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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IEW NCREIC

Mew Nordic Healthbrands Poiska Sp.z oo,


https://newnordic.pl/
https://newnordic.pl/

WIOSENNY DETOKS

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
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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
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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
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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
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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,
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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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