si¢ do nasilenia zmian
i niepotrzebnego podraznienia skéry. A stad juz tylko krok
do zaburzen obsesyjno-kompulsywnych, dysforii i wytwo-
rzenia falszywego obrazu samego siebie. Jak zatem poméc
nastolatkowi przetrwac czas tradziku mlodzienczego?
Pierwszym krokiem jest akceptacja — nie pozostaje nic
innego, jak zaakceptowac fakt, ze tradzik jest wpisany

w mlodos¢ i kilka lat bedzie nam towarzyszyt w dorastaniu.
Ale nie trzeba tego czasu spedza¢ biernie, mozna dzialac.
Pomocne jest zrozumienie istoty problemu i poznanie
czynnikéw, ktore pogarszajg stan cery oraz sposobéw na

to, by zniwelowa¢ ich negatywny wplyw na nasz wyglad.
Kolejnym krokiem jest opracowanie sposobu pielegnacji
- warto wraz z dzieckiem uda¢ si¢ do kosmetologa i dobra¢
odpowiednie preparaty oraz kosmetyki do pielegnacji.
Czesto taka wizyta to dla nastolatka odkrycie przystowiowej
Ameryki, poniewaz dowiaduje sie, Ze nie ilo$¢ kosmetykow
ma znaczenie, ale ich jakos¢ i odpowiednie dopasowanie.
Czasami, zwlaszcza przy bardzo nasilonych zmianach,
konieczna jest dodatkowo wizyta u dermatologa, ktdry by¢
moze przepisze antybiotyki lub leki przeciwtradzikowe. Nic
nie zastapi przy tym rozmowy — mozliwos¢ wygadania

sie lub wyplakania moze da¢ mtodemu czlowiekowi szanseg
na ujécie negatywnych emocji, a nam pozwoli zrozumie¢,
w jaki sposob postrzega $wiat i samego siebie, dowiedzie¢
sie, czy ma wsparcie w rowiesnikach i jak mocno tra-

dzik ingeruje w jego zycie. Warto przy tym wiedzie¢, ze
mozna, i czasami jest to nawet konieczne, skorzystaé takze
z pomocy psychologa, ktéry pomoze uporac si¢ z niskim
poczuciem wlasnej warto$ci i innymi problemami. A na
koniec dobrze jest wejs¢ w §wiat mlodego czlowieka

i poméc mu np. poprzez wspolng nauke makijazu, ktory

w subtelny i nieprzesadzony sposob zmniejszy widocz-
no$¢ zmian tradzikowych, pokaza¢, ze nie jest jedyny, ze
wiegkszo$¢ rowiesnikoéw, w mniejszym lub wigkszym stopniu

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Oblicza tradziku

Skuteczne leczenie tradziku

Najczestszym lekiem, zalecanym przez dermatologow

i stosowanym w leczeniu silnego tradziku, zapobieganiu
i leczeniu blizn, sg retinoidy (izotretynoina, adapalen),
czyli pochodne witaminy A. Przyspieszajg one
regeneracje skory, wygtadzajg ja, hamujg rozwaj bakterii
Propionibacterium acnes i stan zapalny, reguluja prace
gruczotow fojowych, rozjasniajg przebarwienia oraz
zmniejszajg widocznosc¢ ptytkich blizn. Niestety, ich
stosowanie obarczone jest ryzykiem skutkow ubocznych,
od sucho$ci bton sluzowych i tysienia, przez bole

i zawroty gfowy, reakcije alergiczne, pogorszenie nastroju
i sktonnosc¢ do agresji, po cukrzyce, niedokrwistosc,
powazne problemy neurologiczne, zaburzenia widzenia

i uszkodzenie nerek oraz watroby. Dlatego stosowanie
tych lekow odbywa sig pod Scistg kontrolg lekarza,

ktdry przed ich podaniem i w trakcie, wykonuje badania
kontrolne, w celu uniknigcia cigzkich konsekwencii
stosowania retinoidow. Ponadto, w przypadku dorostych
kobiet, bezwzglednym zaleceniem jest jednoczesne
stosowanie skutecznej antykoncepciji i regularne
wykonywanie testow cigzowych, nawet do 1-2 miesigcy
po zakonczeniu terapii. Retinoidy dziataja bowiem
teratogennie, czyli powodujg uszkodzenie ptodow. Warto
takze wiedzie¢, ze lek ten stosuje sig dtugotrwale, nawet
przez kilka miesiecy, a poczatkowo moze dojs¢ do

zaostrzenia objawow'2,

- J
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Chec szybkiego pozbycia sie tradziku, usunigcia wypryskow i zaskornikow oraz

wygtadzenia tuszczacej sie i przettuszczonej skory sprawia, ze traktujemy nasza
skore zarazem jak pole bitwy i poligon doSwiadczalny. A to jedynie pogarsza jej
stan i nasila tradzik. Co szkodzi cerze tradzikowe;j?

 CIEZKIE KOSMETYKI ~ WYCISKANIE WYPRYSKOW
Ttuste kremy i olejki mogq zapychac pory i prowadzi¢ Mechaniczne usuwanie wypryskow
do gromadzenia si¢ w nich foju i martwego naskorka. i zaskornikow moze prowadzié do
rozprzestrzeniania sig bakterii na skorze,
zaostrzenia stanéw zapalnych i powstania

CZESTE MYCIE TWARZY blizn na skutek uszkodzenia skory wiasciwej
Mycie skory zbyt czesto (wigcej niz 2 razy dziennie) lub i czasami nawet tkanki podskornej. Jesli
uzywanie agresywnych Srodkow myjacych pozbawia skora wymaga oczyszczenia, pozostaw to
ja naturalnej bariery ochronnej. Choé po myciu cera specijalistom i udaj sig do kosmetyczki.

jest gtadka i matowa, skora w gescie obrony zaczyna
wydziela¢ intensywnie sebum, co nasila tradzik.

2\

PEELINGI MECHANICZNE
Peelingi zawierajace twarde drobinki,
ktdre podczas masazu usuwajq
mechanicznie naskorek, moga dziatac
drazniaco, nasila¢ wydzielanie

foju i zaostrzaé objawy tradziku. NIEREGULARNOSC
Podczas peelingu mozliwe jest takze Skuteczno$cé produktow przeciwtradzikowych
wprowadzenie bakterii w gigbsze wymaga czasu i konsekwencii. Przerywanie
warstwy skory, co grozi rozwojem kuracji po kilku dniach nie przyniesie efektow
stanu zapalnego. —trzeba sie nastawié na tygodnie lub nawet
miesigce leczenia i uzbroi¢ w cierpliwosc.

DOTYKANIE SKORY TWARZY
Ogranicz kontakt rak z twarza, aby nie przenosi¢
i nie weieraC w nig bakterii i brudu, ktore moga

podrazniac skore i zaostrzac objawy tradziku.
Nie drap takze zmian tradzikowych.

e

STOSOWANIE ZBYT WIELU .
KOSMETYKOW BRAK HIGIENY AKCESORIOW

Nakfadanie kilku silnych preparatow Pedzle do makijazu, gabki, puszki do pudru,
przeciwtradzikowych jednoczesnie - zalotki — na tych akcesoriach znajduja sig
nie sprawi, ze szybciej pozbedziemy - X bakterie, ktore moga powodowac zaostrzenie

sig problemu. Moze zato przesuszyé | S 0 f objawow tradziku lub jego nawrot. Diatego
i podraznic skore, zamiast jej pomdc. S nalezy je regularnie myc i odkazac,

-

4

—

- Lepiej stosowat jeden, gora dwa M 2w przypadku gabek i puszkow, ktorych nie 2
< . produkty, ale za to systematycznie. | y /‘ jestesmy w stanie domy¢, wymieniac. S /
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Oblicza tradziku

Prawidtowa pielegnacija cery tradzikowej wymaga delikatnego, ale skutecznego
podejscia, ktorego celem jest zahamowanie stanu zapalnego, regulacja wydzielania
sebum i zapobieganie powstawaniu nowych wypryskow. Uzbroj si¢ jednak
w cierpliwos¢, poniewaz efekty beda widoczne dopiero po kilku tygodniach
konsekwentnej pielegnaciji. 0d czego zaczac?

0CZYSZCZANIE TWARZY
Myj twarz dwa razy dziennie (rano i wieczorem) tagodnym
zelem lub pianka, przeznaczong do cery tradzikowej.
Unikaj agresywnych mydet, ktore moga przesuszy¢ .
skore i nasilié wydzielanie sebum. Szukaj produktow OCHRONA PRZED SLONCEM
z kwasem salicylowym lub nadtlenkiem benzoilu w niskich Stosuj krem z filtrem SPF codziennie,
stezeniach, ktore pomagaja odblokowac pory i usuwaja aby chronic skore przed promieniami

martwy naskorek oraz nadmiar foju. UV, ktore moga nasili¢ stan
zapalny i pozostawic przebarwienia

potradzikowe. Wybieraj formuty
niekomedogenne, ktdre nie zatykaja
poréw w skorze (taka informacja
NAWILZANIE CERY powinna by¢ umieszczona na etykiecie

Nawet cera tradzikowa potrzebuje nawilzenia. lub w opisie produktu na stronie

Uzywai lekkich, niekomedogennych kremow producenta).
nawilzajacych, najlepiej z dodatkiem sktadnikow
tagodzacych, jak niacynamid czy pantenol.

ZtUSZCZANIE -

Ztuszczaj martwy naskorek, ale - USUWANIE SEBUM
rob to delikatnie. Nie czesciej iz = Nadmiar sebum mozna usunag,

raz w tygodniu stosuj delikatny - 3 j' r stosujac maseczki z glinkami

peeling, np. z kwasem salicylowym, . : - najlepiej sprawdza sie zielona
milekowym lub kwasami o3 . i biata. Wchtaniajq one 0j i dziataja

i ekstraktami owocowymi, aby mr kojaco na podrazniong cere.

delikatnie, bez podrazniania skory '
usungé martwy naskorek.

KONSEKWENCJA
Jezeli zdecydujesz sie na stosowanie grupy preparatow, nie -
zmieniaj ich po tygodniu, bo nie dostrzegasz efektow. Zauwazysz -
je, ale dopiero po dtuzszym czasie, natomiast czeste zmiany
sposobu pielegnaciji lub leczenia moga skorze zaszkodzic.

A NS
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Rozpatrujac wptyw diety na rozwoj tradziku, warto skupic sie
na tym, czego nie kfas¢ na talerz. Niektore pokarmy moga
bowiem nasilac¢ tradzik mtodzieniczy i powodowac pojawienie
sig tradziku dorostych. Co powinni$my ograniczy¢, by
wspomac proces leczenia tradziku i mu zapobiegaé?

Mieko i jego przetwory — zawierajg sktadniki, ktore dziatajg
na nasz organizm tak, jak androgeny i nasilajg wydzielanie
sebum oraz dziatajg prozapalnie.

Cukier i stodycze — zywno$¢ bogata w cukry, zwtaszcza

w biaty cukier, prowadzi do podniesienia poziomu glukozy
we krwi, a to z kolei stymuluje trzustke do wydzielania
insuliny. Jej stale wysoki poziom prowadzi natomiast do
nasilenia wydzielania toju i powstawania zaskornikow.

Fast foody — zawierajg duze iloSci ttuszczow trans

i dodatkow chemicznych (emulgatory, polepszacze smaku,

Dieta i tradzik — czy istnieje zaleznos¢?

barwniki), ktére nasilajg procesy zapalne w organizmie

i zaburzajg rownowage fizjologiczng skory, co sprzyja
powstawaniu wypryskow. Dodatki do zywnosci moga
ponadto zaburzac¢ wydzielanie hormondw i niszczy¢
mikrobiote jelitowa.

Sal — a wiasciwie jej nadmiar, pobudza wydzielanie sebum,
dlatego dobrze jest zrezygnowac z potraw solonych i unikac¢
pokarmOw instant, kidre zawierajg jej duze iloSci.

Ostre przyprawy — tu sprawa nie jest jednoznaczna, bo choé
dowiedziono, ze zawarta w nich kapsaicyna lub piperyna
moze dziata¢ drazniaco, substancji tych nie powigzano
bezposrednio z rozwojem tradziku. By¢ moze zatem,
obserwowane nasilenie zmian po spozyciu ostrych potraw,
jest zwigzane z tym, ze wzmagajg one wydzielanie potu, a to
z kolei nasila tradzik'2.

J

takze boryka sie z tym problemem i ze tradzik nie jest
wyznacznikiem wartosci czlowieka. To oczywiscie tylko
pewien zarys, wskazujacy kierunki - znamy nasze dzieci
i wnuki najlepiej na $wiecie, zatem wybdr sposobu, w jaki
mozemy pomoc, to sprawa bardzo indywidualna.

Warto takze wiedzie¢, ze podobne rozterki moga mie¢

U okoto 60% kobiet, w drugiej fazie cyklu,
pojawiajq sie zmiany tradzikowe, zwigzane
z zachodzacymi w tym czasie w organizmie

zmianami hormonalnymi. Wykwity
pojawiajq sie zwtaszcza w okolicy ust, brody
i na podbrodku oraz na szyi
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doroéli, u ktérych tradzik nie ustapit lub powrécit po pew-
nym czasie. Oni tez borykajg si¢ z utratg pewnosci siebie,
kompleksami, falszywym obrazem swojego ciala, a do tego
rodzg si¢ w nich zahamowania natury seksualnej i obawa
o wlasng atrakcyjno$¢ w oczach partnera. Panie starajg si¢
tuszowaé niedoskonatosci cery makijazem i unikaja nago-
$ci, jesli tradzik pokrywa np. ich plecy, a panowie czgsto
zapuszczaja zarost i opalajg si¢ nie zdejmujac podkoszulka.
W takim przypadku warto uda¢ si¢ do dermatologa,
poniewaz tradzik dorostych to zawsze stan patologiczny

i wymaga leczenia. Co wazne, moze on $wiadczy¢ o duzo
powazniejszym problemie zdrowotnym, dlatego tego
sygnatu ostrzegawczego nie wolno bagatelizowa¢. Ponadto
dobrze jest porozmawia¢ z bliskimi, przyjaciotki lub
psychologiem™.

Fot. Eireen



Prawdopodobnie wiekszo$¢ z nas ma za soba
tradzik niemowlecy, ktory obsypuje twarz

| gtowke niemowlat w pierwszych tygodniach

zycia, wskutek zmian, jakie w jego organizmie
zachodza pod wptywem hormondw matki.
Zaostrzac jego przebieg moga kosmetyki,

stosowane do pielegnacji skory dzieci, ktore

zapychaja pory w skorze

Tradzik inny niz wszystkie

Typowo tradzikowe zmiany moga pojawi¢ sie nie tylko
na twarzy, ale takze na ramionach, plecach i dekolcie.
Krostki, grudki, zaczerwienienie skory, ropnie i zaskor-
niki, mogg jednak wcale nie $wiadczy¢ o tradziku, a by¢
objawem zakazenia grzybami, nazywanego takze tra-
dzikiem grzybicznym. Wywotuja go grzyby z rodzaju
Malassezia, stanowiace cze$¢ mikrobiomu skory i zazwy-
czaj nieszkodliwe. Problem pojawia sie, jesli przejda one
transformacje z jednokomodrkowej formy drozdzowej

w strzepkowa. Dzieje sie tak zazwyczaj latem pod wply-
wem wysokiej temperatury i wilgotnoéci oraz w obec-
noéci potu. Ponadto do rozwoju tradziku grzybicznego
przyczyniaja sie m.in. takze nadmierna higiena skory

i stosowanie mocnych kosmetykéw, zaburzenia hormo-
nalne i nadmierne wydzielanie toju, bedace odpowie-
dzig skory na podraznienie lub efektem uwarunkowan
genetycznych.

Wskutek zakazenia moga pojawic sie plamy na skoérze

- miejsca rozwoju grzyba nie opalaja si¢ — przybierajace
postaé charakterystycznych cetek. Dobra wiadomos¢
jest taka, ze pozbywajac sie¢ grzybdw, zwalczysz tradzik
grzybiczy. Aby tego dokona¢ nalezy utrzymywac higiene
skory i my¢ ja regularnie, ale delikatnymi, nie podraz-
niajacymi kosmetykami. Dobrze sprawdzaja si¢ takze
szampony, zawierajace ketokonazol lub dwusiarczek
selenu, przeznaczone do zwalczania tupiezu - tak, plecy,
ramiona i dekolt nalezy my¢ takim szamponem. Piele-
gnujac twarz nie mozna zapominac za to o demakijazu
za pomocg fagodnych plynéw micelarnych lub mleczka,
warto takze zmniejszy¢ temperature wody podczas
mycia — chtodniejsza tagodzi podraznienia i nie pobu-
dza wzrostu cieptolubnych grzybéw. Jesli jednak tradzik
grzybiczy zajmuje duzg powierzchnig ciala i nie ustepuje
po zastosowaniu domowych metod, warto udac si¢ do
dermatologa, ktdry zaleci odpowiednie leki, miejscowe
lub ogdlne. Nalezy jednak nastawi¢ sie na to, ze tradzik
grzybiczy nie zniknie natychmiast, a leczenie, czy to
domowe, czy pod okiem lekarza, wymaga czasu. Podob-
nie jest z plamkami, ktére po sobie pozostawia — skéra
potrzebuje czasu na ztuszczenie i regeneracje, ale z cza-
sem wroci do dawnego wygladu i zdrowia'!.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Tradzik r6zowaty to natomiast przewlekla choroba
skory, ktéra najczesciej dotyka oséb dorostych, zwlasz-
cza w wieku od 30 do 50 lat, z jasng karnacja. Dokladna
przyczyna tradziku rézowatego nie jest w pelni poznana,
ale istnieje kilka czynnikdéw, ktére moga przyczyniad sie
do jego rozwoju: uwarunkowania genetyczne — sklfonno$¢
do tradziku rézowatego moze by¢ dziedziczna, nadreak-
tywnos¢ naczyn krwiono$nych twarzy, co prowadzi do
zaczerwienienia, nadmierna reakcja skory na czynniki
draznigce, prowadzaca do szybkiego rozwoju stanéw
zapalnych, ekspozycja na slonice, wysokie lub niskie
temperatury, wiatr, stres, pikantne jedzenie i nadmierne
spozywanie alkoholu oraz zaburzenia hormonalne.
Objawy tradziku rézowatego nasilajg sie z czasem.
Pierwszy pojawia si¢ rumien, czyli przejsciowe lub
trwale zaczerwienienie twarzy, zwlaszcza na policzkach,
nosie, czole i brodzie. Pézniej zauwazamy poszerzenie
drobnych naczyn krwionosnych w skorze, nastepnie

na zaczerwienionych miejscach pojawiaja si¢ grudki

i krostki, przypominajace tradzik pospolity, ale, co
wazne, nie tworzg sie zaskorniki. Skora staje si¢ obrzek-
nieta, moze piec lub szczypaé. Czasami dochodzi takze
do podraznienia spojowek. Charakterystycznym obja-
wem tradziku rézowatego jest deformacja i pogrubie-
nie nosa, tzw. guzowato$¢ nosa (rhinophyma), czesciej
wystepujaca u mezczyzn. Sposob leczenia tradziku
rézowatego zalezy od nasilenia objawow i powinien by¢
skonsultowany z dermatologiem. Wazne, aby unikaé
czynnikéw draznigcych, w tym stonca, stresu, zmian
temperatur i uzywek. Do pielegnacji trzeba stosowa¢
tagodne kosmetyki, konieczne jest takze nawilzanie
skory. Dermatolog moze zapisaé rowniez miejscowe leki,
takie jak przeciwzapalny i antypasozytniczy metroni-
dazol, redukujacy zaczerwienienie kwas azelainowy lub
brymonidyne, ktéra zmniejsza rumien poprzez obkur-
czanie naczyn. Czasami konieczne jest takze zastosowa-
nie antybiotykéw lub pochodnych witaminy A. Pomocna
jest rowniez laseroterapia'?. B
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Afryka, ktora kocham

Gdy ludzie pytaja mnie, co mnie ciagnie do Afryki, odpowiadam: wszystko. Bo taka jest prawda.
W Afryce jest wszystko: upat i $nieg, oceany i gory, pustynie piaszczyste i kamieniste, ,zywa
pustynia” w Namibii, lasy deszczowe i unikalny ekosystem fynbos w zachodniej Republice
Potudniowej Afryki. Fynbos jest naprawde niezwykty, potrzebuje bowiem pozaréw, aby zyc.
Ogien jest podstawowa sita napedowa tego ekosystemu, pomaga roslinom rozmnazac sie,
stymuluje ewolucje i dywersyfikacje flory. Oczywiscie ludziom pozary przeszkadzaja, dlatego
robia wszystko, co w ich mocy, aby im zapobiegac. Gdy na zboczach stawnej Gory Stotowej

w Kapsztadzie jest pozar, helikoptery nabieraja wode z Atlantyku w duze okragte zbiorniki

i wylewaja ja na ogien. Jest to wspaniaty spektakl i pokaz umiejetnosci pilotow. No coz, lezace
wokot miasto nalezy chroni, ale rosliny tego nie lubia. Ktos powiedziat, ze zarzadzanie ogniem
to rowniez zarzadzanie fynbosem i nie powinnismy budowa¢ domow wsrod gestej roslinnosci.
Nie musze nadmienia, ze to oczywiscie najdrozsze i najbardziej pozadane dziatki w miescie.

TeksTAGNIESZKA PODOLECKA

i kultury, ktéra ze sobg przynosze. Zajmuje sie religioznaw-

Afryka to tez ludzie, przyjazni, radoéni, ciekawi mnie

stwem i zadaj¢ pytania, ktére w Polsce pewnie naruszytyby
bariere intymno$ci. W Afryce jest inaczej - ludzie uwielbiajg
opowiadac o swojej wierze. I nie ma znaczenia, czy najwazniej-
sze s3 dla nich duchy przodkéw, czy Jezus, czy tez inna religia.
Ich otwarto$¢ jest niespotykana chyba w Europie. Niedawno
bylam na Gorze Stotowej (akurat nie bylo pozaru). Upat lat si¢
z nieba, wiec poszukalam kawalka cienia, aby méc odsapnac.
Powitalam stojaca tam pania i powiedzialam: ,,Bogu dzi¢ki, ze
mozna sie tu schowa¢ przed storicem. Pani odparla, ze owszem,
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Bog jest wielki i madrze stworzyt $wiat, dajac nam zaréwno
stonice, jak i cien. Stwierdzenie ,,dzigki Bogu” w Polsce nie
wymaga komentarza i prawde méwiac, nikt si¢ go chyba nie
spodziewa. W Afryce jest inaczej. Moja nowa znajoma opowie-
dziata mi od razu swojg histori¢ o tym ze urodzita si¢ w rodzi-
nie hinduskiej, ale zostawila wiare w reinkarnacje i wszelkie
bdstwa za soba cztery lata temu, gdy poczula w swoim sercu
Jezusa. Nie nawracata mnie, nie przekonywala, po prostu dzie-
lita sie radosng nowing i wida¢ bylo, ze promieniuje szcze$ciem,
mogac mi o tym opowiada¢. Tak samo opowiadajg sangomy

- uzdrowicielki, ktére podobno maja moc porozumiewania si¢

Fot. Harjo



ze $wiatem duchowym i przekazywania nam wiadomosci od
przodkéw - dzielg sie swoim doswiadczeniem z entuzjazmem.
Sa tez wspaniate zwierzeta i one roéwniez wymagaja pomocy;,
np. nosorozce, bo jakies$ oszolomy w Azji wymyslity sobie,
ze ich rog $wietnie dziala na potencj¢ i morduja te niezwy-
kie zwierzeta dla ich kosci. Stonie tez cierpia. Ci, ktorzy

na nie polujg, nie sg prostakami z dzidg. Handlem koscig
stoniowg i rogami nosorozcéw zajmujg si¢ wielkie, bogate,
miedzynarodowe konsorcja przestepcze, ktore strzelaja do
tych zwierzat z helikopteréw. Nie przyjdzie im do glowy,

by strzela¢ pociskami ze $rodkiem usypiajacym, cho¢ i to
uwazam za barbarzynstwo. Na szczeécie mozna jeszcze
spotka¢ te wspaniate, ogromne zwierzeta. Najwicksze stada
mieszkaja w Botswanie, w rozlewiskach rzek Chobe i parku
Masai Mara w Kenii.

Na tym ogromnym kontynencie kazdy znajdzie co$ dla
siebie i dotyczy to zaréwno poznawania przyrody, odkrywa-
nia nowych miejsc, kultur i wrazen, jak i sposobow, w jaki
mozemy pomac innej istocie ludzkie;j.

Kolebka ludzkosci

Naukowcy twierdza, ze cztowiek pochodzi z Afryki, bo
wszystkie szczatki znalezione na §wiecie sag mtodsze od
afrykanskich. O palme pierwszenstwa walcza Lucy z Etiopii,
ktéra jest naszym przodkiem sprzed okoto 3,2 mln lat, oraz
Mrs. Ples z RPA, ktora zyta okoto 2,5 mln lat temu. Ludzie
sg ssakami naczelnymi i zanim wymysliliSmy samoloty oraz
telefony komérkowe, przeszlismy dtuga droge od matpowa-
tych protoplastéw do homo sapiens. Wbrew wyobrazeniom
wielu, rozumny, postugujacy sie narzedziami cztowiek nie
pojawit si¢ znikad. Jestesmy blisko spokrewnieni z mal-
pami czlekoksztaltnymi. Gdy na nie patrz¢ podczas swoich
podrdzy, odnosz¢ wrazenie, ze taczy nas naprawde wiele:
spryt, inteligencja, bezczelnos¢, cwaniactwo i oczywiscie
milosé¢. Ostatnio tupem matki pawianicy, chcacej zapewnié
swoim dzieciom dobry posiltek, padl méj plecak. Malpa
wyrzucila wszystko, zabrata krakersy i uciekla. Cate szcze-
Scie, ze tylko tyle, bo pawiany sg tak rezolutne, ze nauczyly
sie zada¢ okupu. Patrza czlowiekowi w oczy, trzymajac

w garsci jego rzeczy i czekajg na wymiane: jedzenie i picie
za twoje ubranie, kuzynie.

Wiekszo$¢ naukowcdw uwaza, Ze na przestrzeni ostatnich
paru milionéw lat zyto pigtnascie do dwudziestu réznych
gatunkow wezesnych ludzi. Wigkszo$¢ z nich wymarta,
niektére nastepowaly po sobie, inne si¢ krzyzowaty jak

np. homo sapiens z homo neanderthalensis, niecale pie¢-
dziesiat tysiecy lat temu. Nawet dzisiaj mamy w sobie az

do 10% gendéw neandertalczyka. Jesli kogos to dziwi, to
pragne przypomnie¢, ze nie wszyscy zyja, jak my, w Euro-
pie. Pigmeje w réwnikowej Afryce prowadzg taki styl

zycia jak Europejczycy kilka tysiecy lat temu, Zywiac si¢
tym, co znajda lub upoluja w lesie. Majg swoje wierzenia,
obrzedy i rytualy, a ich kultura - cho¢ tak odmienna od
naszej — jest rownie godna szacunku. Kultury si¢ mie-
szaja, gatunki tez, stad jesli ktos z Czytelnikdw zrobi sobie
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test DNA, moze odkryé¢, ze jest spokrewniony z neander-
talczykiem sprzed tysigcy lat.

Pierwsi ludzie wyemigrowali z Afryki do Europy i Azji
prawdopodobnie gdzie$ miedzy dwa, a poltora miliona lat
temu. Poczatki rolnictwa i rozwdj pierwszych cywilizacji

w znanej nam formie datuje si¢ na jakie§ dwanascie tysigcy
lat wstecz, czyli po ostatniej wielkiej epoce lodowcowej. Jak
zyli wezesniejsi ludzie nie wiemy, ale swiadomosc, ze jeste-
$my ze sobg powigzani genetycznie i historycznie, sklania
do zastanowienia si¢, dlaczego historia ludzkosci to historia
wojen, a nie wzajemnego wspierania sie?

Nieznana historia

Tak, wiem, odpowiedz jest prosta: ch¢¢ zdobycia owych
terenéw do zamieszkania, uprawy ziemi lub eksploatacji
zasobOw naturalnych. Réwniez przero$niete ego przywod-
cow i zadza wladzy. Historia stara jak $wiat. Na szczescie nie
wszyscy ludzie tak mysla. Wielu z nas wspiera organizacje
humanitarne, ktérych dzielni pracownicy nie lekajg si¢
pracowac na terenach wojennych, dotknietych epidemiami,
w prazacym stoncu, ucigzliwym tropikalnym deszczu czy
w otoczeniu komaréw malarycznych. Zawsze bytam dla
nich pelna podziwu. Mialam zaszczyt pracowaé w jednej

z takich organizacji wiele lat. Czasami ludzie mnie pytali,
po co pomagad, niech sami si¢ wezma w gar$¢. Wtedy
pytam: a czy nam nie pomagano w czasach komunistycz-
nych? Te wszystkie paczki z jedzeniem, lekami, odzywkami
dla dzieci oraz pienigdze, ktére dostawaliSémy z Zachodu
oraz RPA, pomogly nam przetrwac i obali¢ komunizm. Tak,
RPA réwniez nam pomagalto. W czasie II wojny $wiatowej
ituz po niej w kilku krajach afrykanskich byty obozy dla
uchodzcéw z Polski. Dostalismy pomoc, gdy byla potrzeba.
Wszyscy jestesmy ludzkoscig. Pamigtam o tym, prowadzac
badania kulturoznawcze i pomagajac tym, ktérzy maja
gorzej ode mnie. W zamian dostaj¢ dobre stowo i u§miech
ione ogrzewajg moje serce.

Gdzie wiara spotyka wierzenia

Afryka nie zawsze byla biedna. Przed kolonizacjg arabska

i europejska istnialy w niej potezne kroélestwa, np. Kusz
(wspodlczesny Sudan), Saba (wspolczesna Etiopia) czy Egipt,
ktére prowadzily wymiane handlowg na szeroka skale

z Europejczykami i Bliskim Wschodem. Kolonizacja nie
tylko zabila lub zmienila lokalne kultury i religie, ale przede
wszystkim potraktowala Afrykanéw jak towar, ktéry mozna
sprzeda¢ i kupi¢. Niechlubng karte niewolnictwa zapisali
zardwno europejscy, jak i arabscy najezdzcy. Niestety, nie-
ktorzy Afrykanie z nimi wspolpracowali - kolonizatoréw
nie bylo do$¢, aby sobie poradzi¢ samodzielnie.
Chrzescijanistwo tez bylto orezem kolonizacyjnym, cho¢ na
pewno wigkszo$¢ misjonarzy miata dobre zamiary i byla
przekonana, ze niesie Afrykanom zbawienie. Dyskusja na
temat szkdd i zastug chrystianizacji jest tak rozlegta, ze
nawet nie bede w nig wchodzi¢. Niektdrzy uwazaja chrze-
$cijanistwo za religi¢ kolonialna, biatg i wprowadzajg do
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niego elementy afrykanskie, nie tylko pelne taicéw i eks-
presyjnego $piewu msze, ale takze wiare w obecnos¢ przod-
kéw. Traktuja ich troche tak, jak katolicy §wietych — prosza
o wstawiennictwo u Boga. Inne Koscioly (a w Afryce jest
kilka tysiecy odmian chrze$cijanistwa) bronig czysto$ci
nauk biblijnych i odrzucajg zaréwno wiare w $wietych, jak

i w przodkéw, méwiac, ze Bog po to zeslat ludzkosci swo-
jego Syna, aby nie bylo potrzeby posiadania posrednikéw.
Nie faczg chrzedcijanistwa z kolonizacja i dekolonizacja.
PéInoc Afryki, tak zwany Maghreb, jest zdominowany przez
islam, cze$¢ srodkowa to mieszanka islamu i chrzedcijan-
stwa, potudnie jest gléwnie chrzescijanskie. W tym wszyst-
kim lokalnym kulturom i religiom udato si¢ przetrwac i to
budzi méj podziw. Rodzime religie nadal majg wyznawcow
lub polaczyly si¢ z chrzescijanstwem. Wiara w obecnos¢
duchéw przodkéw jest tak silna, ze nawet te odtamy chrze-
$cijanistwa, ktore ja potepiaja, muszg przyznad, ze ich wierni
nadal rozmawiajg ze zmartymi. I czy jest to takie dziwne?
Moim zdaniem to najbardziej logiczne wierzenie na $wiecie.
Jestem matka i kocham moje dzieci nad zycie, wiec chcia-
fabym po $mierci moéc nad nimi czuwaé. Dwadziescia lat
temu nie przyszloby mi to do glowy, ale przez ostatnie dwie
dekady spedzitam tyle czasu wsrod Afrykanéw, ze weale sie
nie dziwig, ze coraz wigcej biatych ludzi przyjmuje do serca
to wierzenie. Wielu z nas, odwiedzajac groby zmarlych,
moéwi co$ do bliskich, ktérzy odeszli. W Afryce nie trzeba
i$¢ na cmentarz, mozna z nimi porozmawia¢ w dowolnej
chwili, podziekowac za co$, co si¢ nam wlasnie przypo-
mniato, albo poprosi¢ o pomoc i modlitwe do Boga. Wielu
Afrykanéw wierzy, ze przodkowie sg blizej Boga, bo juz

nie majg cielesnej powloki. Niektorzy pastorzy poréwnuja
przodkéw do katolickich §wietych. Skoro katolicy modla
sie do $wietych, to czemu nie poprosi¢ ukochanej zmartej
babci o modlitwe? W Afryce sa tysigce réznych Kosciotow
chrzescijanskich i wiele z nich nie ma nic przeciwko takim
prosbom. Mysle, ze gdy zechcemy dostrzec podobienstwa,
zamiast skupiac si¢ na réznicach, zrozumiemy, ze Afrykanie
sa nam blizsi, niz sadziliémy.

Nie rezygnuj z marzen

Gdy ,,Holistic Health” zlecil mi napisanie tego artykutu,
redaktor prowadzaca powiedziata: ,Napisz co$ od serca, bo
to ci najlepiej wychodzi”. Hm, w sumie to spore wyzwanie,
bo mogtabym tak pisac i pisa¢ bez konica, a przeciez ograni-
cza mnie liczba stron. Chce sie zatem podzieli¢ z Pafistwem
kilkoma przezyciami, ktdre sprawily, ze uparcie staralam si¢
o grant na badanie kultur afrykanskich az trzy lata. Wielu
naukowcdw sie poddaje, ale przeciez gdybym si¢ poddata,
to nic w moim zyciu by si¢ nie zmienilo na lepsze. Para-
frazujac Earla Nightingale, czas i tak uplynie, moze wiec
réwnie dobrze plyna¢ z moim podaniem o grant.

Pare lat temu bytam w Lesotho. Jest to malenkie panstewko,
w calosci otoczone przez RPA. Jak sie spojrzy na mapg, to
zobaczy si¢ takg malg plamke z potudniu Afryki. Lesotho
jest krajem gorskim, polozonym na wysokosci okoto 1400
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metréw nad poziomem morza. Géry zbudowane s3 gléwnie
z bazaltu, najtwardszej skaty, wiec ciezko tu znalez¢ drzewa.
Te, ktore kiedys sobie rosty w spokoju, zostaly wyciete,
zaréwno przez kolonizatoréw jak i lokalng ludnos¢. Lesotho
jest biedne, jest naprawde krajem Trzeciego Swiata, cho¢
nie dziesigtego jak cho¢by Somalia czy Dzibuti. Ludzie

sg biedni, mieszkajg gtéwnie w wioskach, uprawiajg lichg
ziemig, ktdra daje liche plony. Jednak ilekro¢ wchodzitam
do kosciota, a raczej ko$ciodlka, pastor pytal mnie, skad
jestem i jak mozna mi pomdc. Mnie, jedyng bialg osobe,
ktéra przyleciala do nich samolotem z odleglego konty-
nentu, pytano, w czym mozna mi pomoéc. I gdy méwilam
im, ze jestem w Lesotho, bo studiuje ich religie i duchowos¢
i dlatego przysztam do kosciota, wszyscy modlili si¢ 0 moje
zdrowie i bezpieczenstwo, a takze o to, zebym znalazta
wiedze, po ktéra przyjechatam. Podobne sytuacje zdarzaja
mi si¢ tez w innych krajach i nieodmiennie wywotuja fzy
wzruszenia.

Ukryte piekno

Lesotho jest przepigkne. Gory, pomaranczowa ziemia, palace
storice i zimg $nieg. Najwiekszym towarem eksportowym
Lesotho jest woda. Kazdej wiosny skromne poletka zalewane
s3 milionami litréw wody ze $niegu i... skalnych tez. Patrzac
na gole zbocza gér, mozemy zobaczy¢, ze migoczg niczym
brylanty. Krople wyplywaja ze skat i sptywaja w dol, tworzac
strumyczki. Te Iacza sie ze sobg, tworzac wigksze strumienie
i okresowe rzeki. Sita wody jest tak wielka, ze rozrywa pod-
toze, tworzac dongi — wyrwy w skale i ziemi. Gdy pierwszy
raz zobaczytam dongg, zachwycilam sie. Wtedy przypo-
mniano mi, jakg tragedia dla chlopéw jest donga. Prosze
sobie wyobrazi¢, ze majg Panstw dwie krowy. I nagle jedna
krowa znajduje si¢ po stronie wielkie dziury w ziemi i trzeba
i$¢ kawat drogi, aby znalez¢ bezpieczne miejsce do przekro-
czenia rwacej rzeki i odnalezienia swojej krowy. Méwienie
Afrykanom, ze majg wzig¢ sie w gar$¢, nie zawsze ma sens.
Czasami miedzy garscig a resztg ciala jest wielka donga.
Pisze ten tekst w Kapsztadzie, gdzie obecnie prowadze
badania. Biali osadnicy przybyli najpierw tutaj. Wybrzeze
jest skaliste, ocean szalony, podré6z z Europy na potudniowe
krance Afryki w zaglowcach targanych wiatrem musiata
by¢ koszmarem. A jednak wielu z nich decydowalo si¢ na
takg podrdz, bo w swoim kraju czekata ich bieda albo - jak
w przypadku francuskich hugenotéw — §mier¢ z powodu
przekonan i wyznawanej religii. W XVII i XVIII wsiedli
wiec na statki i poplyneli w nieznane, a po nich poplyneli
przez kolejne wieki nastepni. Gdy ktos$ jest uchodzcg, to
raczej nie dlatego, ze mu sie nudzi i nie wie, co zrobic¢ ze
swoim dostatnim zyciem. Uchodzcy sg ludzmi zdespero-
wanymi, ktérzy nie maja juz nadziei na normalne zycie

w swoim kraju. Z Polonig afrykanska tez tak byto, zaréwno
ta z czasow II wojny $wiatowej, jak i ta z lat 80., uciekajaca
przed komunizmem. Jesli zatem rozboli mnie zab albo
brzuch i bede chciata dosta¢ pomoc lekarska po polsku,
nie bede mie¢ z tym zadnego problemu. Na tym wielkim



kontynencie mozna spotka¢ niemal wszystkie nacje $wiata.
Jedni ludzie byli dobrzy i pracowali uczciwie, inni budowali
kolonie i wykorzystywali lokalng ludnos¢. Wszedzie tak
jest, jako gatunek po prostu jeste$Smy zréznicowani.

Staram si¢ skupia¢ na tym, co dobre. Podziwiam pickno
$wiata i ludzkiej duszy. Spotykam ludzi zyczliwych i wred-
nych, na szczedcie tych pierwszych jest znacznie wigcej. Jesli
ktos z Panistwa mysli o dalekich wakacjach, to na kontynen-
cie afrykanskim mozna znalez¢ zaréwno luksusowe hotele
jak i male, rodzinne pensjonaty, zabytkowe miasta jak
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Kapsztad i Stellenbosch, przepiekne winnice, cieply Ocean
Indyjski z milionami ryb i lodowaty Atlantyk, wzdtuz kto-
rego mozna jechac tysigce kilometréw od samego potudnia
RPA, przez Namibi¢ az do wodospadéw Epupa na granicy
z Angola. Jedne miejsca s bardziej, inne mniej bezpieczne,
wiec do podrozy nalezy przygotowac sie z glowa. Jesli sie
tu Paistwo wybiora, na pewno znajda co$ dla siebie. Jesli
moge mie¢ prosbe, to szanujmy si¢ wzajemnie, nie trak-
tujmy Afrykandéw z gory, a wtedy okaza nam serce i podréz
bedzie jeszcze pigkniejsza.

Afrykariskie poczucie humoru w Lesotho,
ayli instrukcja pogodowa:

Jesli skata jest mokra — pada deszcz

Jesli skafa jest goraca — jest stonecznie
Jesli skata jest zimna - jest pochmurno
Jesli skata jest biata — pada $nieg

Jesli skata jest niebieska — jest zimno
Jesli skata sie rusza - jest wietrznie

Jesli skata znikneta — zabrat ja pies
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Donga - dla turystéw cud natury, dla mieszkaricow Lesotho utrapienie. Co roku wiosna rwace potoki rozrywaja ziemie, niszczac chaty
i rozpraszajac stada koz oraz krow.

