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Suplement diety w postaci kapsutek uzupetniajgcy diete w najwyzszej jakasci

sktadniki roslinne, wspomagajgce zdrowie i funkcjonowanie organizmu oraz

ogolny dobrostan. Formuto oparta jest no bogotopoelifenolowych liofilizatoch
owocowych, ktore posiadojg zbodang noukowo oktywrnosc biologiczng.
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zowiera wytgcznie naturalne sktodniki,

nie ma ograniczen jeqo spozycia, z wyjatkiem uczulenio na ktorykolwiek
sktadnik produktu,

<) bez dodatkowych cukraw prostych.

Sktad produktu zostot opracowany no podstowie kilkuletnich bodor przy wspotpracy
Uniwersyteiu Medycznego w Lublinie i Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie,
w ramach projektu TANGOZ/340215/NCER pt.: ,Opracowanie standaryzowonego
bogatapolifenaolowego nutraceutyku do zastosowania w profilaktyce choréh
neurodegeneracyjnych" wspotfinansowanego ze Srodkéw NCBIR

Wynalazek otrzymat ztoty medal podczas XIV edycji Miedzynarodowych
Targow Wynalazkdw i Innowacji INTARG 2021: Special Award of World Invention
Intellectual Praperty Association WHPA.

UNIWERSYTET
PRZYRODNICZY

w Lubline

Suplermenty diety nie mogg byd stosowane jako substylul (zormiennik) zroznicowane] diety,
Zrownawazony sposab 2ywienia i zdrowy tryb zycia sg istotne.
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Tansze gorsze? !

Kilka lat temu mialam przyjemnosé by¢ na wyktadzie prof. Urbana
Alehagena, specjalisty chor6b wewnetrznych, kardiologii i odontologii,
pracujacego na Uniwersytecie w Linkoping w Szwecji. Prof. Alehagen jest
tez gléwnym autorem przetomowego badania Kisel-10, ktére dowiodto,
ze codzienna suplementacja polaczenia koenzymu Q10 i selenu przez
4 lata znaczaco poprawita jako$¢ zycia, zdrowie serca oraz zmniejszy-
a ryzyko zgonéw z przyczyn sercowo-naczyniowych u starszych oséb
w poréwnaniu do placebo. Co wiecej, dzieki temu badaniu okazalo
sie, ze suplementacja Q10 i selenu redukuje $miertelno$é sercowq -
o ok. 50%, poprawia funkcje serca i op6znia procesy starzenia sieg, co po- i
twierdzajg liczne badania uzupetniajace i dtugoterminowe obserwacje. '

Profesor opowiadat nam, jak wraz z zespotem powoli odkry-
wali moc synergii tych 2 zwiazkéw, jak poczatkowo nie chcial wierzye¢,
ze tak wysoka procentowo ochrona jest mozliwa. Jak w zwigzku z tym planowat kolejne badania
i eksperymenty, obserwacje i rewizje, ktére tylko potwierdzaly pierwotny wynik. Wtedy doszed?!
do wniosku, ze skoro suplementacja moze przyniesé¢ tak wiele korzysci, a jest to prosta i niedro-
ga metoda, to warto jg upowszechnié¢. W zwigzku z tym napisal na ten temat list do redakcji Lan-
cetu. Niebawem otrzymat uprzejma odmowe jego publikacji, zakoniczong pelnym niedowierzania
pytaniem, czy naprawde uwaza, ze ludzie powinni sobie sami tak suplementowac selen i koen-
zym Q10, zamiast sie powaznie leczy¢?! Podobna historie mégtby opowiedzie¢ zatozyciel Invex
Remedies, ktéry probowat zainteresowaé rézne instytucje i firmy leczniczg mocg krzemu.

Okazuje sie, ze nikt nie jest zainteresowany wdrazaniem leczenia srodkami, ktére
sg powszechnie dostepne. Co innego opatentowane pigutki, ktére moga przyniesé
naukowcom, producentom i dystrybutorom wymierny zysk. Tak jak np. Polypill. Jej
historia doskonale obnaza dalekg od zdrowej sytuacje $wiata medycyny i farmacji.

Wedlug badania z 2003 r., ktére zaprezentowalo szerszemu

Gdy motorem

dziataniaprzestaje
oy zdrowie, zostaje
tylko chciwose

ci$nienie krwi inhibitor ACE) moglaby ona dostownie wyrugo-
wacé chorobe wieficowg — a przynajmniej 88% jej przypadkow
— oraz 80% udaréw. Co ciekawe, Polypill, zostala opatentowana
w 2000 1., na 3 lata przed opublikowaniem tego entuzjastycz-
nego badania, i stanowi wtasnosé¢ Polypill Ltd. Dyrektorem
i gtéwnym akcjonariuszem tej firmy jest sir Nicholas Wald,
honorowy profesor medycyny prewencyjnej z University Col-
lege London, a przy okazji jeden z autoréw artykutu z 2003 r.
Sir Nicholas napisat niedawno list do The British Medical Journal, przypominajac wszyst-
kim o pokonujgcej chorobe wieficowg mocy Polypill. Jak napisal, ,mamy sposéb zapobie-
gania wigkszo$ci atakéw serca i udaréw, i to znacznie wiekszej ich ilosci niz udaje nam sie
zapobiec obecnie. Potrzebne jest tylko przetozenie tego, co wiemy, na dziatanie”.
Dziataniem tym ma by¢ zaaprobowanie Polypill przez brytyjskgq Narodowsq Stuzbe Zdrowia (NHS).
Czy nie wydaje sie¢ Wam to dziwne? Dyrektorowi i gléwnemu udzialowcowi prywatnej firmy
pozwolono reklamowac produkt tej firmy w liscie otwartym do lekarzy, podczas gdy naukow-
com, ktérzy badajg og6lnodostepne zwigzki (takie jak krzem, selen czy koenzym Q10) i nie czer-
pia z tego zyskéw, odmawia sie takiej mozliwosci. Na szczeScie nie tylko mnie to zastanowito.
Jeden z lekarzy wytknatl czasopismu The MBJ: ,trudno wyobrazi¢ sobie bardziej razacy kon-
flikt intereséw, z oczywistymi powigzaniami finansowymi z przemystem”. Co wiecej, list ten
stoi w sprzecznosci z wlasnymi wytycznymi redakcyjnymi czasopisma, ktére stanowig, ze arty-
kuly nie nadajg sie do publikacii, ,gdy na profesjonalng ocene dotyczaca korzysci o pierwszo-
rzednym znaczeniu (takiej jak dobro pacjentéw lub miarodajno$é¢ badan) moze wywiera¢ wpltyw
korzy$¢ o znaczeniu drugorzednym (taka jak zysk finansowy lub rywalizacja osobista)”.
Jednak to, czego nie dostrzegli weryfikatorzy faktéw z The MBJ, zauwazyli koledzy po fachu
sir Nicholasa Walda. Otéz, chociaz poszczegélne leki zostaly zaaprobowane, to jednak Polypill nie
otrzymata licencji. Nie przeszta testéw bezpieczenstwa, a wiadomo juz — na co zwrécil uwage je-
den z lekarzy — ze wywoluje mnéstwo skutkéw ubocznych, od biegunki, zawrotéw glowy i mdto-
$ci po rzadsze, lecz powazne konsekwencje, takie jak toksyczne dzialanie na miesnie i rak skéry.
Dodajmy do tego kolejny smaczek. Niezalezne badania kwestionujg 88-procentowg sku-
tecznos¢ Polypill. Wedlug ich autoréw jest ona skuteczna w ok. 35% przypadkéw.

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

gronu polipigutke 3-w-1 (obejmujaca statyne, aspiryne i obnizajacy

REDAKTOR NACZELNA
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

w Anglii, Stanach Zjedno-
zoddddddddddsasdwdnych

i Australii. Powstato na fali
frustracji pagjentéw zdanych

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie méwi,
zajmujemy sie zagadnieniami
kopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,stuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relagji
zlekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
LJalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
rozwijaja sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac $rodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane sg W naszych artykutach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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/bozowy mozg 28

Czy gluten moze by¢ paliwem dla depresji? Specjalistki analizujg coraz

liczniejsze dowody powigzania pomiedzy tym biatkiem a stanem psychiki

Ultrafiolet zastgpi antybiotyki? 64 TEMAT
NUMERU

Patogeny dostownie rozpadajg sie pod
wptywem promieniowania UV. To daje nam skuteczng

bron w walce z lekoopornymi mikrobami

Two| klucz do diugowiecznosci 86

Coraz wiecej badan tgczy dysfunkcje mitochondridow z chorobami

serca, nowotworami, cukrzycg oraz alzheimerem i parkinsonem

Koniec z przepukling! 94

Polscy uczeni opracowali 2 sposoby utatwiajgce pozbycie sie ruptury, powrot

do zdrowia po zabiegu oraz zapobiegajgce nawrotom tej przypadfosci

Gdy bol plecow siedziw... gtowie 98

Wiekszos¢ dolegliwosci kregostupa utrzymuje sie pomimo leczenia,

poniewaz ma charakter emocjonalny — twierdzi dr John Sarno

11 sposobOw na astme 110

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

Dlaczego znéw jeste$ w szpitalu? 20
Niektorzy zostajq hospitalizowani ponownie, bo Zle
zareagowali na leczenie —i zdarza sie to coraz czesciej!

NEWS FOCUS

S.0.S. Leki na depresje nie dziatajg 24
Badania wykazaty, ze stosowany w psychiatrii od lat program
leczenia oparto na btednych podstawach naukowych

RAPORT SPECJALNY

Zbozowy mézq 28

Jeszcze nie zegnaj sie z pieczywem 34
Celiakia moze wyrzadzi¢ szkody nie tylko w jelitach.
Jak zy¢ bez pszenicy oraz glutenu i nie zwariowac?

ZDROWY STYLZYCIA

Twéj plan na 2026 rok B8
Nowy rok to idealny moment na wprowadzenie zmian
w podejsciu do swojego zdrowia. Oto nasze podpowiedzi!

Zmien jedna rzecz @2

Laktoferyna to biatko, ktére ma istotne znaczenie
dlazdrowia od poczecia do pieknej i zdrowej starosci

Napoje dla diabetyka 48

Cukrzyk tez moze sig cieszy¢ smakiem $wiezo wyciskanych
sokow, pod warunkiem, ze wie, jak je skomponowac
Sposoby na urode 54

Wygraj zimowa batalie z czapka i zachowaj

piekne wiosy i zdrowy skalp

Naturalne zrédfa energii 58

Sktadniki aktywne zawarte w roslinach oraz miodzie
i mumio skutecznie pomoga odzyska¢ sity witalne

TEMAT NUMERU

Fototerapia dla kazdeqgo 0

Swiatto widzialne o réznych barwach ma szerokie dziatanie
terapeutyczne, a korzystac z niego mozesz nawet w domu

JAK SOBIE RADZIC Z:

Toczniem uktadowym
Zespotem suchego oka 80

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Twdj klucz do dtugowiecznosci 86

Koniecz przepukling! 84

Gdy bol plecéw siedzi w... gtowie 58

Umyst ponad rakiem 104

Redukgja stresu i uzdrowienie emocjonalne sa kluczowe
w profilaktyce raka — przekonuije dr Leigh Erin Connealy

Homeopatia na czas menopauzy 08

David Needleman dzieli sie znami 11 lekami, ktére pomoga
pokonacfizyczne i emocjonalne wyzwania przekwitania

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikow 8

Dobry wybér dla zdrowia i

Prenumerata 9

Nasz zielnik: Jezéwka purpurowa 2l

Czekamy na listy Czytelni@w pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

Wiecej niz 4 na 3 osoby
z celiakig dozna
W zyciu depresji

U 88% bezobjawowych

pacjentéw w wieku
60 lat rezonans
magnetyczny ujawnia
dyskopatie.
au 69% przepukling
dySk()W cho¢ nie
odczuwaija oni bolu

000 0000000000000 000000 00
Pojedynczy neuron moze
miec¢ w sobie nawet

2 mln mitochondridw,
ktore generuja energie
dla mysli, wspomnien

i innych funkgji

Brak @kSpozycji

na stonce jest kazdego
roku przyczyng

ok. 340 tys. zgonéw
wUsAi 480 tys.

w Europie

ledlla SBSia treningowa
nawet () 30% spowalnia
tempo rozwoju I'alla

Na catym $wiecie na astme
cierpi ok. 340 mln osob
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

Piszcie do nas listy, e-maile, kontaktujcie sie z nami
przez Facebooka!

Nasz adres:

Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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.‘ Niechciana
\  pamiatka z podrézy
\/' Droga Redakcjo,

pisze do Was, bo od
dluzszego czasu zmagam

sie z bardzo krepujqcym

i uciqzliwym problemem.
Mam skionnosé¢ do nawra-
cajqcych infekcji intymnych,
zaréwno bakteryjnych, jak

i grzybiczych. Lecze sie pod
opiekq ginekologa i zazwyczaj
udaje sie opanowac sytuacje,
jednak zauwazylam pewnq
prawidlowo$c: niemal kazda
podroz koriczy sie u mnie
infekcjq. Wystarczy kilka dni
wyjazdu, korzystanie z pu-
blicznych toalet na stacjach
benzynowych, lotniskach czy
w pociqgach i po powrocie
zaczyna sie pieczenie, swiqd,
dyskomfort. Staram sie zacho-
wac higiene, nosze wkladki,
uzywam chusteczek do higie-
ny intymnej, a mimo to pro-
blem wraca. Zaczynam sie
zastanawiad, czy robie co$ Zle
albo, czy sq jakies sposoby,

by lepiej sie chronic, zwlasz-
cza w podrézy. Nie chce

co chwile stosowac masci

i brac lekéw, bo boje sie, ze to
tylko pogorszy sprawe. Czy
mozna cos$ zrobié, by unik-
nqc takich nieprzyjemnych
wpamiqtek” z wyjazdow?
Katarzyna

Nawracajace infekcje in-
tymne to problem, z ktérym
zmaga sie bardzo wiele ko-
biet, a podréze rzeczywiscie
czesto dzialajq jak zapalnik.
Winne nie sg wylacznie
publiczne toalety, choé

to one najczesciej budza nasz
niepokéj. Kluczowe znacze-
nie ma zaburzenie naturalnej
réwnowagi mikrobiologicznej
pochwy, czyli ostabienie
pateczek kwasu mlekowego,
ktére stanowig pierwszg linig
obrony przed drobnoustro-
jami chorobotwérczymi.
Podczas podrézy nasz orga-
nizm narazony jest na zmia-
ne wielu czynnikéw naraz:
dieta, rytm dnia, ilo$¢ snu,

poziom stresu, a czesto takze
warunki higieniczne. Dtu-
gotrwate noszenie obcislych
ubran, syntetycznej bielizny
czy wkladek higienicznych
sprzyja wilgoci i podwyz-
szonej temperaturze, a to
idealne srodowisko dla
bakterii i grzybéw. Paradok-
salnie, nadmierna higiena
réwniez moze szkodzi¢. Cze-
ste stosowanie chusteczek
intymnych, zwlaszcza tych
perfumowanych, irygacji czy
agresywnych preparatow my-
jacych wyplukuje naturalng
flore ochronng. W podrézy
lepiej postawi¢ na minima-
lizm: letnia woda lub bardzo
fagodny preparat o kwasnym
pH w zupelnosci wystarcza.
Warto takze pamietac
o zmianie bielizny, najlepiej
z naturalnych materiatow,
takich jak bawelna, oraz
unikaniu dlugiego przebywa-
nia w zawilgoconym stroju,
np. po calym dniu zwiedzania.
Coraz wiecej ginekologéw
zaleca takze profilaktyczne
stosowanie probiotykéw
ginekologicznych — doust-
nych lub dopochwowych,
szczeg6lnie przed i w trak-
cie podrézy. Pomagajg one
odbudowa¢ barierg ochronng
i zmniejszaja ryzyko infek-
cji. Jesli jednak problem
nawraca mimo tych dziatan,
warto wroéci¢ do lekarza
i poszerzy¢ diagnostyke,
bo czeste infekcje bywajg
sygnatem zaburzen odpor-
nosci, probleméw hormonal-
nych lub metabolicznych.
\/'  Szanowni Pafistwo
od lat zmagam sie
z tupiezem, ale ostatnio ten
problem bardzo sie nasilil,
wrecz wymknal sie spod
kontroli. Nie sq to juz drobne,
ledwo widoczne platki, tylko
obfity, sypiqcy sie lupiez,
ktéry wida¢ na ubraniach,
ramionach, nawet na krzesle,
gdy wstane. Skora glowy swe-

Bialy problem
na czarnej koszuli



dzi, czasem jest zaczerwie-
niona, a ja mam wrazenie,
ze zaden szampon ani ,,cu-
downy” §rodek nie pomaga.
Prébowalem aptecznych pre-
paratéw przeciwlupiezowych,
naturalnych metod, olejkéw,
a nawet dermokosmetykow
polecanych przez fryzje-
ra. Poprawa jest chwilowa
albo zadna. Problem coraz
bardziej wplywa na moje
samopoczucie, unikam ciem-
nych ubrani, nawet spotkan
ze znajomymi, bo czuje sie
po prostu niekomfortowo. Czy
to mozliwe, ze tupiez ma ja-
kas glebszq przyczyne i nie
chodzi tylko o zly szampon?
Krzysztof

Lupiez to nie tylko problem
estetyczny, cho¢ wlasnie

w ten sposéb bywa najcze-
Sciej postrzegany. Tymczasem
jest to objaw zaburzen skéry
glowy, a jego obfita, nawra-
cajaca forma czesto wymaga
szerszego spojrzenia. Naj-
czeSciej mamy do czynienia
z tupiezem suchym lub thu-
stym, ktéry bywa elementem
lojotokowego zapalenia skory.
W jego powstawaniu ogrom-
na role odgrywaja drozdzaki
z rodzaju Malassezia natu-
ralnie obecne na skoérze, lecz
w sprzyjajacych warunkach
nadmiernie sie namnazajace.
Stres, zmeczenie, zaburzenia
hormonalne, nieprawidto-
wa dieta, niedobory cynku,
witamin z grupy B czy kwa-
s6w omega-3 mogg nasilaé
problem. Dodatkowo czeste
mycie glowy silnymi deter-
gentami, goraca woda czy
agresywne stylizacje pogar-
szajg stan skéry, pobudzajac
gruczoly tojowe do jeszcze
intensywniejszej pracy.

Jesli preparaty dostepne
bez recepty nie przynosza
trwatej poprawy, skonsultuj
sig z dermatologiem, ktéry
oceni, czy nie wystepuje
u Ciebie lojotokowe zapale-
nie skory, tuszczyca lub inna
choroba dermatologiczna.

Leczenie jest wtedy bardziej
ukierunkowane i skuteczne.
Réwnolegle warto przyj-

rze¢ sie stylowi zycia
—redukcja stresu, poprawa
jakosci snu oraz dieta bogata
w skladniki przeciwzapalne
czesto przynosza zauwazal-
ng poprawe. Skora glowy,
podobnie jak reszta organi-
zmu, reaguje na to, co dzieje
sig ,,od §rodka”, a tupiez
bywa jednym z pierwszych
sygnaléw, ze réwnowaga
zostala zachwiana. W okresie
zimowym takze noszenie
zbyt ciasnej czapki lub takiej
ze sztucznych materia-

16w réwniez moze nasila¢
problem. Polecamy lekture
artykutu pt. ,Wygraj zimowg
batalig”, ktéry m.in. méwi

o problemach z tupiezem.

Za dtugo...

a potem problem
Droga Redakcjo,
mam pytanie, ktdre
moze wydac sie banalne, ale
coraz czesciej spotykam sie

z réznymi opiniami I tezami,
ktdre zaczynajq mnie nie-
pokoic. Od lat mam zwyczaj
zabierania telefonu do toalety.
Siadam, przegladam internet,
czytam wiadomosci i zanim sig
obejrze, mija kilkanascie mi-
nut. Ostatnio uslyszalem, ze ta-
kie zbyt dlugie przesiadywanie
w toalecie moze prowadzié

do hemoroidéw i innych pro-
bleméw zdrowotnych. Zdarza
mi sie odczuwac dyskomfort,
czasem pieczenie czy uczucie
niepetlnego wyprdznienia.

Czy to naprawde moze mie¢
zwiqzek z dlugosciq siedzenia
w toalecie? Czy to kolejny mit,
czy faktycznie powinienem
zmieni¢ swoje nawyki?
Tomasz

Cho¢ moze to brzmie¢ zaska-
kujaco, dlugotrwate siedzenie
w toalecie rzeczywiscie nie
jest obojetne dla zdrowia.
Nasz organizm nie zostat
zaprojektowany do spedzania
w tej pozycji kilkunastu mi-

nut, zwlaszcza w bezruchu.
Podczas siedzenia na muszli
klozetowej zwieksza sie na-
cisk na naczynia krwionoéne
w okolicy odbytu, co sprzy-
ja zastojowi krwi. Jesli

taka sytuacja powtarza sie
regularnie, moze prowadzi¢
do powiekszania sig splotow
zylnych, czyli do rozwoju
hemoroidéw. Dodatkowo
dtugie siedzenie czesto wiaze
sie z mimowolnym parciem,
nawet jesli organizm nie

jest na to gotowy, co jeszcze
bardziej zwieksza ci$nienie
w obrebie miednicy. Prze-
gladanie telefonu rozprasza
uwage i sprawia, ze ignoruje-
my naturalne sygnaty ciata,
zamiast zakonczy¢ czynnosé,
siedzimy dalej, skupiajac

sig na innych rzeczach.

To sprzyja takze zaparciom

i zaburza prawidtowy odruch
wyprézniania. Jesli pojawia-

OCZYMLEKARZE...
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ja sie juz objawy takie jak
pieczenie, bdl, $wiad czy
uczucie niepelnego wyproz-
nienia, warto potraktowac

je jako sygnal ostrzegawczy.
Podstawg profilaktyki jest
skrécenie czasu spedzanego
w toalecie, rezygnacja z tele-
fonu w tym czasie. Powinie-
ne$ tez zadba¢, by w Twojej
diecie znalaz! sig blonnik
oraz o odpowiednie nawod-
nienie organizmu - to ulatwi
wyproéznianie. Nie zapominaj
tez o aktywnoéci fizycznej,
ktéra poprawia krazenie

i perystaltyke. Jesli jednak do-
legliwosci beda sie utrzymy-
wac lub sie nasila, koniecznie
glos sie do lekarza. Wczesne
zmiany hemoroidalne tatwiej
opanowac, zanim stang sie
powaznym problemem.
Czasem drobna zmiana
codziennych nawykow
potrafi przynies¢ duza ulge.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
luksusowych kosmetykéw z ZYWYM MUMIO, skiadajacy
sie z: szamponu do kazdego rodzaju skéry z zywym mumio
i sproszkowanym bursztynem, kremu do twarzy i ciata
Z zywym mumio oraz peelingu do ciata z zywym mumio
i sproszkowanym bursztynem. Kosmetyki nie tylko nawilzaja,
wygtadzajg skore, ale réwniez jg regenerujg. Odzyskaj
blask i zdrowy wyglad skéry oraz wloséw. Przyjemnym
dodatkiem do zestawu jest $wieca sojowa o zapachu
drewna tekowego, zwiericzona brytkami bursztynu.
Nagrody ufundowata firma GABINETY SHILAJIT MUMIO.
Wiecej na www.mumiozywe.gsm.pl. Gratulujemy!