Pothole, czyli dziury. Mato romantyczna nazwa na pigkne, koronkowe formacje skalne w Mpumalandze na pétnocy Republiki Potudniowej
Afryki. Mpumalanga znaczy ,miejsce wschodzacego storica”. Jest to kraina znana z wodospaddw i niespotykanych gdzie indziej formagji

skalnych.
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Jesli ktos chce zobaczy¢ wielkie stada stoni, to najlepiej, aby wybrat sie do Botswany. W porze suchej w rozlewiskach rzeki Chobe mozna
zobaczyc nie tylko te majestatyczne zwierzeta, ale takze lwy, zyrafy, zebry, bawoty, antylopy i wiele innych afrykanskich zwierzat. Wiele
z nich pada ofiara ktusownikow, wiec wspieranie dzielnych straznikéw przyrody jest bardzo wazne. To dzieki nim mozemy sie cieszy¢
pieknem natury i stuchac ich wciggajacych opowiesci.

Stynna Gora Stotowa w Kapsztadzie zawdziecza swa nazwe nie tylko ptaskiemu szczytowi, ale i chmurze, ktdra czesto sptywa w dét
jak obrus ze stotu. Mozna j zobaczy¢ nawet w porze suchej. Gorace powietrze pod wieczor ochtadza sie i skrapla, wiatr znad Oceanu
Atlantyckiego przegania ja nad szczytem, a nastepnie chmura sptywa w dot.
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Zapowiedz

W nastepnym numerze
Holistic Health maj-czerwiec 2025

PERIMENOPAUZA 1 MENOPAUZA

o przekwitaniu hez tabu

Ponad 3 miliony Polek zmaga sie codziennie z wyzwaniami,
rzucanymi im przez menopauzg, a liczbe kobiet, ktére mierza sie
z perimenopauza trudno oszacowac. Co szczegdlnie przykre, pra-
wie potowa z nich cierpi w samotnosci, ukrywajac swoj stan przed
partnerami i najblizszymi. Oprécz typowych oznak przekwitania,
takich jak uderzenia goraca, zawroty gtowy czy nocne poty,
doswiadczaja one wielu niewidzialnych dla otoczenia objawdw,
w tym zaburzen nastroju, nietrzymanie moczu i przemeczenia.
Czesto nie $pig po nocach, zamartwiaja sie uptywem czasu, wal-
cza z nawracajacymi infekcjami intymnymi i problemami natury
seksualnej. A w tym czasie ich kosci ostabia osteoporoza.

ZYCIE BEZ PECHERZYKA ZOtCIOWEGO

Pierwsze pojawiaja sie problemy trawienne, potem dochodzi
dyskomfort w nadbrzuszu, ktéry z czasem zamienia sie w bdl,
trudny do zniesienia. Zwijasz sie w kfebek, tykasz tabletki prze-
ciwbdlowe, ale on nie mija. W koricu lekarz stawia diagnoze -
kamica pecherzyka zéfciowego i klepiac cie po plecach uspokaja,
ze wytniemy i po sprawie. Wszak bez pecherzyka, tak jak bez
wyrostka robaczkowego, mozna zy¢. | faktycznie, po operacji bol
i problemy gastryczne zazwyczaj mijaja. Wystarczy jednak po-
folgowac zachciankom kulinarnym, silnie sie zdenerwowac lub
przesadzic¢ z ¢wiczeniami na sitowni i okazuje sie, ze jednak nie
ma narzadéw zbednych, a pecherzyk bardzo by sie nam przydat.
Ponadto u pewnej grupy pacjentéw, nawet jesli $cisle prze-
strzegaja pooperacyjnych zalecen, latami utrzymuja sie objawy,
nazywane zespotem po usunieciu pecherzyka zétciowego. W jaki
sposéb mozemy je w sposéb naturalny ztagodzi¢ i kiedy szukac
pomocy u specjalistow? Jak zy¢ bez pecherzyka zétciowego?
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Trudno zatem nazwac ten okres najpiekniejszym w zyciu ko-
biety. O wiele fatwiej by im byto przejs¢ ten etap ze wsparciem
bliskich. Dlatego ruszyta ogélnopolska kampania, majaca na
celu uswiadomienie kobietom i ich partnerom, czym jest peri-
menopauza i menopauza, obalajaca mity i zachecajaca do tego,
by szuka¢ pomocy oraz wsparcia u specjalistow.
Przekwitanie jest bowiem naturalnym etapem zycia, zaraz po
pokwitaniu, rozkwicie kobiecosci i okresie ptodnosci, przez ktéry
musimy przejs¢. Nie mozemy przed nim uciec, tak czy inaczej,
dogoni kazda z nas. Dlatego warto wyjs¢ mu naprzeciw, zwtasz-
cza, ze akceptacja nie réwna sie biernej postawie - mozemy
czynnie podejs¢ do tematu i stawi¢ czota wyzwaniu.

W kolejnym wydaniu magazynu Holistic Health Dossier poswie-
cimy zatem perimenopauzie i menopauzie — dwém trudnym,

ale mozliwym do spokojnego przejscia okresom w zyciu kobiety.
Przedstawimy role diety w tagodzeniu objawéw, przyblizymy
wplyw hormonéw na powstawanie stanéw zapalnych i nagtosni-
my kwestie zdrowia psychicznego przekwitajacych pan. Warto
zapoznac sie z tym tematem, poniewaz wiedza jest poteznym
orezem w starciu z nagtymi zmianami w organizmie. Wierzymy, ze
zaprezentowane przez nas artykuty stang sie podstawa do rozméw
z partnerami i lekarzami, a takze z przyjaciétkami. Jednym z naj-
wiekszych problemoéw Polek w okresie okotomenopauzalnym jest
bowiem brak rozmowy na ten temat — na 33 przebadane pod tym
wzgledem kraje, Polska zajmuje dopiero 22. miejsce! — i brak zro-
zumienia ze strony otoczenia. Zapraszamy do lektury i zachecamy
do podejmowania dyskusji, ktére pomoga zmieni¢ postrzeganie
menopauzy, a tym samym poprawi¢ zycie wielu kobiet.

Waris

Fot. HISTOCK




DOSSIES

WYGRAJ
Z ALERGI

Statystyki wskazuja, ze nawet co trzecia osoba na swiecie
cierpi na alergie. Wiele z nich doswiadcza lekkich objawow
i latami nie zdaje sobie sprawy z tego, ze ich organizm
reaguje niewfasciwie na antygeny, czyli obce substancje.
Sq takze tacy, ktorym alergia powaznie utrudnia funkcjo-
nowanie i osoby, dla ktorych kontakt z alergenem stanowi
bezposrednie zagrozenie zycia. Co wazne, liczba alergikdw
stale sie zwigksza, poniewaz czesto rodzice przekazuja
alergie swoim dzieciom. Nie bez znaczenia jest takze coraz
wieksze zanieczyszczenie srodowiska, w ktdrym zyjemy.
Niestety, alergenéw nie da sie catkowicie uniknac.

(o zatem zrobic?

Z alergia mozna nie tylko zy¢, skutecznie w sposéb natu-
ralny fagodzac objawy, ale takze w wielu przypadkach
wygrac. Trzeba jednak doktadnie poznac alergeny, ktdre
nam szkodza, zrozumiec ich wptyw na organizm i mecha-
nizmy, ktdre sprawiaja, ze traktuje on je jako zagrozenie
£, i wreszcie sposoby na ztagodzenie lub nawet catkowite

i zniwelowanie objawdw. Tym, co zdecydowanie trzeba zro-
bi¢, by alergeny nam nie szkodzity lub chociazby szkodzity
nieco mniej, to przywrdcic, o ile to mozliwe, prawidtowe
funkcjonowanie uktadu immunologicznego i wspomagac
naturalne mechanizmy obrony przed alergia.

DOSSIER poswiecilismy alergiom pokarmowym, wziew-
nym i skérnym oraz naturalnym, popartym badaniami
naukowymi, sposobom tagodzenia ich objawéw. W kolej-
nych artykutach wyjasniamy czym jest alergia i w jaki spo-
sob m.in. odpowiednio skomponowana dieta, mikrobiota
jelitowa i kwasy omega-3 pomagaja trzymac ja w ryzach.
Omawiamy takze wptyw stresu na rozwdj i zaostrzanie
objawdw alergii oraz odpowiadamy na pytanie, czy mozna
sie skutecznie odczuli¢? Poruszamy takze ciekawe zagad-
nienie: czy mozna miec alergie na alergie?

Fot. Hugnaka
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ergia. Nieprzyjaciel w mojej krwi

Trudno walczyc z niewidocznym wrogiem: bakterie, wirusy i inne patogeny sg dostownie wszedzie, a ochrona
przed nimi wymaga ciggfego zachowania czujnosci i stosowania Srodkow prewencyjnych, np. mycia rak.

A co w sytuacji, kiedy naszym najwiekszym wrogiem jestesmy my sami? Uczulenia to powszechny problem,
ktory u jednej osoby moze oznaczac jedynie wodnisty katar, u innej zas ryzyko Smierci nawet przy minimalnym
kontakcie z alergenem.

TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

Wyobraz sobie nastepujaca scen¢: do zamkowej bramy
zmierza tlum podréznych. Niektdrzy niosa ze sobg metale,
np. zelazo czy miedz, inni bydto lub plony z pél i sadéw.
W zamkowej bramie stojg mlodzi straznicy, ktorzy kaz-
dego przybywajacego ogladajg z nadmierng staranno$cia.
Az nagle trafiajg na czlowieka obwieszonego marchewka.
»Jeste$ wrogiem!” — krzyczg straznicy. Oskarzony pro-
buje si¢ broni¢, bo przeciez jedynie przynidst marchew.
»Io wojnal” — wola jeden ze straznikéw, rzucajac si¢

w pogon za niewinnym sprzedawcg, drugi w tym czasie
ogtasza larum: ,Zamkng¢ bramy! Przygotowac si¢ do
wrogiego ataku! Podpali¢ gorny zamek! Zywcem nas nie
wezmg’! Z koszar wyrusza wojsko...

To nie odcinek angielskiego serialu komediowego, to

w uproszczeniu opis reakcji alergicznej. U jej podstaw
lezy bowiem nieprawidlowa odpowiedz uktadu odpor-
no$ciowego na czynniki, ktdre albo s3 nam potrzebne,
albo obojetne. Biale krwinki jednak doszukujg si¢ w nich
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potencjalnego niebezpieczenstwa i uruchamiaja $ciezki,
ktore w zalozeniu majg zniszczy¢ wroga, ale stanowia
przede wszystkim zagrozenie dla nas samych.

Alergia pod lupa

Ale w jaki sposéb dochodzi do powstania alergii? Dlaczego
uklad odpornosciowy wymyka si¢ spod kontroli? Trudno
odpowiedzie¢ na to pytanie. Wiadomo jednak, ze pierw-
szy kontakt z alergenem (tzw. faza uczulenia) sprawia, ze
komorki zwane makrofagami identyfikuja pewien czynnik
jako zagrozenie. Nastepnie przekazujg zdobytg wiedze lim-
focytom B, ktdre po przejéciu pewnych reakcji chemicznych
zaczynaja wytwarza¢ immunoglobuliny E (IgE), ukierunko-
wane na konkretny alergen. Ten pierwszy kontakt z wro-
giem nie daje zadnych objawdw. Ale informacja biegnie
dalej i trafia do limfocytéw T, ktére moga przechowywac ja
nawet przez kilka lat. Kolejny kontakt z alergenem zaowo-
cuje juz zdedcydowana odpowiedzig ze strony organizmu:

Fot. sdecoret



IgE po polaczeniu z komoérkami tucznymi (to komorki
tkanki facznej, obecne takze w blonach §luzowych, biorace
udzial w reakcjach odpornosciowych) indukuja wyrzut
histaminy i rozwoj stanu zapalnego. A ten moze stanowic¢
potencjalne zagrozenie dla zycia.

Warto przy tym wspomnie(, ze alergie moga by¢ dzie-
dziczne. Jezeli wiec ktdre$ z rodzicéw cierpi na katar sienny,
to istnieje duze prawdopodobienstwo, ze dzieci tez beda
uczulone na pylki. A co w przypadku oséb, ktére chorujg
jako pierwsze w rodzinie? W takiej sytuacji przyczyny aler-
gii nalezy doszukiwac sie w czynnikach $rodowiskowych
(np. nikotynizm, smog) lub w farmakoterapii. Okazuje

sie bowiem, Ze niektore leki moga pobudzac limofocyty T

i w ten sposéb prowokowa¢ reakcje alergiczna.

0d alergenu do wstrzasu anafilaktycznego

Najczesciej uczulajg pytki roslin (zarodniki), roztocze kurzu

domowego (w tym jeden o szczegdlnie uroczej nazwie sko-

rozarloczek skryty), zwierz¢ta domowe i gospodarskie (psy,
koty, konie), ale tez biatka roslinne i zwierzece (albumina

z wolowiny i jajek, bialka marchwi itp.), plesnie i jad owa-

doéw, zwlaszcza pszczol, os i mrowek. Jak juz wspomniano,

réwniez niektére leki mogg staé sie przyczyna reakeji
alergicznej, a takze skladniki perfum i e-papieroséw oraz
pewne metale (np. nikiel).

Jak widag, lista potencjalnych alergendw jest dluga i nigdy

nie wiadomo, co sprowokuje uklad odpornosciowy. A jego

odpowiedz réwniez moze by¢ nieprzewidywalna, najczesciej
jednak obejmuje katar i kaszel, problemy z oddychaniem,
fzawienie oczu, obrzek blon sluzowych (alergie wziewne),
swedzenie i wysypke (alergie kontaktowe i pokarmowe)
badz zaburzenia pracy zoladka i jelit (alergie pokarmowe).

Najniebezpieczniejszg odpowiedzig uktadu odpornosciowego

jest reakcja anafilaktyczna. Trudno ja pomyli¢ z czyms$ innym:

oto w wyniku uzadlenia przez owada lub zjedzenia zakaza-
nego pokarmu alergik zaczyna zawi¢, dusi¢ sie i omdlewac.

Ale symptomy moga wystapi¢ nawet kilka godzin po kon-

takcie z alergenem, warto wigc zwrdci¢ szczegdlng uwage na

wszystkie objawy, ktére moga sie pojawic. Sg to:

o szybki poczatek objawéw (od kilku minut do kilku
godzin od kontaktu z alergenem),

o uogolniona pokrzywka, §wiad, zaczerwienienie, obrzek
warg, jezyka i jezyczka,

o dusznosci, skurcz oskrzeli objawiajacy si¢ $wiszczacym
wdechem, plytki oddech oraz niedotlenienie,

o spadek ci$nienia krwi lub tez objawy zwigzane z nie-
dokrwieniem narzadéw, takie jak wstrzas, obnizone
napiecie mig$ni, omdlenie i nietrzymanie moczu albo
skurcze macicy,

o skurcze zoladka, wymioty, nadmierne §linienie i niemoz-
no$¢ polykania,

« zmiany zachowania (u dzieci): placzliwos¢, drazliwosc,
zaprzestanie zabawy.

Anafilaksja moze réwniez przebiega¢ w sposéb dwufazowy,

gdy objawy nawracaja po ustapieniu poczatkowej reakeji,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Alergia. Nieprzyjaciel w mojej krwi

a takze mie¢ charakter przewlekly, trwajacy dni, a nawet
tygodnie. Pamietaj, ze anafilaksja jest stanem zagrozenia
Zycia i wymaga natychmiastowej interwencji medycznej.
W przypadku wystapienia objawoéw nalezy niezwlocznie
poda¢ adrenaline (jesli alergik posiada przy sobie pen do
wstrzykiwan z tym lekiem) i wezwa¢ pomoc.

Poznaj swoja czarna liste

Jezeli dokucza ci wodnisty katar, miewasz biegunki po
jedzeniu lub tez obawiasz si¢, jaki wplyw na zdrowie twojej
rodziny mogg mie¢ roztocza, wykonaj testy alergiczne.
Mozesz przeprowadzic¢ je prywatnie lub tez zglosi¢ si¢ do
lekarza — alergologa, dermatologa, laryngologa, pulmologa
lub po prostu lekarza pierwszego kontaktu badz pediatry.
Przygotuj si¢ do tej rozmowy np. poprzez prowadzenie
dzienniczka objawoéw: kiedy sie pojawiaja, jak wygladaja i co
je poprzedzalo. Po przeprowadzeniu wywiadu lekarz wypisze
skierowanie na konkretne badanie, zaleznie od symptomow.
Testy skorne obejmuja test punktowy i ptatkowy. Pierwszy
przeprowadza si¢ przy podejrzeniu natychmiastowej reakeji
alergicznej, np. w przypadku uczulen wziewnych i pokarmo-
wych oraz atopowego zapalenia skory. Polega on umieszcze-
niu na skérze kropli réznych alergenéw, a nastepnie nakltu-
ciu jej w tych miejscach celem przyspieszenia odpowiedzi

— jezeli pojawi sie zmiana przypominajaca te powstajaca po
ukaszeniu komara, mamy do czynienia z reakcja alergiczna.
Natomiast test platkowy przeprowadza si¢ przy podejrzeniu
alergii z opdzniong reakcja (do 3 dni od ekspozycji): plaster
z prawdopodobnym alergenem przykleja si¢ pacjentowi na
plecy, a nastepnie po uptywie 24-48 godzin sprawdza, czy
nie pojawil sie obrzek i swedzenie.

Mozna przeprowadzi¢ tez test prowokacyjny. W takim
przypadku organizm celowo wystawia si¢ na dziatanie
réznych alergenéw, zeby zaobserwowac jego reakcje. Moze
to by¢ np. aplikacja na blone §luzowa nosa pytkéw kon-
kretnych roélin - jezeli pojawi si¢ obrzek i objawy kataru,
to dany czynnik uwaza si¢ za alergen. Test prowokacyjny
przeprowadza sie zazwyczaj wtedy, kiedy inne badania nie
daja jasnych rezultatow.

Najprostszym rozwigzaniem jest badanie krwi. Polega ono
na pobraniu materiatu, a nastepnie sprawdzeniu go pod
katem obecnosci immunoglobulin E, swoistych dla okreslo-
nych alergenéw. To dobre rozwigzanie w przypadku matych
dzieci badz kiedy z jakiego§ powodu nie mozna przepro-
wadzi¢ lub uzyska¢ jednoznacznych wynikéw z testow
skérnych, tym bardziej Ze nie s3 one w stanie sprawdzi¢
wrazliwodci na kazdy z potencjalnych alergenéw. Lekarz
moze réwniez skierowa¢ na pomiar poziomu tryptazy
(bialko obecne m.in. w komérkach tucznych, biorace udziat
w reakcjach alergicznych). To badanie potwierdzajace
reakcje alergiczng. Przeprowadza si¢ je 15 minut, 3 godziny,
6 godzin i 24 godziny po wystgpieniu objawdw.

W przypadku anafilaksji wykonuje si¢ ponadto pomiar
poziomu histaminy w osoczu. Osiaga ona szczyt w ciagu
5-15 minut od wystapienia objawdw i wraca do poziomu
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Rodzaje reakcji alergicznych

Odpowiedz uktadu odpornosciowego dzielimy na 4 typy.

Reakcja typu | (natychmiastowa) zachodzi w obecnosci
niewielkiej ilosci antygenu podawanego wziewnie lub doustnie.
Uruchamia ona wyrzut cytokin: intereleukiny 4, 5, 9 13 oraz
aktywuje limfocyty Th. Co ciekawe, tego typu reakcja pojawia

sie tez w przypadku ekspozycji na jad owadow, niektore dodatki
do szczepionek, lipopolisacharydy wytwarzane przez bakterie,

a takze antygeny pewnych szczepow wirusow i pasozytow
ludzkich. Mechanizm rekcji alergicznej typu | towarzyszy astmie
oskrzelowej, alergicznemu niezytowi nosa, alergii pokarmowej,
alergicznemu zapaleniu spojowek, niektorym pokrzywkom

i obrzekom naczynioworuchowym, uzadleniom owadow, a nawet
atopowemu zapaleniu skory.

Reakcja alergiczna typu Il zachodzi w przypadku pojawienia sie
duzych ilosci antygenu (doktadnie autoantygenu, czyli materiatu
z wiasnego organizmu) i wyrzutu immunoglobulin M lub G. Wtedy
do akciji wkraczajg cytokiny i biate krwinki badz biatka z ukfadu
dopetniacza, uszkadzajac Zle rozpoznane komorki. Ten typ reakc;i

-

zachodzi najczesciej z wykluczeniem ukfadu pokarmowego,
odpowiadajac za konflikt serologiczny, niektore choroby
autoimmunologiczne czy nadczynnos¢ tarczycy.

W reakcii alergicznej typu Il rolg czynnika aktywujacego
odgrywaja tzw. kompleksy immunologiczne, czyli pofaczenia
antygenow z przeciwciatami. Angazuje to immunoglobuliny G

i makrofagi. Pojawia sig stan zapalny, a tkanki, ktore pokryty
kompleksy immunologiczne, ulegaja uszkodzeniu (przewodzg
temu neutrofile). W konsekwencji w zaatakowanych tkankach
pojawiaja sig fibroblasty (rodzaj komorek tkanki facznej). Ten

typ reakciji pojawia sie w przypadku reumatoidalnego zapalenia
stawow, tocznia rumieniowatego, kiebkowego zapalenia nerek,

po chorobie posurowiczej i rdznego rodzaju alergicznym zapaleniu
pecherzykow ptucnych.

Odpowiedz immunologiczna typu IV towarzyszy wypryskowi,
odrzucaniu przeszczepu, zakazeniom grzybiczym, gruzlicy

i tradowi. Powigzano jg tez z niektorymi przypadkami stwardnienia
rozsianego. Ten typ reakciji alergicznej angazuje limfocyty T'.

J

wyjs$ciowego w ciaggu 60 minut. Test ten jest miarodajny
jedynie wtedy, gdy pacjent trafi do lekarza niezwlocznie po
wystapieniu objawdéw — czasem kwadrans to juz zbyt pozno,
zeby udalo si¢ wychwyci¢ zrédto problemu’*.

Diagnoza - i co teraz?

A zatem trzymasz w reku kartke z wynikami i wiesz, ze
masz alergie. Oto, jakie kroki mozesz podja¢, zeby ja
opanowac.

Przede wszystkim unikaj kontaktu z alergenami. Uwaznie
czytaj etykiety produktéw, obserwuj wiadomoéci meteoro-
logiczne, pierz posciel w programie i z uzyciem detergen-
tow dla alergikow. Jezeli twoje uczulenie daje silne objawy;,
poinformuj najblizszych o wywolujacych je alergenach.

W przypadku reakeji na leki no$ w portfelu odpowiednia
notatke na ten temat.

Pamietaj o tym, by zawsze mie¢ przy sobie leki. To
przede wszystkim preparaty antyhistaminowe i sterydy.

Te pierwsze hamuja odpowiedz ukladu odpornosciowego
i sg dostepne w postaci syropéw lub tabletek. Natomiast
sterydy stosuje si¢ wspomagajaco w tagodzeniu objawdw
alergicznego niezytu nosa (spray) i spojowek (krople) lub
tez pokrzywki (krem). Jesli mierzysz si¢ z reakcjg anafi-
laktyczna, zawsze no$ przy sobie zastrzyki z adrenaling

- 1 dawka podana domiesniowo niezwlocznie po kontakcie
z alergenem moze uratowac ci zycie. W przypadku bardzo
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lekkich reakeji alergicznych lekarz moze nie przepisaé
zadnego preparatu, bo jego dziatanie byloby niewspdtmier-
nie silne wobec niegroznych objawéw. Z taka alergia mozna
prowadzi¢ normalne Zycie, a nawet nigdy sie nie dowie-
dzie¢, ze si¢ ja ma.

Rozwaz immunoterapi¢ alergenowa, czyli odczulanie.

Ta metoda leczenia polega na regularnym wystawianiu
organizmu na niewielkie ilosci alergenu. Jest on podawany
pod skére za pomoca zastrzykéw lub pod jezyk w postaci
tabletek lub kropli. Immunoterapia trwa zwykle od trzech
do pieciu lat i stosuje si¢ ja gtéwnie w leczeniu alergii na
pyiki, roztocza kurzu domowego i jad owadéw. Moze ona
ztagodzi¢ objawy uczulenia na wiele lat*.

Jesli jednak myglisz, ze w kwestii rozpoznawania i leczenia
alergii padlo juz ostatnie stowo, mylisz si¢. Naukowcy bez
przerwy starajg si¢ zrozumie¢ mechanizmy powstawania
uczulenia oraz szukaja coraz to lepszych lekéw. Z kolej-
nych artykuléw w tym Dossier dowiesz si¢, co udalo im

sie ustali¢. m

BIBLIOGRAFIA

1. Alergologia — kompendium pod red. Rafata Pawliczaka, Termedia Wydawnictwa Medyczne, Poznari
2013, wydanie |

2. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK545237/

3. https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.5694/j.1326-5377.2006.th00539.x

4. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK447112/

Fot. Corona Borealis


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK545237/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.5694/j.1326-5377.2006.tb00539.x
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK447112/

Fot. Avve Diana

AUTORZY:

DR SITI MUHAMAD NUR
HUSNA

Wydziat Immunologii, Universiti Sains

Malaysia, Malezja

DR HERN-TZE TINA TAN
Wydziat Otolaryngologii, Universiti
Sains Malaysia, Malezja

PROF. DR NORASNIEDA MD
SHUKRI
Wydziat Otolaryngologii, Szpital
Uniwersytecki, Universiti Sains
Malaysia, Malezja

DR NOOR SURYANI MOHD
ASHARI
Wydziat Immunologii, Universiti Sains
Malaysia, Malezja

PROF. DR KAH KENG WONG
Wydziat Immunologii, Universiti Sains
Malaysia, Malezja

Alergiczny niezyt nosa

Alergiczny niezyt nosa (AR) stanowi globalny problem zdrowotny, ktory dotyka okoto
400 milionéw ludzi na catym swiecie. Czestos¢ wystepowania AR zwigkszyta sie

na przestrzeni lat wraz ze wzrostem urbanizacji i zanieczyszczeniami Srodowiska,
ktore uwaza sie za jedne z gtownych przyczyn choroby. Zrozumienie patofizjologii
alergicznego nieZytu nosa ma kluczowe znaczenie dla rozwoju nowych terapii

i fagodzenia objawow tej przewlektej choroby, ktora czesto wspotwystepuje z innymi
chorobami drog oddechowych.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjq publikacji naukowey.

Czesto$¢ wystepowania alergicznego niezytu
nosa znacznie wzrosta od lat 90. ubieglego
wieku. Wedlug doniesien, dotyka on okoto
25% dzieci i 40% dorostych na calym $wiecie.
Okoto 80% objawdw AR rozwija si¢ przed

20 rokiem zycia i osiagaja one szczyt w wieku
20-40 lat, a nastepnie stopniowo ulegaja
zmniejszeniu. Badania wykazaly specyficzne
dla plci réznice w czestosci wystepowa-

nia alergicznego niezytu nosa z przewaga
mezczyzn w dziecinstwie i kobiet w wieku
nastoletnim.

Czesto$¢ wystepowania alergicznego niezytu
nosa wzrosta z powodu pojawienia sie kilku
czynnikéw ryzyka, w tym globalnej urbani-
zacji, co wykazano w badaniach, poréwnu-
jacych ochotnikéw w §rodowisku miejskim

z obszarami wiejskimi. Jest to spowodowane

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

gltéwnie zwigkszonym poziomem zanieczysz-
czen (np. tych zwiagzanych z ruchem drogo-
wym i pylu zawieszonego), ktére moga nasi-
la¢ objawy niezytu, wywolane uczuleniem

na pylki. AR wystepuje zatem czg$ciej na
obszarach miejskich w poréwnaniu z obsza-
rami wiejskimi. Ponadto zmiany klimatyczne
wydluzajg sezon pylenia, co takze przyczynia
sie do rozwoju AR.

Alergiczny niezyt nosa to jedynie czubek
gory lodowej probleméw zdrowotnych,
poniewaz wigze si¢ on z ogdlnoustrojowa
reakcja zapalna i czgsto wspotwystepuje

z innymi chorobami, takimi jak astma,
choroby atopowe, zapalenie zatok, zapa-
lenie spojowek i zapalenie ucha $rodko-
wego, co komplikuje leczenie i pogarsza
rokowanie.
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Objawy alergicznego niezytu nosa

Alergiczny niezyt nosa charakteryzuje si¢ wystepowaniem
objawdéw nosowych i nienosowych. Te pierwsze obejmuja
katar przedni (z zatok do nosa) lub tylny (z zatok do gar-
dfa), kichanie, niedrozno$é¢ i czasami $§wiad nosa. Objawy te
moga utrzymywac si¢ przez wiele godzin po ekspozycji na
alergeny, ktore powoduja zapalenie btony sluzowej. Objawy
pozanosowe to, oprocz alergicznego niezytu nosa, niezyt
spojowek (tj. $wiad i zaczerwienienie oczu oraz lzawie-
nie), $wiad podniebienia i kaszel. U niemalze co trzeciego
pacjenta z AR, objawy alergiczne moga prowadzi¢ do
cigzkiej niepelnosprawnosci i stanéw zagrazajacych zyciu,
takich jak anafilaksja.

Jesli chodzi o nasilenie alergicznego niezytu nosa, mozna
go sklasyfikowac jako tagodny lub umiarkowany do ci¢z-
kiego, w oparciu o wytyczne i wplyw niezytu na przebieg
astmy. Mierzy sie go za pomocg czterech aspektow, w tym
nieprawidtowosci snu, uposledzenia zdolnosci do wyko-
nywania codziennych czynnosci, uposledzenia wynikéw

w szkole lub pracy oraz ucigzliwosci objawdw. Pacjenci bez
wyzej wymienionych problemdéw s3 uznawani za alergi-
kéw z fagodnym AR, podczas gdy pacjenci doswiadczajacy
jednej lub wigcej z wymienionych trudnosci, s3 uznawani
za alergikéw z umiarkowang do cig¢zkiej postacig AR.
Wytyczne dla alergicznego niezytu nosa z astmga klasyfi-
kuja réwniez objawy AR jako przerywane i uporczywe

w oparciu o czas ich trwania u konkretnego pacjenta.

W przypadku objawéw przerywanych, wystepuja one przez
mniej niz 4 dni w tygodniu lub mniej niz 4 kolejne tygo-
dnie, natomiast w przypadku objawdw uporczywych ta
czestotliwo$¢ jest wieksza.

Alergiczny niezyt nosa u dzieci

Alergiczny niezyt nosa stanowi powszechny problem
pediatryczny. U okolo 40% pacjentéw objawy pojawiaja si¢
juz w wieku 6 lat i z czasem ulegaja nasileniu. Symptomy
alergicznego niezytu nosa u dzieci sag podobne do objawow
u nastolatkéw, jednak u malych dzieci czesto wystepuje
takze charakterystyczne jak gdyby wachanie, prycha-

nie, oczyszczanie gardta (chrzakanie) i kaszel. Choroby
wspolistniejace w dziecigcym AR czesto wystepuja gru-
powo, wskazujac, ze AR jest jedynie objawem wigkszych
problemoéw, obejmujacych ogoélnoustrojowy stan zapalny,

w tym zapalenie spojowek, atopowe zapalenie skory, astme,
zapalenie zatok przynosowych, zapalenie ucha srodkowego
z wysiekiem lub alergie pokarmowe. Projekt MeDALL,

w ktérym uczestniczylo ponad 12 tysigcy dzieci, wykazat, ze
astma, niezyt nosa i egzema mogg wspétwystepowac u tego
samego dziecka. Ponadto wyniki innego badania wykazaty
wigkszg czestos¢ wystepowania AR, astmy i uczulenia na
alergeny z powietrza u dzieci majacych we wczesnym wieku
kontakt ze srodowiskiem miejskim w poréwnaniu z dzie¢mi
przebywajacymi na wsi.

Diagnostyka alergicznego niezytu nosa w pediatrii obej-
muje zebranie pelnego wywiadu, badanie fizykalne
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(np. nosa, jamy ustnej i gardta, blon bebenkowych i oczu),
a takze diagnostyke réznicowg w oparciu o objawy kli-
niczne sugerujace AR, ale bez dowodéw na atopi¢ ukla-
dowa. U bardzo malych dzieci z uporczywymi objawami ze
strony nosa nalezy rozwazy¢ inne zaburzenia, ktére moga
nasladowa¢ AR. W przypadku dzieci w wieku ponizej 2 lat
podczas diagnozy nalezy wzig¢ pod uwage inne zaburzenia,
w tym przerost migdatka gardtowego, ostre lub przewlekte
zapalenie zatok, wady wrodzone (atrezja nosa), ciala obce

i polipy nosa. Z drugiej strony, u starszych dzieci moga
wystepowac inne zaburzenia, w tym ostry infekcyjny niezyt
nosa, przewlekly niealergiczny niezyt nosa, przewlekly
niezyt nosa i zatok, niezyt nosa polekowy, niezyt nosa
spowodowany lekami ogélnoustrojowymi, zanikowy niezyt
nosa, niezyt nosa zwigzany ze zmianami hormonalnymi,
jednostronny niezyt nosa lub polipy nosa oraz niezyt nosa
z zaburzeniami immunologicznymi.

Najczestsze alergeny

Alergeny to zazwyczaj biatka, ktére wywoluja nadwrazli-
wosc typu I poprzez reakcje ze swoistymi przeciwcialami
IgE. Typowe rodzaje alergenéw obejmuja:

R ™

Nie wykazano jednoczesnie, aby palenie

tytoniu nasilato objawy nosowe AR,
ale zwykle ma negatywny wpiyw na
pacjentow z przewlekiym zapaleniem
btony Sluzowej nosa. Jednoczesnie,
nikotynizm matki wiaze sie z wysokim

ryzykiem wystapienia alergicznego
niezytu nosa u dzieci, a nowe wyroby

tytoniowe, takie jak papierosy
elektroniczne i podgrzewane wyroby
tytoniowe, zwigkszaja ryzyko AR
u nastolatkow

Fot. Md Mojammel
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JAK SKUTECZNIE WYLECZYC SIE Z ALERGII WZIEWNYCH?
Wszystko, czego nie wiesz o ich prawdziwych przyczynach

Medycyna XX i XXI wieku - alopatyczna
i naturalna - zaszczepita w nas przekonanie,
ze przyczyng alergii wziewnych jest nad-
mierna reakcja ukltadu immunologicznego
na pylki, kurz, sier§¢. A najprostszym spo-
sobem, zeby jej sie pozby¢, jest odczulanie
przez alergologa lub biorezonansem, leki
przeciwhistaminowe, sterydy.

Sa to jednak dziatania skuteczne na krétko,
a w dodatku niebezpieczne dla naszego
zdrowia. Usuwanie skutkéw bez dotar-
cia do przyczyn ,spycha” problem w glab
organizmu, co grozi rozwinieciem sie
w przysztosci wielu powaznych chordb.

JAKIE SA PRAWDZIWE PRZYCZYNY
ALERGII WZIEWNYCH?
Pamigtajmy, ze czlowiek jest istots, stwo-
rzong do zycia w naturze, a nie w sterylnym
bunkrze. Dlatego tak nadmierne reakcje
$wiadczg o gleboko ukrytych dysfunkcjach

naszego organizmu.

Gdzie szukaé przyczyn alergii wziewnych?
Pierwotna przyczyna alergii wziewnych
znajduje si¢ daleko od nosa czy oczu, bo
w jelitach. Nie bez przyczyny funkcjonuje
powiedzenie: nasze zdrowie zalezy od jelit
oraz jelita to nasz drugi mézg.

Dlatego tez kazda osoba - z alergiami
wziewnymi — wymienia takze szereg innych
przewleklych dolegliwosci: problemy tra-
wienne: zaparcia lub biegunki, wzdecia
i gazy, ale tez wypadanie wloséw, slabe
paznokcie, tradzik, pokrzywka, egzema,
problemy z pamiecig lub koncentracja, stany
lekowe, depresja, grzybice paznokci, nawra-
cajace grzybice narzadéw plciowych, infek-
cje bakteryjne Klebsiellg, Escherichig coli
czy przerost drozdzakéw, otytosé, zmecze-
nie, choroby autoimmunologiczne czy inne
przewlekte choroby cywilizacyjne.

W moim gabinecie $rednio jedna osoba na

100 moze poszczyci¢ sie dobrym stanem
$luzéwek jelit i ich mikrobioty.

Dlatego zawsze zaczynam od sprawdzenia
jelit i odnalezienia toksyn uszkadzajacych
$luzdwki i mikrobiote.

Co uszkadza $luzowki jelit
i degeneruje ich mikrobiote?

Cywilizacja, a m.in:

o toksyny z zywnoéci, lekéw i srodowi-
ska: herbi- i pestycydy, konserwanty,
hormony i antybiotyki obecne w miesie
zwierzat hodowlanych, przyjmowane
leki, mikroplastik, metale cigzkie ...

o dieta bogata w cukier, tluszcze rafino-
wane, uboga w blonnik

o nadwrazliwo$¢ na gluten, kazeine,
laktoze.

Konsekwencja zanieczyszczenia ww. tok-

synami jest stopniowe rozszczelnianie sie¢

$§luzéwek, degeneracja mikrobioty, a nastep-
nie: rozrost grzybéw Candida albicans,
zakazenia pasozytnicze, ale tez migracja
szkodliwych bakterii typu: Escherichia coli

i Klebsiella z jelit do ukladu moczowego,

plciowego i pluc.

Warto pamietaé, ze stan §luzéwek jelit ma

wplyw na jakos¢ §luzéwek w innych ukla-

dach funkcjonalnych.

Jesli dolegaja nam nie zdiagnozowane nie-

tolerancje pokarmowe (nie myli¢ z alergia

pokarmowa), a wciaz spozywamy pokarmy
7le metabolizowane, w organizmie rozwija
si¢ permanentny stan zapalny.

Uklad immunologiczny zaczyna reago-

wac¢ histerycznie nie tylko na biatka pokar-

mowe, ale tez na biatka wdychanych pytkéw,
siers¢, metale ... Tak wlasnie rozwija sie aler-
gia wziewna.

Jak wyleczy¢ sie z alergii wziewnych?
Podstawg jest wykonanie testu biorezonan-
sowego, dzieki ktéremu moge dotrze¢ do

wszystkich przyczyn dolegliwosci i dobraé
wlasciwe preparaty MARION do ich
eliminacji.

Kazda kuracja ma charakter komplek-
sowy: dieta bez produktéw zle metabolizo-
wanych, odbudowa mikrobioty i szczelnosci
$luzéwek, usuwanie wykrytych toksyn, eli-
minacja zakazen grzybiczych, bakteryjnych
czy pasozytniczych oraz ,dokarmienie”
w niedoborowe skladniki odzywcze.

W swoim gabinecie obserwuje, jak pozy-
tywne rezultaty dla samopoczucia klientéw,
przynosza tak szeroko zakrojone dzialania.
Okazuje si¢, ze pani, u ktdérej usuwalysmy
kompleksowo zakazenia bakteryjne uktadu
moczowo-plciowego, moze jezdzi¢ na
dziatke bez lekéw antyhistaminowych, bo
nie odczuwa juz zadnych dolegliwosci zwia-
zanych z alergiami wziewnymi.

Alergia wziewna to wolanie organizmu
o pomoc. Warto o tym pamietaé, zanim
zaaplikujemy sobie lek antyhistaminowy lub
pdjdziemy na zabieg odczulania.

mgr Malgorzata Zieniuk
specjalistka  detoksyka-
¢ji metodg dra J. Jonasza
i medycyny ortomoleku-
larnej, ,detektyw zdro-
wia” - szukajacy przyczyn
dolegliwo$ci zdrowotnych
przy pomocy testéw bio-
rezonansowych metoda
dra Volla.

Wiascicielka Podlaskiego Centrum Promo-
¢ji Zdrowia MagMed w Bialymstoku, w kto-
rym wykonuje testy biorezonansowe - dla
os6b zza granicy czy odleglych regionow
Polski - takze z probki przestnych wloséow.
Dystrybutor nowoczesnych preparatéw
detoksykacyjnych MARION.

Rejestracja: +48 534 038 754
www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl
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o alergeny pokarmowe — krewetki, soja, kraby, malze,
pszenica, orzeszki ziemne, z61tko jaja i mleko krowie,

« alergeny zwierzat domowych - sier$¢ kota i psa,

o roztocze kurzu domowego.

Wykazano, ze gtéwne alergeny wewnatrz pomieszczen

(np. roztocza kurzu domowego, karaluchy, siers¢ kota

i psa) sa najsilniejszym czynnikiem ryzyka alergicznego

niezytu nosa. Jesli za$ chodzi o roztocze kurzu domowego,

jedna z najczestszych przyczyn AR, aktywno$¢ jednego

z wytwarzanych przez nie bialek (proteazy) prowadzi do

nadmiernej produkeji IgE. W przypadku kontaktu z rozto-

czami, limfocyty B, ktére zwykle w ekspozycji na alergen

zmniejszaja wyrzut immunoglobulin E, znaczaco zwigkszaja

ich produkgje.

Terapie objawowe w alergicznym niezycie nosa
Leczenie farmakologiczne AR opiera si¢ na tagodze-

niu objawéw za pomocg lekéw przeciwhistaminowych,
donosowych lub doustnych glikokortykosteroidow, lekdw
zmniejszajacych przekrwienie blony $luzowej nosa i anta-
gonistow receptora leukotrienowego. Leki przeciwhistami-
nowe sa najczesciej stosowanymi lekami pierwszego rzutu
w leczeniu fagodnego AR, jednak leki przeciwhistaminowe
pierwszej generacji (np. difenhydramina i hydroksyzyna)
nie sa juz zalecane ze wzgledu na wystepowanie dzialan
niepozadanych ze strony osrodkowego ukladu nerwowego,
dzialanie antycholinergiczne (rozkurczowe) i szkodliwo$¢
dla serca. Warto zamiast nich wybiera¢ leki przeciwhistami-
nowe nowszej generacji (np. cetyryzyne, loratadyne, deslo-
ratadyne, feksofenadyne, rupatadyne i bilastyne), poniewaz
wykazujg one zwiekszong skutecznos¢ i profil bezpieczen-
stwa. Nowszy rodzaj donosowych lekéw przeciwhistami-
nowych (np. olopatadyna, lewokabastyna i azelastyna)
zapewnia lepsze dostarczanie substancji czynnej do blony
§luzowej nosa narazonej na uwalnianie mediatoréw w prze-
biegu AR. Z kolei donosowy kortykosteroid, ktory dziala
jako farmakoterapia pierwszego rzutu poprzez hamowanie
nacieku komérek odpornos$ciowych, jest skuteczny zaréwno
w lagodnym, jak i umiarkowanie ci¢zkim AR zaréwno

u dzieci, jak i u dorostych. Obecnie zatwierdzone donosowe
kortykosteroidy dla dzieci to furoinian mometazonu, pro-
pionian flutikazonu, acetonid triamcynolonu i cyklezonid.
Badania dowiodly, ze donosowe leki przeciwhistaminowe

w polaczeniu z donosowymi kortykosteroidami dzialajg
skuteczniej niz doustne leki przeciwhistaminowe w pola-
czeniu z donosowymi kortykosteroidami. Nastepna grupa
lekéw, antagonisci receptora leukotrienowego (np. monte-
lukast, zafirlukast i pranlukast), blokuja aktywnos$¢ waznego
silnego mediatora alergicznego, ktéry powoduje alergiczne
zapalenie i inne objawy, takie jak przekrwienie btony $luzo-
wej nosa i wydzielanie §luzu. Badania wykazaly, ze terapia
skojarzona antagonista receptora leukotrienowego i lekami
przeciwhistaminowymi, zapewnia wigksza skuteczno$é

w zmniejszaniu objawdéw AR w ciggu dnia.

Leczenie za pomocg preparatéw zmniejszajacych
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przekrwienie blony $§luzowej nosa tagodzi natomiast objawy
zmniejszajac obrzegk blony sluzowej. Jednak naduzywanie
lekéw zmniejszajacych przekrwienie blony §luzowej nosa
moze powodowac zapalenie blony §luzowej nosa (tj. stan
przekrwienia z odbicia po odstawieniu lekéw zmniejszaja-
cych przekrwienie blony §luzowej nosa), a stan ten mozna
leczy¢ podajac donosowo kortykosteroidy.

Terapie immunomodulujace w alergicznym
niezycie nosa

Leczenie AR ukierunkowane na modulacje¢ immunolo-
giczna ma na celu modyfikacje naturalnego przebiegu AR,
a nie spowodowanie przejscia do stanu immunologicznie
naiwnego (tj. sprzed rozwiniecia sie alergii) lub niereagu-
jacego. Utamek pacjentéw z AR nie reaguje na leczenie
konwencjonalng farmakoterapia, dlatego stosuje si¢ $rodki
terapeutyczne modyfikujace przebieg choroby, takie jak
immunoterapi¢ alergenowa (AIT) podskdrna (SCIT) lub
podjezykowa (SLIT).

Bazofile (rodzaj bialych krwinek) s3 waznymi mediatorami
w inicjowaniu wczesnej fazy odpowiedzi w alergicznym
niezycie nosa, dlatego ukierunkowanie na obnizenie progu
aktywacji bazofiléw pozwala na zmniejszenie objawow

i zatrzymanie progresji AR.

Udowodniono takze, ze AIT jest bezpiecznym sposobem
leczenia alergicznego niezytu nosa u dzieci. Dzialania
niepozadane zwigzane ze SCIT u pacjentéw pediatrycznych
byly zglaszane rzadko. Ponadto badania wykazaly, ze AIT
daje trwalg poprawe.

Podsumowanie

Zwigkszona czesto$¢ wystepowania alergicznego niezytu
nosa i fakt, ze jest to choroba przewlekla, stanowia gtéwne
niezaspokojone potrzeby w zakresie fagodzenia tych
kwestii. Choroby wspdlistniejace z AR réwniez zwigkszajg
obcigzenie zdrowotne i spoteczno-ekonomiczne pacjentow.
Co wiecej, diagnozowanie alergicznego niezytu nosa jest
trudniejsze u pacjentéw z podwoéjnym AR (DAR), nie-
dawno zdefiniowanym fenotypem AR, w ktérym pacjenci
wykazuja objawy nosowe zwigzane z alergiami calorocz-
nymi i sezonowymi, a uczuleni sa tylko na alergie sezo-
nowe. Wskazuje to na znaczenie pomiaru stanu zapalnego
w lokalnych miejscach alergicznych, ktére moga rézni¢
sie od obwodowego stanu zapalnego u pacjentéw z DAR.
Dlatego tez przyszle badania gwarantujg lepsze zrozu-
mienie mechanizméw komérkowych, w ktérych posred-
niczg alergeny w lokalnych miejscach u pacjentéw z AR,
w polaczeniu z dalszymi badaniami nad mechanizmami
patogennymi, takimi jak naruszenie integralnosci bariery
nabtonkowej nosa, co moze prowadzi¢ do odkrycia nowych
$rodkow terapeutycznych dla tej choroby. m
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Alergia pokarmowa

Alergia pokarmowa to niepozadana reakcja immunologiczna, wywofana przez
normalnie nieszkodliwe antygeny biatek pokarmowych. W ostatnich latach
diagnostyka i leczenie tego problemu u dzieci ulegly znacznej poprawie. W sciezce
diagnostycznej wazng niedawng innowacjg jest wprowadzenie testow z komponentami
alergenowymi. Spowodowafo to mozliwosc poprawy dokfadnosci diagnostycznej
poprzez przewidywanie cigzkosci alergii pokarmowej i rokowania, a tym samym
zmniejszenie koniecznosci doustnej prowokacji pokarmowej. Ostatnie badania
podkreslajq mozliwosc zapobiegania tej alergii poprzez wezesne wprowadzanie
pokarmow (orzeszkow ziemnych i jaj) u niemowlat z grupy wysokiego ryzyka.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjq publikacji naukowej.

Alergia pokarmowa (ang. food allergy, FA)
jest nieprawidiowa odpowiedzig uktadu
odpornosciowego, wystepujaca w sposdb
powtarzalny, po ekspozycji na dany pokarm.
Nalezy ja odrézni¢ od nietolerancji pokarmo-
wej, ktora jest reakcjg nieimmunologiczna,
obejmujacg metaboliczne, toksyczne, farma-
kologiczne i niezdefiniowane mechanizmy.
Obecnie FA stanowi powazny problem zdro-
wotny. Czesto$¢ jej wystepowania znacznie
wzrosta w ciggu ostatnich 20 lat na calym
$wiecie, szczegdlnie w krajach rozwinietych.
Odsetek przypadkéw w ogélnej populacje
szacuje si¢ na 5% u dorostych i 8% u dzieci.
Niniejszy przeglad ma na celu przedstawienie
aktualnego stanu wiedzy na temat przyczyn,
diagnostyki, profilaktyki i leczenia alergii
pokarmowej u dzieci.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Skad biorg sie alergie pokarmowe?
Istnieje kilka mozliwych hipotez co do
przyczyn powstawania alergii pokarmowych.
Wiréd nich warto wymienic te dotyczace
higieny, podwdjnego alergenu, witaminy D,
mikrobioty i ,,falszywego alarmu”.

Hipoteza higieny sugeruje, ze brak ekspo-
zycji na drobnoustroje i infekcje we wcze-
snym dziecinstwie moze zwigksza¢ podat-
no$¢ na choroby alergiczne poprzez wptyw
na rozwdj uktadu odpornosciowego. Wigze
sie to z przewaga odpowiedzi immunolo-
gicznej limfocytow Th2 zamiast Th1. Bada-
nia obserwacyjne sugeruja, ze ekspozycja na
drobnoustroje i potencjalne alergeny, w tym
kontakt ze zwierzetami domowymi, opieka
nad dzie¢mi, pordd tzw. sitami natury

i obecnos¢ starszego rodzenstwa, moga
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Karmienie piersia
chroni przed aletgiami
pokarmowymi - dotycza
one 0,5-1% niemowlat

karmionych mlekiem®
matki, w pordwnaniu do
6-8% maluchow, ktore
karmione sa miekiem
modyfikowanym

-

chroni¢ przed rozwojem alergii pokarmowe;j.

Hipoteza podwdjnego alergenu zaklada, ze zaburzona
funkgja bariery skérnej w wyprysku niemowlgcym moze
powodowa¢ uczulenie na alergeny. Zgodnie z tg hipoteza,

do ekspozycji dochodzi przez skore, a nie droga doustna.
Ponadto zdaje si¢, ze kontakt z antygenami pokarmowymi
przez skore z wiekszym prawdopodobienstwem doprowa-
dzi do alergii, w poréwnaniu do wczesnego spozycia tego
alergenu, ktére cze¢sciej prowadzi do tolerancji. FA jest zatem
prawdopodobnie polaczeniem ekspozycji skory i jelit na
antygen pokarmowy, z wieksza tendencja do uczulenia, jesli
pierwszy kontakt odbyt sie przez skore.

Hipoteza witaminy D sugeruje niedobér tego skladnika
jako mozliwy czynnik ryzyka rozwoju alergii pokarmowe;j.
Witamine D po raz pierwszy powiazano z zapobieganiem
FA poprzez wykazanie, ze niemowleta z jej poziomem
ponizej 50 nmol/L (800 j.m.) w wieku 1 roku mialy 11-krot-
nie wyzsze ryzyko alergii na orzeszki ziemne, potwierdzone
doustng préba prowokacyjna, w poréwnaniu do niemowlat
z wyzszym poziomem tej witaminy. Niektore badania suge-
rujg takze, ze cholekalcyferol (aktywna forma witaminy D)
odgrywa wazna role w regulacji réznicowania i pobudza-
niu réznych typéw limfocytéw T. Wykazano przy tym, ze
odpowiedZ immunologiczna niektérych z nich ma pierw-
szenstwo w warunkach niskiego poziomu lub niedoboru
witaminy D. Zachodnia dieta wraz z niskim spozyciem
owocow i warzyw oraz niedostateczng ekspozycja na sforice
wiaze si¢ z ryzykiem niedoboru witaminy D.

Hipoteza mikrobioty zaklada, ze obecnos¢ okreslonych
szczepow bakterii w jelitach, a takze sktadnikéw diety i ich
metabolitéw, moze wplywaé na rozwdj alergii pokarmowe;j.
Hipoteza falszywego alarmu. Niedawno specjali$ci zapro-
ponowali takze inng teorie, ktéra mogtaby wyjasni¢ wzrost
przypadkow FA. Zachodnia dieta jest bogata w zaawanso-
wane produkty glikacji (AGE), pochodzace z gotowanego
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miesa, oleju i sera oraz wysokiego stezenia cukru. Sugeruja
oni, ze AGE, ktore sg obecne lub powstajg z zywnosci, uru-
chamiajg szlaki, prowadzgce do rozwoju alergii pokarmowe;j.

Prezentacja kliniczna

Alergia pokarmowa nie jest pojedynczym schorzeniem, ani
nie wywoluje jej pojedyncze zaburzenie patofizjologiczne.
Rodzaj i nasilenie objawéw majg rézne natezenie u pacjen-
tow, a u tej samej osoby zmieniaja si¢ od jednej reakeji do
drugiej, w zaleznosci od spozytego pokarmu - a przy tym
samym pokarmie, w zalezno$ci od ekspozycji na uczulajaca
czasteczke. Zaréwno w przypadku IgE-zaleznej, jak i IgE-
-niezaleznej alergii pokarmowej, objawy najczesciej dotycza
skory, przewodu pokarmowego, ukladu oddechowego

i uktadu sercowo-naczyniowego. Krétki okres (zwykle poni-
zej 2 godzin) miedzy spozyciem pokarmu a pojawieniem
sie objawow prowadzi do podejrzenia reakeji IgE-zaleznej,
z wyjatkiem anafilaksji wysitkowej, zaleznej od pokarmu
(FDEIA) i opdznionej anafilaksji na czerwone migso. Na
przyklad alergia na mleko krowie (CMA) wyzwala rézne
mechanizmy immunologiczne, ktére wywoluja odmienne
objawy kliniczne. W przypadku CMA, w ktorej posredniczy
immunoglobulina E, symptomy sg czesto charakterystyczne
i powtarzalne. Pojawiaja sie w ciagu dwdch godzin od
pierwszej ekspozycji na mleko krowie i obejmujg objawy
skorne (zaczerwienienie, pokrzywka, obrzek naczynio-
ruchowy, $wiad itp.) badz tez objawy zotadkowo-jelitowe
(w tym nudnosci, wymioty, a niekiedy biegunka), a cza-
sami réwniez inne symptomy, takie jak placz lub letarg

itp. Objawy kliniczne sg bardzo wyrazne i w wiekszosci
przypadkow ustepuja w ciagu kilku godzin, ale pojawiajg sie
ponownie po kolejnej ekspozycji na biatko mleka krowiego.
Odwrotnie, w przypadku CMA bez posrednictwa immu-
noglobuliny E, wywiad kliniczny jest mniej sugestywny

i charakterystyczny, do tego objawy czesciej wystepuja
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kilka godzin pdzniej lub nawet kilka dni po ekspozycji na
mleko. Zwykle ta posta¢ alergii na mleko krowie wystepuje
w miodym wieku i czgsto u dzieci karmionych piersia.

Co wiecej, objawy takie jak ptacz, bdl brzucha, nudnosci,
nagte wyrzucanie tresci zoladkowej, wymioty, biegunka

lub czasami twarde stolce sg mniej specyficzne, poniewaz
wystepuja rowniez w refluksie zotadkowo-przetykowym,
kolce niemowlecej i czynno$ciowych zaburzeniach zotad-
kowo-jelitowych. Alergie pokarmowe wydaja sie czasami
odgrywac role poprzez IgE-zalezng i IgE-niezalezng reakcje
i komérkowy mechanizm immunologiczny w przebiegu
schorzen takich jak atopowe zapalenie skory, eozynofilowe
zaburzenia zolagdkowo-jelitowe i astma. Ponadto w tych
zaburzeniach zwigzek miedzy spozyciem pokarmu a wystg-
pieniem objawéw nie zawsze jest oczywisty, zwlaszcza jesli
objawy sa przewlekte lub nawracajace.

Diagnoza

Rozpoznanie alergii pokarmowej nie jest proste ze wzgledu
na jej liczne objawy oraz fakt, ze testy diagnostyczne nie
zawsze wystarcza, aby mie¢ pewnos¢ co do przyczyny
symptomoéw. Polaczenie wywiadu i testéw w niektérych
przypadkach moze zapewni¢ wystarczajacg wiarygodnosc,
aby postawi¢ diagnoze alergii pokarmowej bez przepro-
wadzania doustnej prowokacji pokarmowej (OFC). We
wszystkich innych przypadkach lub jesli wymagana jest
pewnos¢ diagnozy, zleca si¢ OFC. Rozpoznanie IgE-zaleznej
FA opiera si¢ na zgodnym wywiadzie klinicznym i wyni-
kach skérnych testéw punktowych lub oznaczeniu swo-
istych immunoglobulin E w surowicy. Dokladne zebranie
wywiadu klinicznego jest niezbedne do okreslenia, kiedy
potrzeba dalszych badan diagnostycznych, jak je wdrozy¢

i zinterpretowa¢ ich wyniki. Wywiad kliniczny ma na celu
rozpoznanie przypadkéw alergii pokarmowej poprzez zba-
danie objawéw, mozliwych alergenéw, zalezno$ci migdzy
spozyciem danego skladnika a wystapieniem objawdw,
spozytej dawki, wspdlistniejacych chorob, potencjalnych
czynnikéw sprzyjajacych uczuleniu lub reakeji krzyzowych,
innych alergii, roli podejrzewanego alergenu w diecie

i mozliwych skutkéw poprzednich diet. Celem wywiadu
jest rowniez identyfikacja mozliwego mechanizmu immu-
nologicznego, lezacego u podstaw FA. Niektére stany moga
wskazywa¢ na reakcje za posrednictwem immunoglobuliny
E, takie jak objawy ze strony skory (pokrzywka, obrzek
naczynioruchowy, wysypka rumieniowa), uktadu oddecho-
wego (zapalenie spojowek nosa, kaszel, duszno$¢ lub astma)
lub przewodu pokarmowego (§wiad jamy ustnej, nudnosci,
wymioty, bol brzucha i biegunka), a nawet zle samopo-
czucie i obnizenie ci$nienia krwi, ktére wystepuja w ciagu

2 godzin po spozyciu prawdopodobnego alergenu.
Anafilaksja wysitkowa zalezna od pokarmu (FDEIA) jest
wyjatkiem, poniewaz pojawia si¢ z wigkszym opdznie-
niem. Najdluzsze odstepy miedzy jedzeniem a wystapie-
niem objawdw wynosily 3,5 godziny, podczas gdy miedzy
rozpoczeciem ¢wiczen a manifestacjg objawow wynosilty
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50 minut. Osoby dotkniete FDEIA sg uczulone na pokarm
odpowiedzialny za anafilaksje, nawet je$li poziomy swo-
istych IgE we krwi sg nizsze niz w przypadku innych alergii
pokarmowych. Spozycie podejrzanego sktadnika wywotuje
objawy kliniczne tylko wtedy, gdy nastepuje po nim wysitek
fizyczny. Jednoczes$nie aktywnos¢ fizyczna nie wywoluje
niepozadanych reakcji, jedli nie jest poprzedzona spozy-
ciem pokarmu. W alergenowo-swoistej FDEIA rola wysitku
fizycznego (lub innych czynnikéw sprzyjajacych, takich jak
aspiryna, alkohol itp.) jest kluczowa, poniewaz powoduje
wystapienie reakeji na pokarm, ktory jest powszechnie spo-
zywany przez pacjenta, bez zadnych objawéw klinicznych.
Opdznione symptomy, zwlaszcza te dotyczace przewodu
pokarmowego, prowadzg jednak do reakeji, w ktorej nie
posredniczy IgE lub do reakcji mieszanej. Oba testy maja
dobrg czulo$c, ale niskg swoisto$é, co oznacza, ze czesto

sa dodatnie u 0s6b niealergicznych. Kilku specjalistow,
wytyczne i miedzynarodowy konsensus zasugerowaty
stawianie diagnozy FA bez wykonywania doustnej prowo-
kacji pokarmowej. Komitet Alergii Pokarmowej Wtoskiego
Towarzystwa Alergii i Immunologii Dzieciecej (SIAIP) opu-
blikowal niedawno dwa przeglady systematyczne, dotyczace
wartosci skérnych testéw punktowych i swoistych IgE dla
jaj i mleka. Jednak te warto$ci zalezg od czgstosci wyste-
powania w populacji oraz od innych zmiennych, takich

jak historia zdrowotna, wiek, ple¢, polozenie geograficzne,
pochodzenie etniczne i wspdlistniejace alergie na dany aler-
gen pokarmowy, stopien gotowania Zywnosci uzywanej do
doustnej prowokacji pokarmowej, rodzaj alergenu uzytego
do wykonania skérnego testu punktowego (np. ekstrakt
handlowy lub surowa Zywnos¢) itp. Nie jest zatem mozliwe
tatwe zastosowanie tych wytycznych w réznych populacjach
i w réznych warunkach.

Nowe podejscie diagnostyczne

Testy diagnostyczne z komponentami alergenowymi (CRD)
to metoda umozliwiajgca dozowanie oczyszczonych lub
rekombinowanych alergenéw w celu rozpoznania okre-
$lonych czasteczek, powodujacych uczulenie lub alergie
kliniczng. CRD moze by¢ wykonywany w formatach
pojedynczego testu lub w mikromacierzy (specjalnym czipie
laboratoryjnym), testujac jednoczesnie zakres ponad 100
oczyszczonych alergenéw. Do tej pory scharakteryzowano
znaczng liczbe czasteczek alergennych zawartych w zyw-
nosci, a ich liczba stale rosnie. Jednak tylko niektére z nich
moga by¢ wykorzystywane do przeprowadzania testow in
vitro. Niedawno opracowano inne testy, zdolne do wykry-
wania alergii na ponad 200 ekstraktéw i czasteczek jedno-
cze$nie. W opublikowanym jakis czas temu przewodniku,
dotyczacym alergologii molekularnej, zaproponowano, ze
diagnostyka molekularna moze poprawic¢ catkowite testy
alergenow IgE, gdy wystepuje niska obfito$¢ badz niesta-
bilnos¢ bialek pokarmowych w konwencjonalnych testach
alergicznych, gdy dostarcza ona informacji o czgsteczkach
zwigzanych z ryzykiem lub nasileniem alergii oraz gdy
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przekazuje informacje nt. wskaznikéw reaktywnosci krzy-

zowej zwigzanej z zywnoécig lub markeréw prawdziwego

uczulenia. Inne wskazania do stosowania CRD obejmuja
anafilaksje idiopatyczng, opdzniong anafilaksje na czerwone
mieso, anafilaksje wysitkowg zalezng od pszenicy, rozrdz-
nienie miedzy czasteczkami wysokiego i niskiego ryzyka

z pokarmoéw wywolujacych anafilaksje pokarmowg (orzeszki

ziemne, orzechy, krewetki itp.), alergi¢ na pieczone jajko

lub mleko (owomukoid, kazeina) itp. Test ten jest natomiast

malo przydatny, gdy istnieje przekonujaca historia alergii

IgE-zaleznej i dodatni wynik punktowych testéw skornych

lub swoistych IgE na odpowiedni alergen pokarmowy; te

informacje sg juz wystarczajace do postawienia diagnozy.

Jednak CRD ma pewne ograniczenia w codziennej praktyce.

o Po pierwsze, tylko niektdre czasteczki alergenéw sa
dostepne na rynku. Na przyktad niemozliwe jest dozowa-
nie jednego z bialek brzoskwini. Dlatego, jesli sam CRD
mialby by¢ uzyty do poszukiwania specyficznych brzo-
skwiniowych IgE, moglyby pojawic sie falszywie ujemne
wyniki. Co wiecej, nie ma mozliwosci oznaczenia IgE dla
alergennych czasteczek niektérych pokarmow, takich jak
morela, orzeszki piniowe itp.

o Po drugie, rodzina czasteczek alergennych sugeruje
nasilenie potencjalnej reakcji; jednak nie przewiduje jej
z cala pewnoscia. Na przyktad, pozytywny wynik dla
jednego z alergenow wiaze si¢ z fagodnymi reakcjami,
jednak uczulenie na inny, nalezacy do tej samej rodziny
bialek, moze wywola¢ powazne reakgcje.

o Po trzecie, pozytywny wynik testu na obecnos¢ alerge-
néw nie oznacza okreslonej reakeji klinicznej. Podobnie
jak w przypadku punktowego testu skérnego, wyz-
sze warto$ci IgE dla niektérych pokarmoéw wiaza sie
z wiekszym prawdopodobienstwem wystapienia reakcji
alergicznej podczas wykonywania doustnej prowokacji.

o Wreszcie, metody diagnostyczne moga po prostu dawa¢
rézne wyniki. Pojedynczy test zapewnia wyniki ilosciowe
i wydaje si¢ by¢ precyzyjniejszy w odniesieniu do metod
multipleksowych. Ta ostatnia zapewnia pélilosciowe
wyniki, ktére moga by¢ sprzeczne w zaleznosci od zasto-
sowanej metodologii.

Testy aktywacji bazofilow (BAT) znalazly zastosowanie

w diagnostyce alergii na mleko krowie, jaja i orzeszki

ziemne, wykazujac wyzszg swoisto$¢ i wigksza ujemna

warto$¢ predykceyjna niz punktowe testy skorne i na swoiste

IgE. Jednak nie s one dostepne we wszystkich placéwkach.

Zapobieganie alergiom pokarmowym
Oprdcz przyczyn genetycznych, na ktére wskazuje histo-
ria choréb alergicznych w rodzinie, wykazano, ze kilka
czynnikéw $rodowiskowych wptywa na rozwoéj choréb
alergicznych. Moga one dziala¢ przede wszystkim w cza-
sie cigzy (dym tytoniowy, zanieczyszczenie srodowiska,
niezréwnowazona dieta itp.), w okresie okoloporodowym
(porédd przez cesarskie cigcie, pro — i prebiotyKki itp.) oraz
w okresie poporodowym. Wérdd tych czynnikow jest
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m.in. mikrobiota jelitowa, infekcje, karmienie mlekiem
modyfikowanym, wiek wprowadzenia pokarméw statych
itp. Spoérdd nich ostatni zawsze miat kluczowe znaczenie.
W minionych latach uwazano, ze opdznienie wprowadza-
nia pokarméw moze zapobiec rozwojowi alergii pokar-
mowych. Pézniejsze badania wykazaly, ze takie podejscie
nie bylo skuteczne, a wrecz moglo sta¢ sie przyczyna
zwiekszonej czegsto$ci wystepowania FA. Badania wykazaty,
ze wskaznik alergii na orzeszki ziemne jest wyzszy w kra-
jach, w ktérych unikano ekspozycji na nie w okresie cigzy
i niemowlectwa. Kilka badan wykazalo zwigzek miedzy
wypryskiem atopowym w dziecinstwie a rozwojem alergii
pokarmowych, zwlaszcza na jajka, orzeszki ziemne i mleko
krowie. Opierajac si¢ na tych obserwacjach, niektérzy
specjalisci zaproponowali hipoteze podwojnej ekspozy-

cji na alergeny dla patogenezy FA, jak opisano powyze;j.

Z tego powodu do chwili obecnej przeprowadzono szereg
badan interwencyjnych w celu sprawdzenia, czy wczesne
wprowadzenie pokarméw stalych do diety byloby w stanie
ograniczy¢ rozwoj alergii pokarmowych. Pierwsze badanie
wykazalo, ze u dzieci z grupy wysokiego ryzyka (cigzkie
atopowe zapalenie skory wraz z alergia na jajko lub sama
alergia, a takze pozytywny test skorny na orzeszki ziemne),
wprowadzenie gotowanego jajka w wieku 4-6 miesiecy
wigze si¢ z nizszym ryzykiem alergii w poréwnaniu

z wprowadzeniem go w wieku 10-12 miesiecy i pézniej.
Kolejne badanie, EAT, przeprowadzone na populacji
ogolnej, ocenito wplyw wczesnego wprowadzenia (3 mie-
sigce zycia) orzeszkéw ziemnych i innych 5 pokarmoéw
(mleko, jaja, sezam, pszenica i ryby). Badanie wykazato
brak redukeji alergii pokarmowych w grupie z zamiarem
leczenia. Wykazano ochronng korzy$¢ wezesnego przesta-
wiania na pokarmy stale jedynie przed rozwojem alergii
na orzeszki ziemne i jaja. Jednak bardzo niska zgodno$é¢

z interwencja (ponizej 40%) wskazywala na trudnosci

z odstawieniem od piersi trzymiesiecznych niemowlat.

W rezultacie opublikowano specjalny dodatek dotyczacy
zapobiegania alergii na orzeszki ziemne w Stanach Zjed-
noczonych. W dokumencie tym przedstawiono wytyczne
dotyczace czasu wprowadzenia fistaszkow, dzielac popu-
lacje dzieci wedtug ryzyka rozwoju alergii. W sumie 6
badan dotyczylo skuteczno$ci wezesnego wprowadzania
jaj. Roznia si¢ one zaréwno pod wzgledem udzialu w nich
populacji ogélnej lub oséb zagrozonych rozwojem choroby
alergicznej, jak i wykorzystania gotowanego lub surowego
jajka. W dwdch badaniach, PETIT i EAT, zastosowano
podgrzewane biatko. Badanie PETIT wykazalo znaczace
korzysci z wezesnego wprowadzenia jajka bez znaczacych
obaw o bezpieczenstwo w populacji wysokiego ryzyka.
Drugie badanie, jak wspomniano powyzej, wykazato
redukecje alergii pokarmowej tylko w analizie wynikéw
konicowych. W czterech innych badaniach (STAR, STEP,
BEAT i HEAP) wykorzystano surowe jajko. Dwa z nich,
STAR i BEAT, daly niejednoznaczne wyniki. Pozostate
dwa nie wykazaly znaczacego zmniejszenia alergii na jajka.



Fot. Gorilla

Z drugiej strony, badania te wykazaly, ze odsetek od 3,9%
do 30% dzieci rozwinat reakcje alergiczng podczas pierw-
szego kontaktu z jajkiem.

Biorac pod uwage te wyniki, rézne towarzystwa naukowe
zasugerowaly kilka rozbieznych zalecen. Te z Ameryki
PéInocnej nie poparty wezesnego wprowadzania produktéw
jajecznych. Wedlug Europejskiego Towarzystwa Gastroen-
terologii i Hepatologii Dziecigcej (ESPGHAN) potencjalnie
alergizujace pokarmy moga by¢ wprowadzane, gdy karmie-
nie uzupelniajace rozpoczyna si¢ w dowolnym momencie po
4 miesigcach, zar6wno u niemowlat karmionych piersia, jak
i mlekiem modyfikowanym oraz niezaleznie od ryzyka ato-
pii. Brytyjskie Towarzystwo Alergii i Immunologii Klinicz-
nej (BSACI) sugeruje wczesne wprowadzenie (od 4. mie-
sigca zycia) gotowanego jajka tylko u dzieci z wysokim
ryzykiem alergii, ostrzegajac przed potencjalnymi reakcjami
alergicznymi. Wtoskie Towarzystwo Alergii i Immunologii
Dzieciecej (SIAIP) sugeruje dokonanie u niemowlat z grupy
wysokiego ryzyka oceny poziomu przeciwciat IgE swoistych
dla calego jaja w surowicy lub wykonanie skérnych testow
punktowych na obecnos¢ jaja przed pierwszym podaniem.
Jesli wynik testu skornego lub specyficznych przeciwciat

IgE jest ujemny, gotowane jajko mozna wprowadzi¢ w nie-
wielkiej ilo$ci po rozpoczeciu karmienia uzupelniajacego.
Jesli wynik testu skornego lub IgE jest dodatni, jajko nalezy
wprowadza¢ w specjalistycznych warunkach z natych-
miastowg pomoca w naglych wypadkach i pod nadzorem
alergologa z do$wiadczeniem w tej dziedzinie. Jesli chodzi

o wczesne wprowadzanie innych pokarméw, aktualna litera-
tura nie wydaje si¢ sugerowac zadnych korzysci.
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Alergia pokarmowa

Wreszcie, poniewaz atopowe zapalenie skory uwaza sie za
czynnik ryzyka alergii pokarmowych ze wzgledu na upo-
$§ledzong funkcje bariery i stan zapalny skory, kilka badan
mialo na celu oceng, czy agresywna terapia zapalenia skory
moze zmniejszy¢ rozwoj AZS i alergii pokarmowych. Nie-
ktére wstepne prace zdawaly si¢ sugerowac skuteczno$¢ sto-
sowania emolientéw w zapobieganiu zaréwno atopowemu
zapaleniu skory, jak i uczuleniom alergicznym. W zwigzku
z tym zaprojektowano i rozpoczeto dwa duze badania pro-
filaktyczne: PreventADALL i BEEP. Nieoczekiwanie wyniki
tych badan nie potwierdzaja skutecznos$ci stosowania tych
interwencji w zapobieganiu AZS. Badanie PreventADALL
wykazalo, ze ani regularne stosowanie emolientéw na
skore od 2 tygodnia zycia, ani wczesne karmienie uzupel-
niajace wprowadzone miedzy 12 a 16 tygodniem Zycia nie
moga zmniejszy¢ rozwoju atopowego zapalenia skory do
12 miesigca zycia u 2397 niemowlat z populacji ogélnej.

W badaniu BEEP 1394 noworodkom urodzonym o cza-
sie, u ktérych w rodzinie wystepowala choroba atopowa,
losowo przydzielono stosowanie emolientu codziennie
przez pierwszy rok oraz udzielono standardowych porad
dotyczacych pielegnacji skory (grupa emolientowa) lub
tylko zastosowano standardowe porady dotyczace piele-
gnacji skory (grupa kontrolna). Interwencja nie zapobiegla
rozwojowi wyprysku w wieku 24 miesiecy, ktéry wystapil
u 23% 0s6b z grupy leczonej i 25% oséb z grupy kontrol-
nej. Co wiecej, wtérny wynik alergii pokarmowej wydawal
sie czestszy w grupie leczonej (7%) niz w grupie kontrol-
nej (5%). W dyskusji autor badania sugeruje, ze bardziej
wyrafinowana formuta emolientu moze potencjalnie mie¢
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dziatanie ochronne. W zwiazku z tym w celu potwierdzenia
tej hipotezy przygotowano duze randomizowane badanie
kontrolowane u niemowlat z grupy wysokiego ryzyka,
zwane w skrécie PEBBLES.

Jak poradzic sobie z alergia pokarmowa?
Podstawowe leczenie alergii pokarmowych obejmuje $ciste
unikanie wywolujacej je Zzywnosci oraz szybka identyfikacje
oraz leczenie anafilaksji. Unikanie pokarméw to podstawa
zapobiegania reakcjom pokarmowym w dlugoterminowym
leczeniu IgE-zaleznych i IgE-niezaleznych FA. Pacjentow

i ich rodziny nalezy poinstruowa¢ w zakresie unikania
pokarmow, podkreslajac znaczenie $cistego przestrzega-

nia podanych wskazan dietetycznych (wraz ze szczegolng
ostrozno$cig w kontakcie krzyzowym), bezpiecznym ich
przechowywaniu, procedurze czyszczenia, a takze ostrozno-
$ci w stosunku do pojedynczych sktadnikéw i catej zywnosci.
Ostrozne opisywanie alergendw na produktach wskazujace
na niskie iloci potencjalnych Zrédel uczulenia nie jest
regulowane w wiekszosci krajow, w tym w UE. Stosowanie
etykiet takich jak ,,moze zawiera¢ sladowe iloéci”, ,,moze
zawieral’, ,,przetworzone w zakladzie 27, ,wyprodukowane na
wspolnym sprzecie 27, jest dobrowolne, dlatego cata rodzina
musi by¢ $wiadoma mozliwosci zanieczyszczenia krzyzo-
wego. Jednak rozproszone i sprzeczne uzycie tych wyrazen
spowodowato niedocenianie tego ostrzezenia, ignorowanego
nawet przez 40% pacjentéw. Unikanie wybranych pokar-
moéw moze mie¢ szkodliwy wplyw na spozycie sktadnikéw
odzywczych, powodujac niedobory zywieniowe, dlatego
zaleca si¢ konsultacje Zywieniowe i monitorowanie wzrostu
u dzieci i pacjentéw z pojedynczymi lub mnogimi alergiami
pokarmowymi. FA ma wplyw na jakos¢ zycia dotknigtych
nig dzieci i nastolatkow, a takze ich rodzin i opiekunéw.

Co wigcej, unikanie konkretnych pokarméw czesto wiaze si¢
z wysitkiem ekonomicznym gospodarstwa domowego.

Farmakoterapia

Leczenie alergii pokarmowej zalezy od nasilenia reakcji

i objawow. Leki przeciwhistaminowe, takie jak difenhydra-
mina i cetyryzyna podaje si¢ powszechnie w przypadku
fagodnych reakeji wywolanych pokarmem, takich jak
obrzek naczynioruchowy lub pokrzywka. Podobnie jak leki
przeciwhistaminowe, glikokortykoidy (np. prednizon czy
metyloprednizolon) powinny by¢ stosowane jako terapia
wspomagajaca w przypadku objawdw skérnych, §luzowych
lub oddechowych, szczegdlnie u pacjentéw z astma. Oba
leki mogg by¢ przydatne w zmniejszaniu objawow, ale nie
zatrzymuja postepu reakcji alergicznej, nie ratujg zycia

ani nie odgrywaja roli pomocniczej w leczeniu anafilaksji.
Maja op6zniony poczatek dzialania i pomimo niewielu
dowodéw potwierdzajacych ich role w anafilaksji, sa

one powszechnie stosowane w tej sytuacji. Identyfikacja
reakcji anafilaktycznej jest pierwszym istotnym krokiem

w leczeniu. Nagle wystapienie i niejednorodny obraz kli-
niczny s3 typowe dla anafilaksji. Epinefryna (adrenalina)
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wstrzyknieta domig$niowo w $rodkowa czes$¢ uda jest lecze-
niem z wyboru w przypadku anafilaksji. Dzigki dziataniu
zwezajagcemu naczynia krwionoéne epinefryna zapobiega
lub zmniejsza obrzek blony $§luzowej goérnych drég odde-
chowych, niedoci$nienie i wstrzas. Ma réwniez wazne
dziatanie rozszerzajace oskrzela i wptywa na prace serca.
Szybkie leczenie adrenaling moze spowolni¢ lub zatrzyma¢
postep ciezkiej anafilaksji. Taka reakcja wystepuje gtéwnie
w warunkach niemedycznych, dlatego uzycie automatycz-
nego wstrzykiwacza epinefryny jest niezbedne do szybkiego
leczenia i powinno by¢ przepisywane wszystkim pacjen-
tom, ktorzy doswiadczyli anafilaksji lub tym, ktérzy s nig
zagrozeni. Nalezy zapewni¢ im spersonalizowane plany
dziatania w naglych wypadkach, zawierajace wykaz lekéw
iich dawek oraz szczegdtowe procedury postepowania

w naglych wypadkach, w tym aktywacje stuzb ratownictwa
medycznego.

Odczulanie na zywnos¢

Jesli chodzi o bezpieczenstwo, pewna metaanaliza wykazata, ze
zar6wno reakcje ogolnoustrojowe, jak i miejscowe, byly czest-
sze u dzieci otrzymujacych doustng immunoterapie (OIT) niz
u dzieci otrzymujacych leczenie kontrolne. W zwigzku z tym
pOzniejsze wytyczne EAACI dotyczace immunoterapii aler-
genowej zawieraja zalecenia odnosnie bezpieczefistwa, w tym
uwazne monitorowanie pacjentéw pod katem reakji alergicz-
nych, zwlaszcza podczas fazy zwiekszania dawki doustnej, oraz
monitorowanie objawéw nowo powstalego eozynofilowego
zapalenia przetyku. Ponadto przed rozpoczeciem tej formy
odczulania zaleca si¢ dokladne wyjasnienie zaréwno ryzyka
wystapienia reakcji, jak i szczegdlowa oceng czynnikéw ryzyka
wystapienia zdarzen niepozadanych. Przeglad systematyczny

i metaanaliza 12 badan z udzialem ponad 1000 pacjentéw
poddanych doustnej immunoterapii w przypadku orzeszkow
ziemnych wykazaly, ze w poréwnaniu z unikaniem alergenéw
lub placebo, OIT zwiekszata reakcje alergiczne, anafilaksje

i stosowanie epinefryny. Tak wiec, takie odczulanie jest sku-
teczng praktyka w alergiach pokarmowych, w ktérej posredni-
czg immunoglobuliny E. Nalezy wdrozy¢ podejscia zwieksza-
jace bezpieczenstwo.

Whnioski

Diagnostyka i leczenie alergii pokarmowych pozostaja
wyzwaniem pomimo poprawy i wiekszej dostepnosci nowo
opracowanego sprzetu diagnostycznego i terapeutycznego.
W przysziosci konieczne bedg dalsze badania nad opracowa-
niem strategii zapobiegania, a takze bezpiecznych i skutecz-
nych terapii, ktore zapewnig bardziej przydatne wytyczne
oparte na podejsciu medycyny precyzyjnej, umozliwiajac
nam pelng konfrontacje z alergiami pokarmowymi. B
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Mikrobiota 1 alergie

Uktad immunologiczny i mikrobiota sg ze sobg $cisle powigzane.
Wptyw biomu jelitowego na odporno$¢ organizmu ma wiele
aspektow i obejmuje m.in. oddziatywanie na wrodzone i nabyte
mechanizmy odpowiedzi immunologicznej oraz procesy prze-
ciwzapaine poprzez wytwarzanie krétkotaficuchowych kwasow
tluszczowych (SCFA). Mikrobiom moze tez pobudza¢ komorki
dendrytyczne (rodzaj komorek uktadu immunologicznego), akty-
wujac w ten sposab limfocyty B.

tatwo zatem domyslic sie, Ze brak rownowagi mikrobioty

(tzw. dyshbioza) uposledza ukiad odpornoSciowy i moze mie¢
wiele wspdlnego z alergiami: rozrost Proteobacteria w ptucach
pogtebia objawy astmy, a zmniejszenie liczby skarnych kolonii
Streptococcus lub Propionibacterium w potaczeniu ze wzrostem
szczepow Staphylococcus powiazano z zaostrzeniem atopowego
zapalenia skory.