STYCZEN 2026 | OCZYMLEKARZE... 9
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(Jedna 5esja
freningowa nawet
0 30% spowalnia
tempo
r0ZWojuU raka

-

Wystarczy
30 min trenin-
gu oporowego
lub o wysokiej
intensywnosci ra-
dykalnie spowalnia
tempo rozwoju nowotwo-
ru. Zwieksza poziom miokin
- wytwarzanych przez miesnie
biatek, ktdre wykazuja dziata-
nie przeciwnowotworowe.
Naukowcy z Uniwersytetu
Edith Cowan w Australii zmierzyli
poziomy miokin i markeréw no-
wotworowych w grupie kobiet
przed 30-minutowa
intensywna sesja =
—  ¢wiczen oraz '%,',
po niej. Osza-
cowali, ze tempo rozprze-
strzeniania sie komdrek ra-
kowych spadto o0 20-30%.
BreastCancerResTreat2025;213(1):171-180
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Pistacje idealng *
péznowieczorng przekaska

Orzechy te wspomagaja poprawe sktadu mikrobiomu jelitowego
podczas nocnego wypoczynku — twierdzg naukowcy z amerykan-
skiego Uniwersytetu Stanowego Pensylwanii.

Pistacje mogg by¢ szczegdlnie korzystne dla 0séb ze stanem
przedcukrzycowym, ktérym doradza sie przed snem sieganie po we-
glowodanowe przekaski, takie jak tosty. Ma to rzekomo regulowa¢
poziom glukozy we krwi zaréwno podczas nocnego wypoczynku, jak
i po przebudzeniu.

Jednak w 3-miesiecznym badaniu z udziatem 51 osdb ze stanem
przedcukrzycowym naukowcy stwierdzili, ze spozywanie 56 g pista-
cji wieczorem sprzyjato rozwojowi korzystnych bakterii jelitowych,
takich jak te z rodzaju Roseburia oraz rodziny Lachnospiraceae. Jed-
noczes$nie obnizato liczebno$¢ szkodliwych mikroorganizméw.
CurrDevNutr2025;9(7): 107481

Chcesz schudnac?
Nie licz kalorii, tylko ogranicz

spozycie dan typu fast food

Jesli sie odchudzasz, zamiast po prostu liczy¢ kalorie, uni-
kaj dan typu fast food - to moze by¢ znacznie skutecz-
niejsze. Dzieki spozywaniu prawdziwej zywnosci mozesz
straci¢ nawet do 13% masy ciata w ciggu roku. To ponad

3 razy wiecej niz dzieki diecie z restrykcjami kalorycznymi,
ktéra dopuszcza spozycie przetworzonych produktéw.

Brytyjscy badacze z Kolegium Uniwersyteckiego w Lon-
dynie przeprowadzili badanie poréwnawcze na grupie
55 0s6b. Uczestnicy przez 8 tygodni stosowali diete skta-
dajaca sie zdomowych positkéw, owocdéw i warzyw oraz
produktéw minimalnie przetworzonych. Nastepnie prze-
szli na gotowe dania i zywno$¢ ultraprzetworzona.

Diety dopasowano pod wzgledem wartosci odzywczych
zgodnie z brytyjskimi rzagdowymi zaleceniami zywieniowymi
Eatwell Guide. Ochotnicy chudli dzieki obu metodom, ale réz-
nice miedzy grupami byty znaczace. Po 8 tygodniach osoby
jedzace produkty minimalnie przetworzone stracity na wa-
dze 2 razy wiecej niz te stosujgce diete ultraprzetworzona.

— Jesli te wyniki utrzymatyby sie przez rok, mozna
’) by oczekiwac spadku masy ciata 0 13% u mezczyzn
E i 9% u kobiet na diecie minimalnie przetworzo-
nej w poréwnaniu z odpowiednio jedynie 4 i 5%
w przypadku zywosci ultraprzetworzonej — po-
wiedziat jeden z badaczy Samuel Dicken.
Cho¢ w zadnej z grup nie narzucono limitu kalorii,
r osoby jedzace produkty minimalnie przetworzo-
: < ne przyswajaty ich mniej. Zglaszaty one takze
» T ustapienie ochoty na konkretne pokarmy
i wiekszg odpornos¢ na okazjonalne za-
chcianki zywieniowe, co moze ttumaczy¢

Jj - W spadek konsumpcji w ich przypadku.
St

NatMed2025; doi:10.1038/541591-025-03842-0
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Obnizytam

poziom cukrvu

we krwi
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Pani Krystyna odkryta v siebie podwyzszony poziom cukru we Krwi.
Na szczescie corka polecita mamie skandynawski suplement diety Zuccatin,
ktdry pomaga vtrzymac w normie poziom cukru we Krwi.

Pani Krystyna, wiele lat pracowata
w stuzbie zdrowia. Na emeryturze na-
dal prowadzi aktywny tryb zycia, Kiedy
badania wykazaly, ze ma podwyzszony
poziom cukru we krwi przestraszyla sie.
Na szczescie, corka, zachecita mame do
wyprobowania tabletek Zuccarin.

Preparat ten zawiera duza dawke wyciagu
z lisci morwy biatej oraz chrom i pomaga
utrzymad w normie poziom cukru we
krwi. Po pewnym czasie poziom cukru
powrdcit do normy: W trakeie preyjmo-

wania tabletek Zuccarin méj poziom

cukru obnizyl sie”

Pani Krystyna pamiegta smak owocdw
morwy z dziecifistwa, zrywala je prosto
z drzewa w pieknym ogrodzie rodzicow.
Cala rodzina cieszyla si¢ ich smakiem,

nie znajac ich zdrowotnych walor6w.

Teraz opowiada znajomym: Wezesniej
prébowatam innych suplementéw diety
zawierajacych wycige # morwy, jednak
tylko kupiony w aptece Zuccarin jest
tak skuteczny.

Nadal go stosuje i nie musze przestrzegad
rygorystyczne] diety. To najlepsze co
moglam zrobi¢ dla siebie!”

Li$cie morwy - przefom!
Wycigg z lisci morwy moze stabilizowad
poziom cukru we krwi, powstrzymujac
wehlanianie cukrdw z weglowodandw.
Jedna tabletka zazyta przed posiltkiem
pomaga kontrolowaé poziom cukru
we krwi, apetyt na stodkie potrawy

Oraz wage.

Wysoka, standaryzowana na 2% DN]J
zawartos¢ ekstraktu z morwy bialej -

400 mg w tabletce Zuccarin. Twoja gwa-
rancja wysokiej jakodci i efektywnoscei.

Produkt Rokuv w Jatach 2020 oraz 2021 wg. SWIATA FARMACJI

w kategorii , Preparaty obnizajace poziom cukru” na podstawie ankiety przeprowadzone] wsrod farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony specjalnie dla Ciebie przez farmaceutg.
Kod BLOZ 8101001 ulatwi zamdwienie produktu.

www.newnordic.pl
tel.: +48222125410

MEW MORCIC

MNew Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0,

= .
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Toczen tagodnieje
z wiekiem

Lekarze zauwazaja, Ze u pacjentéw, sposrod kto-
rych 90% stanowig kobiety, objawy gwattownie
ustepuja po szescdziesigtce. Innymi stowy: prze-
bieg tej choroby autoimmunologicznej znacznie
rézni sie od tego obserwowanego w przypadku
innych postepujacych schorzen przewlektych.

W przebiegu tocznia interferony uktadu odpor-
nosciowego, czyli pierwsza linia obrony przeciwwi-
rusowej, atakujg organizm pacjenta. Zagrozony jest
niemal kazdy narzad, co prowadzi do probleméw,
takich jak zaburzenia nerek i serca, drgawki oraz h
anemia. Jednak sytuacja zmienia sie diametralnie, 'A
gdy chory osigga sze$¢dziesigtke — proces upo-
$ledzenia organizmu po prostu sie zatrzymuje.

Naukowcy z amerykariskiego Uniwersytetu
Kalifornijskiego w San Francisco zaobserwowali
to zjawisko w prébkach krwi pobranych od pa-
cjentédw z toczniem w réznym wieku. Poziomy
markeréw zapalnych maja tendencje do wzrostu
wraz z wiekiem. Zjawisko to jest na tyle po-
wszechne, ze okreséla sie je mianem ,inflamma-
gingu”. Jednak u chorych na toczer proces ten
ulega odwrdceniu. Wraz z wiekiem dochodzi
bowiem w jaki$ sposéb do ostabienia wptywu
regulujacych uktad odpornosciowy genéw, ktére
w miodosci wykazywaty nadmierng aktywnosc.
SciTrans|Med 2025;17(804): eadt5550
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Ozemp
spala
nie tylko
ttuszcz

C

Tak, ten preparat moze wspomac
odchudzanie, ale znika nie tylko
tkanka ttuszczowa, lecz takze
miesniowa. Utrata masy miesnio-
wej moze by¢ przyczyna choréb
uktadu krazenia, zwiekszac ry-
zyko przedwczesnej $Smierci oraz
wplywac na jakos¢ zycia, w tym
na postawe i sprawnos¢ fizyczna.

Osoby przyjmujace analogi
GLP-1twierdzg, Zze odczuwajg
spadek sity miesniowej. To praw-
dziwy problem - uwazaja na-
ukowcy z Systemu Ochrony Zdro-
wia Uniwersytetu Wirginijskiego
w USA. Ze wzgledu na to analogi
GLP-1 nie powinny by¢ prze-
znaczone dla wszystkich i na-
lezy ograniczy¢ ich stosowanie
do grupy oséb, w przypadku kté-
rych otylos$¢ stanowi zagrozenie
dla zdrowia, np. pacjentéw z cu-
krzyca typu 2 i chorobami serca.
Nawet oni powinni jednak taczy¢
farmakoterapie z regularnymi
¢wiczeniami, ktdre utrzymuja
mase miesniowa, zdrowiej sie od-
zywiac i przyjmowac suplementy
diety - twierdza naukowcy.

Ich zdaniem utrata miesni od-
powiada za ok. 40% catkowitego
spadku masy ciata. Osoby otyte
juz maja zazwyczaj nizszg mase
miesniowa, a farmakoterapia
nasila jej ubytek, co moze wpty-
wac na kondycje uktadu serco-
Wo0-naczyniowego pacjentow.
| ClinEndocrinol Metab 2025;110(10): 2709-2717
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Lbhgévity dzli:e:_k_i ciszy. Blaczego mniej bodicéw"ozh%éza-Iebszeiycie?

W Swiecie nieustannego hatasu, presji i przebodzcowania coraz wiecej badan i naszych doswiadczen
pokazuje, ze to wtasnie gteboki spokoj, wyciszenie uktadu nerwowego i Swiadomy odpoczynek
uruchamiajg naturalne mechanizmy regeneracji organizmu - ttumaczg eksperci od dobrostanu

Z Manor House - Najlepszego Holistycznego Hotelu SPA w Polsce.

Dlugowieczno$é nie kojarzy sie wylacznie

ze zdrowg dietg, suplementami czy nowocze-
sng medycyna. Méwimy o niej w kontekscie
jakosci zycia, regulacji uktadu nerwowego

i umiejetnosci prawdziwego odpoczynku.
Longevity to zdolno$¢ do zachowania
energii, jasnosci umystu i biologicznej row-
nowagi organizmu przez lata. A jednym

z najbardziej niedocenianych, a zarazem naj-
potezniejszych sprzymierzencéw dlugowiecz-
nosci jest... cisza.

Zyjemy w §wiecie permanentnego pobudzenia.
Hatas uliczny, nattok informacji, elektroniczne powia-
domienia, presja bycia dostepnym i produktywnym
bez przerwy sprawiajg, ze organizm dziala w trybie
»walcz albo uciekaj”. Kortyzol utrzymuje si¢ na pod-
wyzZszonym poziomie, sen traci swoja regeneracyjng
moc, a cialo, zamiast si¢ odnawiaé¢ — zuzywa rezerwy.
Tymczasem to wlasnie w ciszy aktywuja sig proce-
sy naprawcze, regeneruje sie uklad nerwowy, stabi-
lizuje rytm serca i oddechu, a komérki otrzymuja sy-
gnal, ze mogg sie odbudowywac. Dzi$ cisza to nie
tylko biologiczna potrzeba, to prawdziwy luksus.

Rosnaca popularnoscig ciesza wiec sig tzw. ciche podré-
ze — quietcation. Wyjazdy, ktére nie oferujg nadmiaru atrak-
cji, lecz przestrzen do bycia tu i teraz. Zamiast planu zwie-
dzania — spokédj. Zamiast animacji — natura. Zamiast halasu
— uwazno$¢. Zamiast codziennej gonitwy — dobry sen. Jednym
z miejsc, ktére w pelni realizuje te filozofie, jest Manor House
SPA — mazowiecki hotel dla dorostych i mtodziezy 12+, po-

tozony w 10-hektarowym, zabytkowym parku, z dala

od zgietku miast i po$§piechu codziennosci.
Tutaj cisza jest Swiadomym stanem, ktéry koi

i porzadkuje. Spacery po parku $ciezkami przy-
rodnicza, historyczng i energetyczng przy-
wracajg naturalny rytm i dobre samopoczu-
cie. Ogrod Medytacji z Kamiennym Kregiem
Mocy, Ogrodem Zen, Piramidg Horusa oraz
energetycznymi spiralg i labiryntem sprzy-

ja réwnocze$nie wyciszeniu i wzmocnieniu sit

witalnych. Koncerty mis i gongéw tybetanskich

reguluja napiecia na poziomie ciata i emocji. Kapie-

le w bezchlorowym basenie i ofuro w wysokich wan-

nach, rytualy saunowe, zabiegi SPA, energetyczne terapie

i autorski program odmladzajacy Alchemia Zdrowia® odstre-

sujg i pobudza procesy regeneracyjne, tak istotne w profilak-

tyce starzenia. Do tego tradycyjna i weganiska kuchnia, klima-

tyczne wnetrza, mita atmosfera i wszechobecna holistyczna

aura — wszystko to sprzyja harmonii i blogiemu relaksowi.

Longevity w takim ujeciu staje sig swiadomym wybo-

rem — by zwolnié, odciaé sie od nadmiaru bodzcéw i po-

zwoli¢ organizmowi robi¢ to, co doskonale potrafi: regene-

rowac sie samodzielnie. Wystarczy stworzy¢ odpowiednie

warunki, jak zrobiono to w Manor House. Spokojny, zimo-

wy wypoczynek w hotelu bez dzieci, relaksujace zabie-

gi i otulajaca cisza SPA, celebrowanie czasu z bliskimi...

— to propozycja dla tych, ktérzy chca wejsé w nowy se-

zon z energig i poczuciem wewnetrznej rownowagi. To po-

wr6t do siebie i inwestycja w dlugie, dobre zycie.

¥ Wiecej informacji: www.manorhouse.pl ¥
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Jak wykazato nowe badanie, sztuczny stodzik
ma dodatkowe dziatanie — podczas fermen-
tacji z wyizolowanymi z lisci bananowca

bakteriami — zwalcza komorki raka trzust-
ki. Co wiecej, w przeciwienstwie do che-
mioterapii nie uszkadza zdrowych komérek
nerek - twierdza badacze z Uniwersytetu w Hi-
roszimie w Japonii. Moze to by¢ wazny moment
przetomowy w walce z nowotworem, ktéry w ciggu
5 lat zabija 90% pacjentdw.
Rak trzustki szybko sie rozprzestrzenia i nie reaguje na chemio-

terapie ani radioterapie. Jednak w testach laboratoryjnych wykazano, ze napdj

ze stewig zabijat linie tego nowotworu. Przeciwnowotworowe witasciwosci stodzika sg znane
juz od kilku lat, ale naukowcom nie udato sie dotychczas wyizolowac jego aktywnych skiad-

StEWia Za bija nikéw. Badacze z Hiroszimy, ktérzy wyodrebnili i ocenili korzystny wplyw na zdrowie ponad

1,2 tys. szczepow bakterii kwasu mlekowego pochodzacych z owocdéw, warzyw, kwiatéw i ro-
k 2 k' k $lin leczniczych, odkryli, ze to wiaénie te mikroorganizmy moga by¢ w tej kwestii kluczowe.
0 mor I ra a Bytujacy na lisciach bananowca szczep Lactobacillus plantarum SN13T uruchamia prze-
. ciwnowotworowg aktywnos¢ stewii dzieki wzmacnianiu jej wiasciwosci antyoksydacyjnych.
trzustkl W innym tescie wykazano, Ze nap6j z tym stodzikiem nie uszkadzat zdrowych komérek nerek,

co sugeruje, ze atakuje wytgcznie komérki rakowe.
Int)MolSci2025;26(3): 4186

Wesote (i zdrowe) jest zycie staruszka
— ale tylko sedziwego

Czy istnieje sekret dozywania 100 lat i wiecej przy jednoczesnym zachowaniu wital-
nosci i zdrowia? Badacze, ktérzy przygladali sie stulatkom, uwazaja, ze musi doty-
czyc ich co$ wyjatkowego. Nie wiedzg jednak doktadnie, co to jest - mowig
wrecz, ze zdrowe starzenie sie¢ moze by¢ swego rodzaju supermoca.
Zespot badawczy z Instytutu Karolinska w Szwecji przesledzit losy
ponad 170 tys. oséb urodzonych w latach 1912-1922. Ich stan zdro- ;\

wia monitorowano od 60. r.z. az do $mierci lub ukoriczenia 100 lat.
Naukowcy poréwnywali ich narazenie na wystgpienie powszechnych L
probleméw zdrowotnych, takich jak udar mézgu, zawat serca, ztama- 3
nie kosci biodrowej czy rézne nowotwory. Nastepnie zestawili stulat-
kéw z osobami zyjacymi krécej. Odkryli, ze ci pierwsi rzadziej zapadali
na choroby nie tylko w wieku $rednim, lecz takze przez cate zycie.

W wieku 85 lat jedynie 5% o0s6b, ktére dozyty 100 lat, miato za sobg
udar mézgu, a ok. 10% tych, ktére zmarty po 90. r.z., doznato tego
zdarzenia do 85. r.z. Do czasu osiggniecia 100 lat tylko 10% zdro-
wych staruszkow przeszto zawat serca — to odsetek o potowe [ f
nizszy niz wsréd wczesniej zmartych uczestnikéw badania. '

- Sugeruje to, ze u stulatkéw powazne choroby zwigzane
z wiekiem wystepuja pézniej, a w wielu przypadkach se-
niorzy wrecz ich unikaja, a nie jedynie skuteczniej z nimi
walczg - powiedziata gléwna badaczka Karin Modig.

Jak wykazali badacze, zdrowi stulatkowie rzadziej
zapadaja réwniez na inne choroby. Przeanalizowa-
no dobrostan 274 tys. Szwedéw oraz odsetek oséb
cierpigcych na jedng z 40 choréb, w tym nadcis$nienie
tetnicze, cukrzyce i niewydolno$¢ serca, w okresie
od 70. r.z. do $mierci lub ukoriczenia 100 lat. Set-
ki dozyto zaledwie 4,3 tys. badanych - i ponownie
zauwazono, ze wszyscy oni mieli mniej probleméw
zdrowotnych. A zatem jaki jest ich sekret? Moze to dieta,
czynniki $srodowiskowe, dobre geny — badacze przyzna-
ja, ze nie wiedza. Dlatego okreslaja to mianem supermocy.

GeroScience 2025;47(3):3539-49
EClinicalMedicine2025; 87:103396
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Wspieraj
oczyszczanie
watroby
ztoksyn
ischudnij!

Odkladajaca sie tkanka tluszczowa na brzuchu,
posladkach i udach... Moze przyczyng wzrostu
wagi jest Twoja watroba?

Sttuszczona watroba uniemozliwia utrate wagi

Zmeczenie, problemy z trawieniem, ale przede wszystkim trudnosc
z utratg wagi, to typowe objawy stluszczonej watroby. Miestety skut-
kiem zbej diety jest odkfadanie sie warstw tluszczu w srodku | wokdt
watroby, co zaburza jej funkcje oczyszczajace. Organizm zawierajgcy
zbyt wiele toksyn nie jest w stanie zmetabolizowac zapaséw thuszcau,
ktore w konsekwencji odktadajg sie na brzuchu, udach | posladkach.
Dlatego teZ warto wspierac oczyszczanie watroby i jej regeneracje,
co moze pomoc w odzyskaniu energii | zgubieniu kilku kilogramadw.

Zapytaj o Active Liver™ skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl s

w opakowaniach zawierajacych 30 tabletek. = '

W przypadku braku moze by zamowiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 3795421 - utatwi
zamowienie produktu.

"*.t'ﬂw I.l\"F“l‘
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www.newnordic.pl
tel.: +48 2221254 10

Mew MNordic Healthbrands Polska Sp. z .o

W
P MOETIE

Oczyséswoja watrobe stosujac Active Liver

Sekret skutecznosci tahletek Active Liver lezy w wysokiej
zawartosci bioaktywnych skiadnikow znajdujacych sig
w naturalnych ekstraktach roslinnych (z ostropestu pla-
mistego, karczocha, kurkumy, czamego pieprzu), ktdre
wspleraja stymulacje 1 oczyszczanie watroby, a takze po-
magajg przywrocic jej prawidlowe funkcje. Skutecznosc
preparatu zwigksza zawartosC choliny, ktora wspomaga
metabolizm thuszczow i przywraca prawidiowe funk-
cjonowanie watroby. Watroba uwelniona od thiszczu

blokujacego jej prawidiows prace maze na nowo usuwac

toksyny z erganizmu, To prawdziwy detox, ktary ulatwia
utrate wagi.

Lw

Jedna ziotowa tabletka skandynawskiego suplementu
diety Active Liver dziennie to niepowtarzalna szansa
na pozbycie sie nadwagi i odzyskanie dobrej formy.

.ef2c37
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REDUKCJARYZYKA
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REDUKCJARYZYKA =+
DEMENC]I

7 tys. krokow dziennie 0 50% zmniejsza
ryzyko przedwczesnej Smierci

By¢ moze ostatecznie nie trzeba robic¢
10 tys. krokéw dziennie. Zaledwie 7 tys.
wystarczy, aby o potowe zmniejszy¢ ryzy-
ko przedwczesnej $mierci oraz poprawic
prace serca i zdolnosSci poznawcze. A jesli
nadal chcesz pokonywac 10 tys. krokéw,
korzysci s znikome - twierdza australij-
scy naukowcy z Uniwersytetu w Sydney.
Ponownie przyjrzeli sie oni 57 bada-
niom dotyczacym zdrowotnych korzysci,
jakie wynikajg z chodzenia. W szcze-
gdblnosci analizowali ryzyko upadku,
zgonu z powodu choréb ukitadu krazenia
lub raka oraz rozwoju przewlektych
problemdw zdrowotnych, takich jak
nowotwory, cukrzyca typu 2, demen-
cja i depresja. Jak sie okazuje, nawet
osoby, ktore robig zaledwie 2-4 tys.
krokéw dziennie, odnosza wigksze ko-
rzysci zdrowotne w poréwnaniu z tymi
pokonujgcymi ich tysigc lub mniej.
Naukowcy analizowali zdrowotne
korzysci wynikajace z pokonywania
wiekszej liczby krokéw dziennie w ty-
siecznych odstepach. Odkryli, Zze w po-
réwnaniu z 2 tys. krokéw 7 tys. zmniej-
szato ryzyko zgonu o 47%. Jednakze
10 tys. nie powodowato jego wiekszej
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redukcji. Podobnie 7 tys. krokéw dzien-

nie zmniejszato ryzyko demenc;ji o0 38%,

a w przypadku oséb pokonujacych 10 tys.

nastepowat dalszy spadek zaledwie

0 7%. Najwieksze korzysci zaobserwowa-

no w przypadku badanych, ktérzy zwiek-

szyli dzienng liczbe krokéw z 2 do 5-7 tys.