Pora na dobre wiadomosci: bakterie kwasu mlekowego L. Rham-
nosus zwigkszaja skuteczno$c¢ doustnego odczulania w przypadku
alergii na orzeszki ziemne. Natomiast wczesna ekspozycija na nie-
ktore klasy bakterii Clostridium, obniza w wieku dorostym poziom
immunoglobulin E, zwigkszajac tym samym tolerancje na alergeny.
Ale jak moze doj$¢ do dyshiozy? Nie potrzeba wiele: ekspozycja
na antybiotyki sprawia, ze mikrobiom musi odbudowac sie prak-
tycznie od zera, podczas gdy w migdzyczasie bardziej odporne

i agresywniej rozrastajace sie szczepy przejmuja kontrole nad
danym obszarem (skora, jelita itp.), nierzadko przeksztatcajac sig
z doktora Jeckylla w pana Hyde’a. Co wigcej, antybiotykoterapia
w cigzy wptywa na powstajacy dopiero mikrobiom ptodu, od
poczatku narazajac maty organizm na deregulacje uktadu odpor-
nosciowego, a Srodki przeciwbakteryjne podane w 1. miesiacu
Zycia dziecka zwigkszajq ryzyko alergii na mleko krowie.
Rowniez sposab, w jaki dziecko przychodzi na $wiat, nie
pozostaje bez wptywu na jego mikrobiom jelitowy. Porod sitami
natury umozliwia noworodkowi oraing ekspozycije na szczepy
Becteroides, Bifidobacterium i E. coli, ktre od tej pory beda
wytwarza¢ metabolity, zmniejszajace ryzyko astmy i alergii.
Pa6zniej roznorodno$¢ mikrobiomu wspierana jest przez karmienie
piersia, ktore dodatkowo dostarcza prebiotykow, odzywiajacych
te drobnoustroje. Cesarskie cigcie rowniez pozwala na koloni-
zacje uktadu pokarmowego, ale sg to szczepy Staphylococcus

i Streptococcus, ktdre tworzg mikrobiom skorny. Jesli dojdzie do
tego podawanie noworodkowi mleka modyfikowanego, to sktad
biomu jelit matego organizmu, choc dla niego bezpieczny i pracu-
jacy prawidtowo, bedzie pozbawiony wsparcia, ktdre oferowatby
mu uktad odporno$ciowy matki.

Kolejne czynniki ryzyka to nasza dieta i Srodowisko, ktre nas
otacza. Na przyktad tzw. dieta zachodnia negatywnie wptywa

na mikrobiom, a ekspozycja na smog uliczny zwieksza ryzyko
astmy. Jednoczesnie czeste przebywanie na fonie natury, wsrdd
pytkow czy zwierzat zyjacych na wsi, hartuje ukfad odporno-
Sciowy, a picie nieprzetworzonego mieka korzystnie wptywa

na bakterie jelitowe. Do tego dochodzi jeszcze wiek: mtody

organizm jest bardziej narazony na wystapienie alergii, zwtaszcza
w pierwszych 3 latach zycia, kiedy to sktad mikrobiomu czesto
sig zmienia. Ostatni czynnik to posiadanie starszego rodzenstwa:
pierwsze dziecko w rodzinie wykazuje wyzsze ryzyko alergii, ale
kolejne moga wzmacnia¢ swoj uktad odpornosciowy, mimowol-
nie rowniez poprzez przebywanie ze starszym bratem i siostra.
Czy zatem antybiotykoterapia, pordd przez cesarskie cigcie,
karmienie mlekiem modyfikowanym, Zycie w miescie i nieposia-
danie rodzenistwa skazujg nas na niekoniczaca si¢ dyshioze jelit
i cigzkie alergie? Niekoniecznie. Odpowiednio skomponowane po-
sitki (bogate w nieprzetworzong zywnosc), suplementacja, nawyki
zZyciowe i inne czynniki moga poprawic réznorodno$¢ mikroorgani-
Zmow w jelitach i ztagodzic, a nawet cofnac objawy alergii.
Probiotyki, prebiotyki i synbiotyki przywracaja rownowage mikro-
biomu, zasilaja jego szeregi i odzywiajg go. W przypadku alergii
pokarmowych warto przyjmowaé L. Rhamnosus — pomoga one
nie tylko (jak juz wspomniano) w uczuleniu na orzeszki ziemne,
ale tez wspomoga pacjentow z alergia na mleko krowie, jezeli sg
przyjmowane z hydrolizowang kazeing. Podobnie z probiotykami
— suplementacja nimi zdaje sig zwieksza¢ proporcije dobroczyn-
nych szczepow Lactobacillus i Clostridium leptum, brakuije jed-
nak badan klinicznych w tej materii. Ponadto ekspozycja zarowno
na probiotyki, jak i prebiotyki oraz synbiotyki zdaje sie zmniejszaé
ryzyko rozwoiju alergii, a suplementacja nimi u uczulonych pa-
cjentow moze zwigkszac¢ skuteczno$¢ immunoterapii'.

Waina jest réwniez aktywnos$¢ fizyczna. Udowodniono, Ze
moze ona wptywac na skfad i réznorodno$¢ mikrobioty, a przez
to posrednio rowniez na ukfad odpornosciowy i ryzyko alergii.
Cwiczenia moga stymulowaé¢ wydzielanie immunoglobulin A -
wzmacniajg one odpowiedZ organizmu na obecnos$¢ wrogich
bakterii i wirusow, zapobiegaja ich kolonizacji i dbajac tym
samym o réwnowage m.in. mikrobiomu jelitowego. Co wiecej,
aktywno$¢ fizyczna moze wptywaé na produkcije krétkofaricucho-
wych kwasow ttuszczowych, ktdre regulujg aktywnos¢ niektorych
biatych krwinek, wzmacniaja potaczenia migdzy komérkami na-
btonka okreznicy (mniejsze ryzyko przedostania sie alergenu do
organizmu) i hamuja synteze prozapalnych cytokin. Warto przy
tym wspomniec, ze sportowcy majg bardziej réznorodne kolonie
mikroorganizmow jelitowych niz osoby preferujace siedzacy tryb
Zycia. Ale co za duzo, to niezdrowo — zbyt wielki wysitek fizyczny
rowniez moze wywotywac dyshioze, a tym samym zwigksza¢
ryzyko alergii?.
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Wigce) niz uczulenie
Atopowe zapalenie Skiry i aleeyia pokarmowa

Zwiekszone ryzyko alergii pokarmowej u niemowlat z atopowym zapaleniem skory
(AZS) jest znane od dawna. Aktualna literatura naukowa wspiera hipoteze, ze
ekspozycja na alergen pokarmowy poprzez zaburzong w przebiequ AZS bariere
skorng, prowadzi do produkcji specyficznej immunoglobuliny E i uczulenia
pokarmowego. Istnieje jednak coraz wiecej dowodow na to, ze stan zapalny w skorze
napedza przebudowe jelit poprzez krazace sygnaty zapalne, zmiany mikrobiomu,
metabolity i ukfad nerwowy. Sprébujmy zatem wyjasnic funkcje osi skdra-jelita

i zwigzek migdzy AZS a alergig pokarmowa.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjq publikacji naukowej.

Osoby cierpigce na alergie pokarmowe,
zalezne od immunoglobuliny E (IgE)
doswiadczajg fagodnych objawow lub
zagrazajacych zyciu reakcji anafilaktycz-
nych po spozyciu alergenéw pokarmowych,
na ktére sa uczulone. Szacuje si¢, ze 1 na

12 dzieci w Stanach Zjednoczonych ma co
najmniej jedna alergie pokarmowa (w Polsce
to 13% dzieci), co naraza je na zwigkszone
ryzyko niedoboréw zywieniowych z powodu
konieczno$ci stosowania restrykcyjnych
diet. Z alergiami pokarmowymi wigze si¢
takze powazne ryzyko wizyt na pogotowiu
w zwigzku z przypadkows ekspozycja na
grozng zywnos$¢. Alergie pokarmowe to réw-
niez obnizona jako$¢ zycia matych pacjentow
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iich opiekunéw. Poniewaz czesto$¢ ich
wystepowania w krajach rozwinietych wzra-
sta w alarmujacym tempie, naukowcy usilnie
staraja si¢ zrozumie¢ te chorobe. To wazne,
aby oceni¢ ryzyko i zapobiec przeksztalceniu
alergii w dolegliwos¢ na cate zycie.
Dowiedziono, ze wiele czynnikéw gene-
tycznych, srodowiskowych i zwigzanych ze
stylem zycia, zwi¢ksza ryzyko wystapienia
alergii pokarmowych u dziecka. Nalezg do
nich m.in. poréd poprzez cesarskie cigcie,
karmienie mlekiem modyfikowanym, niedo-
bér witaminy D, ekspozycja na antybiotyki
w okresie niemowlecym, zycie w srodowisku
miejskim i bycie pierworodnym dzieckiem.
Jednym z najsilniejszych czynnikéw ryzyka,

Fot. tOna lWesuoea  suyu
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na ktérym skupia si¢ niniejszy przeglad, jest atopowe zapa-
lenie skory w dziecinstwie (AZS). U okoto 30-40% dzieci

z AZS rozwija si¢ bowiem alergia pokarmowa. Taka pre-
zentacja kliniczna, jednej choroby atopowej po drugiej, jest
okreslana jako ,,marsz atopowy” i moze réwniez obejmowac
alergiczny niezyt nosa i astme w pozniejszym dziecinstwie
oraz w dorostosci.

0d AZS do alergii pokarmowej

Atopowe zapalenie skory, okreslane réwniez jako egzema,
jest przewlekla choroba, charakteryzujaca sie suchoscia,
$wigdem i stanem zapalnym skdry. AZS w okresie nie-
mowlecym czesto poprzedza diagnoze alergii pokarmo-
wej w momencie odstawienia dziecka od piersi. Hipoteza
podwdjnej ekspozycji na alergeny sugeruje, ze uszkodzona
bariera skérna w miejscach zmian atopowych, umozliwia
zwiekszong penetracje antygenéw pokarmowych, prowa-
dzac do uczulenia (tj. produkcji IgE) na pokarmy, zanim
niemowleta rozwing tolerancje doustna. Badania sugeruja,
ze poza uposledzeniem bariery fizycznej i zwigkszonym
ryzykiem uczulenia na pokarmy, istnieje o$ skdra-je-

lita, w ktdrej stan zapalny skéry powoduje przebudowe
nablonka i profilu immunologicznego jelit. W ten sposéb
dochodzi do patologicznej odpowiedzi immunologicz-

nej i rozwija si¢ alergia pokarmowa, ktéra ostatecznie
zaktoca tolerancje doustna i sprzyja rozwojowi alergii
pokarmowych.

AZS i alergia — dwukierunkowe zaleznosci
Liczne badania taczg atopowe zapalenie skory i alergie
pokarmowe. AZS diagnozuje si¢ na podstawie charaktery-
stycznego rozmieszczenia zmian, wieku ich wystapienia,
$wiadu i obecnosci suchej, tuszczacej si¢ oraz zaczerwie-
nionej skory. Kryteria diagnostyczne dla alergii pokarmo-
wych sa jednak bardziej niejednoznaczne. Uczulenie na

Dyshioza jelit to zaburzenie
sktadu ilosciowego
| jakoSciowego oraz

wzajemnych proporciji,
pomiedzy szczepami
bakterii, tworzacych
mikrobiote jelitowa
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pokarmy nie jest rownoznaczne z alergia, poniewaz wiele
0s6b z pozytywnym wynikiem testu (np. skdrnego testu
punktowego) nie doswiadcza reakeji alergicznej po spozy-
ciu pokarmu. Zlotym standardem w diagnozowaniu alergii
pokarmowych jest zatem doustna préba prowokacyjna
(OFC) - polega ona na usunieciu z diety biatka, podej-
rzewanego o wywolywanie objawdw alergii i ponownym
wprowadzeniu go do diety na pewien czas oraz obserwacji
reakcji organizmu.

AZS dotyka co najmniej 20% dzieci w krajach rozwinie-
tych. Sposréd nich, u okoto 30-40% rozwija si¢ alergia
pokarmowa za posrednictwem IgE, potwierdzona doustng
proba prowokacyjna, przy czym $rednia w populacji ogélnej
to jedynie okolo 7,6%. Dla przykladu: w finskiej kohor-

cie dzieci z AZS, az 54% (99 z 183) uczestnikow w wieku
2-36 miesiecy bylo uczulonych na mleko krowie, co
udowodniono doustng préba prowokacyjng. Inne badanie
dzieci z AZS w Stanach Zjednoczonych wykazato nato-
miast, ze 39% z nich bylo uczulonych na rézne pokarmy,

a japonskie badanie, obejmujgce niemowleta z AZS, wyka-
zalo, ze 31-42% z nich doswiadczylo reakc;ji alergicznej po
ekspozycji na kurze jajo w wieku 28 tygodni. Z kolei duniscy
specjalisci przeprowadzili OFC u dzieci z AZS z wysokim
podejrzeniem alergii pokarmowych w oparciu o historig¢
reakcji i dodatni wynik testu skornego lub podwyzszony
poziom IgE. W tym badaniu 15% dzieci z AZS mialo réw-
niez alergie pokarmowe.

Prawdopodobienstwo rozwoju tych ostatnich wiaze sie z cigz-
koscig AZS. Populacyjne australijskie badanie wykazalo, ze

1 na 5 niemowlat z AZS bylo uczulone na pokarmy, a liczba
ta wzrosta do 1 na 2 niemowleta, gdy oceniano najmlodszych
pacjentéw z wezesnym AZS (wiek <3 miesiecy). Przy czym
przebieg schorzenia byl na tyle powazny, ze wymagat stoso-
wania miejscowo kortykosterydéw. W innym badaniu wyka-
zano, ze ryzyko alergii na orzeszki ziemne bylo zwigkszone
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AZS dotyka co najmniej 20% dzieci
w krajach rozwinigtych. Sposrod nich,
u okoto 30-40% rozwija sie alergia
pokarmowa, przy czym Srednia w populacji

". ' ogdinej to jedynie okoto 7,6%

u niemowlat z historia cigzszego atopowego zapalenia skory.
Systematyczny przeglad i metaanaliza powigzan miedzy AZS
a alergiami pokarmowymi réwniez wykazaty zwiazek zalezny
od dawki, z fagodnym AZS na jednym koncu spektrum ($red-
nio 33% alergii pokarmowej) i ciezkim AZS na drugim koncu
($rednio 52% alergii pokarmowej).

Kilka badan epidemiologicznych réwniez zidentyfikowato
zwigzek miedzy srodowiskowa lub skérng ekspozycja na
antygeny pokarmowe, stanem zapalnym skory i alergiami
pokarmowymi. Przeprowadzone w Wielkiej Brytanii bada-
nie wykazalo, ze stosowanie na skére preparatéw z olejem
arachidowym wigzalo si¢ z 6,8-krotnie wyzszym ryzykiem
rozwoju alergii na orzeszki ziemne. Wywiady z opiekunami
ujawnily, Ze balsamy te byly zwykle stosowane w miejscu
wysypki (zmian AZS lub innych) u niemowlat. Inne badanie
z udzialem dzieci chorujacych na AZS wykazalo, ze 32%
dzieci, ktére stosowaly emolienty lub kosmetyki nawilzajace
skory zawierajace owies, mialo dodatni wynik testu ptatko-
wego na atopi¢ owsiang. W grupie bez historii stosowania
produktow zawierajacych owies nie odnotowano takich
przypadkéw. W badaniu tym okoto 16% dzieci z dodatnim
wynikiem atopowego testu platkowego doswiadczato reakeji
alergicznych na owies po podaniu doustnym. Naukowcy
zbadali takze role pytu orzechowego w domu dzieci z grupy
wysokiego ryzyka alergii na orzeszki ziemne w zwigzku

z AZS lub uczuleniem na albumine. Badanie to wykazalo, ze
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niemowleta mieszkajace w domu z wyzszym poziomem pytu
orzechowego mialy 2-krotnie wyzsze ryzyko wystapienia
alergii na orzeszki ziemne, co bylo potegowane przez wiek-
sze nasilenie AZS. Te kluczowe badania pomogly stworzy¢
podstawy dla hipotezy podwoéjnej ekspozycji na alergeny

i zrozumienia mechanizméw zachodzacych migdzy AZS

a alergia pokarmows.

Atopowe zapalenie skory jest wieloaspektowa chorobg bez
jednej okreslonej przyczyny i z szerokim zakresem czynni-
kéw ryzyka. Badania dowodza, ze w jej rozwoju duzg role
odgrywaja predyspozycje genetyczne, a wystepowanie pew-
nych wariantéw genéw, odpowiedzialnych za integralnos¢
bariery skdrnej, jest zwigzane ze zwigkszonym ryzykiem
wystapienia AZS, co z kolei moze zwigksza¢ prawdopodo-
bienstwo rozwoju alergii pokarmowych. Cigzkie zapalenie
skory, liczne alergie i zespot wyniszczenia metabolicznego
to rzadkie polaczenie choréb, spowodowane mutacjami

w genach kodujacych biatka desmosomalne, odpowie-
dzialne za polaczenia migdzykomoérkowe. Mutacje te
prowadzg m.in. do oslabienia bariery skérnej i atopii,
objawiajacej sie podwyzszeniem poziomu IgE w surowicy
oraz zmianami skérnymi, przypominajacymi AZS, alergie
pokarmowsa i eozynofilowe zapalenie przetyku.

Uczulenie skérne na alergeny pokarmowe w przebiegu
AZS jest obszarem wielu badan, skupiajacych si¢ na inte-
rakcjach miedzy skéra i wrodzonym oraz adaptacyjnym

Fot. nataliaderiabina



ukladem odpornosciowym, ktére ostatecznie prowadza do
wydzielania IgE, swoistych dla antygenu, i rozwoju alergii
pokarmowej. Uszkodzenie skory, spowodowane dowolng
liczba urazéw, w tym urazem mechanicznym (drapanie),
chemicznymi substancjami draznigcymi czy dysregulacja
immunologiczng, inicjuje tu uwalnianie alarmin z uszko-
dzonych keratynocytéw (komoérek naskérka). To wywoluje
z kolei kaskade reakcji ze strony ukladu odpornosciowego.
Przy powtarzajacej si¢ ekspozycji na alergen i przedtuzaja-
cych stanach zapalnych, limfocyty B ulegaja przeksztalceniu
i zaczynaja wytwarzac IgE, swoiste dla alergenu.

Model uczulenia w alergiach pokarmowych wskutek alergii
skornej jest dodatkowo wspierany przez badania z udzialem
dzieci i niemowlat, uczulonych na zywno$¢. W badaniu
niemowlat, uczulonych na orzeszki ziemne, zasugerowano,
ze poczatkowe spotkanie antygenu z orzeszkéw ziemnych

z limfocytami B ma miejsce w weztach chtonnych, odprowa-
dzajacych chionke ze skdry, a nie w jelitach, a u wigkszosci
pacjentéw z alergiami pokarmowymi zdiagnozowano réw-
niez AZS. W najnowszej literaturze naukowej podkresla sie
takze, Ze istnieje wzajemne oddzialywanie miedzy wieloma
ukladami narzadéw, a zmiany w jednym z nich moga miec
bezposrednie konsekwencje dla innego. W jaki sposéb?

AZS i przebudowa jelit

Podstawowa hipoteza, ze stan zapalny skory moze zmie-
nia¢ srodowisko immunologiczne jelit, jest poparta obser-
wacjami wielu choréb. U pacjentéw z AZS obserwuje si¢
bowiem zwiekszone ryzyko wystapienia patologii jelit, w tym
nieswoistego zapalenia jelit (IBD), celiakii, choroby Lesniow-
skiego-Crohna i wrzodziejacego zapalenia jelita grubego.

W przypadku nieswoistego zapalenia jelit zwigzek ten okazal
sie by¢ dwukierunkowy. Ponadto tuszczyce i cigzka postaé
tradziku, czyli tradzik odwrécony, powiazano z podwyzszo-
nym ryzykiem IBD, wrzodziejacego zapalenia jelita grubego
i choroby Lesniowskiego-Crohna. Tradzik rézowaty to
kolejna przewlekla choroba skéry o stabo poznanej patofizjo-
logii, ktéra ma wyrazny zwigzek z niespoistym zapaleniem
jelit, a to podwyzszone ryzyko takze wydaje si¢ by¢ dwu-
kierunkowe. Pacjenci z cigzkimi oparzeniami majg z kolei
podwyzszone ryzyko zespotu ogélnoustrojowej odpowiedzi
zapalnej, posocznicy (sepsy) i dysfunkcji wielu narzadéw

z powodu zwigkszonej przepuszczalnosci jelit i translokacji
(przemieszczenia) zamieszkujacych je bakterii. Te powigzania
chorobowe jasno wskazujg na istnienie osi skora-jelita.
Mechanizmy, za pomoca ktérych stan zapalny skory
komunikuje sie z jelitem w celu modulowania srodowiska
immunologicznego, sg przedmiotem trwajacych badan,

ale prawdopodobnie obejmuja ogdlnoustrojowa wedréwke
mediatoréw stanu zapalnego (np. cytokin). Podwyzszone
stezenie IgE w surowicy jest od dawna uznanym biomar-
kerem atopowego zapalenia skory, a zwiekszona ilo$¢
krazacych w ustroju immunoglobulin E moze ksztaltowaé
immunologiczne §rodowisko jelit poprzez promowanie
dojrzewania i przezycia komorek tucznych.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Zaréwno wsrod pacjentéw z AZS, jak i z alergiami pokar-
mowymi, zaobserwowano obnizenie réznorodnosci mikro-
biologicznej katu i zmiany sktadu mikrobiomu. Nie mozna
jednak jednoznacznie okresli¢, ktéry gatunek lub jego

brak odpowiada za te schorzenia. Narazenie na dzialanie
substancji przeciwdrobnoustrojowych (np. anytbiotykéw),
zaréwno w macicy, jak i w okresie niemowlecym, poréd
przez cesarskie ciecie i karmienie mlekiem modyfikowanym
wigzg sie ze zwigkszonym ryzykiem choréb atopowych,

by¢ moze ze wzgledu na rolg, jaka te czynniki odgrywaja

w ograniczaniu réznorodnosci mikrobioty we wczesnym
okresie zycia. Obserwacje te doprowadzity do powstania
teorii, ze AZS i alergie pokarmowe sg rozpowszechnione

w okresie niemowlecym i wezesnym dziecinstwie z powodu
braku réznorodnosci drobnoustrojéw w tej grupie wieko-
wej. Poniewaz choroby atopowe sg tak $cisle powigzane

z zaburzeniami mikrobiomu jelitowego, trudno jest ustali¢,
czy dysbioza poprzedza chorobe atopowa, czy tez AZS
napedzaja dysbioze.

Naukowcy podejrzewajg takze, Ze dysbioza w skérze pacjen-
tow z AZS moze przyczyniac si¢ do dysbiozy jelit i jest
przyczyna podatnosci na alergie pokarmowe. U pacjen-
tow z atopowym zapaleniem skory obserwuje si¢ zmiany

w liczebnosci kolonii drobnoustrojéw skérnych, w tym
zwigkszenie populacje Staphylococcus aureus oraz zmiany

w populacjach grzybow i wiruséw. Pozbawiona biofilmu
skora oddzialuje na kolonie dobroczynnych mikroorgani-
zmow, ktore $cisle wspdtdziatajg z komdrkami odporno-
$ciowymi gospodarza, szczegdlnie w mieszkach wlosowych.
W zwigzku z tym zwiekszona ekspozycja na antygeny w sta-
nie zapalnym skéry u pacjentéw z AZS moze skutkowac
blednym rozpoznawaniem mikrobéw w jelitach przez uktad
odpornosciowy i prowadzi¢ do dysbiozy u tych pacjentéw.

Metabolity mikrobiomu

Rola metabolitéw organizmu i metabolitéw bakterii
jelitowych w regulacji immunologicznej jest zjawiskiem
niedawno rozpoznanym, dzigki rozwojowi multiomiki
(kopleksowa diagnostyka genetyczna, oparta na wielu bada-
niach z zakresu roéznych specjalizacji). Badania wykazaly
zmiany w wielu szlakach metabolomicznych (tj. powia-
zanych z metabolitami) zachodzacych w skérze, moczu,
surowicy i kale u pacjentéw z atopowym zapaleniem skory.
Zmiany te dotykaja takze wytwarzania krétkotanicuchowych
kwasach ttuszczowych (SCFA) przez mikrobiom jelitowy

i szlakéw metabolicznych dlugotancuchowych kwasach
tluszczowych, aminokwaséw, lipidéw i tryptofanu oraz
kwaséw zoétciowych. Trudno jest wyodrebnié przyczyne
tych zmian, poniewaz interakcje migdzy mikrobiotg a meta-
bolitami pochodzacymi od jej gospodarza sg dwukierun-
kowe, a jak juz wiemy, mikrobiom pacjentéw z AZS rézni
sie od mikrobiomu zdrowych oséb.

Niektore metabolity moga bezposrednio oddzialywa¢

z mikrobiotg, promujac wzrost konkretnych populacji
bakterii i jednocze$nie hamujac ekspansje innych. Sprawe
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dodatkowo komplikuje fakt, ze na metabolom duzy wplyw
maja dieta i genetyka. Niestety, wiekszo$¢ badan nie obej-
muje analizy mikrobiomu ani badan dietetycznych w celu
ustalenia przyczyny obserwowanych zmian metabolitow.
Niezaleznie od tego, zmiany metabolomu u pacjentéw

z atopowym zapaleniem skory, moga rozregulowywacé
odpowiedZ immunologiczna jelit i zaburza¢ tolerancje
doustng oraz predysponowa¢ do alergii pokarmowych.
SCFA s3 produktami ubocznymi fermentacji blonnika pokar-
mowego przez bakterie jelitowe i uwaza si¢ je za substancje
przeciwzapalne. U dzieci z atopowym zapaleniem skoéry

i alergiami pokarmowymi ich wytwarzanie jest uposledzone,
m.in. z powodu zaburzenia procesu kolonizacji jelit, przez
wytwarzajace je szczepy bakterii. Nie wiadomo jednak, czy
AZS poprzedzaja zmiany w wytwarzaniu krétkotanicucho-
wych kwaséw ttuszczowych, czy tez przyczyna problemu jest
zmniejszona liczba bakterii, wytwarzajacych SCFA.
Tryptofan to z kolei aminokwas, ktdry metabolizowany
jest przez komorki gospodarza i mikrobiote w celu wytwo-
rzenia szeregu potrzebnych substancji, w tym serotoniny

i melatoniny. Tryptofan i jego metabolity dzialaja lokalnie
i ogblnoustrojowo, regulujac miedzy innymi odpornos¢,
sygnalizacje neuronalng, motoryke jelit i integralnos¢
bariery nablonkowej. Zmniejszong aktywnos¢ wytwarza-
nych przez bakterie skérne enzymdéw metabolizujacych
tryptofan i obnizony poziom jego metabolitéw odnotowano
u pacjentéw z AZS. Podobnie, przypuszcza sig, Ze poziom
jednego z enzymoéw metabolizujacych tryptofan jest nizszy
u dzieci z alergiami pokarmowymi. Okazuje si¢ jednak, ze
suplementacja metabolitéw tryptofanu moze wspomagaé
leczenie AZS i alergii pokarmowych.
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SCFA sg produktami ubocznymi
fermentaciji btonnika pokarmowego
przez bakterie jelitowe i uwaza sig
je za substancije przeciwzapaine.
U dzieci z atopowym zapaleniem
skory i alergiami pokarmowymi
ich wytwarzanie jest uposledzone,
m.in. z powodu zaburzenia
procesu kolonizacji jelit, przez
wytwarzajace je szczepy bakterii

Kwasy z6lciowe odgrywaja wazna role nie tylko w trawie-
niu, ale takze w utrzymaniu homeostazy jelitowej. Okresla
sie je jako pierwotne, jesli powstaja w watrobie lub wtérne,
jesli powstaja w wyniku metabolizmu przeprowadzanego
przez drobnoustroje jelitowe. Wigkszo$¢ kwasow zélcio-
wych jest odzyskiwana przez organizm poprzez aktywne
wchlanianie w jelicie kretym, chociaz okoto 5% podaza do
okreznicy, gdzie ich zadaniem jest modulowanie skfadu
mikrobiomu. Receptory kwaséw zoétciowych znajduja si¢ na
wielu typach komoérek, w tym w nabtonku jelit, neuronach

i komoérkach odpornosciowych. Chociaz zmiany w metabo-
lizmie kwasach zdtciowych sg zwigzane z dysbiozg i stanami
zapalnymi, takimi jak choroby zapalne jelit, to niewiele
wiadomo na temat ich roli w stanach atopowych. Jednak
pewne badania sugeruja, ze metabolizm kwaséw z6lcio-
wych u pacjentéw z AZS i alergiami ulega zaburzeniu.

Uktad nerwowy i alergie

Rosngca liczba dowoddw wskazuje ponadto, ze ukiad
nerwowy uczestniczy w odpowiedzi immunologicznej,
szczegllnie w miejscach barierowych, czyli na skérze i bto-
nach $luzowych. Rozregulowanie uktadu nerwowego moze
przy tym, jak podaja niektérzy naukowcy, nasila¢ §wiad

w przebiegu reakgji alergicznych. Drapanie skéry indukuje
z kolei uwalnianie przez komérki naskérka alarmin, czyli
czasteczek $wiadczacych o uszkodzeniu komdrek skory,
ktére sygnalizujg w ten sposéb zagrozenie dla organizmu

i przyczyniaja sie do uruchomienia reakcji ukladu immu-
nologicznego. Prowadzi to do wzrostu wydzielania cytokin,
ktére moga oddzialywaé na neurony czuciowe w skorze,
generujace uczucie $wigdu. Powtarzajaca sie aktywacja
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obwodowych neuronéw czuciowych, zwiazanych ze $wig-
dem, moze przyczyniac si¢ natomiast do rozregulowania
ukfadu nerwowego poprzez obnizenie progu aktywacji
$wiadu (tzw. $wiad osrodkowy). Atopowe zapalenie skory
jest réwniez zwigzane ze zmianami w osrodkowym ukladzie
nerwowym, do ktorych dochodzi wskutek przewlektego
stresu. Pacjenci z AZS czesto cierpig bowiem z powodu
przewleklego swiadu, ktdry moze powodowa¢ zmiany w osi
hormonalnej podwzgdrze-przysadka-nadnercza i wplywa¢
negatywnie na funkcje nadnerczy. W rzeczywistosci pacjenci
atopowi maja obnizony poziom krazacego kortyzolu i pod-
wyzszony poziom katecholamin w spoczynku i w stresie.
Istnieja takze dowody na to, ze atopowe zapalenie skory
powoduje zmiany w ukladzie przywspétczulnym - to jeden
z elementéw autonomicznego ukladu nerwowego.

Jelito jest gesto unerwione, dlatego czasami okresla sig¢ je
jako ,,drugi moézg” Nic wigc dziwnego, ze reaguje na ogol-
noustrojowe zmiany w funkcjonowaniu uktadu nerwo-
wego i poziomach neuropeptydoéw. Stres powoduje wzrost
stezenia pewnych neuropeptydéw, ktére oddzialuja z réz-
nymi komoérkami odpornosciowymi, w tym komdrkami
tucznymi btony $luzowej jelit i eozynofilami, uposledzajac
tym samym integralno$¢ bariery jelitowej. Przypuszcza
si¢, ze to wlasnie oslabienie bariery jelitowej predyspo-
nuje dzieci do alergii pokarmowych i powoduje nasilenie
objawow - jest to tak zwana hipoteza bariery nabton-
kowej. Stres moze réwniez przyczyniac si¢ do dysbiozy
jelitowej. Podwyzszony poziom krazacych katecholamin
jest bowiem w stanie wchodzi¢ w interakcje z bakteriami
jelitowymi, napedzajac wzrost niektérych populaciji,
kosztem innych. A jak wspomniano wcze$niej, metabolity
wytwarzane przez mikrobiote s3 wazne dla integralno-

$ci bariery jelit, przy czym dysbioza moze dodatkowo
zwiekszac ich przepuszczalnos¢ i penetracje antygenow
pokarmowych. Mikrobiota jelitowa jest rowniez zdolna do
wytwarzania szeregu biologicznie aktywnych neuropepty-
déw, w tym katecholamin, serotoniny i histaminy. Dlatego
zmiany w skladzie mikrobiomu moga wptywa¢ na funkgcje
obwodowego ukladu nerwowego.

Wisréd neurondéw zaangazowanych w homeostaze jelit,
szczegblnie wazna role odgrywa nerw bledny. Bierze on
swoj poczatek w pniu mézgu i unerwia narzady, w tym
jelita, zapewniajac dwukierunkowg komunikacje mézgu

z przewodem pokarmowym. Wiemy o tym, poniewaz
dowiedziono, ze wagotomia (zabieg, polegajacy na prze-
cieciu nerwu blednego) wiaze si¢ ze zwigkszonym ryzy-
kiem choréb zapalnych jelit, a stymulacja nerwu btednego
jest obiecujacym nowym sposobem leczenia nieswoistego
zapalenia jelit. W homeostatycznej (przywracajacej
réwnowage) roli nerwu blednego posredniczy przeciwza-
palny szlak cholinergiczny. W tym szlaku nerw btedny
pobudza neurony jelitowe do produkcji acetylocholiny
(jednego z neuroprzekaznikéw), ktéra hamuje wydzielanie
cytokin przez makrofagi i inne komoérki odpornosciowe,
co zmniejsza stan zapalny. Szlak ten moze by¢ réwniez
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Wiecej niz uczulenie

zaangazowany w rozwoj alergii pokarmowych, chociaz
mechanizmy kierujace nim sg niejasne.

Chociaz atopowe zapalenie skory zwieksza ryzyko alergii
pokarmowej, nie nalezy traci¢ nadziei. Badanie z 2015 roku
wykazalo np., ze alergie na orzeszki ziemne mozna zmniej-
szy¢ o 80% u niemowlat z wysokiego ryzyka rozwoju AZS
poprzez wczesne wprowadzenie i konsekwentne podawanie
fistaszkéw. To przetomowe badanie zmusito naukowcow
do redefiniowania wytycznych, dotyczacych wprowadzania
alergenéw u niemowlat z AZS i dodatkowo wsparlo hipo-
teze podwdjnej ekspozycji na alergeny. Co ciekawe, kolejne
badanie nie dalo tak spektakularnego wyniku. W toku
eksperymentu, niemowleta karmione wylacznie piersia
przydzielono do dwdch grup: pierwszej wprowadzono do
diety powszechne alergeny pokarmowe (w tym orzeszki
ziemne, gotowane jaja kurze i mleko krowie) w wieku

3 miesiecy, a w drugiej grupie uczyniono to w 6. miesigcu
zycia. Badacze mieli trudnoé¢ z wykazaniem istotnych
zmian pomiedzy grupami i stwierdzili, ze by¢ moze efekt
zalezy od dawki i czestotliwosci ekspozycji w rozwoju tole-
rancji doustnej. Nawet wczesne oralne wprowadzenie aler-
gizujacych pokarméw moze nadal nie by¢ ,wystarczajaco
wczesne” dla niektérych niemowlat z atopowym zapaleniem
skéry. W innym badaniu 31% niemowlat z AZS miato juz
alergie na jajko, gdy zostaly wiaczone do badania w wieku
4 miesiecy. Jednak konsekwentna ekspozycja na alergen
skutkowala zmniejszeniem czgstotliwosci wystepowania

u nich alergii w wieku 12 miesiecy i znacznym podwyz-
szeniem poziomu immunoglobuliny specyficznej dla jajka,
ktéra uwaza sie za ochronng wzgledem alergii pokarmo-
wych. Te i inne badania sugeruja zatem, ze pacjenci z AZS
nadal sg w stanie rozwing¢ doustng tolerancje na alergeny
pokarmowe, jednak jest ona zalezna od czasu, czestotliwo-
$ci i dawki alergenow.

Podsumowanie

Wraz ze wzrostem czesto$ci wystepowania chordb alergicz-
nych w krajach rozwinigtych, konieczne stafo si¢ wyjasnie-
nie przez naukowcow patogennych mechanizméw i ryzyka
uczulenia na alergeny, aby zapobiec temu, co czesto staje sie
chorobg trwajacg cale Zycie z ograniczonymi mozliwo$ciami
leczenia. Niniejszy przeglad podkresla wiele wczesniej nie-
dostatecznie zbadanych czynnikéw u pacjentéw z atopowym
zapaleniem skory, ktore prawdopodobnie zwiekszaja ryzyko
rozwoju alergii pokarmowej, w tym krazace sygnaly zapalne,
mikrobiom, metabolity i interakcje neuroimmunologiczne.
Przewidujemy, Ze przyszto$¢ leczenia AZS bedzie obejmo-
wa¢ wieloaspektowe podejscie majace na celu skorygowanie
patologicznej osi skora-jelita, aby zapobiec alergiom pokar-
mowym i marszowi atopowemu. M
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Stres i alergie

Stres moze zwigkszac ryzyko wystapienia
wielu schorzen, od problemow z sercem
po idiopatyczny (o nigustalonej przyczynie)
bol catego ciata. Nie inaczej jest z alergiami:
ostry lub przewlekly stres nasilajg objawy
uczulenia i astmy poprzez pogtebienie
nieprawidtowosci w pracy uktadu
odporno$ciowego. Jak do tego dochodzi?
Stres moze wptywac na komunikacje
endokrynng na osi podwzgdrze-przysadka-
nadnercza. W wyniku tego wzrasta poziom
wytwarzanej w podwzgorzu kortykotrofiny
(CRH), ktra nastepnie stymuluje hormon
adrenokortykotropowy, czyli ACTH, a ten

Z kolei pobudza aktywno$¢ nadnerczy.
Wreszcie hormony wytwarzane przez

te ostatnie wptywajg na wzrost stezenia
limfocytow Th2 wzgledem Th1, a zaburzenie
rownowagi miedzy tymi typami biatych
krwinek jest znanym objawem alergii.
Innym mechanizmem jest pobudzanie
autonomicznego ukfadu nerwowego.
Wspattworzacy go ukfad wspotczulny jest
podatny na stres i w odpowiedzi na niego
wptywa na zmniejszenie wytwarzania
interleukiny 12 (IL-12) - jest ona
odpowiedzialna m.in. za zmiang proporcji
miedzy limfocytami Th1 i Th2.

Wsrad innych mozliwych zaleznosci
stres-alergie warto jeszcze wymienic
wptyw niepokoju u cigzarnej na ukfad
odpornosciowy dziecka. Podwyzszone
poziomy hormonow stresu w okresie
prenatalnym mogg bowiem zmienia¢
naturalne mechanizmy odpowiedzialne

za reakcje immunologiczna, prowadzac

do zwigkszonego ryzyka rozwoju chorob
zapalnych, a takze astmy i alergii.
Dodatkowo stres psychiczny moze nasila¢
objawy chordb alergicznych. Ekspozycja
na niego po kontakcie z alergenem potrafi
prowadzi¢ do zwigkszenia poziomu
gozynofili u 0s0b z astma. Co zatem robic,
zeby zminimalizowac jego wptyw na ukfad
odporno$ciowy?

Oczywiscie, najlepszym rozwigzaniem
bytoby ograniczenie do minimum lub
catkowite wykluczenie obecnosci stresora,

nie zawsze jednak jest to mozliwe, zwtaszcza
jesli przyczyng jest sytuacja rodzinna lub
gkonomiczna czy tez wykonywany zawod.
Dlatego dobrym rozwigzaniem bedzie
poszukanie pomocy psychologiczne;.
Udowodniono, Ze kilka form terapii tagodzi
objawy astmy i alergii. Psychoterapia
moze bowiem przywrdci¢ réwnowage
migdzy limfocytami Th1 i Th2. Dodatkowo
pomaga ona zmniejszy¢ liczbe wizyt na
pogotowiu u pacjentéw z astma i depresja.
Zaobserwowano, ze opisywanie swoich
stresujacych doznan i doswiadczanych
sytuacji wigze sie ze zfagodzeniem objawow
astmy. Podobnie dziafa terapia relaksacyjna:
badania wskazujq ja jako skuteczng we
wspomaganiu leczenia tej choroby. Kolejna
mozliwo$c¢ to biofeedback i wizualizacja,
ktore rdwniez przebadano pod katem
tagodzenia objawdw astmy’.

Wsparcie psychologiczne to nie jedyna
opcja tagodzenia stresu, a w ten sposob
réwniez objawow alergii. Pomocna

moze réwniez okazac sie hatha joga.
Udowodniono, ze nie tylko poprawia ona
samopoczucie, ale tez fagodzi objawy
alergicznego niezytu nosa. Hatha joga
zZmniejsza bowiem opdr w gornych

i dolnych drogach oddechowych, a do tego
poprawia prace ukfadu przywspotczulnego,
odpowiedzialnego m.in. za odpoczynek

— jest to mozliwe dzieki powigzanej z joga
technice oddychania znanej jako pranayama.
Wsrod wykonywanych codziennie przez

3 miesiace przez uczestnikow badania
pozycji (asan), znajdowaty sig m.in.
pozycja kobry (Bhujangasana), pozycja
wojownika (Veerabadrasana) i powitanie
sforica (Surya Namaskara). Ochotnicy migli
tez pracowac z oddechem jak pszczota
(Bhramari Pranayama) czy miech (Bhastrika
Pranayama) oraz ¢wiczy¢ hiperwentylacje
(Kapalabhati)2.
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Zmagania z alergicznym kontaktowym zapaleniem skory

[magania z alergicznym
kontaktowym zapaleniem skory

Alergiczne kontaktowe zapalenie skory (ACD) jest powszechng chorobg zapalng
Skory, ktora, zwtaszcza gdy staje sie przewlekfa, ma duzy wpfyw na jakos¢ Zycia. ACD
moze wigzac sie zarowno z wykonywang profesja, jak i inng ekspozycjq na alergeny,
przez co stanowi okoto 90% zawodowych chorob skory. Leczenie polega na unikaniu
kontaktu z czynnikiem sprawczym i stosowaniu miejscowej badz tez ogolnoustrojowej

terapii kortykosteroidami.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjq publikacji naukowey.

Kontaktowe zapalenie skory (CD) odnosi
si¢ do stanu zapalnego skory, ktory poja-
wia sie po ekspozycji na obcg substancje.
Jedna z jego postaci jest alergiczne kon-
taktowe zapalenie skéry (ACD). Stanowi
ono okoto 20% przypadkéw CD. Jest to
opozniona reakcja nadwrazliwosci typu

IV, wywolana przez kontakt skory z aler-
genem tylko u wczeséniej uczulonych juz
0s6b. Ponowna ekspozycja na te sama
substancj¢ wywoluje reakcje immunolo-
giczng i pobudza migracje limfocytéw T do
skory, co powoduje stan zapalny w ciagu 48
godzin od kontaktu. Najczestszym objawem
ostrego ACD jest wypryskowe zapalenie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

skory, charakteryzujace si¢ rumieniem,
obrze¢kiem, obecnoscia grudek i pecherzy-
kow, wysiekiem i powstawaniem strupdw,
ktérym towarzyszy $wiad. Obserwowane sa
réwniez inne formy ACD, np. liszajowata,
purpurowa, rumieniowa wielopostaciowa,
pecherzowa lub krostkowa. Chociaz aler-
giczne kontaktowe zapalenie skéry moze
by¢ zlokalizowane w dowolnym miejscu na
ciele, to najczesciej pojawia si¢ na dloniach.
Jesli substancja sprawcza nie zostanie
zidentyfikowana, zapalenie skory przecho-
dzi w forme przewlekla i powoduje znaczna
niepelnosprawno$¢ pacjenta, negatywnie
wplywajac na jakos¢ jego zycia.
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filiniczna medycyna holistyczna

Jak przebiega ACD?

Szacuje sie, ze od 4% do 7% wszystkich konsultacji dermato-
logicznych rocznie, dotyczy kontaktowego zapalenia skory.
Moze ono wystapi¢ w kazdym wieku i u obu pici, chociaz
czedciej diagnozuje sie je u kobiet, zwlaszcza jesli zajmuja

sie gospodarstwem domowym. Alergiczne kontaktowe
zapalenie skéry moze powaznie utrudnia¢ funkcjonowanie,
przyczynia¢ si¢ do dtugich zwolnien i negatywnie wptywaé
na wydajno$¢ w miejscu pracy oraz na status spoleczno-eko-
nomiczny pacjenta, a przez to i calego spoteczenstwa.
Objawy alergicznego kontaktowego zapalenia skéry moga

przybiera¢ wiele postaci. Réznice zaleza od wlasciwosci
chemicznych czynnika sprawczego, rodzaju i sposobu eks-
pozycji oraz klinicznych i anatomicznych cech dotknietego
obszaru skéry. GIéwnym objawem jest §wiad, ktéry moze
wystapi¢ nawet w ciggu pierwszych 24 godzin po ekspo-
zycji na alergen. W rzadkich przypadkach mogg wystapic¢
pieczenie i bol. Najczestszym objawem klinicznym aler-
gicznego kontaktowego zapalenia skory jest wyprysk, ktéry
pojawia sie okoto 5-7 dni po pierwszym kontakcie z alerge-
nem, podczas gdy przy kolejnej ekspozycji wystarczy okoto
24-48 godzin, aby wywola¢ reakcje skdrna.

-

Trudno wymieni¢ wszystkie alergeny wywotujace reakcje skorna.

Oto najczesciej wystepujace z nich wraz z przyktadami uzycia:

« nikiel (siarczan niklu): bizuteria, ozdoby do wiosdw, monety,
guziki do dzinsow, sprzaczki w paskach, zamki btyskawiczne,
paski i obudowy do zegarkow, oprawki okularow, kosmetyki do
makijazu oczu, mydta i detergenty, przemystowe ptyny, przybory
kuchenne, protezy medyczne, narzedzia chirurgiczne i metalowe
aparaty dentystyczne; moze stanowi¢ sktadnik stopow
Z zelazem, miedzig, chromem, cynkiem, ziotem lub srebrem,

 mieszanina metylochloroizotiazolinonu
i metyloizotiazolinonu (MCI/MI): detergenty, szampony,
odzywki, chusteczki nawilzane, kremy do twarzy i cata,
dezodoranty, kosmetyki do makijazu i demakijazu, barwniki,
utrwalacze, produkty do golenia, filiry przeciwstoneczne, oleje
i smary wykorzystywane w metalurgii, farby Scienne, kleje,
pasty, tusze drukarskie,

* substancje zapachowe (eugenol, alkohol cynamonowy,
geraniol, cytronellol i inne): woda koloriska, perfumy, ptyny
po goleniu i woda toaletowa, kosmetyki pielegnacyjne, pasty
do zebow, kremy do opalania, produkty oczyszczajace skore,
Srodki odstraszajace owady, detergenty do naczyn i odziezy,

~
Najczestsze alergeny, wywotujace ACD

Srodki zmiekczajace, woski, pasty do mebli, przybory
kuchenne,

« formaldehyd: Srodki dezynfekujace, sztuczne zywice,
produkcja tkanin (bawefna, bawetna z poliestrem, len
odporny na zagniecenia), Srodki przeciwplesniowe,
spoiwa do nadrukow, pianki izolacyjne, tusze, farby, kleje,
emalie; wielokrotne pranie ubran i pokrowcow na meble
w temperaturze 60 st. C zmniejsza ekspozycjg na ten alergen,

+ 1,4-fenylenodiamina lub parafenylenodiamina (PPD): farby
do wtosow i tymczasowe tatuaze (np. henna), wiokno kevlar,
ptyny do wywotywania fotografii, narzedzia litograficzne,
ciemne tkaniny; okluzja tatuazu moze zwieksza¢ wchfanianie
PPD,

* akrylany i metakrylany: srodki do zdobienia dfoni i sztuczne
paznokcie, urzadzenia dentystyczne, protezy, czujniki gukozy,
ekeltrody elektrokardiograficzne, produkty do pielegnacii ran,

* leki stosowane miejscowo: antybiotyki, Srodki przeciw
tradzikowi, znieczulenie, leki przeciwhistaminowe, niektdre
hormony, leki przeciwgrzybicze, NLPZ, kortykosterydy i filtry
przeciwstoneczne; zaszkodzi¢ moga rowniez substancije
pomocnicze, w tym lanolina, glikol propylenowy lub parabeny.
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W fazie ostrej mozna zaobserwowa¢ rumien, obrzek

i pecherzyki (czasami pecherze, w zaleznosci od nasilenia
reakji alergicznej). Rumien charakteryzuje sie jasnoczer-
wonym lub rézowoczerwonym kolorem i stabo zaznaczo-
nymi granicami. Obrzek ma zwykle wicksze nasilenie, gdy
dotyczy twarzy, powiek i narzadéw plciowych, ze wzgledu
na duza wiotkos¢ tkanek w tych miejscach. Pecherzyki,
ktére zwykle rozwijajg sie kilka godzin po wystgpieniu
rumienia i obrzeku, maja tendencje do szybkiego pekania,
powodujac liczne zlewajace si¢ nadzerki z (w ciezkich przy-
padkach) obfitym wysi¢kiem. W fazie podostrej rumien
zmniejsza si¢ i pojawiaja sie male, kruche, odrywalne
strupy i tuski tupiezu pstrego. Jesli alergen czynnika draz-
nigcego utrzymuje si¢, poniewaz nie zostal znaleziony lub
wyeliminowany, choroba moze przejs¢ w stan przewlekly

i przybrac postac liszaja, charakteryzujacego sie uwydatnie-
niem rowkoéw skornych. Wyprysk rozwija si¢ na obszarze
ciala, gdzie dochodzi do kontaktu z alergenami.

W kolejnych etapach rozwoju choroby, ACD moze zwiek-
sza¢ swoj obszar poprzez naczynia limfatyczne i prowadzié
do rozwoju zmian rumieniowych lub rumieniowo-pe-
cherzykowych. Zmiany te sg zwykle mniej wyrazne niz

te zlokalizowane w miejscu pierwotnym. Jesli dojdzie do
przedostania sie antygenu do krwi i rozprzestrzeniania sie
go wraz z krwig moze pojawic si¢ tzw. reakcja idiopatyczna
lub rozwina¢ ogélnoustrojowe kontaktowe zapalenie skory.
To drugie charakteryzuje si¢ symetrycznym wypryskiem
skérnym, ktéry pojawia sie po ogdlnoustrojowej ekspozycji
na alergen, na ktéry pacjent wezeéniej uczulil si¢ poprzez

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Rodzaje alergicznego
kontaktowego zapalenia skory ACD

* hlaszkowe: zmiany rumieniowo-grudkowo-pecherzykowe
0 ksztatcie monety i dobrze zaznaczonych brzegach; sg one
zwykle zlokalizowane na ramionach i grzbietach dtoni, a ich
wielkos¢ waha sig od 1 do 5 cm,

 pecherzowe: postaé ta charakteryzuje sie wystepowaniem
pecherzy, zlokalizowanych w miejscu kontaktu z alergenem;
ta nieobrzgkowa postac jest czesto spowodowana
uczuleniem na rozne substancje chemiczne, w tym aldehyd
cynamonowy,

* pigmentowe: charakteryzuje sig ono wyrazng plamista
lub siatkowatg pigmentacja podczas ostrej fazy
wyprysku, kiéra zwykle utrzymuje sie nawet po ustapieniu
zapalenia skory; alergenami najczesciej zwigzanymi z ta
postacig sq barwniki azowe, gumy i pochodne alkoholu
cynamonowego,

* purpurowe: cechujg je wybroczyny i plamiste zmiany,
zwykle obejmujace nogi, zwtaszcza kostki; moze wywota¢
je m.in. uczulenie na balsam peruwianski, migjscowo
stosowane NLPZ i inhibitory kinazy,

* liszajowate: to rodzaj liszaja ptaskiego lub liszajowatej
niepozadanej reakcji polekowej; typowym objawem tej
odmiany jest alergiczne kontaktowe zapalenie jamy ustnej
spowodowane amalgamatem rteci, czesto ujawniajace sig
jako liszaj ptaski btony sluzowej wokat implantu,

« limfatyczne: charakteryzuje sig ono cechami klinicznymi
i histopatologicznymi przypominajacymi grzybice, ze
zmianami grudkowo-weztowymi w migjscu kontaktu
zZwigzanymi z intensywnym Swigdem, ktéry poprawia sig po
uniknieciu alergenu; ztoto, nikiel, kobalt i kaolin sg zwykle
zwigzane z tym podtypem ACD,

« krostkowe: najczesciej wiaze sie ono z barwnikami
tekstylnymi; objawia sig rumieniowym obszarem
Z niepgcherzykowymi jatowymi krostami zlokalizowanymi
w miejscu kontaktu z alergenem,

« ziarniniakowe: klinicznie objawia sig jako btyszczace
zmiany grudkowe lub guzkowe, od czerwonawych do
brazowych, ktdre rozwijaja sie 4-6 tygodni po ekspozycji
na alergen po poczatkowym wyprysku pecherzykowym;
dezodoranty zawierajace cyrkon sg zwigzane z t3 odmiang
alergicznego kontaktowego zapalenia skory; inne czynniki
sprawcze to chrom, kobalt, barwniki do tatuazu zawierajace
kadm, szczepionki zawierajace wodorotlenek glinu, rtec,
beryl, zfoto, pallad i rozruszniki serca zawierajgce tytan.

- J

kontakt skérny. Zdiagnozowanie ACD moze czasami
stanowi¢ wyzwanie, poniewaz na$laduje inne choroby
dermatologiczne. Z tego powodu zawsze wymagany jest
szczegolowy wywiad lekarski, dokladne badanie fizykalne
i wykonanie testéw diagnostycznych w kierunku alergii.
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W jaki sposob rozpoznaje sie ACD?

Historia medyczna stanowi podstawe badania alergologicz-
nego. Powinna zawiera¢ informacje o pracy pacjenta, jego
hobby, przyjmowanych lekach, stosowanych miejscowo
kosmetykach lub lekach oraz noszonych tkaninach. Wyma-
gane jest rdwniez badanie fizykalne z ocena wygladu i loka-
lizacji zmian skérnych czy sluzéwkowych. Takie wstepne
badanie jest niezbedne do postawienia hipotezy lub zidentyfi-
kowania potencjalnego podejrzanego czynnika uczulajgcego.
Test platkowy uwaza sie za zloty standard w diagnozo-
waniu ACD. Ten test skorny ma na celu odtworzenie fazy
wywolywania nadwrazliwoéci typu IV poprzez zastosowa-
nie pod okluzja (opatrunkiem) okreslonego alergenu na
skore, zgodnie ze standardowg procedura. Poniewaz pra-
widlowy wybor alergenéw do testéw i ocena ich znaczenia
klinicznego jest trudna (réwniez dla wykwalifikowanego
dermatologa), wprowadzono ,,seri¢ podstawows’, obejmu-
jaca najczestsze alergeny w réznych krajach. Ponadto, gdy
seria podstawowa nie jest wystarczajaca, zgodnie z historig
kliniczng pacjenta i ekspozycja na alergen, nalezy przepro-
wadzi¢ dodatkowe serie testow platkowych lub zastosowac
konkretne alergeny. Na co najmniej kilka dni przed bada-
niem nalezy zaprzesta¢ kortykoterapii i unika¢ ekspozycji
na $wiatfo ultrafioletowe.

Inna technikg diagnostyczng jest Powtarzany Test Otwartej
Aplikacji (ROAT). Metoda ta ma na celu wywolanie ACD
poprzez wielokrotne stosowanie podejrzanego alergenu
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Powietrzne CD moze by¢ wywotane przez kilka
lotnych alergendow. Klinicznie objawia sie jako
klasyczny wyprysk kontaktowy, ktory rozwija sie
w miejscach narazonych na dziatanie powietrza.
Najczesciej dotknietymi obszarami sq twarz,

szyja, dekolt, dionie, nadgarstki, ramiona i powieki

(na tych ostatnich moze pojawi¢ sie obrzek), za
uszami i pod zuchwa. Zmianom skornym moze
towarzyszyc {zawienie, Swiattowstret i rumien
spojowek. Jesli alergen sktada sie z czastek
statych, zdolnych do wslizgniecia sie w ubranie,
wyprysk moze rowniez obejmowac obszary ciata,
ktore s3 zakryte i ma tendencje do rozwijania sie

w fatdach zgieciowych (tokcie, kolana itp.). Rosliny
sq najczestszymi winowajcami powietrznej postaci

kontaktowego zapalenia skory. Objawy kliniczne
zwykle ustepuja kilka dni po wyeliminowaniu
ekspozycji na alergen

i nakfadanie go dwa razy dziennie przez okres do 2 tygodni
na konkretny obszar ciala. Pojawienie si¢ reakeji wyprysko-
wej w miejscu ROAT, zwykle kilka dni po rozpoczeciu testu,
nalezy uznac za wynik dodatni. Jednak brak reakcji po tescie
nie wyklucza catkowicie alergii kontaktowej. W niektérych
przypadkach test mozna przediuzy¢ o 3-4 tygodnie.

Test polotwarty to kolejna technika diagnostyczna, ktéra
moze by¢ przydatna w przypadku produktéw draznigcych
(np. szamponéw, detergentéw i kosmetykow). Wykonuje
sie go poprzez nalozenie niewielkiej ilo$ci podejrzanego
alergenu za pomocg bawelnianego wacika na obszar 1 cm?
i pozostawienie go do wyschnigcia. Jesli po 20-30 minutach
nie zostang zaobserwowane zadne oznaki kontaktowego
zapalenia skdry, obszar ten mozna zakry¢ tama. Odczyty
wykonuje si¢ w taki sam sposob, jak w przypadku testéw
platkowych. Otwarty test moze by¢ réwniez przepro-
wadzony bez okluzji, jest to takze czesto pierwszy krok
diagnostyczny, sprawdzajacy reakcje produkty, z ktérymi
pacjent ma stycznosc.

Metody leczenia ACD

Unikanie kontaktu ze zidentyfikowanym alergenem ma
kluczowe znaczenie w leczeniu i zapobieganiu alergicznemu
kontaktowemu zapaleniu skory. Co wiecej, niezbedne jest
dostarczenie pacjentom wyczerpujacych informacji na
temat alergenu, w szczegdlnosci dotyczacych zrddel, spo-
sobow narazenia i stosowania substancji alternatywnych.

Fot. Pornchai
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Fot. Fortis Design
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Niektdre strony internetowe, takie jak SkinSAFE i CAMP
(Contact Allergen Management Program), prezentuja listy
produktéw, ktére sg bezpieczne w uzyciu i produktéw, kto-
rych nalezy unikac.

Prawidiowe leczenie ACD ma kluczowe znaczenie dla
zapobiegania przeksztalceniu si¢ zapalenia skéry w stan
przewlekly, zwlaszcza jesli jest ono zlokalizowane w miej-
scach takich jak twarz lub dlonie, z duzym obcigzeniem
chorobowym i pogorszeniem jakosci zycia. Terapia aler-
gicznego kontaktowego zapalenia skory opiera si¢ réwniez
na krétkim cyklu miejscowej aplikacji kortykosteroidow
w $rednich i wysokich dawkach (leki te dziataja m.in. prze-
ciwobrzekowo, przeciwswigdowo i przeciwzapalnie). Jesli
ACD ma ciezki przebieg, mozna zastosowa¢ ogoélnoustro-
jowe kortykosteroidy, a w przypadku intensywnego $wiagdu
doustne leki przeciwhistaminowe. Jesli chcemy unikna¢
stosowania sterydéw, mozna zastosowa¢ miejscowe inhi-
bitory kalcyneuryny (leki o dziataniu przeciwzapalnym

i immunomodulujacym), nawet w przypadku dlugotrwa-

tych terapii. W ciezkich lub nawracajacych przypadkach Najnowsze badania WSkaZqu, 7e skuteczne
ACD rozsadne moze by¢ wybranie fototerapii z lekami A -
immunosupresyjnymi, = w wace z ACD moga b_vc leki biologiczne,

zawierajace przeciwciato monoklonalne,
BIBLIOGRAFIA zatwierdzone do s_tosoyvanla w atopowym
Front Med (Lausanne). 2023 May 22;10:1184289. https://pme.ncbinlm.nih.gov/articles/PMC10239928/ Zapalen iu Skorv (AZS)

Fotoalergiczne CD jest opdzniong reakcija typu IV, wyzwalang przez promieniowanie ultrafioletowe.
Dotyczy ona obszarow skory, narazonych na dziatanie promieni stonecznych. Zmiany skorne,
ktore zwykle pojawiajq sie w ciagu 24 godzin po ekspozyciji na stonce, najczesciej przyjmuja

postac bardzo swedzaceego wypryskowego zapalenia skory z mozliwymi rozprzestrzeniajacymi
si¢ wykwitami. Przewlekte postoneczne zapalenie skory (CAD) jest powiktaniem fotoalergicznego
kontaktowego zapalenia skory, charakteryzujacym sie nieprawidfowa, utrzymujaca sie
nadwrazliwoscig na Swiatto pomimo usunigcia czynnika sprawczego. Najczestszymi
fotoantygenami s produkty stosowane miejscowo, takie jak substancje zapachowe, Srodki
przeciwdrobnoustrojowe i niesteroidowe leki przeciwzapaine (NLPZ)
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Czy kwasy omega-3 pomoga
odzyskac zdrowq skore atopikom?

Skora pacjentow z atopowym zapaleniem
skory (AZS) jest pozbawiona ochronnego
filmu, sucha i swedzaca. Nie potrzeba
wiele, zeby doszfo do jej uszkodzenia —
czasem wystarczy po prostu zbyt szorstki
materiaf ubrania. Te niegrozne pozornie
podraznienia lub otarcia zwiekszajg ryzyko
przedostania sig do Srodka organizmu
patogendw, a takze, jak podejrzewajg
niektrzy specjalisci, rozwoju alergii,
rowniez pokarmowych.

Kwasy omega-3 korzystnie wptywaja

na funkcje skory i fagodza objawy AZS.
Warto przy tym wspomniec, Ze badania
powigzaty ze stanami zapalnymi kwasy
omega-6 i uznano je za czynnik rozwoju
alergii i atopowego zapalenia skory. Z kolei
zaburzony stosunek do kwasow omega-3
do omega-6 zwigksza wytwarzanie
mediatordw prozapalnych i zaburza
stosunek limfocytow Th1 do Th2. Do

tego udowodniono, ze suplementacja
samym kwasem gamma-linolenowym
(GLA), ktéry nalezy do grupy omega-6, nie
daje pacjentom z atopowym zapaleniem
skory zadnych korzy$ci. Tymczasem
kwasy tluszczowe omega-3, takie jak
kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas
dokozaheksaenowy (DHA), wspieraja
prace uktadu odpornosciowego i hamuijg
jego aktywnosé, kiedy nie jest konieczna,
m.in. poprzez wptyw na limfocyty

Th1 i Th2 oraz wytwarzanie cytokin
prozapalnych. Co wigcej, kwasy omega-3
stuzg za substraty do powstawania
protektyn i rezolwyn, substancji

0 dziataniu przeciwzapalnym. Moga one
tez zapobiega¢ uczuleniu na biatko mleka
krowiego poprzez modulacje odpowiedzi
immunologicznej i wzmocnienie reakcji
limfocytéw T regulatorowych. Okazuije sie
przy tym, ze kwas DHA moze by¢ nawet
skuteczniejszy niz EPA w zapobieganiu

i redukcji objawow alergii. Dodatkowo
wysokie stezenie DHA w osoczu
niemowlat wigze sig z mniejsza czestoscig
wystepowania atopowego zapalenia skory
i nawracajacego $wiszczacego oddechu,

0 HOLISTIC HEALTH | H? | mAR

ktory jest objawem astmy!.

Wiemy juz, ze kwasy tluszczowe
omega-3 tagodzg objawy alergii, ale

czy pomagaja atopikom utrzymac skore
w dobrej kondyciji? Jak najbardziej.

Co prawda specjalisci uwazaja, ze

w tej materii nalezy przeprowadzi¢
jeszcze wiele badan, jednak juz teraz
moga przedstawic kilka argumentow

za suplementacjg wielonignasyconych
kwasow ttuszczowych. Kwasy omega-3
stosowane doustnie poprawiaja

kondycje skory pacjentéw z AZS, co
potwierdzono w badaniu z udziatem dzieci.
Suplementowaly one kwasy omega-3
pozyskiwany z ryb wraz z kwasem

GLA z pestek porzeczki i witaming D
przez 4 miesigce. Po tym czasie rodzice
zgtosili zmniejszenie Swigdu, ktory

jest jednym z najbardziej ucigzliwych
objawow AZS — potwierdzily to takze
obiektywne badania, przeprowadzone
przez specjalistow. Dodatkowo naukowcy
udowaodnili, ze przyjmowanie suplementow
Z kwasami omega-3 tagodzi podraznienia
skory i zmniejsza jej sucho$é?,
zdecydowanie wiec przyczynia sig do
zwiekszenia komfortu zycia pacjentow

Z atopowym zapaleniem skory.

Wedtug badan, przygode z EPA i DHA
nalezy zacza¢ jak najwczesniej. Chociaz
wiec moze to sig wydawac kontrowersyjne
(mowimy w koncu o potencjalinym
alergenie), to bogata w ttuste ryby dieta
ciezarnej i regularne podawanie takich
produktow dzieciom, to sposob na
Zmniejszenie ryzyka wystapienia alergii

i atopowego zapalenia skory. Alternatywa
jest suplementacja' kwasow omega-3, ale
- nawigzujac do hasta na opakowaniach
wielu takich produktow — przyjmowanie
suplement6w, cho¢ oczywiscie wazne, nie
zastapi zdrowej, zréwnowazonej diety.
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Fot. Anastasiia

Czy mozna miec alergie na alergie?

To oczywiscie przewrotny tytuf: nie mozna miec¢ uczulenia na alergie. Ale mozna miec nietolerancje
histaminy. To zwigzek chemiczny, hormon, petnigcy role mediatora stanu zapalnego, do ktorego
dochodzi m.in. wskutek alergii — dlatego w celu zmniejszenia nasilenia objawow, stosuje si¢ wiasnie
leki przeciwhistaminowe. Czasami zdarza sie jednak tak, ze organizm w przebiegu reakcji alergicznej
wydziela zbyt duze ilosci histaminy lub nieprawidfowo reaguje na jej normalne poziomy. Jak to zatem
mozliwe, Ze organizm moze Zle reagowac na substancje, ktorg sam wytwarza?

TEksT JULIA CEMBER-OGORZALEK

Winna jest tutaj nieprawidlowa gospodarka tym hor-

monem. Zbytnie nasilenie proceséw wytwarzania, przy

zahamowaniu proceséw degradacji, powodujg jego nagro-

madzenie, a w konsekwencji problemy zdrowotne przypo-

minajgce uczulenie:

o dyskomfort w jamie brzusznej, wzdecia i gazy, biegunke
lub zaparcia,

« niezyt nosa, przekrwienie jego btony sluzowej, dusznos$¢,
kichanie,

« $wiad, zaczerwienienie skory, pokrzywka, zapalenie
skory i obrzek,

o skurcze macicy (ryzyko poronienia),

e przyspieszone tetno, zmniejszone napiecie nerwowe,
zapas¢,

« bole glowy, migreny.

Warto zauwazy¢, ze objawy dotyczace trzech ostatnich ukla-

déw (rozrodczego, sercowo-naczyniowego i nerwowego)

wystepuja najrzadzie;j.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Przyczyn nietolerancji histaminy mozna szuka¢ w genach,
ale tez w diecie, dysbiozie jelitowej czy farmakoterapii.
Winowajcg moze by¢ réwniez alkohol. Zwieksza on wydzie-
lanie histaminy i zmniejsza tempo jej rozkladu, a takze
powoduje tymczasowy niedobdér DAO, czyli oksydazy
diaminowej. To enzym, metabolizujacy histamine, a nie-
ktére produkty spozywecze i leki hamujg jego aktywnos¢.
Do innych przyczyn niedoboru DAO naleza czynniki
genetyczne, choroby zapalne jelit, zespot zlego wchianiania
weglowodandw, niedobory witamin i mineraléw, a nawet
wahania hormonalne, zwigzane z cyklem menstruacyjnym.

Jak rozpozna¢ problem?

Diagnostyka nietolerancji histaminy nie jest prosta. Po
pierwsze, przypomina ona reakcje alergiczng. Po drugie,
nawet jesli uczulenie nie zostanie potwierdzone, to objawy
przypominajg wiele innych probleméw zdrowotnych, od
refluksu zotadkowo-przetykowego po zapalenie skory. Bra-
kuje tez badania, ktére jednoznacznie pozwalaloby orzec,
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czy pacjent doswiadcza nietolerancji histaminy. Dlatego

w diagnostyce stosuje si¢ pomiar stezenia DAO w surowicy,
nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze moze ono réznic si¢

w zalezno$ci od pory dnia.

Czesto wykonuje sie badania pomocnicze, takie jak test
skorny, kiedy to pacjentowi podaje si¢ na skoére histamine

i sprawdza, jak dltugo utrzymuje sie zaczerwienienie skory
(niestety, wynik moze by¢ bledny z powodu alergii) badz
prowokacje z wykorzystaniem histaminy. Inne mozliwo-
$ci obejmuja pomiar stezenia histaminy w kale (ale wynik
moze by¢ zafalszowany przez aktywno$¢ mikrobiomu)

i testy genetyczne: pozwalajg one wykry¢ polimorfizm, czyli
warianty zdrowych gendw (nie sg to mutacje, a zmiany

w DNA, ktérych doswiadcza kazdy z nas), ktére wplywaja
na wydzielanie DAO.

Mam nietolerancje, co dalej?

Jezeli zachodzi taka potrzeba, lekarz przepisuje pacjen-
towi farmakoterapie, jednak podawanie lekéw przeciwhi-
staminowych powinno trwa¢ krétko, poniewaz moga

one negatywnie wplywac na aktywnos¢ DAO. Przydatne
natomiast mogg okazac si¢ suplementy. Przyjmowanie tych
zawierajacych DAO czesto prowadzi do wzrostu stezenia
tego enzymu we krwi, ztagodzenia objawdw (w tym tych ze
strony uktadu sercowo-naczyniowego, przewodu pokarmo-
wego i skory) i umozliwia zmniejszenie dawki przyjmowa-
nych lekéw przeciwhistaminowych.

Dodatkowo warto wyréwna¢ w organizmie poziom wita-
min i mineraléw. Mowa o cynku, miedzi, kwasie askorbi-
nowym i witaminie B6. Sa one kofaktorami dla DAO, to
znaczy, ze w ich obecnosci enzym dziata wydajniej. Nalezy
tez porozmawia¢ z lekarzem o zmianie preparatdw, przyj-
mowanych na inne schorzenia, w tym nadci$nienie, ponie-
waz, jak juz wspomniano, niektére leki obnizaja poziom
DAO. Najwazniejszym elementem terapii nietolerancji
histaminy pozostaje jednak dieta i to ona stanowi pierwszy
krok na drodze do zdrowia'.

Co jes¢, zeby poczuc sie lepiej?

Przede wszystkim zaleca si¢ picie wody. Mozna siggaé

réwniez po $wieze soki (o ile nie sg wyciskane z cytru-

sow) i napary ziotowe (poza herbata). Wsréd produktéw

o niskiej zawarto$ci histaminy znajduja sie:

« $wieze migso (moze by¢ mrozone, ale bez dodatkéw czy
wstepnego przyrzadzenia) i mieso drobiowe z kurczaka,

« niektére ryby (morszczuk, pstrag, gladzica),

» gotowane jaja,

« wigkszos¢ $wiezych owocoéw i warzyw,

 zbozaiprodukty na ich bazie (makarony, w tym maka-
ron ryzowy, biate pieczywo, chleb Zytni, pieczywo
chrupkie),

« mleko pasteryzowane (réwniez mleko kozie i owcze)
i nabial: serki kremowe, mozzarella, masto,

o wiekszos¢ olejow,

o ziemniaki,
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o wiekszos¢ zidt,
o midd, dzemy.
Nadal jednak nalezy spozywac je z glows.

A czego unika¢?

Na liscie produktéw zakazanych znajduja sie:

o przetworzone i gotowe posilki, mrozonki (poddane juz
pewnej obrdbce),

» OWOCe morza,

o roéliny straczkowe i wyrabiana z nich maka,

« sfermentowane produkty: natto, kiszonki,

« wedliny i kielbasy,

» mleko, czekolada i produkty zawierajace kakao,

« dojrzewajace sery,

o orzechy, w tym pistacje, migdaly i nerkowce (réwniez
orzeszki ziemne),

o cytrusy, awokado, papaja, ananas, §liwki, kiwi, banany,
truskawki,

o baklazan, pomidor, szpinak, szparagi,

o ryby tluste (foso$) i o ciemnym miesie (makrela), kon-
serwy rybne,

o seitan (weganskie danie z glutenu pszennego),

e ocet,

o slone i stodkie przekaski,

« dodatki do zywnosci, w tym siarczany i glutaminian
sodu, sztuczne barwniki,

o kielki pszenicy,

* napoje energetyczne,

o czarna herbata, yerba mate, kombucha'>*.

Nie wszystkie powyzsze produkty wyklucza si¢ catkowi-

cie — niektére mozna spozywac okazjonalnie. Do tego, jesli

dieta przynosi efekty i organizm ,,rozkreca si¢” w temacie

metabolizmu histaminy, to mozliwe jest ponowne wlaczanie

zywnoéci zakazanej do menu. To jednak musi potrwac: sam

okres ,resetu” trwa zazwyczaj ponad miesigc, a przeciez

kazdy organizm dziata wedlug wlasnego rytmu, tak wiec

czas ten moze sie wydluzy¢. Pamietaj rowniez, ze jesli czu-

jesz si¢ zagubiony, a przygotowanie planu zywienia ci¢ prze-

rasta, mozesz skorzysta¢ z pomocy dietetyka klinicznego.

Co prawda zrezygnowanie z niektérych produktéw na kilka

tygodni moze wydawac sie torturg, ale badania wykazuja,

ze warto przestrzegac tego rezimu: oprocz ztagodzenia

objawdw, dieta w nietolerancji histaminy pomaga zwiekszy¢

stezenie DAO. W zwiazku z tym juz sama zmiana nawykéw

zywieniowych moze okaza¢ si¢ wystarczajaca interwencja

i przywréci¢ rownowage w organizmie'.
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Fot. Handz

Jestem inna

 dobrze.mi z tym!

0 tym, jak zejSc z utartych szlakow i nie bac sie
oryginalnosci rozmawiamy z Matgorzata Bojanowska.

0d dziecinstwa uczy sie nas, ze odmiennos$¢ stanowi zagrozenie. Wszak nikt nie chciatby by¢
zmuszony zy¢ poza spotecznoscia, tak jak Baba-Jaga, by¢ postrachem okolicy jak Bestia z,,Pigknej
i Bestii” czy innym dziwolagiem z legend, ktorego obecnos¢ budzi w ludziach najgorsze instynkty.
Jednoczesnie zacheca sie nas do tego, bysmy swiatu pokazywali swoje unikalne oblicze, bo kazdy
z nas jest przeciez wyjatkowy. Czy zatem warto byc soba, jesli Swiat daje nam tak sprzeczne
komunikaty i nie zawsze nagradza za odwage wytamania sie ze schematu oraz porzucenie

wpojonych uprzedzen?

Co zrobi¢, gdy okazuje si¢, ze za odwage bycia sobg przycho-
dzi nam placi¢ wysoka cene — wysmianie, obmowe, ostra-
cyzm, lekcewazenie lub przypiecie tatki dziwaka? Czy da si¢
i wjaki sposéb pogodzi¢ dwa $wiaty — ten, w ktérym kazda
inno$¢, w tym kulturowa, religijna czy $wiatopogladowa
przeraza i prowadzi do odrzucenia, ze §wiatem, w ktérym
afirmuje si¢ unikalno$¢ jednostki? Czy naprawde za akcep-
tacje ogétu musimy placi¢ porzuceniem swoich przekonan

i dopasowaniem, czy wrecz przeciwnie, lepiej, pomimo
wszystko, i§¢ pod prad i zachowa¢ swoje ,,ja’? A co, jedli nie
chcemy sie wyrdzniac? Jesli zycie, bedac wtopionym w tto
nam odpowiada, czy musimy na sile szuka¢ w sobie orygi-
nalnosci, by nie otrzymac¢ fatki konformisty lub nudziarza?
W jaki sposéb poznaé swoje prawdziwe oblicze, zbudowa¢
wiare w siebie i odmiennos¢ przeku¢ w sukces? Jak nie da¢
sie zaszufladkowa¢ i samemu nie ocenia¢ zbyt pochopnie?
Jak znalez¢ w sobie odwage do zrzucenia maski i bycia sobg?

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Widziatam kiedys koszulke z napisem

»normalni ludzie mnie przerazaja". Lubie by¢inna, ale wiem, ze
wiele 0sob boi sie wyrézniac z ttumu. Dlaczego boja sie by¢inni?

Och, to chyba kwestia skali! Zbyt
duza odmienno$¢ czesto bywa prawdziwym zagrozeniem.
Moze nas kosztowac nie tylko odrzucenie przez bliskich,
ale nawet Zycie. W sytuacjach napig¢ spotecznych, etnicz-
nych czy religijnych brak wsparcia rodziny moze prowa-
dzi¢ nawet do $mierci. Oczywiscie to sg sytuacje skrajne,
niemniej jednak gleboko zakorzenione w naszej podswia-
domosci. Prosze pamietac, ze wigkszo$¢ z nas od urodzenia
jest uczona wpasowywania sie w spoteczenstwo. Dzieci sg
uczulane na odmienno$¢ przez basnie i mity np. opowiesci
o Baba-Jadze czy réznych potworach méwig, ze ten, kto
zyje inaczej, wyglada inaczej, zachowuje si¢ odmiennie
niz wszyscy wokot, stanowi zagrozenie. W tych opowie-
$ciach wygrywa ten, kto pokonat innego. I zwykle pigknie
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pasuje do idealu. Wiele bajek pokazuje, Ze odmiennosci
nalezy si¢ ba¢ i trzeba by¢ szalenie ostroznym, zeby uj$¢

z zyciem. Szeroko znana bajka o Pigknej i Bestii opowiada,
ze odmienno$¢ moze by¢ karg lub upokorzeniem. Niestety
malo sie w niej moéwi o przezyciach i cierpieniach Bestii,

a wiecej o poswieceniu i odwadze Pigknej. Ciekawa bylaby
inna perspektywa.

W psychologii istnieje koncepcja obcego. Jest ona tez wazna
w badaniach religioznawczych.

Obcy to kto$, kto przychodzi z zewnatrz, z innego
$wiata, odmiennej religii, kultury, rasy, kraju. Nawet jak
zostaje na zawsze, i tak nie jest do konica swoj. Ma nieco
inne spojrzenie na $wiat, bo wychowal si¢ gdzie indziej,
uczyl sie innych wartosci i zasad. Widac¢ to dobrze na
przykladzie emigrantéw, nawet polskich, ktdrzy maja opinie
znacznie szybszego wpasowywania si¢ w spoleczenstwo
niz np. muzulmanie, ktérych mozna rozpozna¢ cho¢by
po stroju. Polacy dobrze wtapiaja si¢ w nowe otoczenie,
bo chca by¢ jego czescia. Nie stoi to w sprzecznosci z ich
tradycjami. Dunczycy méwia, ze jak Polakom postawi si¢
koscidl, to beda szczesliwi i bedg dobrze pracowaé. Polacy
w Polsce tez potrzebujg kosciota. Zwlaszcza poza duzymi
miastami nie maja odwagi si¢ wyréznic i nie i$¢ w nie-
dziele na msze. W przeciwienstwie do krajow zachodniej
czy potudniowej Europy nie mamy tradycji chodzenia
do restauracji czy pubéw w niedziele. Ko$ciot jest silny
nie tylko ze wzgledu na wiare, ale i zwykla tradycje, jest
miejscem spotkan, bo nie wymysliliémy na niedziele nic
innego niz spotkanie z rodzing i wyjscie do kosciota. Jak
Polak poza wielkim miastem chce przynaleze¢ do konkret-
nej spofecznosci, to bedzie chodzi¢ tam, gdzie sasiedzi, czyli
wlasnie do ko$ciota. Dawniej alternatywa byty imprezy
oferowane przez panstwo, dzisiaj coraz trudniej o aktywne
domy kultury, w ktérych zajecia bylyby bezplatne i odby-
waly sie w weekend.

Nawet za granica, dostownie na koricu $wiata, jak w RPA
azy Australii, Polacy tworza polskie szkoty weekendowe i maja
swoje koscioty. Z drugiej strony jednak chca byc czescia lokalnego
spoteczenistwa i w tygodniu posytaja dzieci do lokalnych szkét.

Pierwsze pokolenie emigracji nigdy nie wtopi si¢ ideal-
nie w nowy system, Polak zawsze bedzie Polakiem, cho¢by
nie wiadomo jak sie staral i jak dobrze méwil w lokalnym
jezyku, bo nie pokona wszystkich wzorcéw kulturowych
i nalecialosci religijnych. Drugie pokolenie bedzie bar-
dziej zaadaptowane, ale nadal troche¢ inne. Czesto bedzie
dwujezyczne, bedzie lubi¢ troch¢ inng kuchnig, obchodzi¢
$wieta inne niz otoczenie. W krajach wielokulturowych, jak
cho¢by wspomniane RPA, ludzie sg obeznani z wielokul-
turowoscig, bo majg tam jedenascie jezykow urzedowych
plus migowy, a w szkotach uczy si¢ wielu religii, nie tylko
chrzedcijanstwa. Zresztg i ono jest bardzo zréznicowane,
nie ma dominujgcego odtamu jak katolicyzm w Polsce. Tak
naprawde dopiero trzecie pokolenie bedzie ,,lokalsami”
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Jako ludzie jesteSmy wszyscy do siebie
podobni — homo sapiens. A pojedynczo
kazdy z nas jest absolutnie unikalng osoba
Z niepowtarzalnym doSwiadczeniem

Drugie pokolenie nawet nie ma pojecia, ze stara si¢ wpaso-
wad, mysli, ze jest swoje, lokalne, ale tak naprawde stara si¢
nie odbiegac od reszty. Oczywidcie sg grupy etniczne i reli-
gijne jak choc¢by zydzi czy muzulmanie, ktérzy celebruja
swoja odmiennoé¢, ale to sie dla nich czgsto zle konczy.
Dzieci sg przesladowane w szkole, zwlaszcza teraz, w dobie
wojny w Palestynie, uczniowie nie chcg rozmawia¢ z zydow-
skimi kolegami, ci za$ nie lubig muzulmandw i catej reszty
za niestuszne ich zdaniem wspieranie Palestyficzykéow.
Zatem odmiennos¢, bez wzgledu na to, czy chcemy, czy nie,
naraza nas na nieprzyjemnoséci, a nawet $ciaga realne nie-
bezpieczenstwo. Muzutmanin czy zyd urodzony w Wielkiej
Brytanii lub Polsce i majacy europejskie obywatelstwo jest
nadal obcy i wzbudza emocje. Dla jednej ze stron beda one
pozytywne, dla drugiej negatywne. I cho¢ dzieci nie maja
pojecia, o co chodzi w tej wojnie, to jednak relacje muzul-
mansko-zydowskie beda na nie wptywac.