Naukowcy twierdzg, ze jesli juz pokonuje

sie 10 tys. krokéw kazdego dnia, to nalezy

trzymac sie tego poziomu. Dla niektd-

rych moze to by¢ nieco za duzo, wiec

moga oni poprzestac na 7 tys., co i tak

przyniesie znaczne korzysci zdrowotne.
Znaczenie moze mie¢ nie tylko liczba

krokdw, lecz takze szybkos¢ marszu.

Juz samo przyspieszenie o 14 krokéw

na minute moze poprawic ogélny stan

zdrowia, zwiekszy¢ site oraz zmniej-

szy¢ ryzyko upadkéw i ztaman. Ame-

rykanscy naukowcy z Uniwersytetu

Chicagowskiego, ktorzy przeanalizo-

wali stan stabowitych starszych oséb

dorostych, twierdza, ze pokonywanie

100 krokéw na minute to optimum,

dzieki ktéremu zwykla przechadzka

staje sie prozdrowotnym spacerem.

LancetPublicHealth2025;10(8): e668-e681
PLOSOne2025;20(7):e0323759

Frytki to przepis

na cukrzyce

— W przeciwienstwie

do gotowanych
ziemniakow P

Jak wynika z nowego ba-
dania, spozywanie 3 porcji
frytek tygodniowo zwieksza
ryzyko rozwoju cukrzy-

cy o ok. 20%. Tymczasem

w przypadku gotowanych

czy ttuczonych ziemniakéw
wzrost ten wynosi jedynie 5%.

Ziemniaki maja wysokiin-
deks glikemiczny (1G), ktory
okresla szybkos¢ uwalniania
glukozy z pozywienia. Naukow-
cy wydaja sie nie by¢ zgodni
co do doktadnego tadunku glikemicznego
tych warzyw przygotowywanych réznymi
metodami, a niektdre badania wykazuja,

Ze smazone majg nizszy |G niz gotowane.
Jednak proces smazenia powoduje rowniez
wytwarzanie szkodliwych zwigzkéw chemicz-
nych, np. koficowych produktéw zaawanso-
wanej glikacji, a znaczenie ma takze rodzaj
uzytego oleju. Wszystko zalezy od sposobu
przygotowania ziemniakéw — twierdza
badacze z amerykariskiej Harwardzkiej
Szkoty Zdrowia Publicznego T.H. Chana.

Ponownie przyjrzeli sie oni 3 gtéwnym
badaniom, w ktérych analizowano wptyw
réznych produktéw spozywczych na stan
zdrowia 205 tys. oséb. W ciggu 37 latich
trwania u ponad 22 tys. uczestnikéw rozwi-
neta sie cukrzyca typu 2. Naukowcy odkryli,
Ze zastepowanie ziemniakéw dowolne-
go rodzaju produktami petnoziarnistymi
to dobra strategia na zmniejszenie ryzyka
wystgpienia tej choroby. Wyjatek stano-
wi ryz — ten brazowy nie powoduje jego
redukcji, a biaty jeszcze je podwyzsza.

Kazde 3 porcje dowolnego rodzaju ziemnia-
kéw tygodniowo zwiekszaty ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2 0 5%, a kazde 3 porcje frytek
- 0 20%. Zastapienie 3 tygodniowych porcji
ziemniakow produktami petnoziarnistymi
wigzato sie z obnizeniem prawdopodobien-
stwa wystapienia choroby o0 8%. W przy-
padku zamiany pieczonych, gotowanych
lub ttuczonych ziemniakéw na petne ziarna
redukcja wynosita 4%, a w przypadku za-
stapienia nimi frytek — 19%. W badaniu nie
brano pod uwage potencjalnych korzysci
ptynacych ze spozywania batatéw zamiast
ziemniakow. Nie chodzi zatem tylko o samo
jedzenie tych warzyw, lecz takze o sposdb ich
przyrzadzania, ktéry naprawde robi réznice.
BM|2025;390:¢082121




Zdrowie i uroda prosto z natury

Przyroda zawiera bezcenne skarby pozwalajace polepszac nasze samopoczucie i wyglad.
Dopiero jednak najnowsze zdobycze nauki umozliwily wykorzystanie tego potencjalu.

PROMOCJA

Kolagen aktywny biologicznie AP Bioaktiv
Kolagen tworzy rusztowanie dla wszystkich naszych tkanek i narzadow, jego deficyty powodujg pogarszanie
sie wygladu i zdrowia. Kolagen aktywny biologicznie moze je uzupetnic.

po 2 miesigcach stosowania. Moj

stan zdrowia i samopoczucie bardzo

sig poprawity. Moge normalnie

funkcjonowac, chodzi¢. Wczesniej

mimo przyjmowania wielu lekow

nie byto to mozliwe. Bez tego kola-

genu nie wyobrazam sobie zycia.

Magdalena: Kolagen intymny pomagt

mi uporac sie z problemem z prawidfowym
nawilzeniem narzadow kobiecych, odkad go stosuje,
znikly uciagzliwe problemy z czgstymi stanami zapalnymi.

Stefania: Przekonatam do kolagenu wiele znajomych

i sasiadek. Wszystkie zgadzamy sig, ze ten preparat
przediuza mtodo$¢. Juz po 2-3 tygodniach codziennego
stosowania zauwazytam, ze zmarszczki sig sptycity. Moje
znajome donoszg tez o innych efektach. U jednej kola-
gen przyspieszyt gojenie sie trudnych ran i blizn, komus
innemu pomadgt na nadmierne wypadanie wiosow.
Bozena: Mama cierpiata na zapalenie zyt — na fydce
pojawita sig ropiejaca dziura, noga spuchta i zsiniafa.
Lekarze przez 1,5 roku przepisywali leki i rozktadali
rece, ktory$ sugerowat nawet amputacje. Na Gwiazdke

sprezentowatam mamie kolagen szary. Gdy przyje-
chatam do niej na Wielkanoc, miafa na sobie rajstopy

i spodnice. Noga byta szczupta i bez $ladu stanu
zapalnego. Mama zuzyfa zaledwie 1,5 opakowania
kolagenu szarego, po chorobie pozostato tylko pare
czerwonych plamek. Lekarz prowadzacy byt zdumiony,
ozdrowiata noga zostafa utrwalona na prze$wietleniu.
Halina (74): Choruje na przewlekie zapalenie $ciany
pecherza. Stosowatam rozne leki zalecane przez urologa
(sama réwniez jestem lekarzem), miatam operacje za gra-
nicg, ale najbardziej pomogty mi kapsutki Sensation juz

Estry kwasow omega AP Omega
Choroby ukfadu krwiono$nego, nowotwory,
otyto$¢, cukrzyca, Slepota, choroby skory,
problemy trawienne, a nawet choroba Al-
zheimera, ADHD, depresja — oto skutki defi-

cytu kwasow omega w codziennej diecie.

Estry kwasow omega na bazie z oleju Inianego
to sama esencja kwaséw omega 3-6-9. Charak-
teryzuje je wysoka zawarto$¢ cennego kwasu alfa-li-
nolenowego (ALA) oraz wysoka bioprzyswajainosc.

G: Bardzo dobry produkt, to juz 3 butelka, réznica w sko-
rze, we wiosach i w gtowie :), myéli sie szybciej :).

Api Immunal

Zawiera ekstrakty z kurkumy, kocanki i aceroli. Bogaty w antyoksydanty.
Zalecany przy nowotworach, chorobach uktadu krazenia, cukrzycy,
chorobach skory, niedoczynnosci tarczycy, procesach degeneracyjnych

w mozgu. W badaniach na Uniwersytecie Medycznym w Lublinie wykazano,
ze zmniejsza zywotnos¢ komorek nowotworowych gruczotu piersiowego

i raka prostaty 0 50% juz podczas pierwszych 24 godzin inkubacji.

Dr L.: Kobieta 50-letnia z rakiem piersi, 6 serii chemii. Po pierwszej

serii Zle sig czuta i zaczefa braé kapsutki 2x2 dziennie. Brafa je przez caty
okres chemii, spadki leukocytozy i ptytek byty niewielkie. Resztg chemii
zniosta bardzo dobrze, bez dolegliwosci i z dobrymi wynikami, a po kontroli
okazato sie, ze 6-centymetrowy guz znikt. Wazna jest systematyczno$c.

Colostrum AP Bioaktiv
Mtodziwo bydlece (pierwsze mleko
krowie). Skarbnica naturalnych substan-
cji odzywczych wzmacnia odporno$c

i ukfad pokarmowy, dodaje energii

i przy$piesza regeneracje tkanek. Jest
jedna z najsilniejszych naturalnych
substancji immunostymulujacych.

Ekstrakt z propolisu AP Immuno

Propolis, produkt pszczot robotnic, ,roslinny antybiotyk” i ,cicha witamina”. Obecne

w nim polifenole wspomagaja metabolizm, prace narzadow wewnetrznych, regeneracje

tkanek, redukujg dziatanie wolnych rodnikow i stany zapalne w naczyniach krwiono$nych.
Pomagajg na wiele chorab i dolegliwosci. Ekstrakt propolisowy na bazie miodu gryczanego

PPE 1400 zwalcza szkodliwe drobnoustroje i podnosi odpornos¢. Uniwersytet Medyczny

w Biatymstoku potwierdzit jego hamujacy wptyw na hodowle ludzkich komarek linii HCT-15 raka
jelita grubego oraz komaérek linii U-87 MG glejaka wielopostaciowego. Oznaczona w produkcie

Zaleca sig je zwtaszcza przy osfabionej odpornosci,
poczuciu wyczerpania, nadmiernym stresie, intensyw-
nym wysitku, w przypadku problemow uktadu pokar-
mowego, objawOw starzenia sig skory, okresu rekon-

warto$¢ kadmu i ofowiu (pierwiastkow toksycznych) jest ponizej dopuszczalnej normy.

Marek (57): Od lutego tego roku choruje na nowotwor ztosliwy jelita grubego. Czutem

sie bardzo Zle — przewlekte biegunki, bole brzucha, brak apetytu, bytem apatyczny, ostabiony, bez sit
do zycia. Po okofo 3 tygodniach przyjmowania miodu gryczanego AP Immuno poczufem sie lepiej

walescencji, w starszym wieku i po antybiotykoterapii.

— mniej biegunek i bolu brzucha, odzyskatem apetyt i nabratem sit do zycia. Ten miod ratuje mi zycie.

Liposomalne witaminy, mineraty,
antyoksydanty AP

Suplementy w ptynie w unikalnej liposomalnej postaci.
Przyjmowane w tej formie witaminy, mikroelementy,
aminokwasy, antyoksydanty cechuje niespotykanie
wysoka bioprzyswajalno$¢ na poziomie ponad 90%.

d 5 4 5 & 3
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Witamina C 1000 z rokitnikiem ja na redukcije napie¢ nerwowych i na

Dwa silne antyoksydanty zapobiegajg uszko-  sprawno$¢ umystu, zapobiegaja bolesnym
dzeniom tkanek i przyspieszajg ich regene- skurczom mig$ni. Dziatajg synergicznie
racje, podnosza odporno$¢, zapobiegajac na ukiad nerwowy, a witamina B, wspo-
chorobom, w tym nowotworom. Chronig maga wchfanianie magnezu w je?itach.
komorki, spowainiaja procesy starzenia sig. g compfex Forte

tagodza stany zapalne i poprawiajg nastroj. Witaminy z grupy B uczestnicza w wielu
Magnez + witamina B kluczowych procesach. Wspieraja prawidfo-
Dla sprawno$ci ukfadow nerwowego, wy metabolizm energetyczny i wspomagajg
miesniowego, Sercowo-naczyniowego, ukfad nerwowy, w tym mozg i jego funkcje,
kostnego i odpornosciowego. Wptywa- oraz uktad sercowo-naczyniowy i trawienny.

Glutation

Silny przeciwutleniacz, chronigcy przed
skutkami stresu oksydacyjnego, pufapka
na toksyny, wolne rodniki i metale ciezkie.

Witamina D, + K, MK,

Dla zdrowia koSci, uktadu sercowo-naczy-
niowego i miesni, a takze dla zgbow, wiosow
i paznokci. Wspomagaja prawidfowe wchfa-
nianie wapnia i fosforu. Ich taczne przyjmo-
wanie zmniejsza ryzyko osteoporozy oraz
zwapnienia nerek czy naczyn krwiono$nych.

Przeciwdziatajg zmeczeniu, poprawiajg
nastroj, dbajg o skore, wiosy i paznokcie.
Kurkumina

Pozyskiwana z kurkumy, bardzo bogata
w polifenole, silnie przeciwzapalna

i antyoksydacyjna oraz przeciwnowo-
tworowa. Wzmacnia stawy, ukiad tra-
wienny, naczynia krwionos$ne i mozg,
pomaga przy cukrzycy i otytosci,
wspiera zdrowie wielu narzadow.

AP Alfa

Kwasy omega dziatajg na wielu ptaszczyznach: zmniejszaja stan zapalny w komérkach, dbajg o zdrowie tkanek, polepszaja prace narzadow i catych
ukfadow narzadow. Odpowiadaja wigc za dobra kondycje catosci organizmu i przeciwdziataja chorobom, w tym nowotworom. Wplywaja tez korzystnie

na nasze samopoczucie i wyglad. Kapsutki AP Alfa to kwasy omega-3 w komplecie — petny zestaw kwasow omega-3 (ALA, EPA, DHA) oraz kwasy
omega-6 i omega-9 w postaci estrow i w bezpiecznej dawce. Forma doskonale oczyszczona i 0 wysokiej bioprzyswajalnosci. Zalecane zwtaszcza przy
ostabionej odporno$ci, diugotrwatym stresie, problemach ze snem, przewlektym zmeczeniu, w chorobach uktadu krazenia, w tym nadcisnieniu i miazdzycy,
w cukrzycy typu 2 i przy nadwadze oraz w chorobach ukfadu oddechowego i chorobach autoimmunologicznych, a takze w okresie ciazy i karmienia piersia.

*powyzsze opinie stanowig subiektywng ocene ich autorow. Anna Marzec

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

KLINIKI ANNA PIKURA:
Wroctaw ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445
Krakow ul. StarowisIna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886
www.annapikura.com
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4 fakty o miodzie manuka

Czy wiesz, ze procz kuchennych zastosowan ten stodki specjat z Nowej Zelandii
sprawdza sie tez w zapobieganiu réznym problemom zdrowotnym oraz ich leczeniu?

3. Arabia | Biol Sci. 2017, 24: 1255-61
4, Peer|, 2014, 2: 326

5. Pharmaceuticals (Basel). 2025 Feb 21;18(3):296
6. Antioxidants (Basel). 2023 Feb 9;12(2):427

7. Front Nutr. 2022 Jul 28;9:957932
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#2 t AGODZI OPARZENIA

Wiasciwosci antybakteryjne miodu pozwalajg na wykorzystanie
go réwniez w leczeniu ran i odlezyn oraz wspieraja leczenie
oparzen | i Il stopnia, czyli takie, ktére powodujg zaczerwienienie
skory lub obrzek i pecherze oraz bél. TGA (Therapeutic Goods
Association) zaleca miéd manuka w przypadku tagodnych
oparzen ze wzgledu na jego dziatanie kojace i tagodzace,
dodajac, ze wspomaga on réwniez proces gojenia. Miéd manuka
dziata réwniez przeciwbdlowo, pomagajac zmniejszyc bol°.
Jak leczy¢ tagodne oparzenia? Najpierw urazong skoére polej
zimnej wody przez odpowiedni czas. Nastepnie delikatnie
ja osusz i natéz na nig obficie miéd manuka o zawartosci co
najmniej 550 MGO lub 850 MGO. Midd o wyzszej zawartosci
MGO sterylizuje oparzenie i przyspiesza gojenie. Przykryj
leczone oparzenie suchym opatrunkiem z gazy.
Zmieniaj opatrunek co najmniej raz dziennie. Codziennie
sprawdzaj proces gojenia. Pamietaj, ze w przypadku
powazniejszych oparzen musisz skontaktowac z lekarzem.

—

—
.
S

#3 CHRONI PRZED ALZHEIMEREM

Naukowcy wcigz poszukujg nowych nutraceutykéw lub
lekdéw, ktdre moglyby pomdc w zapobieganiu i leczeniu
demencji. W tych poszukiwaniach miéd okazat sie silnym
srodkiem nootropowym. Liczne badania wykazaty, ze dzieki
wysokiej zawartosci flawonoidéw i kwaséw fenolowych
wywiera dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne

i neuroprotekcyjne. Dzieki temu nie tylko ma potencjat,

by zapobiegac chorobie Alzheimera, ale réwniez,

tagodzi¢ uszkodzenia u 0séb juz na nig cierpigcych®.

T

#4 DBA
O JELITA

Niszczy szkodliwe, a chroni
pozyteczne drobnoustroje.

Jak juz wspomniano, dziata

jak prebiotyk, tworzgc warunki

do rozwoju dobrych bakterii.

W badaniach wykazano, ze

miéd manuka korzystnie wptywa na
wzrost bakterii Lactobacillus reuteri, L. rhamnosus

i Bifidobacterium lactis, natomiast hamuje namnazanie
patogennych mikrobéw, w tym Escherichia coli,
Salmonella typhimurium i Staphylococcus aureus’.

REKLAMA

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Lipobon complex

suglernent diety

Na cholesterol

Sfermentowany czerwony
ryz (zawierajacy monakoli-
ne K), korzen berberysu
oraz lisc karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidlowego
stezenia cholesterolu

w surowicy krwi.

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidfowego poziomu tréjglicerydow we krwi

oraz wspomaga funkcje watroby,

* Petneinformacje dotycegee produktu znajdujz sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 338618671,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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zy miale$ ostatnio pecha i zmuszony byles uda¢

sie do szpitala na oddzial ratunkowy? Z pewnoscig

zauwazyles, ze panuje tam wielki ruch. Ale dlaczego?

Czy ludzie maja wyjatkowe sktonnosci do wypad-
kéw, wywracania sig na chodniku czy spadania z drabiny?

Owszem, niektérzy sa tam z powodu ztamania reki lub
skrecenia stawu, albo tez majg zaburzenia oddychania,
skaleczenia, pottuczenia i wstrzasy mézgu. Jednakze co-
raz wiecej osdb jest tam z powodu niepozgdanej reakcji
na nowoczesng medycyne: urzgdzenia medyczne, zabie-
gi, leki lub szczepionki. I... ten trend wciaz sie nasila.

ID Band Company, firma produkujaca spersonalizowane
bransoletki medyczne, przesledzila przyjecia do szpital-
nych oddziatéw ratunkowych w ciagu ostatnich 6 lat.

W tym czasie liczba os6b, ktérym przytrafito sie ,nie-
szczedliwe zdarzenie podczas opieki chirurgicznej i me-
dycznej” (to fraza oznaczajaca btad medyczny i ukrywajaca
tysiace przewinien), wzrosta o 180%, podczas gdy liczba
os6b, ktore doznaly ,nieprawidtowej reakcji” na procedure
medyczng, mogaca obejmowac przyjecie leku przepisane-
go przez lekarza lub zabieg chirurgiczny, wzrosta o 150%.

Wéréd jasnych punktéw nalezy odnotowac, ze mniej oséb
zostaje postrzelonych, ulega samookaleczeniu lub prébuje
popelni¢ samobéjstwo poprzez przedawkowanie lekéw.

,Gwaltowny wzrost iloci przyje¢ zwigzanych z urza-
dzeniami i procedurami medycznymi sugeruje po-
trzebe lepszych system6w monitorowania” — stwier-
dza konsultantka ID Band, Paula Lingard.

Z pewnoscig obraz ten jest ponury, ale przynajmniej jesli po-
nownie znajdziesz sie na oddziale ratunkowym, bedziesz wie-
dzieé, jak nawigza¢ rozmowe z osobg siedzgca obok: ,Jaki lek
lub zabieg medyczny wywotal u Pana/i niepozgdang reakcjg?”
Zré6dto: 1D Band Company, 2025
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| Czy jestes
w szpitalu,
¥ bo bytes

' * w szpitalu?
szpitalny oddziat ratunkowy,
znalazty sie tam, poniewaz
Zle zareagowaty na zabieg

medyczny, lek lub szczepionke
= —izdarza sie to coraz czesciej

Najwieksze
Zmiany w wizytach
na oddziale
ratunkowym

Szpitale w Wielkiej
Brytanii notuja rocznie
ok. 3,5 min przyjec. Liczby
w tej tabeli nie uwzgledniajg
wszystkich powodéw, dla
ktorych ludzie odwiedzaja
oddziaty ratunkowe, ani
tez wszystkich przyjec,
ajedynie te, w przypad-
ku ktérych odnotowano
najbardziej gwattow-

ny wzrost lub spadek

w ostatnich kilku latach.

ID Band Company zi-
dentyfikowata te trendy
poprzez analizowanie
danych dotyczacych opieki
nad pacjentami przyjetymi
do szpitala, pozyskanych
z Narodowej Stuzby Zdrowia
(NHS). Cho¢ dane te dotyczg
Wielkiej Brytanii, to jednak
ze wzgledu na podobien-
stwa dotyczace zaréwno
funkcjonowania polskiego
NFZ oraz brytyjskiej NHS,
jak i probleméw dotykaja-
cych polskich i angielskich
pacjentéw uznaliSmy
je za interesujace.

POWOD

Nieszczesliwe zdarzenie podczas
opieki chirurgicznej

Reakcja na procedure medyczng

Reakcja nafizyczne
urzadzenie medyczne

Reakcja na urzadzenie
sercowo-naczyniowe

Reakcja na urzadzenie
gastroenterologiczne

Reakcja na szczepionki/
substancje biologiczne

Reakcja na urzadzenie potoznicze

Brak pozywienia

Zanieczyszczenie srodowiska

Zagrozenie oddychania

POWOD

Kolizja samochodu
typu pick up/pociagu

Rany postrzatowe

Kolizja transportu ciezkiego

Utoniecie w basenie

Przypadkowe zatrucie

Celowe zatrucie / leki psychotropowe

Przypadkowe zatrucie / pestycydy

Celowe zatrucie / narkotyki
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Gdy antybiotyki zawodzg
- naturalna sita roslin

Odkrycie antybiotykdw na poczatku XX w. uratowato miliony zy¢, ale ich nadmier-
ne stosowanie w medycynie i hodowli zwierzat doprowadzito do powstania szcze-
péw lekoopornych, ktére nie reagujg na farmaceutyki i stanowig realne zagroze-
nie dla kazdego z nas. Czy zatem pozostat nam jakis orez, ktédry ma szanse zastapic
antybiotyki — tym bardziej ze poza kilkoma wyjgtkami, nie sg prowadzone na sze-
roka skale zadne badania, prowadzace do odkrycia nowych lekéw tego rodza-

ju? W ksigzce pt. ,Antybiotyki ziolowe"” Stephen Harrod Buhner pokazuje, ze natu-
ra od milionéw lat wyposazata rosliny w mechanizmy obronne przeciwko bakteriom
i innym mikrobom. Autor opisuje najgrozniejsze szczepy lekooporne, m.in. gron-
kowca ztocistego, paciorkowce, Escherichia coli, Klebsiella pneumoniae i Pseudo-
monas aeruginosa oraz ziota, ktére skutecznie je zwalczajg. Szczegdlng uwage po-
Swiecono tzw. zfotej tréjce Buhnera: Cryptolepis, Sida acuta i Alchornea. Procz

nich znajdziesz w ksigzce takze inne rosliny systemowe i miejscowe, ktore wspie-
rajg odpornos¢ oraz mogg realnie chroni¢ zdrowie w sytuacjach, gdy farmaceu-

tyki zawodza. Ksigzka pokazuje site synergii zwigzkéw roslinnych oraz zawie-

ra praktyczne wskazoéwki dotyczace przygotowywania wtasnych preparatow.
Stephen Harrod Buhner: , Antybiotyki ziotowe: naturalna alternatywa dla leczenia
lekoopornych bakterii”, cena 99 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Przeciwwirusowa sita natury
- sprawdzone protokoty Buhnera

Wirusy mutujg btyskawicznie, a wspétczesna farmakologia czesto nie nadaza za ich
zmiennoscia. SARS, wirus Zachodniego Nilu, goraczka Denga, nowe szczepy grypy
czy koronawirusy pokazuja, ze medycyna akademicka dysponuje ograniczonym arse-
natem lekdw przeciwwirusowych, ktére w wiekszosci dziatajg objawowo lub na wy-
branym etapie infekcji. W ksigzce autor przedstawia praktyczne protokoty stosowania
roslin w walce z tymi mikrobami. Opisuje zaréwno choroby uktadu oddechowego, jak
i wirusowe zapalenia mézgu czy infekcje przewlekte (np. EBV, cytomegalie, pétpasca
lub rotawirusy), przy okazji wskazujgc najbardziej skuteczne ziota systemowe i miej-
scowe, w tym tzw. ztotg siodemke Buhnera — tarczyce bajkalskg, Houttuynia cordata,
Isatis, Lomatium, imbir, lukrecje oraz czarny bez — wraz z praktycznymi instrukcjami
przygotowania i dawkowania. Ksigzka pokazuje, jak wspiera¢ uktad odpornosciowy,
minimalizowa¢ powiktfania i stosowac rosliny w codziennej profilaktyce, oferujac kon-
kretng wiedze, ktorej nie zastapia leki objawowe. To kompendium dla kazdego, kto
chce skutecznie chroni¢ zdrowie w Swiecie dynamicznie zmieniajgcych sie patogendw.
Stephen Harrod Buhner: ,,Ziota przeciwwirusowe: naturalna alternatywa dla leczenia
lekoopornych wiruséw”, cena 89 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Fenomen ALA - unikalny antyoksydant
dla cafego organizmu

Kwas alfa-liponowy (ALA) wyréznia sie wsréd przeciwutleniaczy unikalnymi wiasci-
wosciami: jest jednoczesnie rozpuszczalny w wodzie i ttuszczach, dzieki czemu do-
ciera do wszystkich tkanek, regeneruje inne antyoksydanty (witamine C, E, glutation)
i wspiera detoksykacje metali ciezkich. Wspotczesny organizm, narazony na toksy-

ny i stres oksydacyjny, szczegdlnie potrzebuje tak wszechstronnej ochrony. W ksigz-
ce pt. ,Fenomen kwasu alfa-liponowego” Burt Berkson przedstawia naukowo udoku-
mentowane korzysci ALA: ochrone serca i watroby, wsparcie w cukrzycy, spowolnienie
progresji choréb neurodegeneracyjnych, jak alzheimer i parkinson, a takze prze-
ciwdziatanie skutkom starzenia. Autor podaje praktyczne wskazéwki dotyczace su-
plementacji i stylu zycia, ktére pozwalajg w petni wykorzysta¢ potencjat tej nad-
zwyczajnej substancji To przewodnik dla kazdego, kto chce wzmocni¢ odpornos¢,
poprawic energie i zadbac o zdrowie w sposéb poparty badaniami naukowymi.

Dr Burt Berkson: ,,Fenomen kwasu alfaliponowego”,

cena 46 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com



Manuka Health.

Noworoczna rutyna zaczyna
si¢ od jednej tyzeczki.

Manuka ro$nie tam, gdzie natura
dziata intensywniej.

Dlatego jedna tyzeczka Miodu
Manuka niesie ze sobg koncentracje,

na ktorg w przypadku tradycyjnego
miodu potrzeba catego stoika. . To nic tylkn nauka.
' To takze
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Leki przeciwdepresyjne

nie dziatajg -

co teraz?

Przez lata psychiatrzy stosowali rygorystyczny 4-etapowy
program farmakologicznego leczenia depresji, ale
to podejscie legto w gruzach, gdy nowe badania wykazaty,
Ze oparto je na btednych podstawach naukowych

ak leczy¢ depresje? Obecnie
wspoélczesna psychiatria jest
wobec tej choroby bezradna,
poniewaz terapia farmakolo-
giczna — obejmujaca stale rosnace
dawki lekéw przeciwdepresyjnych
i ich kombinacji — okazala sie nie-
skuteczna. Od 2006 r. psychiatrzy
na calym Swiecie stosujg 4-etapowy
program zonglowania r6znymi dawka-
mi i rodzajami farmaceutykéw w prze-
konaniu, ze takie podejécie pozwoli
osiagnac¢ remisje u ok. 70% pacjentéw,
ale udaje sie to tylko w przypadku po-
Towy tego odsetka. A nawet te sukcesy
sg watpliwe — wykazalo nowe badanie.

Psychiatra wystawiajacy recepte
na lek przeciwdepresyjny z grupy
SSRI (selective serotonin reuptake
inhibitors, selektywnych inhibitoréw
wychwytu zwrotnego serotoniny)
bedzie raczej pewien, Ze ten nie za-
dziala. Powodem moze by¢ zbyt niska
dawka lub niewlasciwy dla pacjenta
preparat. Konieczne moze byc¢ tez
przyjmowanie lekéw w kombinacji.

Tylko 1/4 recept na leki przeciwde-
presyjne pomaga pacjentom od razu,

a nawet gdy tak jest, to bardziej praw-
dopodobne, Ze to rezultat efektu place-
bo niz skutecznosci preparatu. Teorii,
wedtug ktérej przyczyng depresji jest
nieréwnowaga chemiczna w mézgu,

a farmaceutyki z grupy SSRI jg wy-
réwnuja, nigdy nie udowodniono.

U wiekszosci pacjentéw nie wystepuje
nawet efekt placebo, dlatego w ta-

kim przypadku po ok. 6 tygodniach
psychiatra zwieksza dawke leku.

Jesli to nie pomoze zlagodzi¢ de-
presji, psychiatra prawdopodobnie
przejdzie do drugiego kroku: zmiany
leku przeciwdepresyjnego. Moze tez
uzupelnié pierwszy srodek innym
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antydepresantem. Zazwyczaj jest
to Wellbutrin (bupropion) lub preparat
przeciwlekowy BuSpar (buspiron).
Trzeci krok jest zasadniczo taki sam
jak drugi — to kolejny wybér pomiedzy
zmiang lub wyprébowaniem innej
kombinacji, zazwyczaj obejmujacej
hormon tarczycy. Lit, lek przeciwpsy-
chotyczny, byt kiedys alternatyws, ale
zaniechano jego stosowania ze wzgle-
du na potencjalne uszkodzenia nerek
i tarczycy. Na koniec psychiatra moze
zaryzykowac, w ramach kroku czwar-
tego, polaczenie preparatéw Remeron
(mirtazapina) i Effexor (wenlafaksy-
na), chociaz maja one stabg reputacje
pod wzgledem bezpieczenistwa.

Zi(ot)y standard

Psychiatrzy na Zachodzie od dzie-
siecioleci skrupulatnie przestrzegaja
tych 4 krokéw. Czeéciowo, dlatego

ze nakazujg im to organy zarzadzajace.
Wynika to jednak tez z ich przekona-
nia co do tego, ze wplywowe badanie
STAR*D (Sequenced Treatment Alter-
natives to Relieve Depression) dowodzi
skutecznosci tej metody. Okreslito ono
kolejnos¢ postepowania i prawdopo-
dobny wskaznik powodzenia leczenia
w kazdej fazie. 33% pacjentéw odpo-
wiada na SSRI, czesto lek Celexa (cita-
lopram), w pierwszym rzucie w dawce

Tylko ¥/4 recept na
antydepresanty pomaga
pacjentowi za pierwszym
razem, a nawet gdy tak jest,
to bardziej prawdopodobne,

Ze to rezultat efektu placebo

niz skutecznosci leku

poczatkowej lub wyzszej. Wskaznik
odpowiedzi wzrasta do 57-63% po zmia-
nie preparatu lub dodaniu innego,

a ostatecznie do 67% po przejsciu

na mirtazaping i wenlafaksyne'.

Terapia poznawczo-behawioralna byta
jedynym ustepstwem w badaniu na rzecz
podejscia niefarmakologicznego. Nie
okazala sie jednak lepsza od SSRI, a osia-
gniecie jakichkolwiek pozytywnych re-
zultatéw — jak wywnioskowano - zajelo
w przypadku jej stosowania wigcej czasu.
Badanie STAR*D, finansowane przez
amerykanskie Narodowe Instytuty Zdro-
wia kwota 35 mln dolaréw, opisano jako
najwieksza prospektywna probe kliniczna
dotyczaca leczenia cigzkiego zaburzenia
depresyjnego, jakg kiedykolwiek przepro-
wadzono. Rozpoczelo sie w 2000 1. Przez
4 lata §ledzono reakcje ponad 4 tys. pa-
cjentéw z cigzkg depresja leczonych
w 41 osrodkach i klinikach psychiatrycz-
nych w catych USA. Psychiatria przyjeta
protokoty badania STAR*D w 2006 r.

Placebo, jesli mozna
Autorzy badania STAR*D szczyca sig
tym, ze ich praca opiera sie na ,zyciowe;j”
praktyce, poniewaz psychiatrzy wspot-
pracowali z pacjentami, aby znalez¢
najlepsze metody leczenia. Jednak cho¢
bylo to pragmatyczne, nie mialo podstaw
naukowych, co wykazata nowa analiza.
Uczestniczacy w badaniu psychiatrzy nie
poréwnywali swoich protokotéw i metod
z placebo. Nie mieli wiec pewnosci, czy
to, co robig, jest lepsze od nierobienia
niczego — zwlaszcza ze efekt placebo
odgrywa tak duzg role w pozornej sku-
tecznosci lekéw przeciwdepresyjnych.
Po 2 dekadach stosowania 4-etapo-
wego procesu leczenia depresji na-
ukowcy z amerykanskiego Centrum
Medycznego dla Weteranéw im. Ka-
prala Michaela J. Crescenza w Filadel-
fii jako pierwsi zwrdcili uwage na to
razgce zaniedbanie. Podczas analizy
innych badan, kontrolowanych place-
bo, stwierdzili, Ze zaden z protokolow
STAR*D nie byl poparty dowodami®.
Chot¢ jako pierwsi zwrécili uwa-
ge na brak grupy kontrolnej, nie
byt to pierwszy glos sprzeciwu.
W 2023 r. amerykanscy naukowcy
z Uniwersytetu Harvarda ponownie
przyjrzeli sie danym z pierwotnego ba-
dania, ktére zainspirowato powstanie
4-etapowego procesu leczenia depresji.
Naukowcy z projektu STAR*D osza-
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cowali, ze dzieki niemu odsetek
remisji wyniesie blisko 70%. Jednak
harwardzki zespé6t stwierdzil, ze jest
to zaledwie potowa tej wartosci.

W badaniu STAR*D wziglo udziat
99 os6b, u ktérych depresja ustgpita
jeszcze przed jego rozpoczeciem.
Uczestniczacy w nim psychiatrzy nie
zastosowali protokotu, ktéry zakta-
dal uzycie niezaleznej i obiektywnej
miary remisji, znanej jako Skala
Oceny Depresji Hamiltona. Zamiast
tego dokonali wlasnej oceny poste-
pow pacjentéw, co réwniez zawyzylo
wskaznik sukcesu. Rzeczywisty od-
setek remisji wynidst ok. 35%, czyli
znacznie mniej niz 67%, ktére od-
notowano w badaniu STAR*D - sza-
cuja harwardzcy badacze®.

Nawet 35% to za duzo?

Najnowsza krytyka ze strony
badaczy z Filadelfii podwaza
nawet 35-procentowy wskaznik
remisji, poniewaz nigdy nie po-
réwnano go z placebo. Innymi
stowy: czy u 35% pacjentow
depresja ustgpitaby nawet bez
leczenia? Nie wiadomo. Wyniki
nowych analiz bardzo rozcza-
rowaly psychiatréw, poniewaz
protokoty, ktérych mieli prze-
strzegaé, po prostu nie dzialaja.

— Pacjent6w, ktérzy nie reagujg
na pierwszy lek przeciwdepresyjny,
czesto sadza sie na karuzeli mody-
fikacji — wyzszych dawek, tabletek
dodatkowych, zmian pobocznych
— ktére przynoszg objawy niepozada-
ne, a nie realng ulge — méwi psychia-
tra kliniczny dr Hannah Nearney.

Nowe odkrycia wskazuja, ze te
terapeutyczne kroki moga by¢ podej-
mowane w wigkszym stopniu pod
wplywem oczekiwan i efektu place-
bo niz rzeczywistych rezultatéw.

— Odzwierciedlaja to, co widzimy
na co dzien w praktyce. Pacjen-
ci tkwia w cyklu préb i biedow,
nie dlatego ze brakuje alternatyw,
ale dlatego, ze te alternatywy nie
zostaly potraktowane prioryte-
towo w kontekscie finansowania
i regulacji — potwierdza dr Kultar
Singh Garcha, lekarz rodzinny
z brytyjskiego systemu NHS.

Zgadza sie z tym inny psy-
chiatra — dr John Miller.
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NEWS FOCUS

ALTERNATYWNE METODY
LECZENIA DEPRES]I

Kwasy ttuszczowe omega-3

Dieta bogata w kwasy ttuszczowe

Z grupy omega-3 — zawarte w ttustych
rybach i orzechach — moze poméc zia-
godzic¢ objawy depresiji. Nie nalezy ich
jednak suplementowac w przypadku
wspoétwystepowania choroby afektyw-
nej dwubiegunowej, poniewaz moga
one wywotac epizody maniakalne.

(REPANTEEILY Ten dostepny

bez recepty srodek jest rownie sku-
teczny, jak lek przeciwdepresyjny
- wykazato nowe badanie przepro-
wadzone na angielskim Uniwersytecie
Johna Mooresa w Liverpoolu

-~ po ocenie efektywnosci ponad
] + 60 ogdlnodostep-

4 nych preparatéw
" ¥ stosowanych w le-
czeniu depres;jit.

. BEEN To czerwone

uzywane w kuchni

zioto oddziatuje na se-
* rotonine w m6zgu i moze
tagodzi¢ objawy depresjit.

:1 WEelsE Udowodniono,
ze medytacja i praktyki uwaznosci
tagodza objawy tagodnej depres;ji.

Terapia poznawczo-behawioralna
Moze pomdc cierpigcym na depresje
osobom zmieni¢ spos6b
postrzegania Swiata
i samych siebie.

Ta tradycyjna
chiriska me- &
toda leczenia

z wykorzy- / '

staniem

bardzo I
cienkich igiet

moze tago-

dzi¢ objawy

depres;ji i leku.

ra'(w4,¥) Badania

wcigz pokazuja, Ze to

skuteczna metoda leczenia depresji.
Przeglad ponad 200 badan wykazat,

Ze najskuteczniejsze sg spacery, trucht,
joga i trening sitowy. Co zaskakujace,
joga sprawdzita sie najlepiej u mez-
czyzn, a trening sitowy u kobiet?.

IS5 Niekt6rzy uwazajg depresje

za reakcje na nieodpowiednia diete.
Zacznij je$¢ zdrowo: $wieze owoce, wa-
rzywa i oliwe z oliwek — podobnie jak
w diecie srédziemnomorskiej — a Twoje

26 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2026

Vo
y I ey

o~

objawy ztagodnieja - sugeruje jedno

z badan. Nalezy wykluczy¢ tez gluten,

ktdéry moze by¢ niespodziewanym wi-

nowajcg objawéw depres;ji’. s
" -ﬂbp*-‘

Grzyby halucynogenne

Jak wykazato jedno z ba-
dan, pojedyncza dawka
psylocybiny — naturalnie
wystepujacego w grzybach
psychodelicznego zwigzku
chemicznego — moze spo-
wodowac 2-letnig remisje
depresji i zaburzen lekowych®.

Jasne $wia-

tto ma silny pozytywny wptyw

na nastrdj ze wzgledu na liczne
okotodobowe i inne zachodzace

w organizmie procesy. Terapie jasnym
$wiattem od dawna stosuje sie w le-
czeniu sezonowego zaburzenia afek-
tywnego, ale jest ona rowniez sku-
teczna w terapii przewlektej depresji.

W ramach leczenia depresji i sezono-
wego zaburzenia afektywnego nalezy
spedzac 30 min przed zrédiem $wiatta
o natezeniu 10 000 lukséw. Mozna tez
wystawiac wiekszos¢ skory na dzia-
tanie storica przez ok. 20 min dzien-
nie miedzy godzing 10 a 15.

WEFL w4, F Terapia ta, wprowadzona
w latach 90. XX w., polega na wyko-
rzystaniu pulsacyjnego pola magne-
tycznego w matej cewce elektryczne;j.
Wytwarza ona napiecie elektryczne
w okreslonych obszarach tkanki
3 moézgowej zwigzanych z réz-
\ nymi zaburzeniami i — jak
' wykazato kilka badan
— moze tagodzic depresje
i lek. Préby kliniczne
ujawnity, ze powta-
rzalna przezczaszkowa
stymulacja magne-
tyczna jest skuteczna
w przypadku ok. 66% pa-
cjentow, chociaz powinna
by¢ stosowana
tylko w razie 1]
T F

niepowodzenia ég L !_.*

innych metod leczenia. iﬁﬁ;ﬁé}i

BF s,

1 FrontPharmacol,2025;16:
1609605
BM)|,2024;384:e075847
BMCMed,2015;13:197
Cancer,2025;131(12):e35889

MWN

— To ogromny krok wstecz, ponie-
waz wszystkie oparte na wynikach
badania STAR*D publikacje i de-
cyzje ws. wytycznych, ktére
staly sig dogmatem klinicznym
w 2006 r., wymagaja przegladu,

» Donownego zbadania i by¢ moze

wycofania — méwi‘. Zmusito to row-
niez psychiatréw do podazania
waska $ciezkq leczenia wyltgcznie
farmakologicznego i uniemozliwito
im wyprébowanie innych metod.
Dr Miller prowadzi np. osrodek
medytacji, a dr Nearney jest pre-
zesem Flow Neuroscience — firmy
opracowujacej terapie neuromo-
dulacyjne w zwalczaniu depres;ji.

- Podczas gdy dziesigtki milionéw
pacjentéw wciaz przechodza cykl
prawie nieskutecznych kombinacji
lekowych, sprawdzone terapie neuro-
modulacyjne sg nadal pomijane lub
nadmiernie kontrolowane. Musimy
oferowac chorym oparte na dowodach
naukowych opcje terapeutyczne i stale
je aktualizowaé. Zyjemy w czasach,

w ktérych depresja staje sie kolejng
epidemia — wskazuje dr Nearney.

To prawda. Na depresje cierpi
obecnie ok. 280 mln ludzi na calym
swiecie. W USA problem ten doty-
czy ok. 8% populacji, a w Wielkiej
Brytanii — mniej wiecej 16%. Wedtug
r6znych badan, odsetek Polakéw
chorujacych na depresje waha sie
od ok. 3,85% do 10% spoleczenstwa,
przy czym najnowsze szacunki méwig
nawet o ok. 4 mln oséb. Wedtug ame-
rykanskiego Instytutu Gallupa depresja
jest diagnozowana u prawie 30% Ame-
rykanéw. Co zdumiewajace, po niemal
100 latach badan nad tym schorzeniem
wciaz nie wiadomo, co je powoduje.
Upadek teorii dotyczacej zaburzen
réwnowagi chemicznej w mézgu po ci-
chu ignorowano, wiec nadal stanowi
ona najpopularniejsze wyjasnienie.

A teraz okazuje sie, ze konwencjonalna
psychiatria nie potrafi leczy¢ depresji.
Jedyne, czego mozna by¢ pewnym,
to nieskuteczno$é¢ farmakoterapii.

Bryan Hubbard

1 CleveClin]Med,2008;75(1):57-66

2 |ClinPsychopharmacol,2025;
doi:10.1097/)CP.0000000000002025

3 BM|Open,2023;13(7):e063095

4 PsychiatricTimes, 2023;40(12):16-17



PREZENTACJA

Poznaj oryginalny i dobry kolagen

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

jedrnosc¢ i sprezystosc skory.
Wspomaga proces regeneracji
uszkodzonych tkanek i blizn,
stanowi budulec kosci, $cie-
gien i stawéw, a takze tkanek
tworzacych btony $luzowe oraz
wnetrze tetnic i zyt, zapewnia-
jacich prawidtowe utozenie

i ochrone przed uszkodzeniami.

jest wytwarzany na biezaco.
Podlega ciagtej wymianie, nie-
ustannie regenerujac uszkodzone
tkanki. Proces ten spowalnia

po 26. roku zycia i wytwarzanie
kolagenu spada. Dla organizmu
oznacza to nie tylko pogorszenie
wygladu, ale i zdrowia - poza
bolami stawdw i ostabieniem

olagen to gtéwne
K biatko tkanki facznej

o specyficznym sktadzie
i rozmieszczeniu aminokwasow.
Jego witdkna sg wyjatkowo
elastyczne i odporne na roz-
cigganie. Sg tez wytrzymate.
Kolagen jest dla komérek i tka-
nek spoiwem, swego rodzaju

r
el e p rtlr-"

KolagenCito - |

Fwltarming &

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: sciggien,
kosci, stawow, chrzastki, dzigsel, naczyn krwionosnych.
Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skary,

tagodzi zmarszczki oraz cellulit,

Inakomity dla uprawiajacych sport.

Rentter,

o =t N T

sie cellulit. Pobolewaja mie-

$nie, fokcie, biodra, kolana,

tydki, kregostup, kark, barki.
Niedobory kolagenu takze

pogarszaja stan wtoséw, ktore

staja sie matowe i wypadaja.

Dlatego warto wspiera¢ odbu-

dowe organizmu i regularnie

uzupetnia¢ kolagen od wewnatrz.