Mysle, ze to jest tak gteboki problem, ze wykracza juz poza
pojecie emigragji. Przeciez ten zyd czy muzutmanka w chuscie
moga by¢ piatym pokoleniem, ale ich odmiennos¢ religijna jest
ta zescig dziedzictwa, ktorej rodzina nie chce sie pozby¢. A zatem
dla chrzescijan rowniez heda odmienni. Mimo to jest wielu
emigrantow, ktorzy nie chca sie wtapiac w otoczenie i za wszelka
cene praktykuja swoje zwyczaje.

Jest takie powiedzenie: nowy Bég wyniszcza starego
Boga. Skoro nie mozemy zapanowa¢ nad ludzmi, kt6-
rzy wierzg w starego Boga, to nalezy ich wygoni¢. Takie
myglenie jest stare jak $wiat. Juz Biblia opowiada o tym, ze
zydéw wygoniono z Babilonu, bo mieli odmienna religi¢
i nie chcieli sie podporzadkowa¢ rzadom Nabuchodono-
zora. Potem wielokrotnie wyganiano ich z wielu miejsc,
zmuszano do zycia w gettach, mordowano. Muzulmanie
tez tworzg wlasne spolecznosci, czesto bardzo zamkniete
zaréwno kulturowo jak i terytorialnie. Tworzg wtasne
dzielnice w europejskich miastach, aby chrzeécijanie im nie
zagrazali. Mimo ryzyka zachowuja stroje, wiedzac, ze beda
odmienni, ale w swoim $rodowisku sa dokladnie tacy jak
inni wspotwyznawcy. W swojej grupie nie wyroézniajg sie,
a zatem zachowujg ide¢ wtopienia si¢ w otoczenie. Tyle ze
to otoczenie ogranicza si¢ do ich wlasnej spotecznosci.

(zy oryginalnos¢ jest czym czyms, co rozwija sie w domu
rodzinnym? Mam corke gotke (subkultura gotycka, stworzona
przez fanéw rocka gotyckiego), ktora ubiera sie na czarno i ma
supermakijaz, duzy i wyrazisty. Za granica zawsze dostaje
mnéstwo komplementow, w Polsce ludzie sa dla niej niemili, np.
nie siadaja obok niej w metrze albo wrecz méwia, ze wyglada jak



Fot. Syda Productions

pajac. Kiedys jakis chfopak przezegnat sie na jej widok w pociagu!
Jest naukowcem, pracuje w laboratorium, wigc moze wyglada¢,
jak chce, ale juz w banku nikt by jej na to nie pozwolit. Ja zawsze
zachecatam swoje corki do oryginalnosci. Wiekszo$¢ rodzicow
chyba sie tego boi?

W banku obowigzuje dress code, wiec gotka nie mialaby
szans, zwlaszcza w dziale obstugi klientéw. Odwrdcitabym
pani pytanie: czy z domu rodzinnego wynosimy dopasowa-
nie do otoczenia, tendencje do tego, aby si¢ nie wyrdznia¢
i wtapia¢ w otocznie? Krazymy wokdt pojecia odmiennosci
i normalnosci, sprobujmy je wiec zdefiniowa¢. Ostatnio
przyjechat do mnie wnuk, ktéry od pigciu lat mieszka
z dziewczyna w Kopenhadze. Skonczyt studia, ale nie mégt
znalez¢ pracy w zawodzie, wigc rozwozil jedzenie. Prze-
trwal dwa lata i w konicu dostal prace w swojej branzy. Po
pot roku juz szykuja dla niego awans. Spytatam go, jak jego
pokolenie podchodzi do normalnoéci, co to dla nich znaczy.
Jak by¢ oryginalnym i jednocze$nie normalnym? Roze$miat
sie i powiedzial: ,,Babciu, nie ma na to Excela” Kazdy musi
znalez¢ zloty $rodek w swoim otoczeniu. Chcialoby si¢
powiedzie¢: znalez¢ swoje komfortowe miejsce na osi miedzy
nowym i nieznanym a tym co swojskie, bliskie i znane. Takie
jest spektrum ryzyka, ktére gotowi jesteSmy podjaé. Cza-
sami jest to kwestia odwagi Zyciowej i wyniesionego z domu
podziwu lub strachu wobec bycia odmiennym. Czgsto jednak
to kwestia decyzji, czy chce sie mie¢ stalg prace, pensje
iz czego splaca¢ kredyt, czy tez woli si¢ podazac za bardziej
szalonymi marzeniami. Jest to tez kwestia tego, co dla nas
wazne. Czy chce zosta¢ rodzicem i zalozy¢ rodzine? Jesli tak,
to raczej poszukam statego zajecia, aby moc wynajaé lub
kupi¢ mieszkanie. A moze wole ryzyko i wcigz nowe miejsca,
aby poznac¢ inne kultury i zobaczy¢, gdzie mi bedzie najle-
piej? Podobno dzisiaj ludzie staja si¢ dorosli, dopiero dobija-
jac czterdziestki. Mlode pokolenie dojrzewa znacznie pdzniej
niz ich rodzice. W Europie mlodzi ludzie szukaja swojej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Jestem inna i dobrze mi z tym!

$ciezki w zyciu, nie pakuja si¢ w rodzicielstwo, nie biorg kre-
dytéw, pozwalaja sobie na oryginalnos¢ i odkladajg zaktada-
nie rodziny na pézniej. Wiele kobiet rodzi pierwsze dziecko
po trzydziestym pigtym roku zycia. Jest to trend zupelnie
obcy ich matkom, ktére dzi$ sg po pie¢dziesiatce. One chcialy
zazwyczaj urodzi¢ dziecko duzo przed trzydziestka. *

(zy to nie dotyczy wylacznie ludzi z wielkich miast? Bez Slubu
mozna mieszkac w Warszawie czy Krakowie, a nie na prowingji. To
jest zbyt jawne tamanie tradycji i odmiennosc kulturowa, na ktéra
zaréwno rodzice, jak i mtodzi, czesto nie maja odwagi.

Jednocze$nie matzenstwo jest wazne i paradoksalnie jest
przepustka do wolnosci, bo jest sposobem na opuszczenie
domu. Czesto jest warunkiem pomocy rodzicéw, dostania od
nich jakich$ pieniedzy na mieszkanie czy dziatki pod budowe
domu. Malzenstwu fatwiej dosta¢ kredyt i sptaca¢, gdy dwie
osoby na niego zarabiajg. Malzenstwo w Polsce ulatwia wiele
spraw: mezczyzni lubig mie¢ kurke w kurniku i uwolni¢ sie
od rykowiska oraz zabiegania o samiczke. Dla me¢zczyzny to
wazne zadanie: by¢ wybranym! Zaréwno mezczyznom, jak
i kobietom §lub jest na reke. W miastach ludzie tez si¢ pobie-
raja, cho¢ zazwyczaj po znacznie dluzszym czasie. Mlodzi nie
chcg popetnia¢ btedéw rodzicow, ktdrzy w miastach sg czesto
po rozwodzie, wiec sie nie spieszg.

Zauwazytam tez, ze obecni dwudziesto - i trzydziestolatkowie
na btedach rodzicow nauczyli sie, ze warto stucha¢ drugiej strony,
mowi¢, czego sie chce, a czego nie, ustalac warunki i respektowac
sie. 0d wielu tzw. millennialséw mozna sie uczy¢ tworzenia
dobrych zwiazkow.

Jasna komunikacja i szacunek sg podstawa dobrych
relacji, kazdych, prywatnych i zawodowych. Jasnos¢
komunikacji, odwaga w wyrazaniu potrzeb i zwracaniu
uwagi na krzywdy, empatia i che¢ wprowadzania dobrych
zmian ratuja przed rozczarowaniem i niepowodzeniem.

Osobie, ktora ceni spokdj, nie
marzy o ryzyku i przygodach,
bedzie dobrze w domu.
Dbanie o rodzine, gotowanie,
sprzatanie i odrabianie
Z dziecmi lekcji bedzie tym,
co daje jej poczucie stabilnosci
i zadowolenia. Indywidualistka
i feministka udusi sie w takim
podziale rol, ale wiele kobiet
odnajdzie sie w tym wspaniale

MARZEC-KWIECIEN 2025 | H2 | HOLISTIC HEALTH 115


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Mind

Oto przepis na katastrofe: lek i wysokie oczekiwania. Zycie
w potrzasku miedzy nimi jest §wietnym przepisem na
toksyczny zwigzek i zmarnowane zycie. Leki wynoszone

z domu sg czesto tak silne, ze ludzie nawet nie wiedza,
czemu si¢ bojg. Do tego dolézmy oczekiwanie, Ze mito$¢
bedzie jak z hollywoodzkiego filmu i katastrofa gotowa.
Znam $wietne pary, ktdre po piecdziesigtce stworzyty
cudowne zwigzki. Pokonali leki, ktore uniemozliwiaty im
pelne otwarcie przed partnerem w pierwszym malzenstwie,
nie majg juz kosmicznych oczekiwan, ale wiedza, na co
chcg si¢ godzi¢, a na co nie i cieszg si¢ wzajemnym towa-
rzystwem. Z biegiem lat uwalniamy sie od tych kodéw kul-
turowych, ktére byly dla nas tak niewygodne. Znajdujemy
komfort w dopasowaniu sie do nich lub ich porzuceniu.
Dopasowanie si¢ do niektérych tradycji i wzorcow zacho-
wan moze by¢ dobre. Osobie, ktéra ceni spokoj, nie marzy
o ryzyku i przygodach, bedzie dobrze w domu. Dbanie

o rodzing, gotowanie, sprzatanie i odrabianie z dzie¢mi lek-
cji bedzie tym, co daje jej poczucie stabilnosci i zadowole-
nia. Indywidualistka i feministka udusi sie w takim podziale
rol, ale wiele kobiet odnajdzie si¢ w tym wspaniale.

AP: Mysle, ze kazdy z nas postrzega réznice i podobieristwa
inaczej, roznie tez rozumiemy pewne koncepcje.

MB: Oczywiscie. Dla jednej kobiety bycie ,,kurg domowa”
bedzie niewols, dla drugiej kwintesencja wolnosci, bo nie
bedzie musiata pracowaé zawodowo, martwic sie o pienig-
dze i uzerac z szefem. To bedzie losem jej meza, ona, bedac
w domu, bedzie spokojna i szczesliwa. Wazne jest tez nasze
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Chciatoby sig powiedziec: znalei¢.

» sSwoje komfortowe miejsce na oSi
miedzy nowym i nieznanym a tym,
0 Swojskie, bliskie i znane. Takie jest

ktrum ryzyka, ktore gotowi jestesmy
nodjac. Czasami jest to kwestia odwagi

ciowej i wyniesionego z domu
nodziwu lub strachu wobec bycia
odmiennym

podejscie do ludzi i zycia: czy wigcej widzimy réznic, czy
podobienstw. Jako ludzie jestesmy wszyscy do siebie podobni
— homo sapiens. A pojedynczo kazdy z nas jest absolutnie
unikalng osobg z niepowtarzalnym doswiadczeniem. Skton-
nos¢ do widzenia przede wszystkim podobienstwa z ludzmi
jest pewna tendencja czesci z nas. Ta druga czes¢ widzi wigcej
réznic niz podobienstw z innymi. Troche to si¢ zmienia wraz
z etapami Zycia, ale tendencja widzenia raczej sera lub raczej
dziur w serze pozostaje. Roznice na poczatku moga by¢ atrak-
cyjne, pdzniej czesciej irytuja. Pojawiaja sie pytania: czemu
lubisz rzeczy, ktére mnie denerwuja, czemu chodzisz za pézno
spaé, czemu tak trudno si¢ dogadac? Gdy ktos sie skupia na
réznicach, trudniej nawiazuje przyjaznie i gtebokie relacje.
Gdy widzimy przede wszystkim odmienno$¢, cheac nie cheac,
krytykujemy drugiego cztowieka i przez to cigzko nam zy¢.
Widzimy dziury, a nie ser. Gdy czlowiek si¢ otworzy i dostrzeze
piekno w réznorodnosci, to szybciej zobaczy, ze z drugim czlo-
wiekiem tacza go podobne wartosci, lubig wiele tych samych
rzeczy i wtedy roznice zejda na drugi plan. I jak si¢ zbuduje
wzajemng sympatie i zaufanie, to réznice moga by¢ tatwiejsze
do pokonania. Moga wrecz uatrakcyjni¢ zwigzek.

AP: Czy zaufanie do siehie pomaga w budowaniu pewnosci siebie

i pokonaniu leku przed odmiennoscia?

MB: Z calg pewnoscig. Powiedzialabym raczej o zaufaniu

w sobie niz do siebie. Zaufanie w sobie, gleboko w sercu,
oznacza wiare w ludzi, wiare w §wiat. Wierzymy, ze rozwia-
zanie sie znajdzie, ze istnieje. Nasz umyst je znajdzie i powie
nam, jak postapi¢, z czym walczy¢, a co zaakceptowac.

Fot. handatko



Zaufanie do siebie opiera si¢ na doswiadczeniach z prze-
sztosci, moze tworzy¢ ogromna presje. Wiemy, jakie bledy
popelniliémy, czego nie umiemy i jest w nas pewna doza
leku wobec sytuacji nowych, w ktérych nie mieliémy okazji
sie wykazaé. Zaufanie do swoich czynéw powinno by¢
zatem ograniczone. Znamy sie¢ na tyle, na ile si¢ spraw-
dzono, nowe sytuacje zmuszaja nas zatem do nowych
wybordéw. Zaufanie w sobie za$ to wiara w rozwigzania

w opozycji do emocjonalnych rozterek. Sztuka Zycia to
sztuka korzystania z umystu, mniejsze poleganie na impul-
sach i emocjach, a wigksze na logicznym mysleniu i analizo-
waniu faktéw na chtodno. Taka analiza pomaga tez podja¢
decyzje, czy chcemy zachowac swoje poglady i wies¢ zycie
odmienne od otoczenia, czy tez wpasowac si¢ w nie. Jedna

i druga decyzja oznacza pozytywne i negatywne konse-
kwencje i tylko od nas zalezy, co uznamy za negatywne, a co

za pozytywne.

Do czego potrzebna nam oryginalnos¢? Czy warto sie na nia sili¢,

jesli nie jestesmy oryginalni? Czy wtedy cztowiek czuje sie lepiej?

Mysle, ze takie podejscie jest bardzo ztudne. Trzeba
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy oryginalno$¢ pomaga
nam osiagac cele, czy jedynie stuzy zwréceniu na sie-
bie uwagi. Ludzie nie rodza si¢ z potrzebg oryginalnosci.
Rodzimy sie unikalni i zarazem podobni do wszystkich
innych. Niektérym z tatwoscia przychodzi wybieranie
whasnej $ciezki przez zycie. Kto$ inny moze by¢ bardzo nie-
szczesliwy, czuje sie niezauwazany i niedoceniany i dlatego
za wszelkg cene chce sie wyrdznia¢ czy to ubiorem, czy
sposobem moéwienia, czy dziwacznym zachowaniem. Moze
w ten sposob wola¢ o pomoc. Nietypowe zachowania nie-
rzadko wynikajg z kompleksow, ktdre staramy sie tuszowac.
Sa oznaky cierpienia, tego, ze zycie boli i jest odmienne od
tego, czego pragniemy. To wida¢ zwlaszcza u nastolatkow.
Jesli otoczenie skupi sie na korygowaniu jego zachowan,
mowi: ,zmien stroj, idz do kosciofa” i nie szuka przyczyn
odmiennosci, moze dojs¢ do tragedii. Mtodzi ludzie s bar-
dzo wrazliwi, cierpig z powodéw, ktére dorostym wydaja sie
banalne. Z jednej strony chcg by¢ podobni do kolegdw, boja
sie bycia odmienicem, a drugiej chca by¢ oryginalni i jako$
sie wyrdznia¢. Znalezienie ztotego $rodka jest bardzo trudne,

Sztuka zycia to sztuka korzystania
z umystu, mniejsze poleganie na impulsach
i emocjach, a wieksze na logicznym mysleniu
i analizowaniu faktow na chtodno. Taka
analiza pomaga tez podjac decyzje, czy
chcemy zachowac swoje poglady i wies¢
zycie odmienne od otoczenia, czy tez
wpasowac sie w nie
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cytujac mojego wnuka, nie ma na to Excela. Nastoletni bunt
jest wazng czescia dorastania, tworzenia siebie, odkrywania,
kim sig jest. To tez trening asertywnosci. Bez mlodzienczego
buntu nie bedziemy umieli buntowa¢ si¢ przeciwko mob-
bingujacemu szefowi czy niesprawiedliwosci spoteczne;.
Poszukiwanie siebie i swojego miejsca w grupie i calym spo-
teczenstwie, szukanie przynaleznosci to taki pordd spoleczny,
narodziny do bycia sobg w spolecznosci. Odkrycie, kim si¢
jestijak moje ,ja” przystaje do otoczenia jest niezbednym
etapem w zyciu. Czasami okazuje sig, ze cztowiek zupelnie
nie przystaje do swojego $rodowiska, ze rodzina nigdy nie
zaakceptuje np. tego, ze jest gejem, albo niecheci mlodej
kobiety do matzenistwa i macierzynstwa i jej pasji do podré-
zowania robienia co chce. Wtedy moze lepiej si¢ wyprowa-
dzi¢ i znalez¢ ludzi myslacych podobnie, i zbudowac zycie
w zupelnie innym $rodowisku niz to, z ktérego si¢ wyszlo.

Decyzja o opuszczeniu rodziny czy zmianie otoczenia w wielu
miejscach spotyka sie ze stygmatyzowaniem. Czasami kobiety robia
to w zawoalowany sposob i w ten sposob wplywaja na losy swoich
dzieci. Mysle tu o eurosierotach, dzieciach kobiet z prowingji,
ktdre nie maja sity rozwiez¢ sie ze strachu przed odrzuceniem
przez rodzicow. Uciekaja wigc przed mezem alkoholikiem za
granice, oddaja dzieci pod opieke bah¢ i przysytaja pienigdze naich
utrzymanie. Dzieci sa bezpieczne, maz dostaje jakies pieniadze, aby
sie trzymat z daleka, a ona na to wszystko zarabia. Z jednej strony
wszyscy wiedza, ze kobieta uciekta przed przemocowym mezem,

z drugiej jednak nie ma rozwodu ani wstydu i wszyscy w niedziele
chodza do kosciofa i udaja, ze jest dobrze.

Wyrwanie si¢ z toksycznego otoczenia, zwlaszcza
alkoholizmu, ktdry jest w Polsce akceptowany, jest rzeczy-
widcie trudne. Dla wielu gejow wyjazd do duzego miasta
jest jedyna szansa na normalne zycie, moze by¢ wrecz
ratunkiem przed psychiczng przemocy ze strony rodziny
i sasiadéw. W okresie mlodzienczym orientujemy sie
wprost lub posrednio, Ze interesy grupy spolecznej nie sg
tozsame z interesami jednostki. Dociera do nas, Ze nasz
rozwdj, oryginalno$¢, punkt widzenia czy seksualno$¢ nie
jest spojna z otoczeniem. Trzeba wtedy zrozumie¢, ze mdj
wlasny interes jest wazniejszy niz interes otoczenia, ze jest
konieczny nie tylko do osiagniecia spokoju ducha i szcze-
$cia, ale wrecz do mojego przetrwania. I jesli w rodzimym
$rodowisku nie mozemy tego zrobi¢, to odpowiedzmy
sobie na pytania: czy chce by¢ w tym samym miejscu za
pie¢, dziesie¢, dwadziescia lat? Czy chce, aby moje zycie
bylo takie jak moich rodzicéw? Czy za pi¢¢ lat bede szcze-
Sliwy, jesli tu zostane? Spojrzmy w przysztosé i poszukajmy
rozwigzania problemoéw. Czy da si¢ je rozwiaza¢ w miejscu,
w ktérym mieszkamy, wsrdd ludzi, ktérzy nas otaczajg?
Czy mam szanse¢ zmieni¢ swoje srodowisko, jego system
mys$lenia i wartosci? Czy ludzie obok mnie w ogéle chca sie
zmieni¢ na tyle, by mnie zaakceptowa¢, polubi¢ i wspiera¢
takim, jakim jestem? Kiedy$ moja kolezanka mieszkajaca
w Australii powiedziala ,,rebels never win”, buntownicy nie
wygrywaja. To madre powiedzenie.
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Gdy kto$ skupia sie na roznicach, trudniej
nawiazuje przyjaznie i giebokie relacje.
Gdy widzimy przede wszystkim odmiennos¢,
chcac nie cheac, krytykujemy drugiego
cztowieka i przez to ciezko nam zy¢ (...)
Gdy cztowiek otworzy sie i dostrzeze piekno
w rdznorodnosci, to szybciej zobaczy, ze
z drugim cztowiekiem facza go podobne
wartosci, lubig wiele tych samych rzeczy
| wtedy roznice zejda na drugi plan. | jak sig
zbuduje wzajemna sympatie i zaufanie, to
roznice moga by¢ tatwiejsze do pokonania

Tu sie zdecydowanie nie zgodze, jestem najlepszym
przyktadem na to, ze buntownicy spetniaja marzenia. Majac
czterdziesci lat wrécitam na uniwersytet zrobi¢ doktorat, ztozytam
whiosek o rozwod i walczytam o stypendium, ktére pomoze
mi wyjechac do Afryki na badania religioznawcze. Dostatam
grant, ktéry umozliwit mi cztery wyjazdy. Poswigcatam urlopy
i weekendy na prace naukowa i walczytam o stypendium
petnoetatowe. Dostatam je po trzech latach préb, rzucitam
prace na etat i robie ten wywiad z Kapsztadu. Bunt mam we
krwi. Raz tylko z niego zrezygnowatam, podporzadkowujac sie
mojemu ex-mezowi na wiele lat. To byt najwiekszy btad mojego
zycia. Nie jestem tez tatwa podwitadna, moi szefowi musieli
radzi¢ sobie z tym, ze zazwyczaj mam odmienne zdanie i walcze
o realizacje swoich pomystow, czasami szalonych. Wiedzieli
jednak, ze moje zachowanie byto dowodem na to, ze mi zalezy.
Dzieki wrodzonemu buntowi stworzytam w poprzedniej pracy
Swietny program, a teraz jestem w Afryce. Dlaczego uwaza Pani,
ze buntownicy nie wygrywaja?

Buntownik to osoba, ktéra méwi: mnie si¢ tu nie
podoba, tu jest zle, praca do bani. Chce kupi¢ bilet stad,
ale nie wiem dokad. Okreslitabym taka postawe jako stan
umystowej wojny ze swoim ,,teraz”, bunt przeciwko temu,
jaki jest stan faktyczny.
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W takim razie inaczej rozumiemy stowo bunt. Moim zdaniem
malkontent narzeka, a buntownik robi cos, aby poprawi¢ sytuacje.
Czasem robi co$ dla siebie, czasem dla innych. Rze-

czywiscie inaczej rozumialy$my stowo bunt. Gdy obie
strony chca zyska¢, a nie straci¢, odmienno$¢ i buntowanie
sie przeciw ogélnie przyjetym zasadom moze da¢ rézne
efekty. Warto wtedy negocjowac i rozwigzania szukaé

w porozumieniu. Pozwolenie na famanie zasad nie wrézy
nic dobrego. Patrycja Churchland w ksigzce ,,Moralnos¢
moézgu” méwi: pierwotng sceng moralnosci nie jest ta, na
ktorej ty robisz cos dla mnie, a ja dla ciebie, lecz ta, na ktérej
robimy co$ razem, wspdlnie. Aby wspdtpracowa¢, trzeba
dziata¢ zgodnie w jakim$ obszarze. Moim zdaniem to nie
bunt, lecz zgoda buduje. Organizacje potrafig uzyskac zysk
z réznych pomystéw i oczywiscie Pani szefowie zachowali
sie rozsadnie, godzac si¢ na Pani kontrowersyjne pomysty.
Mieli ku temu podstawy, wigc bylta to sytuacja ,win-win”
(obie strony sa wygrane). Gorzej, gdy bunt jest wymierzony
w organizacje, ktora nie akceptuje odmiennosci, wtedy
moze sie skoniczy¢ smutno. Dobrym przyktadem bedzie
polska szkota, ktéra jest zazwyczaj skostniala, przynajmniej
na etapie podstawowki, albo tradycyjne spotecznodci, ktore
tak sie boja zmian, ze raczej zniszczg buntownika, np. geja
nieukrywajacego swojej seksualnosci, anizeli pomysla

o zaakceptowaniu go.

Jak odkryc swoja niepowtarzalnos¢ i zamienic ja w sukces?
Wiele osob chce byc oryginalnymi, ale nie wiedza, jak si¢ za to
zabra@?

Chyba trzeba zalozy¢, ze kazdy z nas jest wyjatkowy,
tak jak kazdy platek $niegu. Nigdy nie pojawi si¢ taki sam.
Przypomina mi si¢ wiersz Szymborskiej ,,Nic dwa razy si¢
nie zdarza”: Nic dwa razy si¢ nie zdarza i nie zdarzy. Z tej
przyczyny zrodziliSmy si¢ bez wprawy i pomrzemy bez
rutyny. (...) Usmiechnieci, wpdtobjeci, probujemy szukaé
zgody, cho¢ réznimy si¢ od siebie jak dwie krople czystej
wody”. Niby jestesmy w grupie, ktéra tworza nasze podo-
bienstwa, ale jednak kazdy z nas jest trochg inny, niepowta-
rzalny. Powiedzialabym kroétko: pielegnuj swoja oryginal-
no$¢! Ciesz si¢ nia, ale nie naduzywaj. Stodkie jest pyszne,
ale za stodkie jest niezno$ne. Tak samo jest ze wszystkim.
Nie przesadzaj z odmienno$cig, ale nikomu nie pozwol jej
lekcewazy¢ i niszczy¢. I nie sprzedawaj swojej odmiennosci
za tanio. Moze w ogdle nie jest ona na sprzedaz? Moze wla-
s$nie ta odmienno$¢ to twoj skarb, twdj sezam, dzin i zlota
rybka w jednym. Jak si¢ za to zabra¢?

Moze tak: popatrz teraz na swoja dton. Wyciagnij przed sie-
bie reke z zachwytem i podziwiajac, popatrz z kazdej strony.
Czy zdajesz sobie sprawe, ze masz przed sobg dzieto sztuki?
Obejrzyj z zachwytem palce, skore, paznokcie, wnetrze
dfoni... Doskonato$¢ oryginalnego dziela sztuki catkowicie
do twojej dyspozycji. Gdy popatrzysz w lustro z usémiechem,
zobaczysz oryginalna niepowtarzalng osobg¢. Kochajaca

i zyczliwa, ktdra chetnie przybije z tobg piatke, jesli tylko
zechcesz. Pielegnuj swéj zachwyt odmiennoscia swoja
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i innych i pamietaj, ze wszyscy tego potrzebujemy. Jesli
chodzi o sukces, to trzeba koniecznie odpowiedzie¢ sobie na
pytanie, na czym on bedzie polegaé dla mnie, co tak nazwe.
Czy to pigcdziesigta rocznica §lubu, sptacony kredyt i dosko-
nale wychowane dzieci i do tego habilitacja i wieczory autor-
skie w wielu miastach a na pélce trofea sportowe z naszego
hobby i jeszcze sesja zdjeciowa w magazynie i... sukces nie
musi by¢ rezygnacjg z niczego. Moze by¢ tez suma przezy-
tych wspaniatych lat. Moze tez by¢ spokojnym Zyciem.

Ajesli chodzi o ekspresje w wygladzie i zachowaniu?
Jak zdoby¢ sie na to, aby wygladac inaczej i nie robic tego,
czego oczekuje otoczenie?

To znéw w duzej mierze zalezy od kwestii finansowych.
Moj wyglad moze by¢ super podczas weekendu, ale nie
w miejscu pracy, wiec moze w weekend bede mie¢ kwiaty
we wlosach i suknie do kostek, a w biurze grzeczny garnitu-
rek? Warunki zycia determinuja odwage. Latwiej si¢ na nig
zdoby¢, gdy mamy z czego zy¢, albo w przypadku bardzo
mlodych ludzi, gdy mamy wsparcie rodziny, ktéra nas rozu-
mie i docenia odmienno$¢. Nie kazdy umie zmienié prace,
aby moc si¢ codziennie artystycznie wyrazaé. Nie kazdy
wierzy, Ze ma moc sprawczg i moze zrezygnowac z etatu,
aby zalozy¢ wlasng firme. A jesli rzeczywisto$¢ nie jest
zdeterminowana, tylko zalamuje si¢ planowanie czynnikéw
wplywu? Mam na mysli osobe, ktdra uwaza, ze w zyciu jest
samo cierpienie, ze nikt jej nie pokocha, Ze nic nie znaczy.
Uwaza, ze jej los jest determinowany przez zewngtrzne

Powiedziatabym kratko: pielegnuj swoja
oryginalnosc! Ciesz sie nia, ale nie
naduzywaj. Stodkie jest pyszne, ale za stodkie
jest nieznosne. Tak samo jest ze wszystkim.
Nie przesadzaj z odmiennoscia, ale nikomu
nie pozwol jej lekcewazy¢ i niszczyc. | nie
sprzedawaj swojej odmiennosci za tanio.
Moze w ogdle nie jest ona na sprzedaz?
Moze wtasnie ta odmiennosc to twdj skarb...

o a—— e

-;\"-..‘.,
Ay
S
'In-.“

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

L FS

Jestem inna i dobrze mi z tym!

warunki i wlasng mato$¢. Nie wierzy w przychylnos¢ oto-
czenia albo nigdy tej przychylnosci nie zaznata.

Nasza wiara to samospelniajaca si¢ przepowiednia: jesli
uwierzymy w lepsza rzeczywisto$¢, to nasza podswia-
domos¢ skieruje nas na wlasciwe tory. Pomoze znalez¢
odpowiedz na pytanie, czy swoj sukces upatruje w odmien-
nosci, czy w stopieniu si¢ z otoczeniem. Je§li mam marzenie
i umiem je sobie wyobrazi¢ oraz opisa¢ i naprawde gotowa
jestem zrobi¢ wszystko, co trzeba, to umyst pomoze mi je
zrealizowa¢. Powiedzialabym nawet, ze moje marzenie jest
rozkazem, poleceniem i umyst nie moze go nie zrealizowac.
I wtedy nasza ekspresja bedzie prostsza, bo przez spelnienie
marzen bedziemy tym, kim chcemy by¢ i dojdziemy tam,
dokad chcemy dojs¢. Wszystko bierze si¢ z wiary w siebie.

Jak zbudowac wiare w siebie i to, ze $wiat nie chce nam robi¢
na ztosc?

Punkt numer jeden to: przestan podkopywac swoja
wiare i watpi¢ w mozliwo$¢ znalezienia rozwigzania.
Chociaz mamy Internet, nieograniczony dostep do wiedzy
i narzedzi, to sami sobie stajemy na drodze do robienia tego,
co chcemy zrobi¢. Ludzie wmawiaja sami sobie niestworzone
rzeczy i gotowi sg zrezygnowac z radosci zycia, satysfakeji
i bliskosci, bo uwierzyli w co$, czego nawet nie potrafig zdefi-
niowaé. Wigc najpierw: nie st6j sobie na drodze. Niech twoje
przekonania wspieraja twoje cele, projekty i marzenia!
Punkt drugi: zapro$ marzenie! Nie zamykaj marzeniom
drzwi przed nosem. To si¢ dzieje, gdy marzac, wigcza sie
nam alarm: nie, marzen nie wpuszczamy, sg nierealne. Twoje
marzenia to najwazniejszy go$¢. Zapros je i serdecznie ugosc.
Znajdz dla nich czas i miejsce. Pomysl: moze to wydaje si¢
niemozliwe, ale ja bardzo tego chce. Marzenia sig licza!
Punkt numer trzy: naukowy. Nie jesteSmy w stanie wymy-
$li¢ czego$, o czym kompletnie nic nie wiemy. Zatem
punkt naukowy moéwi: szukaj inspiracji, az ja znajdziesz.
Czytaj, ogladaj, obserwuj, rozmawiaj. Co$ zadziata. Co$
kliknie i powiesz sobie: wlasnie tego chce. Nasze ludzkie
umysly potrzebuja jakich$ danych, zeby zacza¢. Coé ci to
przypomina? Kto$ juz to powiedzial? Sztuczna inteligencja
tez tak dziata, wiec wykorzystuj dostepne technologie, aby
dowiedzie¢ sie wiecej o sprawach, ktore ci¢ interesuja. Ja
dobrze poruszam si¢ w jezyku my$lenia pozytywnego, sku-
piam sie¢ na jasnej stronie zycia i staram si¢ mysle¢ optymi-
stycznie. Jednego dnia polecitam chatowi GPT, aby napisat
tekst o satysfakcji z zycia i bytam pod wrazeniem. Skorzy-
stal z milion6éw innych tekstow na ten temat i stworzyl cos
dobrego. Korzystaj ze wszystkich narzedzi, aby regulowa¢
swoj nastroj i szuka¢ inspiracji wokot siebie.

Michelle Maran napisata: ,,Pielegnuj dobre mysli, one staja
si¢ stowami. Pielegnuj dobre stowa, one staja si¢ czynami.
Uwazaj na swoje czyny — one stajqg si¢ zwyczajami. UwaZaj
na swoje zwyczaje stajg sig osobowoscig. Uwazaj na swojg
osobowos¢ - staje sie Twoim przeznaczeniem”. Niech to
przeznaczenie bedzie pigkne. Niech da Ci odwage do bycia
sobg i wolnos¢.
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NIE
WYPAGZAM
SWOJEJ
GHOROBY

TEkSTANNA JAROSZ

Zycie z kazdg chorobg przewlekta moze
by¢ trudne, ale jego jakosc zalezy od tego,
w jakich jestescie relacjach — ty i choroba.
Czy ty dyktujesz warunki, czy tez bez
sprzeciwu podporzadkowujesz sie
wszystkiemu, co ona niesie. Warto postawic
sobie pytanie, czy to ty masz chorobe, czy
moze ona ciebie? To nietatwe, ale w kazdej
sytuagji warto powalczy¢ o siebie i, mimo
wielu trudnosci, dazy¢ do normalnego
funkgjonowania.

Wielu osobom moze si¢ wydawac, ze cukrzyca typu 2 to
choroba, z ktdra latwo si¢ zyje. To nieprawda, bo to schorze-
nie podstepne i bardzo wymagajace. Wymagajace, bo z jed-
nej strony narzuca sporo ograniczen, chocby dietetycznych,
a z drugiej wymuszajace stalg mobilizacje i samokontrole.

- Zanim uslyszalam pelng diagnoze, podejrzewatam, ze
moge mie¢ stan przedcukrzycowy lub juz chorowa¢ na
cukrzyce — méwi Monika Kaczmarek, prezes Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw, od wielu lat chorujaca na
cukrzyce typu 2. — Moje podejrzenia nasilily sie, gdy zaczety
chorowa¢ moje corki. Najpierw stwierdzono u jednej



z nich insulinoopornos¢, a nastepnie stan przedcukrzy-
cowy. Dwa razy bylam w ciazy i dwa razy towarzyszyla mi
cukrzyca cigzowa. Ale dawniej takim pacjentkom czesto
powtarzano: urodzisz i wszystko wréci do normy. Uwierzy-
fam w te stowa. Na szczedcie moja rodzina okazala si¢ mniej
fatwowierna i troche przymusili mnie do wizyty u diabeto-
loga i zrobienia potrzebnych badan. Ja czgsto nie miatam
dla siebie czasu i nie my$latam o sobie, ale zawsze o tym,
jak pomaga¢ innym. Z perspektywy lat moge powiedzie¢, ze
zytam tak, jakbym miala cukrzyce, ale Zaden lekarz tego nie
potwierdzil. Przez wiele lat miatam stan przedcukrzycowy,
ale kwestia czasu byto, ze ktéregos dnia lekarz wpisze mi do
karty, ze mam cukrzyce.

Moje dzieci i ja

Dzieci Moniki zaczety chorowa¢ we wezesnym etapie Zycia.
Lekarze doszukiwali si¢ réznych schorzen, bo dolegliwosci
nie byly oczywiste. W korcu po wykonaniu wielu, wielu
badan w kierunku innych schorzen, wykryto u nich naj-
pierw insulinoopornos¢, potem przerodzilo si¢ to w nie-
tolerancje glukozy - stan wysokiego ryzyka wystgpienia
cukrzycy typu 2.

— Ta hustawka trwala przez kilka lat - méwi Monika.

- Wlasciwe zagrozenie zostalo wykryte przypadkiem

i przyznam, ze byl to szczesliwy traf, bo wreszcie byto
wiadomo, co mozemy zrobi¢. Musze dodac¢, ze trafitam na
wspaniatych lekarzy, ktérzy wystuchali mnie i uwierzyli,

ze objawy, o ktérych opowiadam, nie s3g moimi wymystami,
ale naprawde wystepuja.

11 lat temu Monika zaczeta preznie dziata¢ w stowarzy-
szeniu diabetykow, dzieki czemu z miesigca na miesiac
poglebiala swoja wiedze na temat cukrzycy.

- Bytam bardziej §wiadoma choroby - wspomina. - Wie-
dziatam, jakich objaw6w nie mozna lekcewazy¢, na co
zwraca¢ uwage. Spotkania edukacyjne w stowarzyszeniu
pomogly mi zrozumie(, jak zy¢ z cukrzyca i jak pomaga¢
innym chorym. Zdobylam bezcenng wiedze, bo sama nie
miatam objawéw, ktdre zazwyczaj wymienia sie jako cha-
rakterystyczne dla cukrzycy. Nie do§wiadczytam wzmo-
zonego pragnienia czy czgstego oddawania moczu. Wrecz
przeciwnie. Nawet upominano mnie, ze zbyt mato pije.

Po zdiagnozowaniu moich cérek wiedziatam, ze cukrzyca
cigzowa nie porzucila mnie po porodzie. Sadze, ze tylko si¢
przyczaila. Dzi§ uwazam, ze gdybym nie podjeta swiadome;j
decyzji o wizycie u specjalisty, cukrzyca mogtaby ujawni¢
sie w innym czasie i by¢ moze stac si¢ przyczyng powazniej-
szych klopotow zdrowotnych.

Podejrzewatam, ze moge mie¢ cukrzyce, wigc diagnoza nie
byta dla mnie ani zaskoczeniem, ani szokiem.

Jeden garnek dla wszystkich

Coérka Moniki byta zaledwie w szostej klasie szkoty podsta-
wowej, gdy stwierdzono u niej insulinoopornosé¢. To wply-
nelo na decyzje, ktére podjela cata rodzina. Trzeba byto
przemeblowac zycie.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

- Nigdy nie prowadziliémy oddzielnej kuchni dla sie-

bie i dla cérki - méwi Monika. — Uznali$my, Ze jeste$my
rodzing i bedziemy razem w tym wszystkim. Zmiana
nawykow zywieniowych nie byla zatem wielkim wyrzecze-
niem. Doszli$my do wniosku, ze bedzie to z korzyscia dla
wszystkich, a przy okazji ulatwi nam prowadzenie domu.
To byto normalne. W istotny sposdéb zwigkszylismy takze
aktywno$¢ fizyczna, co tez wyszlo nam na zdrowie.
Monika nie musi jeszcze przyjmowac insuliny, ale jest
przekonana, ze gdyby zaszta taka konieczno$¢, nie bedzie
protestowata. Wielu pacjentéw z cukrzycg boi si¢ insuliny.
Niestusznie, bo to terapia bezpieczna.

- Na razie przyjmuj¢ doustne leki przeciwcukrzycowe

- mowi. - Jestem na diecie dostosowanej do mojego stanu
zdrowia. Wazna jest tez aktywnos$¢ fizyczna, chociaz z tg nie
zawsze jest najlepiej. Bytam bardziej aktywna fizycznie, ale
po przechorowaniu COVID-19 musiatam troche odpusci¢,
bo z powiklan po tej chorobie pozostata mi dokuczliwa
meczliwo$¢, co utrudnia mi wchodzenie po schodach czy
wspinanie sie¢ w gorach. Ale duzo spaceruje, jezdzimy na
wycieczki do lasu i w gory. Nie ruszam si¢ z domu bez
odpowiedniego zabezpieczenia, czyli glukometru, czy
zegarka, ktéry mierzy mi tetno.