KolagenCito

FPASTFLR! KOLAGENOWERMIERTIE

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

1 pastylka KolagenCito zawiera ai 400 mq kolagenu

Reutler

organicznym klejem. W zalez-

— ponad 100 lat zaufania!

kosci dochodzi réwniez do zwiot-

nosci od typu widkien (a jest
ich 12) kolagen stanowi
rusztowanie dla narzadéw
wewnetrznych, odpowiada
za odnowe komoérkowa, wia-
$ciwy poziom nawilzenia,

Jest tez istotnym elementem
ukfadu odpornosciowego,
usprawniajacym zapobieganie
szkodliwemu dziataniu drobno-
ustrojow i toksyn. W mtodych,
zdrowych organizmach kolagen

KolagenCito - radosc¢ z zycial

czenia miedni, a takze zaburzen
pracy uktadu odpornosciowego.
Spadek i zahamowanie produkgji
kolagenu to naturalna konse-
kwencja procesu starzenia sie,
ten cenny sktadnik mozna jednak
dostarczac sobie w inny sposéb
- np. przyjmujac doustnie pastyl-
ki kolagenowe z witaming C.

Niedobér kolagenu widoczny
jest na naszej twarzy: zmienia sie
jej owal, gestos¢ skory, opadaja
policzki, pogtebiaja sie zmarszcz-
ki. Nie inaczej jest z resztg ciata

- biust nie jest w najlepszej
formie, skora na dekolcie i szyi
robi sie mniej napieta, na brzu-
chu i ramionach staje sie mniej
elastyczna, a na udach pojawia

Perfekja tkwi w detalach i recepturze!

Dobrze jest wspomagac sie
produktami najlepszymi z naj-
lepszych z zawartoscia kolagenu
zwitaming C, ktdéra wspiera
proces odbudowy wiékien kola-
genowych. Wysokogatunkowym
produktem jest KolagenCito zna-
nej z wysokiej jakosci produktéw
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy
Reutter jest oparta na wyjatkowo
bogatym doswiadczeniu jej eks-
pertéw - firma Reutter ma ponad
100 lat do$wiadczenia! Doskonaty
KolagenCito jest chroniony pra-
wem patentowym na $wiecie.

To produkt w 100% oryginalny!
KolagenCito to mistrz wsrod kola-
gendw. Znajdziesz go w aptekach
i sklepach medyczno-zielarskich,
a jego wysokogatunkowos¢ jest
w bardzo dobrej cenie - ok. 43 zt.
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'Zy gluten moze by¢ paliwem
a depresji? Psychiatra dr Jessica
Hellings, badaczka zdrowia
psychicznego dr Deanna Kelly
i asystentka psychiatry Sharon
Pugh analizuja coraz liczniejsze
dowody powigzania pomiedzy :
nadwrazliwosécig na gluten a objawami
depresyjnymi — i pokazujg, jak dieta
bezglutenowa moze odmienic Twoje
zdrowie psychiczne.

MLEKARZE... | STYCZEN 2026



epresja, zwana takze duzym zaburzeniem depre-
syjnym, jest jedng z najczestszych choréb psy-
chicznych na $wiecie. Szacuje sie, ze w kazdym
dowolnym momencie dotyka ona ok. 5% $wia-
towej populaciji, i zalicza sig ja do gtéwnych przyczyn
niepelnosprawnosci'. Podejrzewa sig tez, ze odgrywa
role w co najmniej polowie wszystkich samobéjstw?.
Wprawdzie potencjalne przyczyny depresji sg rozle-
gle i czesto zlozone, to jednak coraz wiecej dowodow
sugeruje, ze u niektérych oséb istotng role w wywoty-
waniu objawéw depresyjnych moze odgrywacé nieleczo-
na celiakia (CD) - reakcja immunologiczna na spozy-
wanie glutenu - oraz nietolerancja glutenu, znana tez
jako nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten (NCGS).
Oto przeglad zasadniczych dowodéw, taczacych gluten
i depresje, oraz wskazéwki, jak rozpoznaé, czy wlasnie
taki zwigzek wystepuje u ciebie lub twoich bliskich.

Pierwsze dowody
Powigzanie pomiedzy objawami
depresyjnymi a chorobg jelit opisa-
no po raz pierwszy w 1932 r., gdy
dr Thaysen, dunski badacz, zaob-
serwowat niezwykly poziom zme-
czenia u 0séb ze sprue (zwang
obecnie celiakia) — choroba za-
palna jelita cienkiego, uniemoz-
liwiajaca prawidtowe wchlania-
nie sktadnikéw odzywczych.

2 dekady p6zniej pewien badacz
zasugerowal, Ze dieta bezglutenowa
moze poprawiaé nastréj u dorostych
z celiakig®. W 1956 r. inny nauko-
wiec zauwazyl, ze unikanie glutenu
najwyrazniej poprawiato zachowanie
u dzieci z celiakig i ze u doroslych
z tg choroba, ktérzy nie stosowali
diety bezglutenowej, wystepowaly
béle glowy, bezsennosé i depresja®.

W 1970 r. David Goldberg z In-
stytutu Psychiatrii w Londynie
przeanalizowat grupe 80 pacjen-
téw z chorobami jelita cienkiego
i stwierdzil, ze ponad 1/3 z nich miala zaburzenia nastroju.
Chociaz nie mieli celiakii, to jednak zdiagnozowano u nich
inne problemy przewlekle: chorobg Lesniowskiego-Crohna,
idiopatyczng biegunke tluszczows (zaburzenie wchlania-
nia ttuszcz6éw) lub jaka$ postaé nietolerancji laktozy®.

Wprawdzie Goldberg nie przypisal zaburzen nastroju
bezposrednio nieprawidlowemu wchtanianiu, to jednak
dostrzegl, Ze osoby z choroba jelit mialy mocniejsza histo-
rig rodzinng choréb psychicznych. Jego odkrycia wsparty
teorie o istnieniu powigzania miedzy jelitem a mézgiem.

Inna grupa naukowcéw zbadata przeciwciala przeciwglu-
tenowe w celiakii u 60 0s6b z zaburzeniami nastroju (zabu-

on wyzwalac reak-
cje na gluten u oséb
z celiakia i NCGS.

rzeniami depresyjnymi i chorobg afektywng dwubiegunows)

i poréwnata je z 48 zdrowymi osobami z grupy kontrolne;j.

Lepka mieszanka

Gluten jest taciriskim stowem oznaczajacym
»klej” i nawiazujacym do lepkosci pszennego
ciasta uzywanego do produkcji pieczywa i ma-
karonu. Jest on mieszanka kilku biatek (gtéwnie
gliadyny i gluteniny) wystepujacych w niektérych
zbozach, takich jak pszenica, jeczmien i ryz.
Istnieje wiele odmian i krzyzéwek pszenicy,
znanych pod r6znymi nazwami i zawierajgcych
gluten. Naleza do nich pszenzyto (krzyzéwka
pszenicy z zytem), durum, orkisz, farro i semo-
lina, a swe powstanie zawdzieczajg one cze-
$ciowo zdolnosci pszenicy do samozapylenia2.
Owies z natury nie zawiera glutenu, ale podczas
jego przetwarzania moze dochodzi¢ do krzyzo-
wego skazenia zbozami zawierajagcymi gluten,
w wyniku czego moze

Wiecej niz 1 na 3 osoby z celiakig
dozna w zyciu depres;ji

RAPORT SPECIALN

Stwierdzila, ze u 0s6b z zaburzeniami nastroju wystepowat
znacznie wyzszy poziom przeciwcial niz w grupie kontrolnej.
Kazdy wzrost ilosci przeciwcial o 1 jednostke odpowiadat
5-procentowemu wzrostowi prawdopodobienstwa wystgpienia
zaburzenia nastroju®. Te rezultaty dowodza bezposredniego
powiazania poziomu przeciwcial z zaburzeniami nastroju.

Szukajac giebiej

Dzi$ zwigzek miedzy celiakig a depresjg jest juz dos¢ dobrze
ustalony. Kilka duzych analiz dowiodto, Ze osoby z celiakig
czeSciej majg historie depresji niz osoby w populacji ogélnej’.
Jednakze inne badania nie wykazaly réznic pod tym wzgledem?®.

W badaniu ponad 2000 os6b z celiakig stwierdzono,
ze 39% z nich cierpialo w ktéryms$ momencie zycia na objawy
depresyjne, co oznacza, ze wiecej niz 1 na 3 osoby z celiakia
doznaje w zyciu depresji’. Ale czy przyczyna depres;ji jest samo
schorzenie autoimmunologiczne, czy tez wynika ona z ucigzli-
wosci zycia z chorobg przewlekla?

Metaanaliza (zbiorcza analiza wielu
badan) poswiecona depresji i lekowi
u dorostych oséb z celiakig wykaza-
Ia, Ze depresja jest czestsza i cigzsza
u dorostych z celiakig niz u zdrowych
dorostych. Jednakze ujawnita ona tez,
ze depresja jest réwnie czesta i ciezka
w celiakii, jak w innych rodzajach
przewleklych choréb fizycznych™.

W innych badaniach stwierdzono,
ze ciezko$¢ objawow zotadkowo-je-
litowych w celiakii skorelowana jest
z depresja'', co sugeruje, ze chorzy
moga czu¢ sie bardziej przygnebieni
na skutek odczuwania bardziej dotkli-
wych objawéw fizycznych i dyskom-
fortu. Kilku badaczy potwierdzito,
ze osoby z celiakig majace objawy Zo-
Tadkowo-jelitowe i inne dolegliwosci
fizyczne uzyskiwaly gorsze wskazniki
w skali jakos$ci zycia niz osoby z obja-
wami utajonymi lub nietypowymi'.

Jest to potwierdzeniem przy-
puszczenia, iz udreczenie objawa-

mi zotadkowo-jelitowymi moze
by¢ przyczyna depresji. Teorie te wspierajg takze badania
pokazujace, ze stosowanie $cislej diety bezglutenowej moze
zmniejszy¢ objawy depresyjne u oséb z celiakig, prawdopo-
dobnie poprzez tagodzenie objawéw Zotgdkowo-jelitowych™.

W kilku badaniach powigzano tez naruszanie diety bez-
glutenowej u 0s6b z celiakig z nasileniem depresji'*. Inne
badania sugeruja jednak, ze to $cista dieta bezglutenowa
jest w rzeczywistosci przyczyna depresji w celiakii®.

W jednym z badan stwierdzono, ze miedzy osobami stosuja-
cymi $cistg lub tylko czeSciowsq diete bezglutenowsq réznica pod
wzgledem jakosci zycia byla niewielka. Jednakze ryzyko wysta-
pienia leku i depresji wzrastalo, im bardziej uczestnicy starali sig
przestrzegac tej diety'®. Autorzy badania dodali, Ze dietetycy po-
winni zajaé sie tymi problemami, tym bardziej ze depresja moze

1 npjScienceofFood,2019;3(1):7
2 |TraditComplementMed2015;
5(3):138-143
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e Pseudozboza to rosliny wy- v
ZYCIe bez gIUtenu twarzajace nasiona lub owoce,
Przejscie na diete bezgluteno- 5 ionuia i : Produkty Zboza Bezglutenowe
ktore funkcjonujg jako zboza, ale y \
wa wymaga nieco wysitku i nie nie s3 trawami tak jak prawdziwe naturalnie bezglutenowe pseudozboza
jest tatwa decyzja. Wazne jest zboza. Przyktadowo quinoa (na- bezglutenowe
uwzglednienie produktéw, ktére siona bezglutenowe) funkcjonuje Warzywa Kukurydza** Gryka**
le3viedé b inimali X
nalezy jesc, by zminimalizowac jako zboze, ale nie nalezy do ro- ik ek
nadmierne spozycie cukru i tlusz- dziny traw i nie zawiera glutenu. Ow’o'ce Ryz Qilincs
czu, uzupetniajac jednoczesnie Owies jest zasadniczo bez- Rosliny Sorgo** Amarantus
pOteanaIne niedobory sktadnikéw g|uten0WY, ale moze zawieraé Strchk(')VV.e:
odzywczych wynikajace z diety. 0to  gluten w zaleznosci od sposobu orzezz}(l zulemne,
krétki przewodnik po tym, co moz-  przetworzenia. Wazne jest wiec, g;zge;”?:: =
na jes¢ na diecie bezglutenowe;j. by szuka¢ owsa z ,certyfikatem - :
Dieta bezglutenowa obejmuje bezglutenowym” na etykiecie. Soja*** Owies****
_Drodulktv z natunll( piezavgielza- W produktach bezglutenowych Mleko Proso
Jace glutenu, a takze produkty moga by¢ tez wykorzystywane :
pozbawione glutenu w procesie maki niepszenne, produkowane #]lle 2|;zetworzone Ui
produkcji i oczyszczania. Produk- z ro$lin straczkowych, takich jak € . -
ty naturalnie bezglutenowe to m. cieciorka, groch i karob. Tabela Rybyi owoce Fonio
in. Swieze owoce, warzywa, ro- po prawej stronie (cho¢ nie jest orza
Sliny ?thCZkOWE, orzec’hy: mieso, to petna lista) zawiera naturalne Jaja
ryby i owoce morza, drob i wigk- produkty bezglutenowe, popularne Masto
sz05¢ produktow mlecznych.  pezglutenowe zboza, pseudoz- - —
Produkty, ktére normalnie zawie-  hoza i inne produkty niezbozowe, Ser (wiekszosc)
ratyby gluten, takie jak pieczywo,  ktére dobrze sprawdzaja sie w ta- Oleje roslinne
makarony i pakowane dania goto-  kiej diecie. Wigcej na ten temat Orzech
we, rowniez moga by¢ Spozywane, znajdziesz w kolejnym artykule. - Y
o ile zostaty przygotowane jako Tapioka

bezglutenowe dzieki uzyciu bez-
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** Dostepne jako zamienniki maki pszennej?

*** Ziarno soi w naturalnej postaci i olej sojowy nie zawieraja glutenu, ale sos
sojowy, o ile nie jest oznaczony etykieta ,bezglutenowy”, zawiera gluten

**** Czesto skazony glutenem podczas przetwarzania; sprawdzaj etykiete

glutenowych sktadnikéw, takich jak
maka z migdatéw, gryka, ryz, kuku-
rydza, quinoa, proso i amarantus®.
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Celiakia

a nieceliakalna
nadwrazliwosc
na gluten

Zaréwno celiakia, jak i NCGS
Zwigzane sg ze spozyciem
glutenu, ale istnieje pomie-
dzy nimi kilka réznic.

Celiakia jest trwajgcym cate
zycie schorzeniem autoimmu-
nologicznym, w ktérym gluten
spozywany W pszenicy, zycie lub
jeczmieniu przez osoby gene-
tycznie podatne wywiera wptyw
na btone $luzowa jelita cien-
kiego, znang tez jako wyscidtka
$luzowa (wilgotna wyscidtka

z tkanki miekkiej, pokrywajaca
narzady i jamy w uktadzie pokar-
mowym, oddechowym i rozrod-
czym) i moze wywotywac objawy
zotadkowo-jelitowe i inne.

Nie wszystkie osoby do-
tkniete tym schorzeniem
wykazuja objawy; jednakze
wiekszos¢ 0séb z celiakia do-

uczyni¢ przestrzeganie diety bezglu-
tenowej trudniejszym zadaniem.

Istnieja jednak teorie méwiace
o bardziej bezposrednim powia-
zaniu fizjologicznym pomiedzy
celiakia i depresja. Sugeruja one,
ze odpowiedZ immunologiczna
jelit u 0s6b z celiakig wywotuje
stan zapalny w mézgu i prowadzi
do objawéw choroby psychiczne;j.
Badanie analizujgce biopsje jelit
pacjentéw ze Szwecji wykazato, ze ry-
zyko samoboéjstwa jest wyzsze u 0os6b
z celiakia niz w populacji ogdlnej. Ale
dowiodto ono takze, iz samobéjstwa
byly czestsze u 0séb z zapaleniem
jelit. U pacjentéw z pozytywnym te-
stem krwi, wskazujagcym na celiakie,
ale bez stanu zapalnego jelit w wy-
nikach biopsji nie notowano pod-
wyzszonego ryzyka samobéjstwa'”.
Co ciekawe, gdy w badaniu po-
nad 200 os6b z celiakig ponownie
wprowadzono gluten, uczestnicy
$cislej przestrzegajacy diety bez-
glutenowej doswiadczyli ciezszego
wznowienia objawéw depresji'®. Po-
wrét do glutenu po $cistym unikaniu
go moze przyczynia¢ sig do cigzsze-
go nawrotu odpowiedzi zapalne;j.

RAPORT SPECIALN

NCGS i depresja

Poza celiakig, depresje powiaza-
no takze z innymi zaburzeniami
zoladkowo-jelitowymi, wlacznie

z NCGS (patrz ramka pt. ,,Celia-
kia a nieceliakalna nadwrazliwosc
na”), zespolem jelita drazliwego
(IBS) i zapalng choroba jelit (IBD).

Chociaz IBS i celiakia majg wie-
le wsp6lnych objawéw, to jednak
prawdopodobnie majg odmienne
przyczyny i poprawnie zdiagno-
zowany IBS nie powoduje takiego
rodzaju uszkodzen przewodu pokar-
mowego, jakie obserwuje sig u 0séb
z celiakia. Niektore osoby z IBS moga
jednak by¢ wrazliwe na gluten, tak
jak w NCGS, a w niektérych przy-
padkach wrazliwos$¢ ta moze taczyc
sig z objawami depresyjnymi.

W jednym z badan naukowcy oce-
nili skutki diety bezglutenowej u os6b
z IBS. Uczestnicy nie mieli celiakii,
ale wykazywali pewne jej markery.
Rezultaty pokazaly, ze dieta bezglute-
nowa zmniejszata ich wskazniki leku
i depresji zaréwno po 6 tygodniach,
jak 1 po 18 miesigcach stosowania'.

W innym badaniu oséb dorostych
z IBS mierzono wskazniki depre-

znaje uszkodzen jelita cienkiego
w wyniku spozywania glutenu,
nawet jesli nie majg objawdéw
widocznych z zewnatrz.

Czynniki ryzyka w celiakii
obejmujg obecnos¢ okreslonych
wariantéw gendw, zwanych tez
biomarkerami (biologicznymi
oznakami, ktére mozna zmierzy¢
i zidentyfikowac u pacjenta),
jak réwniez rodzinng historie
celiakii lub innych schorzen
autoimmunologicznych®.

Przy biopsji dwunastnicy
(poczatkowego odcinka jelita
cienkiego) celiakie rozpoznaje sie
poprzez stwierdzenie charakte-
rystycznej atrofii (sptaszczenia)
kosmkoéw. Te palczaste wypust-
ki pokrywaja wyscidtke jelita
i zwiekszajg jego powierzchnie,
co pomaga zmaksymalizo-
wac wchianianie sktadnikéw
odzywczych z pozywienia.

Objawy celiakii mogg obej-
mowac problemy zotagdkowo-
-jelitowe takie jak biegunka,
zaparcie, mdtosci, wymioty,
bél brzucha, wzdecia, zwigk-

szona produkcja gazéw i/lub
nietolerancja laktozy z powodu
uszkodzen jelita cienkiego. Ob-
jawy i oznaki zewnatrzjelitowe
(spoza uktadu trawiennego)
mog3 pojawiac sie w kazdym

munologicznej — ,wrodzona
odpowiedz immunologiczng”.
Wielu pacjentéw z NCGS
wykazuje wzrost ilosci lim-
focytéw i komérek tucznych,
czyli pewnych typéw komoérek

innym uktadzie organizmu.

Okoto potowy osdb z celia-
kig nie ma objawo6w zotadko-

wo-jelitowych. Zamiast tego
wykazujg inne objawy lub
objawy niespecyficzne, takie

jak niedokrwistos¢, utrata wagi

i niedobory witamin spowo-
dowane ztym wchianianiem
sktadnikéw odzywczych?

Nieceliakalna nadwrazliwos¢
na gluten (NCGS) podobnie jak
celiakia wiaze sie zaréwno z ob-
jawami zotadkowo-jelitowymi,
jak i pozajelitowymi, ktére nasi-

lajg sie po spozyciu glutenu i

gajg ztagodzeniu po przejsciu
na diete bezglutenowa. Jednakze

odpornosciowych w jelicie, jak
réwniez wzrost poziomu cytokin
prozapalnych we krwi. Wpraw-
dzie nie ma potwierdzonego
testu wykrywajacego NCGS,

ale u nieco ponad potowy 0séb

Z tym schorzeniem podnie-
siony jest poziom naturalnych
przeciwciat przeciwgluteno-
wych, co sugeruje NCGS.

NCGS jest znacznie czestsza
niz celiakia. Ocenia sig, ze doty-
ka ok. 13% populacji, podczas
gdy wystepowanie celiakii
miesci sie w granicach 1-2%.
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sji po przejéciu na trzy oddzielne schematy zywienia: dietg
placebo bez glutenu i serwatki, dietg z 16 g glutenu dziennie
lub diete z 16 g serwatki dziennie. Wskazniki depresji byty
wyzsze przy diecie glutenowej niz przy diecie placebo®.

W kolejnym badaniu oséb z IBS stwierdzono, ze die-
ta ograniczajagca FODMAP zmniejsza objawy depre-
sji*!. FODMAP (fermentujace oligo-, di- i monosa-
charydy i poliole) to weglowodany, ktére wystepuja
w pszenicy, czosnku, cebuli, fasoli i niektérych owo-
cach i moga stwarza¢ problemy podczas trawienia.

Natomiast w badaniu oséb, ktére miaty IBD bez celiakii,
ale utrzymywaly swe objawy w ryzach za pomocg diety
bezglutenowej, spozywanie glutenu wywolywato objawy
fizyczne, wlacznie ze zmeczeniem?®, ktére jest czeste za-
réwno w nadwrazliwo$ci na gluten, jak i w depres;ji.

Wprawdzie wspomniane badania IBS moglty obejmowac
osoby z NCGS, to jednak istniejg réwniez doniesienia lacza-
ce stwierdzone NCGS z depresja. Jak wykazalo jedno z ba-
dan, blisko 1 na 5 oséb z NCGS ma objawy depresyjne®.

W badaniu os6b z NCGS, ktére przez tydzien spozywaly
diete bezglutenowg lub diete zawierajaca gluten, po czym
zamienily sig nimi, naukowcy odkryli, Ze jedzenie glutenu
nasilalo objawy depresyjne, podczas gdy dieta bezglutenowa
nie miata takiego dzia-
tania*. Co ciekawe,

w jednym z badan,

w ktérym uczestniczy-
ty przede wszystkim
kobiety z fibromialgia
i NCGS, stwierdzo-

no spadek nasilenia
objaw6w depresyj-
nych na diecie bez-
glutenowej*’.

Inne badanie, po-
réwnujace poziom
przeciwcial u 0séb z depresja, oséb z IBS i zdrowych os6b
z grupy kontrolnej, wykazato, ze grupa z depresja mia-
ta wyzszy poziom przeciwcial przeciwglutenowych®.

Inni badacze stwierdzili, Ze przeciwciala zniknety po sze-
$ciu miesigcach u ponad 90% os6b z NCGS, ktére Scisle
przestrzegaly diety bezglutenowej. Jednoczesnie ztago-
dzily sie ich objawy Zzotadkowo-jelitowe i depresja.

Z drugiej strony jednak przeciwciata znikne-
ly tylko u 60% uczestnikéw z celiakig?’. Ta r6zni-
ca byla prawdopodobnie zwigzana z r6znicami im-
munologicznymi pomiedzy celiakig a NCGS.

U oséb z IBS
i markerami celiakii
dieta bezglutenowa

wskazniki leku i depresji

W jaki sposob gluten prowadzi

do objawow depresyjnych?

Gluten i depresja moga by¢ powigzane na wiele sposo-

béw psychologicznych i biologicznych. Mgta mézgowa

i zmeczenie moga powodowacé trudnosci w radzeniu sobie

z licznymi czynnikami stresujgcymi w naszym zyciu.
Osoby z celiakig albo NCGS mogg doswiadczaé obja-

wow depresyjnych zwigzanych z chorobg przewlekla lub

z przewleklymi i bolesnymi objawami jelitowymi i poza-

jelitowymi. Mogg by¢ tez przygnebione w wyniku reak-
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po 6 tygodniach obnizyia

Co wskazuje na to, ze gluten moze by¢
powigzany z objawami depresyjnymi

Staba odpowiedz

na leki i inne metody
leczenia pomimo
stosowania sie

do planu terapii.
Nietolerancja glute-
nu, celiakia lub NCGS
u cztonkéw rodziny.
Objawy zotadko-
wo-jelitowe, takie
jak zespot jelita
drazliwego (IBS),
wzdecia, nerwica
zotadka lub béle
zotadka, biegunka,
wymioty, spadek wagi i/lub zaparcia.

 Choroby autoimmunologiczne (u samej osoby lub jej bliskich
krewnych), takie jak choroba tarczycy, reumatoidalne zapalenie
stawow, tuszczycowe zapalenie stawdw, toczen, wrzodziejace
zapalenie jelita grubego i/lub choroba Le$niowskiego-Crohna.
Czeste bdle stawow.

Opryszczkowate zapalenie skdry, tuszczyca

i/lub inne objawy skérne.

cji psychicznej na $cisla diete, odbijajaca sig na ich
zyciu towarzyskim i satysfakcji z pozywienia.

A co z mechanizmami biologicznymi, ktére mogg
taczy¢ wywolane przez gluten reakcje autoim-
munologiczne w mézgu z objawami depres;ji?

Mechanizmy biologiczne moga by¢ szczegdlnie istotne
w NCGS. Wiele objawéw depres;ji, takich jak zmeczenie,
staba koncentracja, trudnosci ze snem, zmiany apety-
tu i mgta mézgowa, pokrywa sie z objawami celiakii
i NCGS. Jakie mechanizmy moga leze¢ u podioza tych
objaw6w i czy mogg by¢ powigzane zar6wno z niepra-
widlowym wchlanianiem zasadniczych sktadnikéw od-
zywczych, jak i z reakcja autoimmunologiczng w mézgu?

Ludzie ze stanem zapalnym jelit nie przyswaja-
ja prawidlowo witamin i skladnikéw odzywczych,

a niedobory witamin mogg przyczynia¢ sie do ob-
jawéw depresji. Suplementacja witamin z gru-

py B moze znaczaco zmniejsza¢ depresyjny nastrdj
u 0s6b z celiakig na diecie bezglutenowej*.

Stan zapalny jelit wywotany przez gluten moze pro-
wadzi¢ takze do gorszego wchlaniania z pozywienia
tryptofanu, niezbednego aminokwasu, ktérego or-
ganizm potrzebuje do produkcji serotoniny, jednego
z gléwnych neuroprzekaznikéw odgrywajacych role
w depresji*®. Podkreslmy, Ze skoro 90% catkowitej
produkcji serotoniny odbywa sie w jelitach, choroby
jelit moga wplywac na nastréj w wyniku bezposred-
niej sygnalizacji pomigdzy jelitem a mézgiem™.

W pewnym badaniu poréwnano testy funkcjonowania
tarczycy oraz wskazniki depres;ji i leku u dorostych os6b
z celiakig do parametréow zdrowych 0s6b z grupy kontro-
Inej bez rodzinnej historii celiakii. Stwierdzono, ze u pa-



cjentéw z celiakiag wyzsze byto prawdopodobien-
stwo wystapienia duzego zaburzenia depresyjnego
i/lub zaburzen lekowych, zar6wno w toku calego
zycia, jak i w ciggu ostatnich szesciu miesigcy.
Osoby z celiakig i przeciwcialami przeci-
wtarczycowymi byly szczegélnie zagrozone
duza depresja i napadami panicznego leku.
Badacze doszli do wniosku, ze subkliniczna
(utajona) choroba autoimmunologiczna tar-
czycy moze by¢ waznym czynnikiem ryzy-
ka w tych schorzeniach psychicznych®'.
Zar6wno depresja, jak i nadwrazliwo$¢ na glu-
ten powigzane sg z wyzszym uogélnionym sta-
nem zapalnym w organizmie, ktéry tez moze
prowadzi¢ do stresu i miejscowego stanu zapal-
nego w mézgu*. Stan zapalny jelit moze by¢
przyczyna nieszczelnosci jelita, w ktérej niewiel-
kie przeswity w wysciélce jelitowej umozliwiajg
przenikanie do krwiobiegu substancjom takim
jak toksyny bakteryjne i zwiazki prozapalne.
Uog6lniony stan zapalny zwigzany z nadwraz-
liwoscig na gluten moze powodowac takze niesz-
czelno$é bariery krew-mézg, wysScietajacej mézgo-
we naczynia krwionoéne, co umozliwia niektérym
z tych zwigzkéw oraz przeciwcialom prze-
ciwglutenowym przedostawanie sig do mézgu
i przyczynianie sig do dysfunkcji i uszkodzen®*.
Fragmenty bakterii i zwiazki zapalne nie
wywolujg takich problemoéw, jak powaz-
ne infekcje, ale moga zaburza¢ prawidlowe
funkcjonowanie mézgu i prowadzi¢ do obja-
wow psychicznych, wlacznie z depresja.

Zboza i mézg

Dowody pokazuja, ze produkty zawierajgce gluten
moga by¢ powigzane za poérednictwem odpo-
wiedzi immunologicznej nie tylko z depresja, ale
takze z wieloma innymi objawami psychicznymi
—nawet u 1 na 17 oséb. Niewielu lekarzy klini-
cystéw zdaje sobie z tego sprawe, cho¢ badania
juz od ponad 10 lat dokumentujg ten zwigzek.

Jeszcze bardziej zaskakujaca jest pro-
stota programu leczenia tych, ktorzy tego
wymagaja: jak sugeruja badania, usunie-
cie glutenu z jadtospisu moze zlagodzié
objawy psychiczne i neurologiczne.

Nie twierdzimy, ze istnieje uniwersalna terapia,
ani tez nie sugerujemy, ze dieta powinna zastgpic
leki tym, ktérzy je przyjmuja. Nie kazdy z proble-
mami psychicznymi i neurologicznymi jest nad-
wrazliwy na gluten i czesto na zdrowie psychicz-
ne i fizyczne sklada sie wiele innych czynnikéw.

Jednak osobom z nadwrazliwoscig na gluten
lub z niezdiagnozowang celiakig dieta bez-
glutenowa moze przynies¢ ogromne korzysci.
Niemniej jednak powinny one nadal wsp6l-
pracowac z lekarzem i nie odstawia¢ zadnych
lekéw, dopéki sie z nim nie skonsultuja.

Odstawienie glutenu: opis
przypadku

22-letnia kobieta zgtosita sie do psychiatry

z powodu ciezkich objawéw depresyjnych.

W pierwszym roku swego zycia cierpiata na-
przemiennie na biegunki i zaparcia, co dopro-
wadzito do hospitalizacji i diagnozy zespotu
rzekomej niedroznosci jelit (zaburzenia pery-
staltyki jelit). Jednakze po drugim roku zycia ob-
jawy jelitowe ustapity i juz nie powrdcity.

W okresie dojrzewania rozwineta sie
u niej ciezka depresja, lek i bezsennosg,
co spowodowato, ze w znacznym stop-
niu wycofata sie z zycia towarzyskiego.

Gdy miata 22 lata, objawy depresyjne silnie
odbijaty sie juz na jakosci jej zycia. Zaczeta bra¢
trojpierscieniowy lek przeciwdepresyjny klomipra-
mine, ale uzyskata tylko przejsciowa poprawe
w miesigcach letnich. Oprécz tego objawy lekko
zmniejszyly sie podczas jej pierwszej cigzy, ale
pézniej powrdcity, a leczenie innym lekiem tréj-
pierScieniowym, imipraming, byto nieskuteczne.

Prébowata tez przez dtuzsze okresy brac flu-
oksetyne i paroksetyne, obie nalezace do grupy
selektywnych inhibitoréw wychwytu zwrot-
nego serotoniny (SSRI), ale wcigz doswiadcza-
ta nawracajacych epizodéw depresyjnych.

Gdy u jej 3-letniego dziecka zdiagnozo-
wano celiakie, kobiecie réwniez wykonano
badania krwi i biopsje jelita, na podstawie
ktérych i u niej zdiagnozowano te chorobe.

Przeszla na diete bezglutenowa i w ciggu 3 mie-
siecy odczuta gwattowna poprawe pod wzgledem
objawoéw depresyjnych. Byta w stanie odstawic
wszystkie leki psychiatryczne i zachowata sta-
bilnos¢ psychicz-

: :
n3ta kZ(? ‘pr.a\{VIe Am| Gastroenterol,1939;94(3):
2 lata pdzniej. 839-843

Zaadaptowano z ksigzki pt. Get Your
Brain Off Grain: How a Gluten-Free
Diet Could Improve Your Mental and
Neurological Health (,,0dzwyczaj
mozg od zbdz: Jak dieta bezglute-
nowa moze poprawic¢ twoje zdrowie
psychiczne i neurologiczne”, wydanej
przez Hammersmith Health Books,
2025), ktorej autorkami sg Jessica
Hellings, Deanna Kelly i Sharon Pugh.
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RAPORT SPECJALN

Jeszcze nie'zegnaj

sie z pieczywem

Celiakia niszczycielka kosmkow jelitowych moze wyrzadzi¢ rowniez szkody w innych
czesciach organizmu. Jak zy¢ bez pszenicy oraz glutenu i nie zwariowac?

ietolerancja pszenicy stata
sie obecnie epidemia. Super-
markety na calym $wiecie
stworzyly cate sekcje bez
niej dla znacznego odsetka klientéw,
ktérzy nie moga lub nie chca juz jesé
produktéw zawierajacych pszenice,
takich jak zwykly chleb i makaron.
Jednak osoby zdiagnozowane jako
nietolerujace pszenicy lub cierpigce
na celiakie stanowig niewielki odsetek
populacji, ktéra faktycznie cierpi na te
chorobg. Nawet co 5. z nas, z ktérych
wielu cierpi na szeroki wachlarz pozor-
nie niezwigzanych ze soba choréb, moze
mie¢ jeden prosty wspdélny problem:
dla nas pszenica, a wlasciwie wszystkie
zboza zawierajace gluten, sg toksyczne.
Istniejg 3 gtéwne problemy zwig-
zane z pszenica. Najczestszym jest
nietolerancja pszenicy, najbardziej
$miertelnym alergia na to zboze, ale
najbardziej znanym jest celiakia. Co-
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raz wiecej dowod6éw wskazuje na to,
ze celiakia jest coraz czestsza.

Dostownie miliony z nas sa nie-
$wiadomymi ofiarami tej cichej, ale
potencjalnie §miertelnej choroby.
Termin ,,celiakia” brzmi nieco staro-
modnie, jakby byt reliktem przesztosci
— a przynajmniej stanem tak rzad-
kim, Ze nie warto sig nim martwic.

W rzeczywistosci jeszcze 10 lat
temu celiakia byla uwazana za sto-
sunkowo rzadka chorobe, a eksper-
ci twierdzili, Ze dotyka ona tylko
1 osobe na 1 000. Jednak obecnie,
dzieki ulepszonym technikom diagno-
stycznym, liczba ta zostala znacznie
zwiekszona, tak ze oficjalne szacun-
ki wskazujg na 1 osobe na 100'.

Chociaz mechanizmy dziatania glu-
tenu na jelita oséb chorych na celiakie
sg obecnie znane, przyczyna wystepo-
wania tego problemu wcigz pozostaje
tajemnicg. Tradycyjnie uwaza sie,

ze choroba ma podloze genetyczne, jed-

nak niektérzy eksperci od dawna podej-

rzewaja, ze musi mie¢ ona podloze $ro-

dowiskowe. W konicu tylko 70% blizniat

jednojajowych cierpi na tg chorobe, wiec

inne czynniki musza odgrywac role.
Inni badacze spekulowali, czy

choroba ta moze by¢ wywota-

na przez powazne przeziebienie

lub grype. Prof. William Dobbins

z Uniwersytetu Michigan zwraca

uwage, ze niektére wirusy prze-

ziebienia majg podobng strukture

molekularng do gliadyny (jednego

ze skladnikéw glutenu), potencjal-

nie powodujac autodestrukcyjng

odpowiedz w jelitach. — Gdy uktad

odporno$ciowy zareaguje na wiru-

sa przeziebienia, od tego momentu

za kazdym razem, gdy napotka glia-

dyne, uwaza, ze jest atakowany przez

wirusa przeziebienia, i nieustannie

prébuje go zwalczy¢ — mowi’.



Jesli Dobbins ma racje, jest szansa, ze celiakia jest jesz-
cze bardziej rozpowszechniona, niz sadziliémy.

Pewne intrygujace nowe dowody na to pochodza od leka-
rza pierwszego kontaktu z Oxfordshire. Podobnie jak wielu
medykéw, dr Harold Hin z Banbury ma ogromng liczbe pa-
cjentéw, ktérzy czuja sie ,caly czas zmeczeni” (tired all the
time, TATT). Podejrzewajac, ze co najmniej niektére objawy
TATT mogg by¢ spowodowane przez celiakie, w 1999 r. Hin
wykonal badania krwi u 1 000 pacjentéw z TATT, ktérzy zglo-
sili sie do jego gabinetu, i odkryl, Ze 30 z tych oséb miato cho-
robe trzewng, diagnoze pézniej potwierdzono biopsja jelita’.

Implikacje sa zdumiewajace. Chociaz 30 nie brzmi jak
duza liczba, po ekstrapolacji na cata populacje oznacza to,
ze czesto$¢ wystepowania celiakii nie wynosi juz jeden
na 100, ale moze sigga¢ nawet 1 na 30. Jest to prawie do-
kladnie liczba sugerowana przez amerykanskiego specjali-
ste ds. alergii, dr. Jamesa Braly’ego, w jego ksiazce’. Jednak
Braly posuwa sie znacznie dalej i sugeruje, ze to, co nazywa
~wrazliwo$cia na gluten”, moze dotyczy¢ az 20% z nas.

Teza Braly’ego jest taka, ze zboza sg historycznie obcymi
pokarmami dla ludzi. W koncu nasi odlegli przodkowie byli
przede wszystkim fowcami i zbieraczami owocéw, orzechéw
i miesa. Przejécie na ustalong gospodarke rolng i uprawe
zb67 nastapito zaledwie kilka tysigcy lat temu. Nasze uklady
odporno$ciowe po prostu nie mialy czasu sig¢ dostosowac.

Dr Braly, ktéry sam cierpi na celiakig/wrazliwo$é na glu-
ten, wymienia dlugi katalog niemal 200 schorzen, kté-
re jego zdaniem sg spowodowane tym problemem.

Wiekszos¢ ekspertéw uwaza, ze Braly przesa-
dza, ale z biegiem lat dowody coraz bardziej prze-
mawiajg przeciwko chorobie trzewne;j.

Szereg badan klinicznych wykazuje obecnie, Ze celiakia
powoduje zwiekszone ryzyko zaburzen autoimmunolo-
gicznych, takich jak zapalenie staw6w i cukrzyca®, cho-
roby watroby, poronienia’, nowotwory gardta, przetyku
ijelita cienkiego'®, astma, zapalenie pluc i gruzlica''.

Co bardziej niepokojace, okazuje sig, ze reakcja immuno-
logiczna na gluten moze powodowaé uszkodzenia niemal
w kazdym miejscu organizmu, a nie tylko w jelitach. Dowodem
na to jest odkrycie, ze ok. 1 na 10 z nas wytwarza przeciwciata
przeciwko gliadynie, sktadnikowi glutenu, a jednoczesnie moze
nie mie¢ zadnych klasycznych objaw6éw choroby trzewnej'*.

— Na calym $wiecie celiakia ,,poza jelitami” jest 15 razy czest-
sza niz celiakia ,w jelitach” — m6éwi dr Alessio Fasano z Uni-
wersytetu Maryland, ktéry przeprowadzil te badania.

Jakie szkody gliadyna moze spowodowac
w pozostalych czesciach ciata poza jelitami?

Dr Marios Hadjivassiliou, neurolog ze Szpitala Royal
Hallamshire w Sheffield, znalazt kilka odpowiedzi.

Przeprowadzajac test na przeciwciala przeciwko gliady-
nie u pacjentéw z ,dysfunkcjg neurologiczng” bez oczywi-
stej przyczyny, odkryl, ze ponad potowa z nich miata takie
przeciwciata we krwi — mimo ze wiekszo$¢ z nich nie miata
zadnych objaw6w jelitowych. Jednak ich problemy neuro-
logiczne byly powazne i obejmowaly ataksje (niestabilny
chéd, niezdarno$é, niewyrazna mowa), neuropatie obwodows
(dretwienie, oslabienie miesni) oraz zwyrodnienie mie$ni.
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— To, ze wrazliwo$¢ na gluten jest
gltéwnie chorobg jelita cienkiego,
jest historycznym biednym przeko-
naniem — méwi dr Hadjivassiliou.
— Wrazliwo$¢ na gluten moze by¢
przede wszystkim, a czasami wy-
tacznie, chorobg neurologiczng'.

Choroba trzewna wptywa na wchla-
nianie sktadnikéw odzywczych w je-
litach, wiec pierwsze oznaki choroby
czesto przypominaja niedobory Zy-
wieniowe — np. anemie, zmeczenie
i afty. Celiakie trzeba réwniez odr6znié
od alergii na pszenice i nietoleran-
cji, 2 subtelnie r6znych schorzen.
Alergia na pszenice to niemal na-
tychmiastowa reakcja na spozycie
tego zboza, ktéra moze by¢ powazna
i prowadzi¢ do §miertelnego wstrzasu
anafilaktycznego, zwlaszcza u dzieci''.
Jest to specyficzna odpowiedz uktadu
odpornosciowego na biatka pszeni-
cy w ogole — a nie tylko na gluten.
Prawdziwa celiakia atakuje wysciotke
jelita cienkiego, a konkretnie miliony
malenkich wloskéw (zwanych kosm-
kami), ktére ja pokrywaja. Kosmki
te zapewniajg ogromna powierzch-
nie, przez ktéra organizm wchilania
sktadniki odzywcze ze strawionego
pokarmu. Jednak u niektérych ludzi,
gdy dochodzi do ekspozycji na gluten,
nastepuje reakcja zapalna, ktéra sprawia,
ze uktad odpornosciowy uwaza kosmki
za ciala obce. Zatem atakuje je i pro-
buje je zniszczy¢, powodujac w ten
spos6b chaos w procesie trawienia.
Natomiast nietolerancja pszenicy jest
spowodowana albo niepelnym trawie-
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2. | Pediatr Gastroenterol Nutr, 1995; 21: 64-8
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. JAMA, 2005; 293: 2410-12
. CSA/USA Conference, October 7-9, 1994
. BMJ,1999; 318: 164-7
. Braly ], Hoggan R. Dangerous Grains. New York:
Penguin-Putnam-Avery, 2002
. Gastroenterology, 1999; 117: 303-10
9. Lancet, 2000; 356: 399-400
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niem bialek pszenicy, albo zwiekszona
przepuszczalnoscig jelit — zespotem
»cieknacego jelita”. Objawy moga poja-
wié sie dopiero po 3 dniach, co utrudnia
diagnoze. Symptomy sa réwniez dosé
niejasne. Niemniej jednak choroba
moze zrujnowac zycie, jesli nie zostanie
rozpoznana wystarczajaco wczes$nie.

Chociaz chleb jest znany jako ,podstawa
zycia”, rezygnacja z pszenicy nie jest
tak ogromng zywieniowa, jaka wydaje
sie na pierwszy rzut oka. Wiele innych

wymagane jest takze przejSciowe wy-
kluczenie z diety mleka i produktéw
mlecznych, chociaz w czystej po-
staci sg one pozbawione glutenu.

U wiekszosci pacjentéw dolegliwosci
ustepuja juz po 2 tygodniach stosowania
diety bezglutenowej. Uszkodzenia w je-
litach znikajg za$ po ok. 2 miesigcach.

Zywno§é zawierajgca gluten jest prze-
waznie przetworzona. Oznacza to,

ze chorzy na celiakie chetniej przygo-
towuja positki samodzielnie, uzywajac
$wiezych skladnikéw — co z natury przy-

produktéw spozywczych mozna - S nosi lepsze efekty odzywecze.

zmieli¢ na make i wytwarzac
z nich chleb, makaro-
ny, ciasta i herbatniki.
Na konicu artykutu
znajduje sie typowy
przepis na robienie
chleba; kluczowym
sktadnikiem jest w nim
guma ksantanowa, ktéra
zastepuje lepkie czastecz-
ki glutenu i w ten sposéb
umozliwia formowanie ciasta.
Do produktéw bezglutenowych na-
dajacych sie do zmielenia naleza ryz, ta-
pioka, gryka, kukurydza i soja. Niektére
z tych mak sa wykorzystywane w komer-
cyjnie produkowanych chlebach bez-
glutenowych, a wiekszo$¢ z nich ma po-
dobng warto$¢ odzywczg do pszenicy.

Chory na celiakie moze jes¢ zyw-
nosc¢, w ktérej zawartosé glutenu jest
mniejsza niz 20 mg w 1000 g. Dla ula-
twienia takie produkty sg oznaczone
symbolem przekreslonego klosa.

Lepiej nie kupowac¢ tych, na ktérych
etykietach widnieje informacja typu:
,moze zawieraé¢ §ladowe ilosci glutenu”
lub ,w zakltadzie stosowany jest gluten”.

Warto czeéciej wybieraé kasze
pelne substancji odzywczych: gry-
czana, jaglang, kukurydziang.

Szczesliwie szeroki asortyment pro-
duktéw spozywczych nie ma w ogéle
nic wspélnego ze zbozami — warzywa
korzeniowe i lisciaste, ryz, proso i gryka,
ziemniaki, orzechy i nasiona, rosliny
straczkowe, midd, mieso, ryby i jaja.

Ze wzgledu na wspolistniejacy czesto
z celiakig niedob6r enzymu trawiace-
go laktoze (cukier mleczny) niekiedy

Jedynym problemem jest
jedzenie poza domem,
poniewaz bardzo nie-
wiele restauracji ofe-
ruje positki dla oséb
z celiakig, chociaz
coraz wiecej z restau-
ratoréw jest Swiado-
mych nietolerancji
pszenicy. Nawet jesli
wybiera sie proste potra-
wy bezglutenowe, nie mozna
mie¢ pewnosci, ze w kuchni nie
dojdzie do zanieczyszczenia krzyzo-
wego pszenicg — co jest problemem,
jesli masz alergie na pszenice.