Tachowac rownowage

Monika przyznaje, ze zasad prawidtowego odzywiania si¢
w przypadku cukrzycy typu 2 nauczyla si¢ od lekarki, ktéra
prowadzila jej corke. Pani ta nie byla zwolenniczka wielkich
zakazéw zywieniowych, ale raczej zachowania zdrowego
rozsadku, zmiany nawykéw zywieniowych czy stylu zycia.

- Bardzo restrykcyjne diety ,,cukrzycowe” demoluja
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psychike cztowieka chorego — uwaza Monika. - Zycie wéréd
samych zakazow staje si¢ niezno$ne. Chory na cukrzyce
musi wiedzie¢, ile moze zjes¢, co i kiedy przestaé. Jesli mam
chwile stabosci i mam ochote na kawalek ciasta, zjadam

go, ale wiem tez, ze na kolejny nie moge sobie pozwoli¢.

Za chwilg przyjemnosci lub stodko$ci stoi dtugi spacer

i zero jedzenia. Staram si¢ zatem racjonalnie podchodzi¢

do odzywiania. Wiele uwagi przykladam tez do zakupdw.
Czytam etykiety i sprawdzam, czy wybrany produkt nadaje
sie dla naszej rodziny. Oczywiscie jemy duzo warzyw, nie-
wiele owocow. Jesli na stole pojawia si¢ migso, ograniczamy
makarony, kasze czy ziemniaki. Czgsto przygotowuje takze
pozywne salatki, ktore doskonale zastepuja klasyczne dania.
Monika nie przestrzega zadnej restrykcyjnej diety, ponie-
waz uwaza, ze to pogorszy jej samopoczucie i przyczyni

sie do wahan poziomu glukozy. Najwazniejsze sg zdrowe
nawyki zywieniowe i zmiana stylu zycia. Poza tym, co
wyraznie podkresla, chorujac na cukrzyce nie mozna
zapominac o stresie, ktory niekorzystnie wptywa na poziom
glukozy i sam w sobie moze doprowadzi¢ do rozwoju
cukrzycy typu 2.

— Lepiej by¢ $wiadoma osoba chorujacg na cukrzyce

i wiedzie¢, na co mozna sobie pozwoli¢, a co powinno sie¢
odstawi¢ oraz co zmieni¢ w swoich nawykach - méwi. -
Samokontrola to jeden z warunkéw dobrego kontrolowania
cukrzycy. Czeste badanie aktualnego poziomu glukozy pod-
powiada nam, co mozemy zjes¢. Jezeli cukrzyca jest unor-
mowana i zachowujemy samokontrolg, restrykcyjna dieta
nie jest potrzebna. Jeli z jakiego§ medycznego powodu
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jest jednak konieczna, nie ma wyjscia, ale to juz zupelnie
indywidualna, inna kwestia.

W mediach spolecznosciowych mozna znalez¢ wiele zale-
cen dietetycznych dla diabetykéw. Jedng z popularniejszych
obecnie teorii jest dieta z wykluczeniem weglowodandw,
ktéra ma catkowicie ,,wyleczy¢” z cukrzycy.

- Nie jestem zwolenniczka takich teorii - stwierdza
Monika. - Wlasciwa dieta w cukrzycy jest bardzo pomocna,
to fakt, z ktérym nikt nie dyskutuje, ale trzeba pamietac,

ze kazdy z nas nieco inaczej choruje na cukrzyce i to, co
sprawdzi si¢ u jednej osoby, drugiej nie pomoze lub nawet
zaszkodzi. Zmiana nawykéw zywieniowych i aktywno$é
fizyczna takze sg niezwykle wazne. W stanie przedcukrzy-
cowym dieta moze powstrzymac rozwdj pelnoobjawowej
cukrzycy lub istotnie opdznic jej wystapienie. Ale to nie na
wszystkich dziala. Swiadomo$¢ choroby i zdrowa, pelno-
warto$ciowa dieta pomagajg utrzymac chorobe w ryzach,
ale nie moga jej wyleczy¢.

Jestem szczera

- Nie ukrywam swoich stabosci dietetycznych przed
lekarzem - wyznaje Monika. - Nie ukrywam, ze pij¢ kawe
z cukrem. Uwazam, Ze tak powinno sig¢ robi¢, aby lekarz
mogl wlasciwie zrozumie¢ i doradzi¢, jak nalezy postepo-
wac. Nikt, kto choruje przewlekle, nie chce by¢ stygmatyzo-
wany z powodu choroby. Wszyscy, na miare swoich moz-
liwosci, chcemy dazy¢ do normalno$ci. Nie ma w tym nic
zlego. Z cukrzycg mozna normalnie zy¢, cieszy¢ si¢ podrd-
zami, wycieczkami, mie¢ hobby. Najgorsze, co sami sobie
robimy, to wypaczanie obrazu wlasnej choroby. W naszym
stowarzyszeniu sg osoby, ktore zyjg z cukrzyca dobrych
kilkadziesiat lat. Przeszty przez czasy, gdy nie byto zbyt wiele
w sklepach, kiedy nie bylo produktéw dla diabetykow, gdy

Warto zna¢ normy

Zar6wno w rozpoznaniu, jak i monitorowaniu choroby, istotne
jest badanie poziomu glukozy we krwi. Jesli chcemy by¢
pewni, Ze nie grozi nam cukrzyca lub nie znajdujemy sig
w stanie przedcukrzycowym, warto regularnie sig bada¢
i poporéwnywac wyniki. Dotyczy to takze zdrowych osab.
Dla zdrowia nigbezpieczny jest zbyt niski i za wysoki poziom
cukru we krwi:
ponizej 70 mg/dl — zbyt niski poziom cukru we krwi
(hipoglikemia)
70 — 99 mg/d| - prawidfowy poziom cukru we krwi na
€ZCz0
100 — 125 mg/dl — nieprawidiowy poziom cukru we Krwi
na cz¢czo
powyzej 126 mg/dl przy wigcej niz jednym pomiarze —
cukrzyca
(mg/dl — miligram na decylitr to jednostka pomiaru cukru we krwi)




Co to za choro?

Cukrzyca to zespdt chordb metabolicznych, ktdre na

skutek defektu wydzielania i/lub dziatania insuliny cechuje
podwyzszony poziom glukozy we krwi, czyli hiperglikemia.
Najcze$ciej wystepuje cukrzyca typu 2, kiérg moze poprzedzac
insulinoopornosc¢, czyli zaburzenia gospodarki weglowodanowej.
Gdy insulina przestaje dziata¢, rozwija sie hiperglikemia.
Powszechnie uznawana jest za chorobg cywilizacyjna, ktora
rozwija sig przez wiele lat, do$¢ podstepnie, bo dfugo nie

daje zadnych objawow lub takie, ktore fatwo zlekcewazy¢ lub
przypisac codziennemu zabieganiu. Przez wiele lat cukrzyce typu
2 nazywano cukrzyca dorostych lub ludzi starszych. Niestety

to juz nieaktualne, poniewaz cukrzyce typu 2 rozpoznaje Sig
coraz czesciej takze u ludzi mtodych oraz u mtodziezy i dzieci.
Cukrzyca typu 1 zaliczana jest za to do chordb z autoagresii.

W tej postaci choroby organizm nie wydziela insuliny — to okofo
10% chorych na cukrzyce. Trzecim typem jest cukrzyca cigzowa,
ktora zazwyczaj mija po porodzie.

Kto jest zagrozony?

Do powstawania cukrzycy typu 2 czesto przyczynia

sie niezdrowy tryb zycia, przez co nalezy rozumie¢
wysokokaloryczng i niskobtonnikowa diete, zaniedbywanie
aktywnosci fizycznej i nadwage — gtownie otytos¢ brzuszna.
Warto zapamigtac, ze cukrzyca typu 2 jest choroba
wieloczynnikowa, co oznacza, ze nie ma jednej przyczyny
schorzenia. Na jej rozw6j mogg mie¢ wptyw skfonnosci
genetyczne, Srodowisko, niewtasciwa dieta, nadwaga lub
otytos¢, mata aktywnosSc fizyczna oraz przewlekty stres. W grupie
ryzyka sa tez osoby z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego,
dyslipidemia, nadcisnieniem tetniczym oraz kobiety z zespotem
policystycznych jajnikow. Chorobie sprzyja tez dieta z duza
zawartoscig soli oraz wahania glikemii, ktre pojawiajg sie, gdy
nieregularnie spozywamy positki. Cukrzyca typu 2 najczesciej
ujawnia sie u 0s6b po 40. roku zycia, ale moze pojawic sie takze
u dziecka czy mfodej osoby dorostej.

Objawy cukrzycy typu 2

Cukrzyca typu 2 rozwija sig przez wiele lat i nierzadko zostaje
rozpoznana przypadkowo lub z powodu powiktan, do ktorych sig
przyczynita. Warto zatem wiedziec, ze w przypadku wysokiego

®

ojej choroby

stezenia glukozy we krwi moze wystepowac:
* zwigkszone pragnienie
* czeste oddawanie moczu
* nieuzasadnione zmeczenie i uczucie ostabienia wystepujace

rano

ostfabienie koncentracji i zapominanie

przygnebienie, a nawet depresja

zaburzenia widzenia

czeste infekcje (zwtaszcza grzybicze)

utrudnione gojenie ran

sucha skora
* nieplanowana utrata masy ciata.
U rdznych osob typowe dla cukrzycy typu 2 objawy moga
pojawiac sig z innym nasileniem lub nie wystepowac wcale.
Wiele zalezy od stopnia zaawansowania choroby. Swiadomo$¢
zagrozen, wynikajacych z podstepnego charakteru cukrzycy,
wcigz jest w naszym spoteczenstwie do$¢ niska. Nadal sig
zdarza, ze pierwszym objawem cukrzycy typu 2 jest zawal serca,
udar mozgu lub — u mezczyzn — zaburzenia erekcji.

Powiktania cukrzycowe
Lista tzw. powiktan cukrzycowych jest dtuga. Jesli cukrzyca
typu 2 pozostaje nierozpoznana, a poziom cukru we krwi jest
podwyzszony przez dtuzszy czas, choroba pustoszy organizm.
Hiperglikemia ma podstepng site niszczaca niemal wszystkie
narzady w organizmie. Stale podwyzszony poziom cukru we Krwi
sprzyja bowiem:
* uszkodzeniom nerwow, co moze wptywac np. na rozwoj
zespotu stopy cukrzycowej,
* zmianom w duzych naczyniach krwiono$nych, ktore moga
by¢ przyczyng zawatu serca, udaru mozgu lub problemow
Z krazeniem w nogach,
zaburzeniom matych naczyn krwiono$nych, ktore uszkadzajg
serce, oczy i nerki,
jesli stezenie glukozy we krwi jest bardzo wysokie
przez dtuzszy czas, moze dojs¢ do hiperglikemii.
W przypadku cukrzycy typu 2 mozliwy jest rozwoj tzw.
zespotu hiperglikemiczno-hiperosmolarnego, kiory moze
doprowadzi¢ do $pigczki. Jest to sytuacja nadzwyczajna
i Zagrazajaca zyciu.

-
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Postaw na ruch

W poczatkowej fazie rozwoju cukrzycy i stanow
przedcukrzycowych obniza sig zdolno$¢ zuzywania glukozy
przez narzady, gtownie watrobe i migsnie szkieletowe.
Insulinowrazliwo$¢ watroby mozna poprawi¢ poprzez
odpowiednig diete, ale w przypadku migs$ni zdecydowanie
wigksza poprawe uzyskuje sig dzigki treningowi. Przez lata za
najlepsza forme aktywnosci w profilaktyce cukrzycy i otytosci
uwazano wysitek tlenowy o umiarkowanej intensywnosci.

-

Obecnie coraz czeSciej mowi sig o taczeniu treningu tlenowego
Z oporowym, czyli sitowym. Zaletg treningu oporowego jest

to, Ze skuteczniej poprawia metabolizm miesni oraz gestos¢
naczyn krwiono$nych w miesniach. Rodzaj treningu czy ¢wiczen
powinien by¢ dobrany indywidualnie, bo kazdy z nas ma inne
potrzeby i mozliwosci. Dlatego, gdy rozpoczynamy przygode

z aktywnoscig fizyczna, warto skorzystac z porady fizjoterapeuty

lub do$wiadczonego trenera.

J

brakowato nawet lekéw. Ci ludzie poradzili sobie i, co sami
podkreslaja, poradzili sobie, bo ciggneto ich do normalnego,
pelnego zycia. Na chorobe nie mozna si¢ obraza¢, bo to do
niczego dobrego nie prowadzi. Swoja diagnoze przyjetam
spokojnie. Znacznie gorzej przyjetam informacje o chorobie
corki. Byly zloé¢, placz, stres, ale przyszla tez refleksja, ze jak
mamy diagnoze, to wiemy, co mamy robi¢ dale;j.

- Nie odbieram nikomu prawa do obaw o stan zdrowia czy
z1osci z powodu diagnozy, ale $wiadomos¢ choroby pozwala
lepiej funkcjonowaé. Mozna si¢ stara¢ jak najlepiej zy¢, aby
choroba nie zdominowata naszej codziennosci. Swiadomog¢
przewlektej choroby nie jest mita, ale mozemy stworzy¢
wokot siebie przyjazne srodowisko. W Polsce bardzo wiele
0s6b chorujacych na cukrzyce nie ma rozpoznanej choroby.
Kiedy proponuje niektérym, aby skorzystali z badan, pytaja
mnie, po co? Takiej postawy nie rozumiem. Mysle, ze zawsze
lepiej jest by¢ szczerym wobec siebie, aby da¢ sobie szanse
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na fajne zycie. Cukrzyca jest choroba podstepna, obarczong
wieloma groznymi powiklaniami, ktérym skutecznie mozna
zapobiegaé. Warto o tym pamietac.

Niepokojaca statystyka

Wedlug szacunkéw Ministerstwa Zdrowia aktualnie

w Polsce na cukrzyce (typu 11 2) choruje 2,7-3 mln osé6b,
z czego okolo 25% o tym nie wie. 85-90% chorych cierpi
na cukrzyce typu 2. W 90% przypadkow jest ona zwigzana
z otyloscig lub nadmiernym i nieprawidtowym rozkladem
w organizmie tkanki ttuszczowej.

Zachorowalno$¢ na cukrzyce wynosi okolo 6,54% (w tym
5,81% mezczyzni i 7,25% kobiety). U oséb powyzej 18.
roku zycia wspdtczynnik ten wynosi 8% (w tym 7,15%
mezczyzni i 8,9% kobiety), natomiast wérdd dzieci ponizej
15. roku zycia szacowana liczba diabetykéw to 17,7 przy-
padku na 100 tys. mieszkancéw. Prognozy przewiduja,

Fot. Jojo



ze w najblizszych 15-20 latach podwoi si¢ liczba chorych
na cukrzyce w Polsce. Naukowcy uwazajg takze, ze liczba
zagrozonych cukrzycg jest ogromna. Chodzi o osoby, ktére
maja stan przedcukrzycowy, czyli nieprawidtowy poziom
glikemii na czczo, wynoszacy 100-125 mg/dl. Problem
dotyczy prawdopodobnie 5 mln Polakdw.

Staha wykrywalno$é

Niepokojaca informacjg dotyczaca cukrzycy typu 2 jest

to, ze w 25% (niektdre zZrédla podaja, ze 30%) choroba nie
zostaje rozpoznana na wczesnym etapie. Przyczyna jest pro-
sta — nie badamy sie. To tzw. okienko biochemiczne, czyli
sytuacja, w ktorej chorobe mozna wykry¢ badaniami labo-
ratoryjnymi, pomimo braku jej objawéw. Dlatego tez poleca
sie, aby po 40. roku zycia raz w roku wykona¢ badanie krwi,
ktére pozwoli wezesnie wykry¢ chorobe.

Jak zapobiegac chorohie?

Recepta na uniknigcie zachorowania na cukrzyce typu 2
lub wyjscie ze stanu przedcukrzycowego wydaje si¢ prosta
- trzeba zmienic styl zZycia. W praktyce nie jest to zwykle
takie proste. Ale warto sie stara. Ustabilizowa¢ poziom
cukru we krwi, zwlaszcza na poczatku choroby, mozna
poprzez zréwnowazong i zdrowa diete, regularny ruch,
unikanie stresu, odstawienie nikotyny i alkoholu oraz
redukcje masy ciala, jesli jest to konieczne. Positki nalezy
jes¢ o stalych porach, aby zapobiega¢ wahaniom glikemii.
Ograniczamy stodycze i weglowodany o wysokim indeksie
glikemicznym oraz nasycone kwasy tluszczowe. Warto tez
nie przekracza¢ dziennego zapotrzebowania kalorycz-
nego. Wazna jest takze dbalosé¢ o jakosé¢ spozywanych
positkéw. Dieta powinna by¢ bogata w warzywa i nasiona,
ktore dostarczaja witamin oraz sktadnikéw mineralnych.
Potrzebne jest tez dobre nawodnienie organizmu, czyli
wypijanie dziennie okolo 2 litréw plynéw, najlepiej wody
niegazowanej.

Leczenie niefarmakologiczne

Do niefarmakologicznego leczenia cukrzycy typu 2 przy-
kiada si¢ coraz wiekszg uwage. W wielu badaniach dowie-
dziono, ze dieta niskokaloryczna, ubogoweglowodanowa
oraz aktywno$¢ fizyczna (treningi tlenowe i oporowe) moga
powstrzymacé rozwdj cukrzycy u 0séb z juz rozpoznanym
stanem przedcukrzycowym, czyli z nieprawidtows glikemia
na czczo i/lub nieprawidlowa tolerancja glukozy. W przy-
padku cukrzycy typu 2 radykalna zmiana stylu zycia, czyli
dieta i trening sa takze bardzo pomocne. Czasem takie
postepowanie uznaje si¢ za sposéb leczenia i nie wprowadza
sie leczenia farmakologicznego. Trzeba jednak pamieta¢, ze
wymaga to od pacjenta ogromnej samodyscypliny. Wszel-
kie zaniedbania beda grozitly nawrotem choroby.

Leczenie farmakologiczne

Ostatnie kilka lat to prawdziwa rewolucja w zakresie farma-
koterapii cukrzycy. Gléwnie za sprawa dwoch nowych grup

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nie wypaczam swojej choroby

lekéw przeciwcukrzycowych, ktorych zasadniczg zaleta
jest istotne zmniejszenie ryzyka zdarzen sercowo-naczy-
niowych, niewydolnosci nerek oraz korzystny wptyw na
redukcje masy ciala.

W terapii cukrzycy typu 2 mozna stosowa¢ leki nieinsuli-
nowe, ktére przyjmuje si¢ doustnie. Innym rozwigzaniem
jest modyfikacja stylu zycia potaczona z przyjmowaniem
metforminy, leku zmniejszajacego insulinoopornos¢ oraz
majacego korzystny wplyw na profil lipidowy, ci$nienie
tetnicze czy zmniejszenie masy ciala. W przypadku niedo-
statecznych efektow leczenia metforming, moze réwniez
dofaczy¢ do niej inny lek nieinsulinowy. U 0séb z choroba
otytosciowa i czynnikami ryzyka sercowo-naczynio-

wego, niewydolnoscia serca czy przewlekla chorobg nerek
korzystne jest zastosowanie agonistow receptora GLP-1,
zwiekszajacego wydzielanie insuliny oraz tzw. fitozyny,
czyli inhibitora SGLT?2, ktére z kolei zwigkszajg wydalanie
glukozy z moczem. Do dyspozycji chorych sa tez inne leki,
np. pochodne sulfonylomocznika i gliptyny (zwiekszaja
wydzielanie insuliny), akarboza (spowalnia trawienie
cukréw) oraz pioglitazon (zmniejsza insulinoopornosc).
Insulinoterapia jest wprowadzana, gdy inne formy leczenia
zawioda. Szacuje sig, ze okoto 50% chorych z cukrzycg typu
drugiego po dziesieciu latach od diagnozy wymaga poda-
wania insuliny. Lek jest podawany podskornie, a czesto§é
wstrzykiwan zalezy od rodzaju przepisanego preparatu

i wybranego przez lekarza modelu terapii. Wymagane sg
réwniez regularne, codzienne pomiary glikemii w celu
oceny skutecznosci leczenia. W
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Mezczyzna przygnebiony

— gdzie lezy ostateczna granica?

DAVID PETERS

redaktor naczelny Journal of Holistic
Healthcare

DAMIEN RIDGE

psychoterapeuta i badacz spoteczny

W 2013 roku Damien Ridge

i David Peters rozpoczeli
wspotprace przy pilotazowym
projekcie nowego swiadczenia.
Ich celem byto opracowanie
nowego rozwigzania dla
mezczyzn, borykajacych sie

z zaburzeniami nastroju — ustugi
w ramach publicznej opieki
zdrowotnej, ktorg lekarze
pierwszego kontaktu mogliby
poleca¢ mezczyznom, ktorych
stan emocjonalny budzi obawy,
a u ktorych nie wystepuje
Zadna konkretna choroba
psychiczna. Ustuge te nazwano
Atlas i skfadaty sie na nig
zabiegi z zakresu akupunktury
(tworcy programu uznali

le metode za pomocng w walce
Z objawami fizycznymi, jakie
niekiedy wystepuja u mezczyzn,
bedacych w stanie silnego
napiecia psychicznego) oraz
mozliwos¢ dzielenia sie swoimi
przemysleniami i rozmowy

0 uczuciach z psychologiem.

W 2015 roku Atlas zostat
nominowany do przyznawanej
corocznie przez brylyjskie
czasopismo medyczne

British Medical Journal

(BMJ) prestizowej nagrody

Za promowanie zdrowia.
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Tematem pracy w grupach wsparcia zaczatem interesowac sig
w latach 70., w tym samym okresie, w ktorym psychologia humanistyczna
trafita z Kalifornii do Londynu. Z biegiem lat zauwazytem, ze coraz bardziej
fascynujg mnie relacje pomiedzy mezczyznami, a w szczegolnosci
rozmowy i wiezi, ktore zawigzuja sie¢ w meskich wspolnotach. Cechuje
je szczerosc i wspdtdzielona otwarto$¢ na wtasne stabosci. Wiezi te moga
by¢ bardzo silne i wazne, a wrecz ponadczasowe. To, czego sam dzieki
nim dowiedziatem sie 0 moich wtasnych mozliwosciach i traumach,
sprawito, ze zapragnatem przyczynic¢ sie do zapewnienia dostepu do tego
typu spotecznos$ci wigkszej liczbie mezczyzn.

David Peters (DP)

Jestem psychoterapeutg i badaczem spotecznym oraz profesorem
Wyadziatu Nauk o Zdrowiu i kierownikiem Katedry Psychologii

na Uniwersytecie Westminster w Londynie. W mojej pracy skupiam sig
przede wszystkim na kwestiach zwigzanych ze zdrowiem psychicznym

i doswiadczeniami pacjentow. Mam na swoim koncie ponad 90 publikaciji
naukowych. Prace nad procesem wychodzenia z depresji rozpoczatem

w ramach Health Experiences Research Group (HERG) na Uniwersytecie
Oksfordzkim. Badania, ktore prowadze, skupiajg sig na analizie réznych
doswiadczen zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Analizuje na przyktad,
w jaki sposob opowiadanie o wtasnych przezyciach moze pomagac

w zapanowaniu nad samopoczuciem i w powrocie do zdrowia, a takze

w jaki sposob mezczyzni postuguja sie heroicznymi opowie$ciami

0 przezwyciezaniu depresji w walce z t3 rzekomo kobiecg przypadtoscia.
Badam rowniez, na ile kwestie niepodwazalno$ci i zasadnoSci sg kluczowe
dla zrozumienia tego, w jaki sposdb pracownicy cierpiacy na depresje radza
sobie ze stawianymi przed nimi wyzwaniami.

Fot. khwanchai

Damien Ridge (DR)




Mezczyzna przygnebiony — gdzie lezy ostateczna granica?

David Peters: Opowiedz nam doktadniej o tym, nad czym pracujesz.
Damien Ridge: Zajmuje sie badaniem zaleznosci miedzy
plcia, a zdrowiem psychicznym, ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem depresji. Jestem réwniez cztonkiem CALM
(www.thecalmzone.net), organizacji charytatywnej zajmu-
jacej sie przeciwdzialaniem samobdjstwom wéréd mez-
czyzn. Bardzo zalezy mi na tym, aby zapewni¢ mezczyznom
lepszy dostep do terapii. Dotychczas uwazano, ze rozmowa,
a w szczegolnosci moéwienie o swoich uczuciach i odstania-
nie swoich czulych punktow, jest dla mezczyzn czyms nie-
dopuszczalnym. Twierdzono, ze terapia jest dla mezczyzn
feminizujaca. Ale mysle, ze sytuacja si¢ zmienia i mezczyzni
coraz cze$ciej otwieraja sie i chcg moéwic o swoich uczu-
ciach i stabosciach, a kiedy stan emocjonalny ich przerasta,
coraz chetniej korzystaja z terapii, aby wyjsc¢ z tej trudnej
sytuacji. Na pewnym etapie zycia, nie wiem, ile ty miale$
wtedy lat, chtfopcom nagle zaczyna sie wpajac, ze nie wolno
im plakac ani okazywac stabosci, ze oto nadszedt czas,

aby zamknad¢ si¢ w sobie, Ze teraz maja, jak to sie mowi,
»zmeznie¢”. Ich wrazliwo$¢ zostaje w ten sposdb zepchnieta
w cien, ale ona wcigz tam jest, wcigz jest wazna czescia
procesu dorastania. Kulturowo akceptuje sie to, ze mezczy-
zna wpada w zto$¢, ale nie wolno mu okazywac ,,stabosci”
To niepisany kodeks zasad.

DP: Te zasady sa jednak wszystkim znane. Gniew staje sie swojego
rodzaju trybem domysinym. Moze nawet sposobem na ukrycie
tego, co lezy gtebiej, czyli smutku i strachu.

DR: My, me¢zczyzni, doswiadczamy tej transformacji, przy-
pominajacej tajemny rytual przejscia. Tymczasem w innych
kulturach wejscie w ,,mesko$¢” jest publicznie celebrowane.
Sam akt przejécia jest bardziej ustrukturyzowany, a nie-
jednokrotnie wrecz zrytualizowany. W naszej kulturze
natomiast nie méwi sie o tym wprost, osnuwa sie temat
mgla tajemnicy. Dostosowujemy si¢ do narzucanych nam
zasad, ale nie rozumiemy ich i nie dajemy sobie mozliwosci
zastanowienia si¢ nad tym, czemu majg one stuzy¢ i jak

moga na nas wptywac.

DP: Mozemy zatem powiedziec, ze to jedynie stereotyp,

ze dziewczynki od najmiodszych lat bardziej interesuja sie
uczuciami i czesciej ze soba o nich rozmawiaja? (zy tez istnieja
badania, ktdre to potwierdzaja? Z kolei chtopcow bardziej
fascynuja przedmioty, takie jak kije czy pistolety. Toczy sie
intensywna i dos¢ upolityczniona debata na temat tego, czy

to natura, czy wychowanie. Prawdopodobnie i jedno, i drugie,
biorac pod uwage fakt, ze zyjemy w kulturze niebieskich Spioszkow
dla chtopcow i rézowych dla dziewczynek i w zaleznosci od pici
dziecka proponujemy inne zabawki, a takze inaczej rozmawiamy

z chlopcami, a inaczej z dziewczynkami.

DR: Winna jest socjalizacja, jakiej poddawani sg mez-
czyzni. Zaklada sie, ze meskos¢ jest cechg mezczyzn, ale

w rzeczywistosci to spoteczenstwo ja ksztaltuje i umacnia
za pomoca przekazow, jakie generuje. Spoteczenistwo opiera
sie na pewnych przekonaniach na temat meskosci, a nie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

na tym, jacy mezczyzni sg lub moga by¢ w rzeczywisto-
$ci. Kazde spoleczenstwo ma swoje wiasne wyobrazenia
na temat meskoéci i tego, jak powinna ona wyglada¢,

i niezaleznie od tego, czy zdajemy sobie z tego sprawe, czy
nie, wszystkim nam zakorzeniono te przekonania i to one
ksztaltuja nasze oczekiwania.

Przykladowo, niekt6rzy mezczyzni, ktorzy emocjonalnie
odstonili sie w zwigzku, twierdza, ze spotkali si¢ z drwi-
nami lub lekcewazeniem ze strony partnerki lub innych
o0s6b. To tak, jakby panowalo przekonanie, ze mezczyzni,
ktorzy pozwalajg sobie na wyjscie z maskujacej ich uczucia
skorupy, traca twarz lub wrecz status mezczyzny. Jesli fak-
tycznie mamy do czynienia z tego typu sytuacjami pogle-
biajacymi u mezczyzn nieufno$¢ i poczucie zagrozenia, to,
moéwigc o kwestii meskosci, zamiast obwiniad ich za ich
zachowawczg postawe i powigzane z nig problemy, powin-
ni$my skupi¢ sie na catoksztalcie systemu spotecznego
ijego mechanizmach.

DP: Czyli nie nalezy wini¢ mezczyzn za negatywne strony meskosci?
DR: Oczywiscie kazdy z nas jest odpowiedzialny za wiasne

zachowania. Powinnismy jednak by¢ bardziej wyrozumiali.

Mozemy ich zrozumie¢, prawda? Mysle, ze mezczyzni

do pewnego stopnia zdajg sobie sprawe, ze biorg udziat

W swoistej ,,zabawie w samcow”. Niewatpliwie sg zdolni

do przemy$lenia swoich zachowan, jesli zapewni im sie¢

do tego odpowiednia bezpieczng przestrzen.

DP: Nasza kultura zdaje sie cenic najbardziej takie atrybuty
meskosdi, jak rywalizacja, waleznosc i sita.

DR: Czasami zastanawiam sig, czy wynika to z tego, Ze nadal
jeste$my spoleczenstwem militarystycznym, ktére potrze-
buje mezczyzn gotowych do wojny, ktore uczy ich odcinania
sie od wlasnych uczu¢ i samo odcina si¢ od nich. Wystarczy
spojrze¢ na nieproporcjonalnie wysoki poziom samobojstw
wéréd mezczyzn. Temat ten powinien by¢ przedmiotem
debaty publicznej w znacznie wiekszym zakresie, niz ma to
miejsce obecnie. CALM (Campaign Against Living Mise-
ably, brytyjska organizacja zajmujaca si¢ przeciwdzialaniu
samobojstwom - przyp. thum.) robi wiele w kwestii zwigk-
szania $wiadomosci, ale wciaz zbyt mato 0séb rozumie

to ciche cierpienie mezczyzn i przyczyny, dla ktérych nie
szukaja oni pomocy i odbierajg sobie zycie. Mimo Ze samo-
bojstwa sg jedna z gtéwnych przyczyn $émierci miodych
mezczyzn, wcigz nie traktujemy tych probleméw wystarcza-
jaco powaznie, nie méwigc juz o szukaniu przyczyn.

DP: Statystyki te dotycza réwniez mezczyzn w Srednim wieku. Jakie
sg wedtug ciebie tego przyczyny? Dlaczego mezczyzni odbieraja
sobie zycie zdecydowanie czeéciej niz kobiety?

DR: Dobre pytanie. Na studiach méwiono nam, ze dzieje si¢
tak dlatego, ze wybieraja oni bardziej brutalne i skuteczne
metody samobdjstwa. Ja jednak uwazam, ze wyjasnienie

nie jest takie proste. Musi mie¢ to zwigzek ze zlozonym
procesem socjalizacji, o ktérym méwili$my, z ta mieszanka
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wewnetrznych i wzmacnianych przez spoleczenistwo
szkodliwych przekonan na temat meskosci, poszukiwa-
niem wlasnej tozsamosci, a takze wstydem, jaki wywotuje
w nich mysl o okazaniu wlasnych stabo$ci. Wyjasnieniem
nie moga by¢ w tym przypadku jedynie kwestie praktyczne.
Uczymy mezczyzn, by nie pokazywali po sobie emocji.
Takie zabronione uczucia moga urosna¢ w naszej glowie
do niebotycznych rozmiaréw. Problemy, ktére mozna bylo
tatwo rozwigza¢, dzielgc si¢ nimi i uswiadamiajac sobie,

ze inne osoby (zwlaszcza inni mezczyzni) réwniez zmagaja
sie z takimi odczuciami jak niemoc, smutek czy uczucie
porazki — pozostawione same sobie, stajg si¢ nie do poko-
nania. Nasz umyst zostaje owladniety przez ten wypaczony,
toksyczny sposob myslenia i samobojstwo zaczyna wydawac
sie jedynym rozwigzaniem.

DP: Ale zeby rozmawiac o naszych uczuciach, potrzebujemy
wiedziec jak. Jesli nie nauczono nas wlasciwego jezyka i nie mamy
doswiadczenia w dzieleniu si¢ przezyciami wewnetrznymi, moze
byc nam trudno o tym méwi¢. Mozemy zwlekac ze zwrdceniem sie
0 pomoc, az bedzie za pozno.

DR: Tez tak mysle, ale obawiam sie, Ze czasami zbytnio

to upraszczamy. Uwazam, ze zwigkszenie swiadomosci
spotecznej jest w tym przypadku kluczowe. Powinni$my
zaczaé moOwic o problemie samobéjstw wiréd mezczyzn
otwarcie. Zachecanie mezczyzn do méwienia o swoich
problemach wiele dla nich znaczy. I mysle, ze coraz wiecej

z nich ma $wiadomo$¢ takiej mozliwosci, poniewaz naj-
nowsze dane statystyczne pokazuja, ze liczba samobdjstw
wéréd mezczyzn nieco spadla. Nie mozna wykluczy¢,

ze zawdzigczamy to temu, Ze mezczyzni zdajg sobie sprawe
z rosngcego przyzwolenia na otwartos¢ i mozliwosci zosta-
nia wystuchanym. Badania wykazuja, Ze sami mezczyzni
réwniez sie zmieniajg, mlodsze pokolenia wykazuja sie
wigksza wrazliwoscig i delikatnoscia. Kolejng wazng kwestia
jest wlasciwy stuchacz. Moze zdarzy¢ sie tak, ze mezczyzna
bedzie gotowy do rozmowy o swoich trudnosciach, ale
osoba, do ktdrej si¢ zwrdci, nie bedzie umiata lub chciata
go wystucha¢. Mamy $wiadomo$¢, ze méwienie o bélu

i samobojstwie jest trudne, ale stuchanie takich wyznan
moze sprawié, ze rowniez powiernik poczuje si¢ niekom-
fortowo. Nawet osoby zajmujace sie tg pracg zawodowo nie-
rzadko czujg sie niezrecznie, widzac mezczyzne, ktéry pla-
cze lub w inny sposob wyraza swoje cierpienie, a co dopiero
bliscy czy przyjaciele.

DP: Zatem zwierzenie si¢ przyjacielowi z odczuwanego
przygnebienia, niepokoju czy ztosci, moze nie byc takie proste.

W koricu nie kazda osoba jest gotowa na taka rozmowe.

DR: Tak, podobnie moze by¢ z bliskimi. Na przyktad

u partner6w, zaangazowanych w zwiazek z dang osoba,
ktorzy, by¢ moze, snujg juz plany na przyszto$¢é, taka roz-
mowa moze wywolywac lek i juz samo to moze utrudni¢
skupienie si¢ na stuchaniu. Musimy zatem rozmawiaé

o nieszczgsliwych mezczyznach i podkresla¢ znaczenie
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empatycznego stuchania. To kolejny etap zapobiegania
samobojstwom. Mysle, ze nasza kampania na rzecz pro-
mowania idei, ze kazdy ma prawo do méwienia otwar-

cie 0 swoim cierpieniu, okazala sie skuteczna i ze czasy
milczenia oraz zachowywania kamiennej twarzy mamy juz
za sobg. Jednak logicznym nastepstwem wzrostu akcepta-
cji na otwarto$¢ emocjonalng powinno by¢ wypracowanie
wlasciwej wrazliwosci i uwaznoéci u stuchaczy, praca nad
jako$cig prowadzonych rozméw oraz radzeniem sobie

z przyjmowaniem tych trudnych wyznan. Sadze, ze wia-
$nie na tych kwestiach powinnismy skupi¢ si¢ w najbliz-
szej przyszlosci.

DP: Masz na myli szkolenia takie, jak te prowadzone przez
organizacje Samaritans (brytyjska organizacja charytatywna,
ktdra zajmuje sie wspieraniem emocjonalnym osob w kryzysie,
u ktorych istnieje ryzyko samobéjstwa — przyp. thum.)? Oni
pokazuja swoim fantastycznym wolontariuszom, jak stuchac,
nie probujacingerowac czy szukac rozwiazan. Ucza ich tego, aby
siedzie¢i stucha¢ naprawde wstrzasajacych historii, poniewaz

to wiasnie sam fakt bycia wystuchanym jest tym, czego tym
osobom potrzeba, prawda?

DR: Przypuszczam, ze tak. Che¢ dania komus$ rady czy
proby rozwiazania jego problemow jest rzecza naturalng.
Kazdy, kto stucha takich wyznan, instynktownie pragnie
zfagodzi¢ cierpienia drugiej osoby. Ale osobie, ktora po pro-
stu potrzebuje jedynie wyrzuci¢ cos z siebie, nie pomaga
w zaden sposéb rozmowa z kims, kto czuje si¢ zobowigzany
do doradzania czy szukania jakiego$ magicznego roz-
wigzania jego probleméw. Zrozumienie, ze samo stucha-
nie wystarcza, wymaga od stuchacza pewnego wysitku,

a nierzadko nawet wlasciwego przeszkolenia. To wlasnie
moze pomodc. W polaczeniu z empatia, ale nie poprzez
moéwienie: ,wiem, co przechodzisz”. To nie jest empatia.
Ona polega na méwieniu otwarcie o tym, co sami czujemy,
stuchajac: ,,nie potrafie sobie wyobrazi¢, co musisz teraz
przechodzié, ale moge sprobowac zrozumied, jesli tylko
mi pozwolisz”. Tego mozna si¢ nauczy¢ i mozna ksztalci¢
inne osoby w zwyczajnym byciu i stuchaniu. Aby lepiej
zrozumie¢ pojecie empatii, wystarczy obejrze¢ chociazby
ten krétki filmik przygotowany przez Brené Brown, ktory
mozna znalez¢ na Youtube: https://www.youtube.com/
watch?v=1Evwgu369Jw (film jest dostepny z polskimi
napisami).

DP: Wydaje mi sig, ze takie podejicie jest sprzeczne z obecna
polityka stuzby zdrowia, gdzie doradztwo i psychoterapia
przechodza w terapie poznawczo-hehawioralna (CBT). Co, dla

o0s6b przezywajacych ciezkie zatamanie, moze by¢ doktadnym
przeciwieristwem tego, czego potrzebuja, aby roztadowa¢ swoje
azesto mroczne i trudne do wyartykutowania mysli oraz uczucia.
DR: W niektorych przypadkach CBT moze oczywiscie oka-
zaé sie pomocna. Ale czy taki sze$ciotygodniowy program
w przypadku niektdrych oséb - w szczegélnoéci mezczyzn
- z problemami, ktére nawarstwialy sie juz od wczesnych
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lat zycia i o ktérych nigdy nie byli w stanie gtosno mowi¢,
zaspokoi ich, by¢ moze niewypowiedziana, ale silng
potrzebe nawigzania wiezi i relacji z drugg osoba? Nie
sadze, aby dalo sie¢ to rozwigza¢ w ciagu szesciu sesji. Zdaje
sobie sprawe z ograniczonych zasobéw publicznej stuzby
zdrowia, ale to wlasnie relacje miedzyludzkie s3 w duzej
mierze przyczyng naszych probleméw emocjonalnych i to
one sg kluczem do ich rozwigzania. Dlatego niezbedne jest
szukanie metod innych niz CBT.

DP: Rowniez rozwiazan innych niz tradycyjne konsultacje.

To dlatego stworzylismy projekt Atlas, nowe Swiadczenie w ramach
publicznej opieki zdrowotnej, dostepne w klinice Victoria Medical
Centre (Wielka Brytania). Opracowalismy ten pilotazowy program
zmysla o przyjeciu nowego podejicia, bardziej przyjaznego
mezczyznom.

DR: Mezczyzni w trudnej sytuacji czgsto zglaszajg sig

do lekarzy rodzinnych z objawami fizycznymi - proble-
mami ze snem lub napieciem mie$niowym, dlatego zaofe-
rowali$my im wybo6r miedzy terapia i/lub akupunktura.
Wielu z nich wybralo wlasnie terapie lub decydowalo

si¢ na nig po tym, jak zaczeli bardziej otwarcie rozma-
wia¢ z akupunkturzysta. Program przewidywat do 12
zabiegow, a w razie potrzeby nawet kilka dodatkowych.
Byl to bardzo udany program pilotazowy, ale musiat
zostaé przerwany, poniewaz dwa lata temu skonczylo sie
jego finansowanie. Teraz lekarze rodzinni uruchamiaja
go ponownie, poniewaz okazal si¢ tak skuteczny i cieszyl
si¢ duzym zainteresowaniem wéréd mezczyzn. Konieczna
jest kontynuacja — nowy projekt Atlas Bis, poniewaz
mezczyzni chcg mie¢ wybdr, a nie by¢ skazanymi na CBT
czy wizyty w zwyklej poradni, dostepnej przy niektérych
przychodniach.