To nie tyle ograniczona lista produktéw
spozywczych powoduje potencjalne nie-
dozywienie w celiakii, ile fakt, ze orga-
nizm moze nie wchlania¢ wystarczajacej
ilosci sktadnikéw odzywczych z pozy-
wienia z powodu uszkodzenia kosmkéw
na $ciankach jelit. Oczywiscie, niedo-
bory sktadnikéw odzywczych sg najdo-
tkliwsze, gdy cierpiacy nadal spozywa
gluten, ale po odstawieniu glutenu, gdy
jelita sie uspokoja, cierpigcy nadal sa na-
razeni na deficyt niektorych skladnikow
odzywczych. Mniej wiecej 1/3 chorych
chronicznie cierpi na niedobér magne-
zu, co zwieksza ryzyko osteoporozy'°.
Naturalne, poza zbozowe zZrédla
magnezu to orzechy, skorupiaki i ciem-
nozielone, liSciaste warzywa. Z oste-
oporoza zwigzana jest choroba zwana
osteomalacja (wadliwa mineralizacja
kosci), ktéra jest czesto spowodowana
niedoborem witaminy D — co znowu
jest chronicznym problemem u chorych
na celiakie'®. Moze brakowaé réwniez



witaminy A, co skutkuje §lepota nocna'’.

Aby zwiekszy¢ poziom tych 2 witamin,
thuste ryby, jaja i watroba powinny regu-
larnie znajdowac¢ sie w menu chorych.
Wazna jest réwniez suplementacja
wapniem (celiakia moze prowadzi¢
do ubytkéw kostnych i osteoporozy)*?,
witaming B12 i kwasem foliowym.
Innym waznym mikroelementem,
ktérego niedobér moze wystgpic
w celiakii, jest zelazo. Deficyt tego
pierwiastka i zwigzana z nim nie-
dokrwisto$¢ moga komplikowa¢ cho-
robe, ale moga by¢ réwniez gtéwnym
jej objawem klinicznym w przypadku
braku biegunki lub utraty masy ciata.
W przebiegu choroby trzewne;j
najczes$ciej obserwuje sie uposledzo-
ne wchianianie zelaza przez blone
§luzowa dwunastnicy, poniewaz po-
wierzchnia absorpcji w organie jest
zmniejszona. Jednak, jak pokazuje
literatura przedmiotu, dieta bezglute-
nowa poprawia wchlanianie zelaza.
Chorzy powinni tez rozwazy¢ suple-
mentowanie tego sktadnika odzywczego
do czasu wyréwnania niedoboréw'.

Siegnij po probiotyki
Od dawna wiemy, ze 2 gtéwne bakterie
probiotyczne, Lactobacillus i Bifidus,
utrzymuja w ryzach szkodliwe mikro-
organizmy i skutecznie wspomagaja
trawienie, wchlanianie skladnikéw od-
zywczych oraz ogélne funkcjonowanie
uktadu immunologicznego. Pojawily sie
jednak sugestie, ze probiotyki moga by¢
réwniez uzyteczne w leczeniu celiakii.
W 2024 r. Polki odkryly, Zze bakterie
kwasu mlekowego Lacticaseibacillus
casei LC130, Lacticaseibacillus paracasei
LPC100 i Streptococcus thermophilus
ST250 zmniejszaja immunoreaktywno$é
peptydéw glutenu oraz ich liczbe. Oka-
zalo sie, ze L. casei LC130 oraz L. para-
casei LPC100 wytwarzaja enzymy zdolne
do rozkladania wigzan glutenowych
(na ktére nie dzialajg enzymy produ-
kowane przez ludzi) w toksycznych
peptydach. Oznacza to, ze zastosowa-
nie tych bakterii moze przyczynic sie
do ztagodzenia toksycznego dziatania
biatek glutenowych w przypadku nie-
zamierzonego spozycia glutenu u oséb,
ktére stosuja diete bezglutenowa.

RAPORT SPECJALN

Zdrowie a moda

Dieta bezglutenowa faktycznie jest
zdrowa, ale jedynie w przypadku oséb
cierpigcych na celiakie. Jak sie okazuje,
bezpodstawne wykluczenie glutenu

z diety moze mie¢ powazne konsekwen-
cje zdrowotne. Trwajace 26 lat obser-
wacje 100 tys. ochotnikéw wykazaly
wiegksze ryzyko ataku serca u oséb stosu-
jacych ten rezim zywieniowy, podczas
gdy dieta z uwzglednieniem pokarméw
zawierajacych gluten nie wptywata

na prawdopodobienstwo wystapienia
incydentu sercowo-naczyniowego*'.

Przepis na chleb bezglutenowy
250 g maki ryzowe;j

110 g drobnej maki kukurydzianej
50 g mleka w proszku

2 tyzeczki gumy ksantanowej

1 czubata lyzeczka soli

3 jajka

40 g cukru pudru

600 ml letniej wody

40 g $wiezych drozdzy

2 x formy bochenkowe 900 g, wy-
lozone papierem do pieczenia.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Zatroszcz sie o sieble
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Nowy rok to idealny moment na wprowadzenie trwatych,
pozytywnych zmian w podejsciu do wtasnego zdrowia

amiast skupiac sie na ,cudow-
nych” dietach czy intensywnych
treningach na silowni, ktére
wiekszo$¢ z nas zarzuci juz
po kilku tygodniach, warto przyja¢ kon-
kretny plan, ktéry pozwoli nam zadbaé
o najwazniejsze uklady naszego organi-
zmu. Zamiast szale¢, przyjmijmy metode
malych krokéw: 1 kwestia na 1 miesiac.

1. Uktad krazenia

Serce to jeden z najbardziej zapra-
cowanych organéw w naszym ciele.
Powinni$my je zatem otacza¢ szcze-
golng troska, bo wszelkie zaburzenia
jego pracy moga mie¢ powazne kon-
sekwencje dla naszego zdrowia.
Nawet jesli czujemy sie dobrze,
warto okresowo kontrolowa¢ pod-
stawowe parametry kardiologiczne,
ktére pozwalajg wezesnie wykryé
niepokojace zmiany. Oprécz regular-
nego pomiaru ciénienia tetniczego
raz do roku nie zaszkodzi wykona¢
lipidogram (cholesterol catkowity,
LDL, HDL, tréjglicerydy), morfologie
krwi (m.in. poziom hemoglobiny
i erytrocytéw), EKG spoczynkowe
oraz zbadaé¢ poziom homocysteiny.
Kluczowe znaczenie dla zachowania
zdrowego uktadu krazenia ma wlasci-
wa dieta. Warto zastepowac ttuszcze
trans i nasycone zdrowymi kwasami
tluszczowymi — przede wszystkim
omega-3, obecnymi w tlustych rybach
morskich. Wéréd mikroelementéw
i zwigzkow wspierajacych metabolizm
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energetyczny serca szczegélne miej-
sce zajmujg selen i koenzym Q10.
Selen to mikroelement o silnym
dziataniu antyoksydacyjnym. Poéred-
nio wplywa na tempo pracy serca,
cisnienie krwi i gospodarke lipidowa'.
Koenzym Q10 to substancja naturalnie
wystepujaca w kazdej komérce organi-
zmu. Bierze udzial w produkcji energii
w mitochondriach - strukturach odpo-
wiedzialnych za ,,zasilanie” komorek.
Z wiekiem jego poziom systematycznie
spada, szczeg6lnie po 40. roku zycia.
Suplementacja koenzymem Q10 moze
poprawia¢ wydolnos¢ serca, fagodzié
objawy niewydolnoéci serca oraz
zmniejsza¢ czesto$¢ zaburzen rytmu?®.
Selen i koenzym Q10 nie tylko dzia-
lajg korzystnie oddzielnie, ale tworza
réowniez synergiczny duet. Badania
kliniczne wykazaly, Zze u oséb starszych
stosujacych jednoczesnie suplemen-
tacje selenu i koenzymu Q10 ryzyko
ZgoNU Z Przyczyn sercowo-naczynio-
wych bylo nawet o ok. 50% nizsze’.
Réwnie istotny, jak dieta jest styl
zycia. Regularna aktywno$c fizyczna
(co najmniej 150 min umiarkowanego
ruchu tygodniowo), calkowita rezygnacja
z palenia tytoniu i ograniczenie do mi-
nimum spozywania alkoholu to fun-
damenty zdrowego ukladu krazenia.

2. Uktad pokarmowy

Zdrowy jelita to podstawa odpornosci

i dobrego samopoczucia. Jednym z pod-
stawowych dziatan profilaktycznych

el _._J"____
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w tym obszarze jest badanie na obecno$c
bakterii Helicobacter pylori, odpowie-
dzialnej za wrzody zotadka i zwigksza-
jacej ryzyko raka zoladka. Jej skupiska
mozna wykry¢ na podstawie gastrosko-
pii, testu oddechowego lub badania katu.

Z kolei kolonoskopia to najsku-
teczniejsza metoda prewencji raka
jelita grubego Warto ja wykonaé
ktos z nasze] bliskiej rodzmy zma-
gal sie z tego typu nowotworem.

Dla dobrego funkcjonowania uktadu
pokarmowego kluczowe jest to, jak sig
odzywiamy. Nadwaga jest problemem,
ktérego nie powinni$my bagatelizowac,
jednak na og6t nie warto katowac sieg
drastycznymi dietami, przynoszacymi
czesto jedynie krétkotrwate efekty. Nie-
oceniona moze by¢ natomiast trwata
zmiana nawykéw zywieniowych.

Za jeden z najzdrowszych mode-

li zywienia na §wiecie uwazana jest
dieta sr6dziemnomorska. Badania
pokazuja, ze zmniejsza ryzyko choréb
serca o 25%, cukrzycy typu 2 o 19%

i poprawia kontrole glikemii’. Jedli
chcesz p6jsé o krok dalej, wyprdobuj
post przerywany, ktéry wspiera proces
autofagii, czyli oczyszczania komo-
rek. Zadbaj takze o regularne pozby-
wanie sig z organizmu pasozytow.

3. Wzrok

Jeden z naszych najwazniejszy
zmystéw w epoce wszechobec-
nych ekranéw czesto bywa podda-



wany cigzkim prébom. Praca na komputerze, wieczorne
seriale, a w miedzyczasie ciagle zerkanie w smartfon - to
wszystko meczy oczy i naraza je na stres oksydacyjny.

Oprécz wykonywania regularnych badan kontrolnych
u okulisty, w pracy warto wyksztalci¢ sobie nawyk odciagza-
jacy oczy. Zgodnie z zasadg 20-20-20, co 20 min powinni-
$my oderwac wzrok od ekranu i przez 20 s patrzy¢ na obiekt
oddalony co najmniej o 20 stép, czyli ok. 6 metréw.

Aby utrzymywac¢ swéj wzrok w dobrej kondycji, zadbaj o na-
wodnienie organizmu i antyoksydanty. W diecie uwzglednij
produkty bogate w luteine, zeaksantyne (obecne np. w ciem-
nozielonych warzywach liéciastych), witaminy C, A i E oraz
kwasy omega-3 i omega-7 (pozyskiwana np. z rokitnika)*.

4. Tarczyca
Ten maly gruczol ma ogromne znaczenie. Reguluje tem-
po metabolizmu, temperature ciala, prace serca i wie-
le innych funkcji. Nawet niewielkie zaburzenia jej
pracy moga drastycznie pogorszy¢ jakosc¢ zycia.

Podstawag profilaktyki jest regularne badanie poziomu
TSH, a w razie nieprawidlowosci — takze FT3 i FT4 oraz prze-
ciwcial (anty-TPO, anty-TG). W diecie warto szczeg6lnie zadbac
o dostarczenie odpowiedniej dawki selenu — to dzieki niemu
nieaktywny hormon T4 jest przeksztalcany w aktywny T3. Jego
bogatymi Zrédtami sg orzechy brazylijskie, tunczyk, toso$ oraz
jaja. Do syntezy hormonéw niezbedne sg takze jod, magnez,
zelazo oraz wspomniany juz wczeéniej koenzym Q10, kt6-
ry wspiera prace mitochondriéw komérek tarczycy®.

5. Uktad rodny i prostata
Zdrowie ukladu rodnego wymaga regularnej kontro-
li, szczeg6lnie u czterdziestolatkéw. W przypadku kobiet
wskazane bedzie coroczne badanie ginekologiczne, cy-
tologia oraz USG transwaginalne (pozwala wykluczy¢
raka jajnika). U mezczyzn — regularne badanie PSA (an-
tygen swoisty dla prostaty) oraz konsultacja u urologa.
W diecie warto postawié na olej z pestek dyni zawiera-
jacy fitosterole, cynk i kwasy tluszczowe, ktére dzialajag
przeciwzapalnie oraz wspomagaja funkcje prostaty i tago-
dza objawy zwiazane z jej powiekszeniem®. Prawidtowe
dzialanie tego gruczolu wspomaga tez witamina E. Jedz
jak najwiecej przetworzonych pomidoréw (ze wzgledu
na dobroczynny likopen) i owocow jagodowych, die-
te uzupetlniaj tez o pestki dyni, len, orzechy i ryby.

6. Kosci i stawy
Osteoporoza i choroby ukladu ruchu to plaga starzejgcego
sie spoteczenstwa. Aby cieszy¢ sig jak najlepszg spraw-
noscig uktadu kostno-stawowego, wlacz do swej diety
produkty bogate w wapn (np. sezam, jarmuz, migdaty, sar-
dynki). Ogranicz zdecydowanie ilo$¢ dziatajacego proza-
palnie cukru i przetworzonej zywno$ci, na rzecz warzyw
oraz zdrowych ttuszczéw. Korzystaj hojnie z przeciwzapal-
nych przypraw, takich jak kurkuma, imbir czy czosnek.
Pamietaj, ze nawet najlepsza dieta czy suplementacja nie
zastapi ruchu! Codzienny, umiarkowany wysitek (np. szybki
spacer) wzmacnia kosci i poprawia odzywienie chrzgstek sta-
wowych. Plywanie, cho¢ §wietne dla staw6éw, nie dziala tak
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Codzienne zycie potrafi byc dosd wyczerpujace,
ale Bio-Quinon Active Q10 Gold meze Cig wspomac
w naturalny sposob. Polgczenie zwiazku witaming-
podobnego, koenzymu Q10 | witaminy Bz, ktdra
przyczynia sie do prawidfowego metabaolizmu
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem energii,
gdy Twoje baterie sa wyczerpane,

Dobra wehlanialnosc i biodostepnosc

Bio-Quinonu Active 010 Gold zostaly
udokumentowane w wislu badaniach naukowych,

w tym renomowanych badaniach Kisel-10 | Q-symbio
stajgc sig wiodacg marka Q10 na rynku.

‘Oryginalny preparat Q10

Zeskanuj kod, aby dowiedzie¢
sie wiecej o produkcie,
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silnie na gesto$¢ kosci. W tym przypad-
ku lepsze beda ¢wiczenia na sitowni.

Jesli chodzi o badania, to warto
sprawdzi¢ poziom witaminy D. W ra-
zie potrzeby wykonaj densytometrie
(badanie gestosci kosci) lub RTG sta-
wow (przy dolegliwosciach).

7. Skoéra

To jednocze$nie bariera ochronna
naszego organizmu i lustro naszego
zdrowia. Regularnie badaj jej stan
u dermatologa, a znamiona chron przed
slonicem. Zwlaszcza latem lub podczas
urlopéw w cieptych krajach zaleca sie
stosowanie kremu z filtrem UV, nie
tylko zapobiegnie to poparzeniom, ale
tez op6zni starzenie sig skéry i zmniej-
szy ryzyko rozwoju jej nowotworéw.
Gléwnym biatkiem strukturalnym
skéry jest kolagen. Po 25. r.z. tracimy
go w tempie ok. 1% rocznie. Suple-
mentacja peptydem kolagenu moze
poprawi¢ elastyczno$¢ i nawilzenie
skory. Niezbedna do syntezy kola-
genu witamina C to dodatkowo sil-
ny antyoksydant chronigcy przed
fotostarzeniem. Jej bogate zasoby
znajdziesz w papryce, brokutach,
czarnych porzeczkach i cytrusach.
Z kolei witamina A — obecna np.
w watrdbce, jajkach, marchwi i dyni
— przyspiesza odnowe komoérek ské-
ry, poprawia jej strukture i zmniej-
sza zmarszczki. Natomiast wita-
mina E chroni blony komérkowe przed
uszkodzeniem przez wolne rodniki.
Znajdziesz ja w olejach roslinnych,
nasionach, orzechach, produktach
pelnoziarnistych, zielonych warzy-
wach lisciastych oraz niektérych
owocach (mango, kiwi, jagody).
Zadbaj o obecnosé w die-
cie kwaséw omega-3 i ome-
ga-7. Wplywaja na elastyczno$c
i nawilzenie skéry od wewnatrz.

BIBLIOGRAFIA

. Postepy Biochemii, 2009; 55(2):145-52

. International Journal of Vitamin Research
£40(3):380-90

. Int | Cardiol. 2013 Sep 1;167(5):1860-6

. Acta Ophthalmol. (Copenh.), 2017; 95(8):e677-e685

. Kuklinski B. Mitochondria. Diagnostyka uszkodzen
mitochondrialnych i skuteczne metody terapii.
Gorzdéw Wielkopolski 2017, s. 234-235
6. Nutrition Research and Practice. 2009;3(4):323-27
7. ). Neurochem. 2018;144:595-608
8. Immune Network. 2020;20(4):e32
9. Urban Forestry & Urban Greening. 2017;27:246-52

10. Folia Microbiol (Praha). 2003;48(3):417-26

11. Journal of Happiness Studies, 2011

12. Heart. 1997,78(2):188-93

nunrw N =

40 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2026

8. Mozg
Nasza centrala stanowi tylko 2% masy
ciala, ale zuzywa 20% tlenu i glukozy.
Warto dbac o nig przez cate zycie po-
przez odpowiednia diete i zapewnianie
regularnego treningu umystowego.
Specjalnie dla zdrowia mézgu stwo-
rzono diete MIND bedaca polaczeniem
diety srédziemnomorskiej z dietg
DASH. Badania wykazaty,
Ze moZe ona zmniej-
szy¢ ryzyko choroby
Alzheimera nawet
0 53%. Jej klu-
czowe elementy
to jagody (boréw-
ki, truskawki),
zielone warzywa
lisciaste, orze-
chy, oliwa, pelne
ziarna, ryby i dréb.
Aby nasz mézg za-
chowal sprawnos¢ az do
péznej staroéci, powinnismy za-
pewni¢ mu regularne dostawy kwaséw
omega-3 (wspieraja neuroplastycznosé
i chronig przed neurodegeneracija),
witamin z grupy B (obnizaja poziom
homocysteiny, ktérej nadmiar uszkadza
neurony) i magnezu (reguluje prze-
wodnictwo nerwowe). Warto dodac,
ze doskonalym dostarczycielem energii
dla intensywnie pracujacych komoé-
rek nerwowych jest koenzym Q107.
Moézg lubi by¢ aktywny. W dobrej
formie utrzymuja go intelektualne
rozrywki takie jak czytanie ksigzek,
rozwigzywanie krzyzéwek lub sudo-
ku oraz gry logiczne. Nigdy nie jest
za pézno, aby rozpocza¢ nauke jezyka
obcego - to najlepszy trening neuronéw.
Udowodniono, ze op6znia wystapienie
demencji $rednio o 4-5 lat. Nauka gry
na instrumencie, tafica czy malowania
— wszystko to stymuluje powstawanie
nowych polgczen neuronowych.
Nie zaniedbuj kontaktéw spotecznych!
Samotnos¢ jest jednym z czynnikow
zwiekszajacych ryzyko demencji.

9. 0dpornos¢

Silny uktad immunologiczny to pod-
stawa dobrego zdrowia. Aby zmini-
malizowaé ryzyko zlapania infekcji,
warto wzmocni¢ naturalng obrone
organizmu. W ustaleniu, w jakim sta-
nie znajduje sie aktualnie Tw6j uktad
odpornosciowy, pomogg Ci morfologia

e

krwi z rozmazem (ocena leukocytéw),
a takze badania poziomu witaminy D3.
Jednym z elementéw wspierajacych
odpornos¢ jest laktoferyna. To biatko
o silnych wtasciwosciach przeciw-
bakteryjnych, przeciwwirusowych
i immunomodulujacych wystepuje
naturalnie w mleku matki, jest réwniez
dostepne w suplementach. Kwasy ome-
ga-3 wspierajg dzialanie limfocytow,
a obecna w cebuli, jabtkach,
brokutach kwercetyna ma sil-
ne wiasciwosci przeciwza-
palne i przeciwwirusowe.
Upewnij sig, ze w Twojej
diecie nie brakuje takze
witamin C i D oraz cynku,
selenu®. Te 2 pierwiastki
tworza mocarny duet wspie-
rajacy odpornosé. Selen jest
niezbedny m.in. do prawidto-
wego funkcjonowania neutrofili,
makrofagow, komorek NK, limfocy-
téw T. Natomiast cynk jest niezbedny
jako jon katalityczny, strukturalny i re-
gulacyjny dla enzyméw, bialek i czynni-
kéw transkrypcyjnych, a tym samym jest
kluczowym pierwiastkiem §ladowym
w wielu mechanizmach homeostazy
organizmu, w tym w odpowiedzi immu-
nologicznej. Jak wykazano w badaniach
suplementacja cynkiem przez 1-2 mie-
sigcy przywraca odpowiedzi immuno-
logiczne, zmniejsza czesto$¢ wystepo-
wania infekcji i wydtuza przezycie'’.
Na odpornosé¢ bardzo mocno wptywa
styl zycia. JakoSciowy sen 7-9 godz.
na dobe wspiera prawidlowe dzia-
Ianie limfocytéw i produkcje prze-
ciwcial. Umiarkowany, regularny ruch
(np. szybki marsz 30-45 min dziennie)
poprawia krazenie komérek odporno-
$ciowych i zmniejsza stan zapalny.

10. Zdrowie psychiczne
W czasach nieustannego stresu i natloku
informacji warto zadba¢ o réwnowage
emocjonalng. Pomoze w tym regular-
ny kontakt z naturg — spacery po lesie
obnizajg ci$nienie krwi i poziom korty-
zolu®. Ogélnie aktywno$é fizyczna jest
naturalnym antydepresantem. Zwigksza
produkcje endorfin, serotoniny i neu-
roprzekaznikéw poprawiajacych nastréj.
Do codziennej rutyny warto wiaczy¢
medytacje — praktykowana regularnie,
nawet 10 min dziennie, zmniejsza
poziom kortyzolu, poprawia koncen-



tracje i redukuje lek. Badania obrazowania mézgu wykazaty,
ze medytacja zwieksza grubos¢ kory mézgowej w obszarach
odpowiedzialnych za uwage i regulacje emocji. Przed poto-
zeniem sig do t6zka warto poswieci¢ chwile na praktykowa-
nie wdzieczno$ci — codzienne zapisywanie 3 rzeczy, za ktore
jestesmy wdzieczni, znaczaco poprawia samopoczucie.
Czasem ulge potrafi przynies¢ zwykla, zyczliwa rozmowa
z bliska osoba. A jesli powyzsze sposoby okaza sie niewy-
starczajace, pamietaj, ze péjscie na terapie psychologicz-
ng nie jest oznakg stabosci, lecz aktem troski o siebie.