DP: Jak powinien postepowac lekarz pierwszego kontaktu, gdy
trafia do niego mezczyzna zmagajacy sie z wkasnymi emocjami?
Niekoniecznie cierpiacy na ciezka depresje czy majacy mysli
samobdjcze, ale borykajacy sie z bolesnymi uczuciami, o ktérych
nie potrafi rozmawiac. Niewykluczone, ze z tego powodu odczuwa
wstyd i poczucie winy. Lekarz rodzinny moze wystuchaé pacjenta,
ale nie bardzo wie, gdzie go skierowac, by zapewnic wlasciwa
pomoc. Co moze zaproponowac: leki antydepresyjne, (BT,
skierowanie do psychiatry?

DR: Pafistwowa stuzba zdrowia dysponuje coraz bardziej
ograniczonymi §rodkami, a taki mezczyzna moze wcale
nie potrzebowa¢ antydepresantow, niekoniecznie chce tez,
aby méwiono mu, jak uporzagdkowa¢ wlasne mysli i uczu-
cia z pomoca CBT. Mogltby porozmawiac z przyjacielem,
partnerka lub kims bliskim, ale tu pojawia sie ryzyko, ze te
osoby nie bedg czuly sie na sitach stucha¢ o jego proble-
mach. Komunikacja w tego typu sytuacjach nie jest tatwa,
szczegOllnie jesli sama relacja z partnerem, przyjacielem czy
czlonkiem rodziny jest czescig problemu. Ten, kto zdecydo-
walby sie stucha¢, musiatby najpierw przyznaé sam przed
sobg, ze bedzie to trudna rozmowa.
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DP: Wiele ufatwitoby im uswiadomienie sobie wiasnych reakji

i nauczenie sie, jak wyciszyc sie emocjonalnie. Tego wiasnie, jak
sadze, uczy dobry psychoterapeuta.

DR: Doktadnie. Mozliwe zatem, ze zdajac sobie sprawe

z wlasnego dyskomfortu, bedziesz musiat powsciggnac
jezyk i po prostu da¢ méwigcemu znad, ze styszysz i inte-
resujesz si¢ tym, co zostato powiedziane, wyrazajac empa-
tie poprzez odzwierciedlenie jego podstawowych uczug,
zamiast skupia¢ si¢ na szczegétach: ,to, przez co przecho-
dzisz, musi by¢ naprawde trudne” lub ,widze, Ze czujesz
sie bardzo sfrustrowany”, lub ,,rozumiem, Zze jest ci z tym
naprawde Zle’, ale absolutnie bez préby proponowania
jakiegokolwiek rozwigzania.

DP: Czy oznacza to, ze podchodzimy do opieki w sposéb nadmiernie
formalny, a trudne uczucia zbyt zesto traktujemy jak chorobe?
Ludziom nie od dzis zdarza sie popadac w zty nastréj. Dlatego

na drodze ewoludji rozwineta si¢ u nas empatia wobecinnych.
Mezczyzni przetrwali nie tylko dzieki sile, ale takze dlatego,

ze potrafili troszczyc sie o innych i przyjaznic sie z nimi, zwlaszcza
zinnymi mezczyznami. Empatia jest czescia naszej natury,

to dlatego z taka fatwoscia rozpoznajemy czyjes samopoczucie.
Warto o tym pamietaci zamiast reagowac negatywnie na czyje$
przygnebienie, nauczy¢ sie skuteczniej wspieraé innych.

DR: Tak sadze. Ale to szczeéliwie co$, czego mozemy sie
nauczy¢.

DP: Nie sadze jednak, by sposéb, w jaki zostalismy wychowani,
wyposazyt nas w jezyk czy kontekst do rozmawiania o uczuciach.
Mysle, ze jesli mezczyzni nauczyliby sie lepiej rozumiec uczucia
innych, bytaby to na wielu ptaszczyznach rewolucyjna zmiana.
DR: Wnetrze... ostateczna granica! Mezczyzni razem

ku odkryciu wszech§wiata wewnatrz siebie... (to stwierdze-
nie nawigzuje do czotdéwki serialu STAR TREK The Next
Generation, w ktdrej pada okreslenie: kosmos - ostateczna
granica... $miato podqgzaj tam, gdzie nikt jeszcze nie dotarl,
opisujace odwazng wyprawe zatogi w nieznane rejony
wszech§wiata — przyp. thum.).

DP: Smiato podazaja tam...

DR: To faktycznie wymaga odwagi, nie sadzisz? I nic w tym
dziwnego, Ze mezczyzni sg zdezorientowani, jesli spote-
czenstwo nakazuje nam nie okazywac stabosci, a z drugiej
strony od ,,nowoczesnego me¢zczyzny” oczekuje sie wraz-
liwoéci. Musimy zatem znalez¢ sposdb na zdefiniowanie

na nowo sily i wrazliwosci i uwzglednienie obu tych poje¢
w definicji meskosci. Powiedzenie: co cig¢ nie zabije, uczyni
ci¢ silniejszym, brzmi banalnie, ale jest w nim wiele prawdy,
szczegllnie jesli moéwimy o ludzkiej wrazliwosci.

DP: Odnosi si¢ ono jednak do innego, gtebszego rodzaju sity.

DR: Juz sama umiejetno$¢ zaakceptowania faktu istnienia
nieprzyjemnych uczu¢ moze pomoc. Sama w sobie moze
by¢ motorem napedowym zmiany i postepu. Nie ma nic
zlego w tym, ze czujemy sie Zle, a zawile strategie, ktére

MARZEC-KWIECIEN 2025 | H2 | HOLISTIC HEALTH 129


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

stosujemy, aby unikna¢ zlego samopoczucia, ostatecznie
prowadzg jedynie do poglebienia naszego smutku. Ale

tego si¢ nie wie, zanim samemu nie przejdzie si¢ tej drogi,
dlatego dla wielu mezczyzn oznacza to zaufanie w ciemno.
Wielu mezczyzn w trakcie terapii nie jest gotowych ruszy¢
w te podroz, przynajmniej nie od razu. To ogromne obcia-
zenie, szczegdlnie jesli i tak juz czujesz si¢ Zle z samym soba.

DP: W wigkszosci przypadkéw, jesli mezczyzni w ogdle zwracaja
sie gdziekolwiek o pomoc, ida do swojego lekarza pierwszego
kontaktu.

DR: Tak, kontakt z lekarzem ogélnym jest czesto kluczo-
wym pierwszym krokiem. Musimy jednak pamietad, ze nie
wszyscy lekarze pierwszego kontaktu sg sktonni zajmowa¢
sie zdrowiem psychicznym mezczyzn - z naszych badan
wynika, Ze wielu z nich réwniez zmaga sie z depresja lub
wypaleniem zawodowym. Z psychologicznego punktu
widzenia mezczyzna cierpiacy na depresje moze wyka-
zywa¢ wysoki poziom samokrytyki, kierowaé swoj gniew
do wewnatrz, a w sytuacji, gdy wizyta nie przyniesie oczeki-
wanych rezultatéw, moze za to obwinia¢ siebie lub czuc sie
pozostawiony samemu sobie. Tak wigc bycie wystuchanym
w sposdb wolny od krytyki jest kluczowe dla mezczyzn,
poniewaz ukryta wrazliwos¢ jest drugg strong tradycyjnej
meskosci. Jesli lekarz bedzie potrafil wesprze¢ pacjenta

i okaza¢ mu troske, niezaleznie od tego, czy posiada spe-
cjalistyczne kompetencje, aby poméc mu spojrze¢ na swoje
dos$wiadczenia w sposdb mniej radykalny, czy tez nie, samo
to bedzie juz dobrym punktem wyjscia.

DP: Mysle, ze musiathy to by¢ madry i doswiadczony lekarz.

DR: Niektdrzy mezczyzni majg rozsadnych przyjaciot czy
znajomych, do ktérych moga zwroci¢ si¢ ze swoimi pro-
blemami. Szczegdlnie pomocni sg ci, ktdrzy sami przezyli
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Jezeli potrzebujesz rozmowy i wsparcia, mozesz skorzystaé

Z linii wsparcia dla 0sob w stanie kryzysu psychicznego

- bezptatnie i catodobowo, pod nr. 800 70 2222. Przy telefonie
dyzurujg psychologowie i specjalisci, a w okre$lonych
godzinach takze prawnicy i lekarze psychiatrzy, gotowi Cig
wystuchaé oraz skierowac, w razie potrzeby, do odpowiednich
0s0b lub instytucii, ktére pomoga Gi uporac sig z problemem.
Zadzwon niezwtocznie, jezeli:

¢ (Czujesz sig przygnebiony

* Nie dajesz sobie rady z codziennoscia

* Przezywasz kryzys emocjonalny

* Znajdujesz sie w ,sytuacji bez wyjscia”

* Nie radzisz sobie ze stresem

* Nie chce Gi sig zy¢

* Jeste$ ofiarg przemocy

o Zamartwiasz sig 0 swoj stan zdrowia

* Nie mozesz pogodzic sie ze stratg bliskiej osoby
Szczegotowe informacje znajdziesz tu: www.centrumwsparcia.pl/

podobng sytuacje i udato im sie z niej wyjs¢. Zdarza sie,

ze znajdujemy zrozumienie w miejscu pracy, bo ktorys

z naszych kolegdw lub przetozonych przechodzit to samo.
Badania, ktore prowadzilismy, wykazaly, ze mezczyzni nie
boja sie rozmawiac o stosowaniu lekéw przeciwdepresyj-
nych z osobami, ktére same tez je przyjmowaly. Czesto
okazuje sie, ze taka rozmowa, ktora nie jest dla nich trudna,
pomaga im otworzyc¢ sie i zacza¢ méwic¢ o swoich odczu-
ciach. W koncu obecnie do$¢ tatwo jest spotka¢ kogo$, kto
stosowal leki przeciw depresji lub nadal je zazywa. W ten
sposob mezczyzni zaczynajg sobie u§wiadamiad, ze cierpig
na depresje i przyznajg sie do tego sami przed sobg. Nadal
jednak czesto depresja nie jest brana na powaznie. Wcigz
powszechne sg reakcje typu: ,Wez sie w gar$¢”. Bardzo
trudno jest odwazy¢ sie na rozmowe o naszej depresji, jesli
do choroby tej nadal podchodzi si¢ cynicznie.

DP: A przeciez jest ona tak powszechna! Znalezienie sposobu

na moéwienie o niej w otwarty sposoh z kolegami z pracy, by¢ moze
wiasnie z pomoca tych osob, ktore tez musiaty sie z nig zmierzyc,
bytoby istotnym krokiem naprzod.

DR: Doktadnie, a jesli nie mozemy liczy¢ na znajomych lub
przyjaciol, jest zawsze Internet. Na stronie CALM’u dostepna
jest sekcja ,rozmawiaj online’, gdzie nie trzeba nawet
wchodzi¢ bezpo$rednio na czat i rozmawiaé na zywo, mozna
spokojnie zamiesci¢ jedynie wiadomo$¢ na forum. Mozna
zawsze porozmawia¢ z kims, dzwoniac takze na telefon
zaufania. Obecnie jest naprawde bardzo duzo grup wsparcia
online, gdzie mozna zglosi¢ si¢ po pomoc. Kazdy moze w ten
sposdb porozmawia¢ o swoich problemach, nawet jesli zalezy
mu na tym, aby zachowa¢ anonimowos¢. I chociaz liczba
psychologéw udzielajacych porad w ramach podstawowej
opieki zdrowotnej znacznie si¢ zmniejszyta, nie we wszyst-
kich przypadkach nalezy od razu wyklucza¢ CBT. Musimy

Fot. vchalup
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pamietad, ze ta metoda moze by¢ skuteczna, szczegolnie

w przypadku mezZczyzn nastawionych na konkretne rozwia-
zania i szukajacych podejscia, ktore odwolywatoby si¢ do ich
logicznego rozumowania.

DP: Z mojego doswiadczenia w poradnictwie i w pracy

z psychologami (nalezy do nich moja zona!) wynika,

ze zdecydowana wigkszo$c osob, ktore szkola sie w tym

zawodzie, to kobiety. Podejrzewam, ze rowniez wigkszos¢ ich
klientek to kobiety. Znam dwach mezczyzn, ktérzy ksztalili sie

na doradcéw i w obu przypadkach byli jedynymi mezczyznami

na kursie. Mysle, ze obecnie rowniez wiekszosc lekarzy pierwszego
kontaktu to kobiety. Poniewaz kobiety dominuja w sferze
medycyny rodzinnej i poradnictwa, mezczyzna w trudnej sytuagji
najprawdopodobniej bedzie musiat rozmawiac z kobieta, a nie
zinnym mezczyzna. Co o tym myslisz?

DR: Wszystko zalezy od indywidualnych preferencji.
Niektdrzy mezczyzni wolg rozmawia¢ z kobietami, ale dla
innych ple¢ osoby, przed ktéra maja sie otworzy¢, moze sta-
nowic bariere. Dlatego wazne jest, aby mieli wybér. To wia-
$nie zapewnilismy w programie Atlas - pacjenci mogli
sami zdecydowac, czy skorzystac z ustug mezczyzny, czy
kobiety, zaréwno w przypadku zabiegéw akupunktury, jak
i porad psychologicznych. Jesli myslimy powaznie o opra-
cowaniu bardziej przyjaznych mezczyznom $wiadczen

z zakresu zdrowia psychicznego, powinni$my zadac sobie
pytanie, czy istnieja kwestie, ktére moze zrozumie¢ jedynie
inny mezczyzna. Oczywiscie, niektorzy mezczyzni moga
wstydzic si¢ rozmawiac o sprawach zwigzanych z Zyciem

seksualnym z kobietg i preferowa¢ konsultacje z mezczyzna.

Jednak z drugiej strony, niektoérzy mezczyZni mogg czud sie
zagrozeni lub odczuwa¢ presje wspotzawodnictwa w przy-
padku rozmowy z drugim mezczyzng. Dlatego uwazam,

ze mozliwo$¢ wyboru jest kwestig kluczows. Nawet tutaj,

u nas, na wydziale psychologii, studiujg prawie wylacznie
kobiety. Zastanawiamy si¢ zatem, co mozemy zrobic¢, aby
zainteresowa¢ tym kierunkiem szersze grono mezczyzn.
Moze powinni$my odwiedza¢ szkoly i zachecaé chlopcow
do aplikowania na psychologie albo wprowadzi¢ do pro-
gramu kurs dotyczacy wylacznie psychologii mezczyzn.

DP: Czyz to nie kolejny dowdd na to, ze umysti emogje

s postrzegane jako domena kobiet? Wiem, ze obaj przeczuwamy,
ze wlasnie takie bezrefleksyjne podejscie do meskich przezy¢
wewnetrznych lezy u podstaw trudnosci emocjonalnych, z jakimi
sie oni borykaja. Osobiscie jestem przekonany, ze to wlasnie
niezdolnosc do radzenia sobie zemocjami, takimi jak smutek

azy Ztos¢, popycha mezczyzn do przemocy i uzaleznien. Kwestia
tego, czy takie przekonania faktycznie maja wptyw na emogje
mezczyzn, pozostaje jeszcze do zbadania. Jesli jednak mamy
racje, co powinnismy zrobic, aby uzdrowi¢ to znieksztatcone
wyobrazenie meskosci? Jak odczarowac uczucia, tak by mezczyzni
zaczeli postrzegad je jako co$ wartosciowego? Bardzo zalezy mi na
znalezieniu nowych sposobéw na to, by mezczyzni rozmawiali

o0 swoich emocjach zinnymi mezczyznami, poniewaz moje wiasne
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doswiadczenie przekonato mnie, ze meskie grupy, odpowiednio
zorganizowane i prowadzone z nalezyta uwaznoscia, moga

wiele zmienici to nie tylko w sensie pomocy poszczegélnym
mezczyznom, ale potencjalnie rowniez w kwestii wptywu na ogé6t
spofeczenistwa.

DR: Tak, zastanawialismy sie juz wspélnie nad udoskona-
leniem modelu Atlas, tak aby niektérzy mezczyzni, ktorzy
skorzystali z programu, mogli zosta¢ przeszkoleni do roli
mentordw i stworzy¢ zalgzek grup tworzonych przez
samych uczestnikow. Pomijajac wszelkie inne aspekty, takie
rozwigzanie mogloby okaza¢ sie (o ile liderzy grup i uczest-
nicy zostaliby wlasciwie dobrani) ciekawe dla me¢zczyzn

a réwnocze$nie stosunkowo niedrogie.

DP: Zgadza sie, ale te wspélnoty nie musiatyby by¢ tradycyjnymi
grupami terapeutycznymi, zamiast tego warto byloby czerpac
zwielu przyktadéw wypracowanych przez inne nurty ,ruchu
narzecz mezczyzn”: z pracy z weteranami, mtodymi sprawcami
przestepstw, z warsztatow prowadzonych w wiezieniach, zwlaszcza
w Stanach Zjednoczonych. Wiem jednak, ze i tutaj, w Wielkiej
Brytanii, w niektorych trudniejszych dzielnicach, dziata grupa
Band of Brothers, ktéra wytonita sie z inijatywy Mankind Project
(https://mankindproject.co.uk) (organizacja promujaca rozwijanie
zdrowej meskosci, prowadzaca liczne grupy wsparcia — przyp.
thum.) i robi tu wiele dobrego. Zdaje sie, ze ich struktura grupowa
opiera si¢ na tradycyjnych kregach plemiennych rdzennych
Amerykandéw. Pomyst ten nie jest weale tak ekscentryczny, jak
mogtoby sie wydawac, jesli wezmiemy pod uwage to, ze niektore
ludy, zyjace wedtug danych zasad, zachowaty praktyczne sposoby
radzenia sobie z oczywistymi problemami meskiej psychiki. Innym
waznym czynnikiem stymulujacym rozwdj nowego scenariusza
jest koncepcja Roberta Ely'ego na temat zycia emocjonalnego
mezczyzn, ktora zaktada, ze mezczyzni moga odkrywac swoja
wrazliwos¢ ramie w ramie z innymi mezczyznami (a nie twarza

w twarz, jak kobiety) — moga zgtebiac siebie i uczy¢ sie akceptowac
emogje takie jak smutek i rozpacz. W ten sposob dazenie

do rozwiniecia inteligencji emocjonalnej nabiera cech odwagi,
anawet heroizmu! m

David Peters, Damien Ridge, Men and distress: the
final frontier? Journal of Holistic Healthcare, Vol. 14,
Issue 3, Autumn 2017, wydawany przez British Holistic
Medical Association
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facik z przepisami

Gulasz warzywny z kasza bulgur

Gulasz warzywny to potrawa, faczaca w sobie dwie kuchnie: teksanska i meksykarska, o wyraznym
smaku i wyjatkowym aromacie. Kasza bulgur to bogate zrodto cennego btonnika, witamin,
mikroelementow i antyoksydantow. Z kolei dynia pizmowa lub stodkie ziemniaki (bataty),

ktorymi mozna ja zastapic, dostarczaja nam beta-karoten, czyli prowitamine A.

« Y2 szklanki kaszy bulgur

+ 1 szklanka wrzacej wody

« 1tyzka stotowa oliwy z oliwek

+ 1 duza cebula, pokrojona w kostke
+ 3 zabki czosnku, rozdrobnione

« 2 czerwone papryki, pokrojone

w kostke

+ Okoto 0,5 kg obranej dyni pizmo-
wej lub stodkich ziemniakow,
pokrojonych w kostke

« 1tyzka stotowa chili w proszku

+ 1tyzeczka kminu rzymskiego

+ 1tyzeczka cynamonu

« Vatyzeczki soli

« 134 szklanki ugotowanej ciecie-
rzycy lub ciecierzycy z puszki
(optukanej i odsaczonej)

+ 1 puszka pomidoréw pokrojonych
w kostke bez dodatku soli
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. W matej misce wymieszaj kasze

bulgur z wrzaca woda. Odstaw do
namoczenia na czas przygotowa-
nia gulaszu.

. W duzym rondlu lub na gtebokiej

patelni rozgrzej olej na srednim
ogniu. Dodaj cebule i czosnek

i smaz, mieszajac, az cebula
bedzie miekka - zajmuje to okoto
7 minut.

. Dodaj papryke i smaz, co jakis

czas mieszajac, az papryka stanie
sie chrupiaca (okoto 5 minut).

. Dodaj dynie pizmowa lub ziem-

niaki i gotuj, mieszajac, az dynia
zacznie mieknac (dynia mieknie
szybko, po okoto 4 minutach,
ziemniaki wymagaja nieco dtuz-
szego gotowania).

5. Dodaj chili w proszku, kmin
rzymski, cynamon i sél, wymie-
szaj. Nastepnie dodaj ciecierzyce
i pomidory wraz z sokiem i dopro-
wadz potrawe do wrzenia.

6. Odcedzi¢ bulgur i dodaj go do
potrawy, zmniejsz ogien, przykryj
i gotuj, az dynia lub ziemniaki
zmiekna, a potrawa zgestnieje.

7. Gulasz mozna podawac z odro-
bing jogurtu, posypany siekang
kolendra i szczypiorkiem.

Otrzymujemy 4 porcje, kazda dostar-

cza 485 kalorii, 9 g ttuszczu ogétem

(1g nasyconego), 25 g btonnika

pokarmowego, 88 g weglowodandw,

20 g biatka i 380 mg sodu.

Zrédto: Wellness Letter, we wspotpracy
z University of California, Berkeley (USA)

Fot.vitals tanchy25 Nishihama kinara art design



NMNH

NMNH UthPeak™
B-dihydromononukleotyd
nikotynamidu zawiera 3-NMNH

(B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)

- to bezpieczny i naturalnie
wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie.
-dihydromononukleotyd nikotynamidu

¢ UthPeak™

SUPLEMEUT DRETY

jest prekursorem dinukleotydu
nikotynoamidoadeninowego (NAD+).
Jest to koenzym wystepujacy

w komorkach organizméw zywych,

FRTT T ———
B T )
[Erm—————

KENAY

UTHEEI o

metabolicznych. Korzysci i cechy
produktu: ekologiczne szklane
opakowanie i zarejestrowana marka

wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 199 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon,
znany réowniez jako methoxatin,
to mikrosktadnik pokarmowy

o charakterze witaminy,
zblizony budowa i aktywnoscia
do ubichinonu (koenzymu Q10)
i menachinonu (witaminy K).
PQQ jest przede wszystkim
kofaktorem - czasteczka, ktéra
dziata jak wzmacniacz dla
enzymow, ktdre potrzebuja
pomocy do prawidtowego
funkcjonowania. Ta czasteczka
kofaktorowa przenosi elektrony,
co jest kluczowe dla pracy
naszych mitochondriéw,
generujacych energie. PQQ

w naturalnym pozywieniu
wystepuje miedzy innymi

w kakao, selerze, pietruszce,
ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci
sfermentowanej. Co ciekawe dzieci pobierajg go juz z mlekiem
matki. Korzysci i cechy produktu: surowiec wyprodukowany

w Japonii z zastosowaniem unikalnego procesu fermentacji

i oczyszczania, wysoka zawarto$¢ sktadnika aktywnego w jednej
kapsutce i ekologiczne szklane opakowanie. Produkt jest
odpowiedni dla wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 138 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

Pirsianhmalinas bl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

gdzie petni kluczowa role w procesach

UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla

Market holistyczny

# Btonnik Sunfiber® AG

| - = (140 g) to bezbarwny,

———— hezwoNNy, W 100%
BLONNIK = rozpuszczalny btonnik
e———— g pokarmowy. Sunfiber®

Bt b
w P T e

AG to czeSciowo

I

o)
; Selibe® 4G

KENAY hydrolizowana guma
Sunfiber S guar (PHGQ). Jest
catkowicie naturalnym
i wegariskim
btonnikiem

rozpuszczalnym
w galaktomannanie, otrzymywanym z indyjskiej fasoli
guar (Cyamopsis tetragonoloba). Btonnik Sunfiber® AG
szybko rozpuszcza sie w napojach lub potrawach nie
zmieniajac ich smaku ani konsystencji.
Cena 69 zt za opakowanie 140 g
www.kenay.com.pl

Poprawa

Pycnogenol® Ekstrakt z kory
francuskiej sosny morskiej
to bezpieczny, naturalny

i skuteczny produkt, ktory
pomaga utrzymac prawidtowe
funkcje ukfadu krazenia.

Kora sosny nadmorskiej
pomaga réowniez utrzymacd
dobry stan zdrowia, chroniac
komorki i tkanki dzieki

swoim wihasciwosciom
przeciwutleniajacym.

Ekstrakt z sosny nadmorskiej
wspomaga mikrocyrkulacje

i chroni $cianki naczyn krwionosnych. Korzysci i cechy
produktu: 100% roslinnego pochodzenia, zarejestrowana
marka Pycnogenol®, ekologiczne szklane opakowanie i clean
label - kapsutki zawierajg wytgcznie skfadniki aktywne, bez
substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji poslizgowych
i innych dodatkéw. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian
(kapsutka Vcaps®).

Cena 194 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl
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Camelyn-M1 i Camelyn-M2 wytwarzany jest ze specjalnego

rodzaju miodu pszczelego i zawiera wysoce aktywne biologicznie
substancje pochodzenia pszczelego, w tym aldehydy, kwasy
karboksylowe, fenole i ketony. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne

i immunomodulujgce - wzmacnia odpornosé¢ humoralng

i komdrkowa. Stymuluje m.in. wydzielanie cytokin, ktérych zadaniem
jest regulowanie odpowiedzi immunologicznej i aktywnosci biatych
krwinek, zwieksza takze stosunek limfocytéw T-pomocniczych

i T-cytotoksycznych oraz wzmacnia przeciwdrobnoustrojowe

i przeciwnowotworowe dziatanie makrofagéw. Peptydy miodu
zawarte w Camelyn-M2 moga réwniez niszczy¢ bezposrednio wirusy,
grzyby i bakterie oraz wspieraja organizm w rekonwalescencji.

Cena 229 zt za opakowanie Camelyn-M1 10 amputek doustnych

i do inhalacji

Cena 309 zt za opakowanie Camelyn-M2 30 kapsutek
www.camelyn.pl

Harmonizator Stacjonarny
CREATOZ to wyjatkowy produkt,
ktéry przywraca harmonie
energetyczna Twojego otoczenia,
ciafa i ducha. Harmonizuje
biopole, oczyszczajac aure

i wspomagajac duchowe uzdrawianie.
Neutralizuje szkodliwe promieniowanie
elektromagnetyczne, w tym te pochodzace z sieci

5G, Wi-Fi, telefonéw komérkowych i innych urzadzen elektronicznych,
ktére moga zaktdcac nasza energetyczng réwnowage. Dzieki

niemu poczujesz wewnetrzny spokdj, wzro$nie Twoja witalnos¢

i otworzysz sie na pozytywne zmiany. To narzedzie, ktére wspomaga
transformacje i prowadzi ku uzdrowieniu. Harmonizator Stacjonarny
to wiecej niz tylko produkt - to duchowy sojusznik, ktéry wspomaga
nasza wewnetrzng transformacje, stajac sie mostem do gtebszego
zrozumienia siebie oraz relacji z otaczajacym nas swiatem. Zainwestuj
w zdrowie i duchowg rownowage!

Cena 490 zt za sztuke

www.creatoz.com.pl
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di

ERGYSTEROL+ to nowy suplement
diety, taczacy ekstrakt z czosnku oraz
ztocienia indyjskiego z witaminami

C, E, B3, B6, B9, B12, koenzymem Q10

i mikroelementami (cynk, miedz, selen,
mangan). Dzieki zawartosci czosnku,
wspiera zdrowie naczyn krwionosnych,
pomaga utrzymac prawidfowy poziom
cholesterolu oraz lipidow we krwi.
Cynk, miedz, mangan i selen chronia
komorki przed stresem oksydacyjnym.
Produkt dostepny jest w formie kapsutek
roslinnych, zalecany dla dorostych.

Nie zastepuje zbilansowanej diety ani
zdrowego stylu zycia.

Cena okoto 95 zt za opakowanie

90 kapsutek

www.nutergia.pl

Moc antvoksydantow
a zdrowia serca!
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ERGYGLUCIL to nowoczesny
suplement diety, taczacy
cynamon cejlonski, ostropest
plamisty, L-karnityne oraz
koenzym Q10, wzbogacony

o witaminy (E, B6, B9, B12) oraz
mineraty (chrom, cynk, selen).
Dzieki chromowi pomaga
utrzymac prawidtowy poziom
glukozy we krwi, a cynk wspiera
metabolizm weglowodanoéw.
Witamina E, cynk i selen
chronig komérki przed stresem
oksydacyjnym. Produkt
weganski, dla dorostych, nie
zastepuje zdrowego stylu zycia
ani zbilansowanej diety.

Cena okoto 85 zt za opakowanie
60 kapsutek

www.nutergia.pl

ze zmeczeniem!

ERGYGLUCIL

FragNesy

{5

i

{


http://www.camelyn.pl
http://www.nutergia.pl
http://www.nutergia.pl
http://www.creatoz.com.pl

Preparat Elerg Marion
przeznaczony jest do L
oczyszczania organizmu z toksyn,
powodujacych réznego rodzaju
alergie: wziewne, kontaktowe

i pokarmowe. Oczyszcza obszar
mdzgu, odpowiedzialny za
zarzadzanie odpornoscig

przeciwalergiczna. Preparat Elerg _i m
Marion nalezy taczy¢ z preparatami 5 1
Marion: Anti-Anti B i Himin. i Elerg
Cena 79,99 zt za opakowanie 50ml E “l;ﬂ;h‘;_ .I
https://mariondystrybucja.pl/pl/p/ E T E
Preparat-Elerg-Marion/57 i S i
S e O L r-n-l.'—lm—’

g AL T CE |

Market holistyczny

Wild Biotic zawiera zywe
kultury bakterii kwasu
mlekowego, 10 réznych
szczepo6w bakterii « 7 mld
zywych bakterii. Wild Biotic
czerpie zywe kultury bakterii

z najczystszych regionéw
alpejskiego parku narodowego
Mercantour w Alpach
Nadmorskich. Opracowany
przez naukowcéw,
skandynawski probiotyk,
charakteryzuje sie duza
réznorodnoscig zywych kultur
bakterii. Zyjace w symbiozie
bakterie kwasu mlekowego,
wzbogacone sg miliardami
bakterii mikrokapsutkowanych, naturalnie wystepujacych

w ukfadzie pokarmowym cztowieka. Wild Biotic zawiera takze
surowy mi6d z parku narodowego Mercantour, swiezy pytek

pszczelii miéd spadziowy z naturalng zawartoscia zywych kultur
bakterii kwasu mlekowego. Probiotyki odbudowujg mikroflore jelit

i wzmacniaja reakcje obronne organizmu. Dostepny w aptekach i na
www.newnordic.pl w opakowaniach zawierajacych 60 tabletek.
Cena 65 zt za opakowanie 60 tabletek

www.newnordic.pl

Zadbaj o uktad
oddecho 7adbaj 0 0CZ

- )

® Blue Berry Plus™ to
| 18 szwedzki suplement

Preparat Rescirk Marion przeznaczony diety z wyciggiem
jest do oczyszczania z toksyn ukfadu z boréwki, ktéry pomaga

[ oddechowego. Usuwa wszystkie znane toksyny zachowac zdrowe
ze wszystkich czesci uktadu oddechowego. oczy i dobry wzrok. ] Hue I jerm
Mozna go stosowac samodzielnie, ale jego -

Unikalny sktad Blue Py
Berry Plus™ pomaga :

uzupetnic¢ niezbedne
skfadniki odzywcze
w oku. Dziatanie

skutecznosc jest znacznie zwiekszona

w potaczeniu z preparatem Mun. Preparat
L= =) Rescirk przeciwdziata zaburzeniom

liDr. ket oS autoimmunologicznym. Ze wzgledu na scisty

wesitn) vty ML e donier

g = E zwigzek miedzy ptucami i jelitem grubym preparatu opiera sie na
; Rescirk @  konieczne jest zharmonizowanie mikrobiomu aktywnosci sktadnikow
I wsews o jelitowego. Dlatego preparat Rescirk faczymy ziotowych: wysokiej

g oemssenTSREC G 7 preparatem Anti-Anti B, szczeg6inie dawce naturalnej

i ' w poczatkowym okresie detoksykacji. luteiny, wyciagu

z czarnej boréwki, wyciagu ze $wietlika oraz witaminy A,
poprawiajacej jakos¢ widzenia o zmroku. Dostepny

w aptekach i na www.newnordic.pl w opakowaniach
zawierajacych 60 lub 120 tabletek.

Cena okoto 65 zt za opakowanie 60 tabletek
www.newnordic.pl

i Cena 79,99 zt za opakowanie 50 ml
e | https://mariondystrybucja.pl/pl/p/Preparat-
Rescirk-Marion/91

-~
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Market holistyczny

Neurosynaps wykorzystuje niezwykta moc K

zwiagzkéw polifenolowych, zawartych w owocach. N
Substancje te, jako naturalne antyoksydanty, M ED' x | L
wykazuja dziatanie m.in. przeciwutleniajace,

przeciwzapalne, przeciwmiazdzycowe

i hipotensyjne. Produkt zostat stworzony z mysla

0 0sobach, zmagajacych sie z chorobami @ =
neurodegeneracyjnymi, zwigzanymi z procesem ’

zapalnym i brakiem przeciwutleniaczy.

Neurosynaps zapobiega postepowi choréb B

r neurodegeneracyjnych, usprawnia procesy , Mc M Normal |
OSYHMAPS . . . L . L
NEUROSYNAPS myslowe i spowalnia starzenie sie organizmu. g | e

v i Cena 98 zt za 120 kapsutek
e ® www.inventfarm.pl
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Medixil Strong roll-on - dla pacjentéw wylacznie o skérze
normalnej bez sktonnosci do alergii skérnej. Formuta MediDry
z MAKSYMALNYM stezeniem soli glinu (Aluminum Chloride)
w wodno-alkoholowej bazie. Jest rozwigzaniem dla oséb,
ktdre na co dzien borykaja sie z problemem bardzo silnej

i dokuczliwej nadpotliwosci (hiperhydrozy) gdy zbyt duza
produkcja potu pod pachami jest ucigzliwa, nie do zniesienia
i przykry zapach potu kompletnie zaktéca ich codzienne
aktywnosci oraz powoduje stres. Zapewnia silng ochrone
przed potem przez minimum 5 dni i to tylko po jednorazowej
aplikacji. Medixil Strong to najsilniejszy pod wzgledem
skutecznosci antyperspirant wysoce skuteczny

(tzw. apteczny) na rynku. Skala ochrony przed potem:

5 (w skali 0-5), przyjaznos¢ dla skory: 2 (w skali 0-5)

Cena 35 zt za opakowanie 30 ml

www.kupmedixil.com
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Medixil Normal Roll-on - dla pacjentédw o skérze normalnej. Formuta
ze Srednim stezeniem soli glinu (Aluminum Chloride) w wodno-
alkoholowej bazie jest rozwigzaniem dla 0séb o skérze normalnej
zmagajacych sie z codziennym ucigzliwym nadmiernym poceniem,
ktérego nie mogly sie pozby¢, uzywajac innych mniej skutecznych
antyperspirantéw. Zapewnia ochrone przed potem i przykrym
zapachem od 3 do 5 dni po jednorazowej aplikacji. Skala ochrony
przed potem: 4 (w skali 0 - 5), przyjaznos¢ dla skéry: 4 (w skali 0 - 5).
Cena 35 zt za opakowanie 30 ml

www.kupmedixil.com
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Antyperspirant Medixil Sensitive Roll-on - dla pacjentéw o skérze
wrazliwej i delikatnej.

Formuta z nieco nizszym stezeniem soli glinu (Aluminum Chloride) w wodno-
alkoholowej bazie jest rozwigzaniem dla oséb, ktére maja skére wrazliwa,
aich problem z potem jest dos¢ uciazliwy i czesto pojawia sie podczas
codziennych aktywnosci, lub pojawia sie okazjonalnie w sytuacjach
stresowych i podczas goracych dni. Zapewnia skuteczng ochrone przed
potem od 3 do 5 dni i jest przyjazna dla skory wrazliwej. Skala ochrony przed
potem: 3 (w skali 0-5), przyjaznos¢ dla skéry: 5 (w skali 0-5).

Cena 35 zt za opakowanie 30 ml

www.kupmedixil.com
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PERFECT HOUSE Perfume Ginger, Lime
& Cedarwood to perfumy do wnetrz,
ktére zapraszajg do $wiata energetycznych
porankéw - dzieki obecnosci soczystej
limonki budza do zycia i wprowadzaja
Swiezos¢. Delikatny imbir tworzy przytulna
atmosfere, jak spotkanie przy porannej
kawie w ogrodzie. Drzewo cedrowe
dodaje gtebi i elegancji, przywotujac
obrazy stylowych wnetrz. Z tym zapachem
kazda chwila staje sie niepowtarzalna,

a codziennos¢ zyskuje nowy wymiar.
Perfumy maja uniwersalne zastosowanie:
odswiezajg wnetrza — takze te w Twoim
pokoju, biurze i aucie oraz tkaniny, posciel,
zastony, garderobe i ubrania. Zapach jest
dtugotrwaly i utrzymuje sie przez wiele
godzin, a jego stylowe opakowanie bedzie
elementem dekoracyjnym we wnetrzu.
Cena 24,99 zt za opakowanie 500 ml
www.sklep.barwa.com.pl
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Market holistyczny

Maltidsenzym Holistic to szwedzki
suplement diety wspierajacy
trawienie. Przetworzona zywnos¢

w diecie prowadzi do niedoboru
enzymdw, zmuszajac organizm

do ich wzmozonej produkji,

a zdolnos¢ do ich wytwarzania jest ”P'usnc
ograniczona, co moze skutkowac MALTIDS-
ich niedoborem, co z kolei moze ENZYM

FOR EM HEL MALTIE
5 e pebnid labin bapalar

powodowac dolegliwosci nie tylko
ze strony ukfadu pokarmowego.
Suplement zawiera naturalne, ( .
ro$linne enzymy trawienne, ktére E_
pomagaja rozktadac biatka, thuszcze,

btonnik, weglowodany i laktoze,

utatwiajac przyswajanie sktadnikdw

odzywczych. Enzymy te sg aktywne

od pH 3,0 do pH 9,0 i dlatego

moga dziata¢ w catym przewodzie pokarmowym. Prawidfowe
trawienie jest kluczowe przy zapobieganiu i wspieraniu terapii
alergii pokarmowych oraz tagodzeniu probleméw skérnych,
takich jak tradzik, poprzez wsparcie réwnowagi jelitowej

i redukcje stanéw zapalnych.

Cena 138 zt za opakowanie 90 kapsutek

Ekspertlinia Holistic: +48 572 312 127

www.holistic-polska.pl

Zhadaj piersi

Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrograméw selenu

w postaci SelenoPrecise® — opatentowanych,
organicznych i biodostepnych drozdzy selenowych firmy
Pharma Nord. Prawie 89% zawartosci selenu w tabletkach
wchtania sie do organizmu, co udowodniono

w badaniach. Zaréwno selen jak i cynk wspierajg
prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
a cata gama sktadnikéw odzywczych takich jak selen,
cynk, witamina C i witamina E pomaga chroni¢ komorki
organizmu przed tzw. stresem oksydacyjnym. Wystarczy
jedna tabletka dziennie podczas positku. Produkt

zostat opracowany i wyprodukowany zgodnie z duriska
kontrola farmaceutyczna w Danii przez Pharma Nord.
Cena okoto 88,00 zt za opakowanie 60 tabletek
www.pharmanord.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Termografia to nieinwazyjne, bezdotykowe badanie fizjologiczne, ktére
uwidacznia procesy fizjologiczne i metaboliczne. Kamera termograficzna
mierzy temperature skory i przetwarza pomiary radiometryczne na
obrazy. Wzorce stanu zapalnego lub hipotermii uwidoczniaja sie na
skanie termografii, co czyni go jednym z najdoktadniejszych sposobdw
wykrywania probleméw zdrowotnych. Aktywnos¢ naczyn krwionosnych
w tkance nowotworowej jest wyzsza niz w zdrowej komorce, poniewaz
zmiany przednowotworowe i nowotworowe charakteryzuja sie wysokim
stopniem metabolizmu, a tym samym moga zwieksza¢ temperature
powierzchni piersi. Termografia pozwala na wykrycie chordb piersi

bez naswietlania, 5-8 lat wczesdniej, niz jest to mozliwe na podstawie
samego badania piersi, badania lekarskiego czy mammografii.

Cena za badanie piersi 700 zt (pozostate cenny znajduja sie w cenniku

na stronie)

www.centrumzdrowiabiomed.com
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Zamow roczng prenumerate drukowang
Holistic Health (w cenie 75,20 zt) lub elektroniczng PDF
(w cenie 60,00 zi) — z wyjatkowym rabatem 30%!

Wybierz wersje prenumeraty, ktéra Ci odpowiada,
i zamoéw na stronie www.UlubionyKiosk.pl.

Specjalna promocja! Zamoéw miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza
(w cenie 152,60 zt) i otrzymaj 50% rabatu na roczng prenumerate
Holistic Health (w cenie 53,70 zt). Szczegdty na str. 4.

Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013.
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