11. Wypoczynek i czas na regeneracje

Odpowiedni wypoczynek to nie luksus, ale konieczny warunek

zachowania dobrego zdrowia. Cho¢ pracoholikom bedzie trud-

no sie do tego przekona¢, przynajmniej raz w roku powinnismy

udac sig na urlop, najlepiej trwajacy co najmniej 2 tygodnie.
Badania sugeruja, ze pelniejsze poczucie regeneracji oraz wy-
razniejsze obnizenie wskaznikéw stresu zwykle pojawiaja sie

dopiero po kilku dniach nieprzerwanego wypoczynku, a dobro-

stan osigga maksimum mniej wigcej ok. 2. tygodnia wyjazdu''.
Zanim udasz sie na wyczekiwane wakacje, znajdZ swojg

ulubiong forme redukowania stresu na co dzien. Moga to by¢

techniki oddechowe, ¢wiczenie jogi, masaze, sauna, kgpiele

czy przynoszace radoS¢ pasje. Pamietaj, ze nieustanny natlok

informacji z mediéw spotecznosciowych przecigza mézg.

Co najmniej godzine przed snem wprowadz ,,detoks cyfrowy”.

12. Co$ dla innych: zostan dawca

Skoro juz zadbale$ o wlasny dobrostan, warto oddaé

czastke siebie innym ludziom - i to dostownie. Mamy

tu na mysli takie szlachetne dzialania, jak krwiodaw-

stwo, dawstwo szpiku lub osocza oraz zgode na odda-

nie swoich organéw do przeszczepu po $mierci.
Jednorazowa donacja Twojej krwi moze uratowac zycie na-

wet 3 osobom. Krew jest potrzebna w naglych wypadkach,

podczas operacji, w leczeniu nowotworéw. Warto zaznaczy¢,

ze regularne oddawanie krwi obniza ryzyko choréb serca

(redukcja nadmiaru zelaza) oraz pozwala regularnie kon-

trolowaé¢ podstawowe parametry zdrowotne, dzieki rutyno-

wym badaniom wykonywanym przy kazdym pobraniu'’.
Jako dawca szpiku mozesz uratowac zycie osoby cho-

rej na biataczke lub inng chorobe krwi. Procedura pobrania

szpiku jest dzi§ bezpieczna i tylko minimalnie inwazyjna.

Po przebyciu choroby zakaznej mozesz réwniez oddaé¢ oso-

cze zawierajgce przeciwciala, ktére pomogg innym chorym.
Przemysl podpisanie o§wiadczenia woli o zgodzie na po-

branie Twoich organéw do przeszczep6w po Twojej $émierci.

W Polsce nie jest to wprawdzie wymagane prawem (zgoda

i tak jest domniemana), ale ma znaczenie informacyjne — ula-

twia rodzinie i lekarzom uszanowanie woli zmarlego.

Podsumowanie

To 12 wybranych waznych obszaréw, w ktérych mozesz po-
prawié¢ swoje (a moze tez i cudze) zdrowie w 2026 r. Nie
musisz realizowac ich po kolei. Jesli to za duzo, wybierz

1 lub 2 kwestie, ktére sg dla Ciebie priorytetem, i zacznij
dziata¢ konsekwentnie. Pamietaj, ze mate kroki wykonywa-
ne regularnie prowadza do duzych zmian. Powodzenia!
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Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardziej
rygorystycznie przebadanych suplementdw selenu na
rynku. W ciagu ostatnich 25 lat zmienil zycie milionow
konsumentow v ponad 45 krajach na calym swiecie.

Zawiera opatentowane drozdze selenowe
SelenoPrecise wyrdzniajace sle wysoka biodostepnoscia
189% przyswajania) i bezpieczefstwem stoscwania.
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ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj laktoferyne

Oto 8 powodow, dla ktérych warto zadbac o wiasciwg podaz tego
cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Przez cate zycie, od urodzenia do staro-
$ci, organizm czlowieka jest narazony
na dziatanie niezliczonej liczby szko-
dliwych czynnikéw, takich jak toksyny,
zanieczyszczenia srodowiska, patogeny
i procesy chorobowe, w tym nowotwory.
Jednym z powszechnych zjawisk wyste-
pujacych w wyniku braku réwnowagi
miedzy produkcja i akumulacjg reak-
tywnych form tlenu (ROS) w komérkach
i tkankach a mechanizmami obrony
antyoksydacyjnej organizmu jest stres
oksydacyjny. Nadmierna produkcja i aku-
mulacja ROS jest wsp6lnym mianow-

+*
*

Opodznia starzenie sie

nikiem toksycznosci, bedac przyczyna
rozwoju i progresji ponad 100 choréb;
dlatego tez wiele wysitku poswiecono
odkryciu skutecznych lekéw zapobiega-
jacych szkodom wywolywanym przez
ROS'. Wiemy juz jednak, Ze zbyt silna
odpowiedz antyoksydacyjna tez moze nie
by¢ korzystna®. Dlatego kluczem do zdro-
wia jest utrzymanie wtasciwej réwno-
wagi miedzy ROS a antyoksydantami.

I w tym kontekscie warto zwrdcic
uwage na laktoferyne. To wielofunk-
cyjne biatko pochodzace z mleka
zashluguje na miano cudownej cza-

Dziala

neuroprotekcyjnie

steczki, jest bowiem nie tylko silnym
przeciwutleniaczem, ale wykazu-

je tez szereg innych korzystnych
wlasciwodci, takich jak dziatanie
przeciwpatogenne, przeciwnowo-
tworowe, przeciwzapalne, immuno-
modulacyjne i regulujace DNA®. Ba!
Najnowsze doniesienia wskazuja

na jej wlasciwosci terapeutyczne

w leczeniu choréb neurodegeneracyj-
nych zwigzanych z wiekiem, a takze
zaburzen emocjonalnych zwigzanych
ze stresem®. Przyjrzyjmy sie zatem,
jaki jest potencjat laktoferyny.

Lo PN

wlasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne.

Laktoferyna chroni przed alzheimerem
i parkinsonem, prowadzac do poprawy funkcji
poznawczych i ostabienia starzenia sig mézgu’.
W tym przypadku réwniez wykorzystuje swoje

Odnotowano réwniez jej korzystny wptyw

Dzieki regulacji ekspresji licznych genéw

(hamowanie NF-xB, mTORC1 i kaspazy poprzez
szlaki Erk i Akt) laktoferyna reguluje wzrost
komérek, proliferacje, apoptoze i stan zapalny.
Hamuje starzenie sie i apoptoze mezenchymalnych
komérek macierzystych (MSC)°, promuje
zar6wno tworzenie tkanki ziarninowej, jak
i reepitalizacje (proliferacje i migracje fibroblastéw
i keratynocytéw, stymulacje oraz nasilenie syntezy
sktadnikéw macierzy zewnatrzkomérkowe;j)°.
Co ciekawe, w licznych badaniach wykazano
przydatnos$¢ laktoferyny w leczeniu, diagnostyce
lub monitorowaniu choréb zwigzanych z wiekiem.

U pacjentéw z chorobami uktadu sercowo-
naczyniowego biatko to wywiera dzialanie
proangiogenne i obniza ci$nienie krwi. Z kolei
dzieki swojemu dzialaniu antyoksydacyjnemu
i hamowaniu genéw zwigzanych ze starzeniem

na zdegenerowane neurony dopaminergiczne’.

Pomaga przy
biegunkach

U dzieci cierpigcych
na biegunke, podawana doustnie
laktoferyna zar6wno tagodzita
jej przebieg, jak i zmniejszata
czesto$¢ wystepowania
rozwolnienia. Opublikowane
badania z zastosowaniem
laktoferyny u dzieci pozytywnie
ocenily jej zastosowanie
zaréwno w zakazeniach
przewodu pokarmowego, jak

sie osteoblastéw (szlak sygnatowy IGF1) i posocznicy u noworodkéw?!®.

op06znia tez proces osteoporozy starczej’.
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Wspiera odpornos¢

2 gléwnymi liniami obrony, na ktérych opiera sie nasz
organizm w kontakcie z antygenem, sa odporno$¢ wrodzona
i nabyta. Pierwsza jest nieswoista, zalezy od odziedziczonych
genow i zapewnia pewna ochrone od urodzenia. Laktoferyna
jest waznym skladnikiem odpornosci wrodzone;j'*.
Odpornos$é nabyta jest swoista (tj. zalezna od rozpoznanych
antygenéw), rozwija sie przez cale zycie i umozliwia
precyzyjna reakcje na pojawiajace sie zagrozenia. Wiadomo,
ze uklad odpornosciowy niemowlat jest niedojrzaty;

w przeciwienstwie do odpornosci wrodzonej, odporno$é nabyta
niemowlat musi sig rozwing¢'”. Podczas dojrzewania uktadu
odpornosciowego dzieci sa wspierane przez przeciwciata
matki. Juz w okresie plodowym dziecko otrzymuje od matki
zestaw immunoglobulin IgG, ktére wykorzystuje do obrony
immunologicznej w pierwszych miesigcach po urodzeniu.
Jednak z czasem zapas ten wyczerpuje sie i organizm
niemowlecia musi polega¢ na wlasnym rozwijajacym sie
ukladzie odpornosciowym. W miedzyczasie dziecko otrzymuje

przeciwciala IgA poprzez spozywanie mleka matki (z tego
powodu czesto okreéla sig je jako przeciwciata wydzielnicze).
Jak pokazujg badania, niemowleta karmione piersig przez
pierwsze 6 miesigecy sg znacznie zdrowsze, czeSciowo dzieki
innym substancjom zawartym w mleku matki, ktére pomagaja
wspiera¢ uklad odporno$ciowy w tym krytycznym okresie
Polaczenie przeciwcial IgG otrzymanych przed urodzeniem
oraz IgA zawartych w mleku matki wraz z laktoferryna
stanowig istotng cze$¢ odpornosci niemowlecia w pierwszych
miesigcach zycia'®. Ponadto laktoferyna moze wzmacnia¢
dziatanie przeciwcial. Ma potencjal immunomodulacyjny,
zaréwno poprzez wplyw na produkcje cytokin (gtéwnie
TNF-alfa, IL-6 i IL-10) oraz reaktywnych form tlenu, jak
i na funkcje limfocytéw i monocytéw'’. Stymuluje tez
dzialanie receptor6w m.in. dla witaminy D, ktéra jest bardzo
wazna dla osteogenezy i odpowiedzi immunologicznej'®.
Nic wiec dziwnego, ze lekarze zalecajq jak najwcze$niejsze
rozpoczecie podazy laktoferyny u wczesniakéw.
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Chroni matke i dziecko

U kobiet w cigzy dopochwowe podawanie
laktoferyny jest jednym ze srodkéw zapobiegawczych
zmniejszajacych ryzyko przedwczesnego porodu''.
Molekula ta wspiera tez prawidlowy rozwdj
tkanek ptodu, w tym prawidtowe kostnienie,
odpowiednig dostepnosé¢ i wchianianie zelaza,
chroni przed infekcjami i stanami zapalnymi oraz
przynosi korzysci zaréwno matce, jak i plodowi'.
Laktoferyna dziala réwniez jak probiotyk, chronigc
dolny odcinek drég rodnych i zapobiegajac skutkom
stanu zapalnego zar6wno w czasie cigzy, jak i przed
nig, wspomagajgc w ten sposéb ptodnosé.
Dobra wiadomo$c¢ jest taka, ze istniejg przestanki
wskazujace na to, ze laktoferyna bydleca
ma takie samo dzialanie kliniczne u noworodkéw
i niemowlat, jak laktoferyna ludzka'®.

Niszczy mikroby

Ma wlasciwosci antybakteryjne w stosunku do bakterii Gram-
ujemnych i Gram-dodatnich. Zapobiega tworzeniu biofilmu przez
bakterie chorobotwdrcze, takie jak Staphylococcus aureus czy
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pateczka ropy blekitnej (Pseudomonas aeruginosa)?'. Ma réwniez
wlasciwosci przeciwwirusowe i dziala synergistycznie z lekami
przeciwwirusowymi, takimi jak acyklowir, rybawiryna czy
zydowudyna®’. Przeciwdziala m.in. namnazaniu koronawirusa.

Dba o jelita

Liczne badania potwierdzily korzystny wplyw
tego biatka na nabtonek jelitowy. Stymuluje
wzrost, réznicowanie i aktywno$¢ wydzielnicza
komérek nabtonkowych, co optymalizuje
procesy trawienne i wchlanianie sktadnikow
odzywczych oraz chroni przed dziataniem

Przeciwdziala
nowotworom

Laktoferyna chroni nas przed
rakiem na wiele sposob6w,
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Oczys¢ jelita - wzmocnij odpornosé

lelita sa pierwsza | najwazniejszg barierg zabezpieczajacg organizm przed szkodliwymi czynnikami
zewnetrznymi. To w nich zwalczane sg szkodliwe bakterie, wirusy, grzyby i pasoiyty. Dziatanie systemu
immunologicznego jest w 80% zalezne od sprawnie funkcjonujacyeh jelil. By te sprawnosé ulrzymacd
powinno sie je systematycznie oczyszczad.

Firma Medi Flowery poleca 3 suplementy diety stworzone specjalnie w tym celu:

Ekstrakt z zielonej naowocni orzecha wloskiego
Ekstrakt z piolunu
Ekstrakt z gozdzikow

Bardzo korzystne jest przyjmowanie tych trzech produktow jednoczesnie. Dzighi temu uzyskuje sie efekt
synergii, zapewniajacy lepsze funkcjonowanie niemal wsezyslkich systemow obronnyeh organizmu
i wzmaocnienie sif witalnych.

Fkstrakty Medi-Flowery sporzadzane =3 na alkoholu, bo wylacznie w te] postaci aktywne zwiazki cheminzne:
juglon, tujon | eugenol s3 przyswajalne dla organizmu czlowieka.
Spozywanie zidt na sucho lub w formie naparu wodnego nie preynosi cczekiwanych rezultatow.

Konsekwentne uzywanie ekstraktow:
» Wsepomaga oczyszczenie 7 pasoiviow.
» Przyspiesza usuwanie z organizmu toksyn i szkodliwych produktow przemiany materii.
» Oczyszcza system trawienny ze zgremadzonych zlogow.
= \Wzmacnia uktad odpornosciowy.
= tagodzi problemy zwigzane z trawieniem.
= 7apohiega nadmiernej fermentac)i jelitowej | wzdeciom.
» Usprawnia perysialtyke jelit.

Nie pytaj co jelita moga zrobié dla Ciebie. Pomysl co Ty mozesz zrohié dla jelit.

Produkty do nabycia: www.medi-flowery.com |ub tel. 518 414 369
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Nattokinaza - chroni przed udarem?

Wyekstrahowany z fermentowanej soi enzym jest naturalnym i obiecujgcym kandydatem
do prewencji i wspomagania leczenia choréb sercowo-naczyniowych, w szczegélnosci tych
powigzanych z powstawaniem zakrzepow!

attokinaza (NK) to silny enzym
proteolityczny, ktéry od lat
wzbudza zainteresowanie
naukowe ze wzgledu na swoje
prozdrowotne wlasciwosci w zakre-
sie uktadu krazenia. Jest kluczowym
sktadnikiem natto, japonskiej potrawy,
ktéra powstaje w wyniku fermentacji
gotowanych ziaren soi przy uzyciu
wyselekcjonowanego szczepu bakte-
rii Bacillus subtilis natto. Unikalnosé
NK polega na tym, ze jako pojedynczy
zwigzek wykazuje ona wielokierunkowe
dziatania farmakologiczne zwigzane
z zapobieganiem i fagodzeniem choréb
sercowo-naczyniowych, w tym dzialanie
przeciwzakrzepowe (fibrynolityczne),
przeciwplytkowe, obnizajace ci$nie-
nie krwi oraz przeciwmiazdzycowe’.
Te mechanizmy sg kluczowe w przeciw-
dziataniu powstawaniu zakrzep6w, ktére
sg pierwotng przyczyng udaréw i miniu-
daréw. Nic wiec dziwnego, ze naukowcy
coraz czeSciej mowig o nattokinazie jako
obiecujgcym zwigzku zar6wno w pre-
wengcji, jak i leczeniu choréb krazenia.

2 drogi rozpuszczania
Gléwnym i najlepiej udokumento-
wanym dzialaniem nattokinazy jest
jej silna aktywnos¢ fibrynolityczna.
Fibrynoliza to proces rozpuszczania
zakrzepow, ktére tworzg sie w ukla-
dzie krazenia, gdy gromadzg si¢ w nim
wiékna fibryny. Skrzepy te moga
zablokowac przeptyw krwi, co pro-
wadzi do niedotlenienia i obumarcia
tkanki — w mézgu skutkuje to udarem
niedokrwiennym lub przejSciowym
atakiem niedokrwiennym (TIA).
Nattokinaza dziala na 2 sposoby.
Po pierwsze, jest zdolna do bezpo-
Sredniego rozkladania fibryny (biatka
tworzacego rusztowanie skrzepu). Ba-
dania kinetyczne sugeruja, ze NK jest
do 6 razy bardziej efektywna w roz-
ktadaniu usieciowanej fibryny niz
plazmina — endogenny enzym rozpusz-
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czajacy skrzepy. Por6wnania in vitro
wykazaly, Ze oczyszczona nattokina-
za miata aktywno$¢ fibrynolityczna
4-5 razy wieksza niz plazmina’!

Po drugie, dziala ré6wniez posrednio.
Degraduje i inaktywuje inhibitor ak-
tywatora plazminogenu 1 (PAI-1). Jest
on gléwnym inhibitorem tkankowego
aktywatora plazminogenu (t-PA). Inakty-
wacja PAI-1 przez nattokinaze pozwala
na zwiekszong aktywnosc¢ t-PA, co z ko-
lei nasila przemiane plazminogenu
w plazmineg — enzym trawiacy fibryne.
Nattokinaza moze réwniez sprzyja¢ wy-
twarzaniu innych czynnikéw rozpusz-
czajacych skrzepy, takich jak urokinaza.

Warto tu podkresli¢, ze w przeciwien-
stwie do §rodkéw fibrynolitycznych (ta-
kich jak streptokinaza i urokinaza, ktére
musza by¢ podane dozylnie), nattokina-
za jest aktywna po podaniu doustnym.

Co istotne, NK nie hamuje two-
rzenia sig fibryny z fibrynogenu,

Co oznacza, ze nie zaburza naturalnej
zdolnosci organizmu do tworzenia
skrzepu w odpowiedzi na uraz.

Badania kliniczne potwierdzajg
te efekty: doustne podanie nattokinazy
u zdrowych ochotnikéw powodowato
znaczace zwiekszenie aktywnosci fi-
brynolitycznej i skrécenie czasu lizy
skrzepu (czyli jego rozpuszczania)
utrzymujace sie do 8-12 godz. po przy-
jeciu. Jednorazowa dawka doustna
NK (2000 FU) powodowata r6wniez
istotny wzrost poziomu produktéow de-
gradacji fibryny/fibrynogenu w osoczu
juz po 4 godz., co potwierdza nasilenie
trombolizy i profilu antykoagulacyjnego®.

Przeciwdziatanie zakrzepom
Udar niedokrwienny jest czesto spo-
wodowany zakrzepami lub blaszkami
miazdzycowymi blokujacymi doptyw
krwi do mézgu. Jest on 3. najczest-
szg przyczyna zgonéw w wiekszosci
krajéw rozwinietych i jednag z gtéw-
nych przyczyn niepetnosprawnosci

u dorostych. Z kolei miniudar jest
stanem przejSciowego niedokrwienia
mozgu, czesto bedacym poklosiem
covid-19, co jest zwiazane z czynnikiem
prozakrzepowym same;j tej infekcji.
Dziatanie ochronne nattokina-
zy na uklad krazenia w tym kon-
tekscie jest wieloplaszczyznowe.
Jak juz wiemy, moze rozpuszczaé
skrzep. Poprawia takze przeplyw
krwi. U ps6éw, ktérym podano doust-
nie NK, zaobserwowano catkowite
przywrocenie krazenia krwi w cig-
gu 5 godz. po indukcji zakrzepicy,
podczas gdy w grupie kontrolnej
doszto do tego dopiero po 18 godz*.
NK pomaga tez w regulacji reologii
krwi. Badania in vitro i na ludziach su-
geruja, ze nattokinaza moze poprawiaé
przeplyw krwi i zmniejsza¢ jej lepkos¢,
a takze hamowac agregacje plytek krwi.
NK redukuje tworzenie sig tzw. roule-
aux (to zjawisko, w ktérym krwinki
czerwone ukladaja sie w podtuzne
pakiety, tzw. rulony). Wszystko to za$
nie sprzyja powstawaniu zakrzepéw?®.

Prewencja udarowiTIA

Chociaz nattokinaza jest od dawna uzna-
wana za bezpieczny i skuteczny srodek
dla zdrowia sercowo-naczyniowego, jej
potencjal jako leku zapobiegawczego

lub wspomagajacego w ostrych sta-

nach udarowych jest wciagz badany.

BIBLIOGRAFIA

1. Sumi. H. “A novel fibrinolytic enzyme(Nattokinase)
in the vegetable cheese natto, a typical and popular
ig\él;ean food in the Japanese diet” Experientia. 43,

. Biol. Pharm. Bull. 1995; 18(10):1387-91

. Biomark Insights. 2018 Jul 5;13:1177271918785130

. Acta Haematol. 1990; 84:139-43

. https://sclerodermainfo.org/pdf/Research-

Rheology-A4.pdf

. Nutrients 2021, 13(6), 2031

. Eur ) Pharmacol. 2014;745:144-51; Japan Pharmacol
Therap. 2004;32:437-51, Stroke. 2015;46:APW262

. Brain Research 2025 Feb, 1849:149352

. Hypertens Res 2008; 31: 1583-8; Nat Med ] China.
2017;97:2038-42

10. Chin | Lab Diagn. 2013;17:1567-9; Chin ] Biochem

Pharm. 2015;35:1720; Modern Hospitals.
2005;5:10-2

N O nbhwN



II

L

Eksperyment z 2020 r. z udziatlem
pacjentow z udarem niedokrwiennym
i TIA, u ktérych stosowano nattokina-
ze w ramach prewencji wtérnej, wyka-
zal, ze zar6wno w grupie przyjmujacej
NK, jak i w grupie zazywajacej leki
przeciwplytkowe (ASA i/lub Clopi-
dogrel) po 1, 3 i 6 miesigcach mo-
nitorowania nie zaobserwowano
statystycznie istotnych réznic w ko-
lejnych incydentach naczyniowo-
-mézgowych i powiktaniach na-
czyniowych. Rezultaty te sugeruja
potencjal stosowania nattokinazy
jako skutecznej i bezpiecznej terapii
prewencji wtérnej udaru niedokrwien-
nego i TIA, zwlaszcza u pacjentéw,
ktérzy moga wykazywaé opornosé
na powszechnie przepisywane leki®.

Inne wczesne badanie kliniczne
dowiodto, ze NK moze by¢ bez-
piecznie podawana pacjentom
po ostrym udarze niedokrwiennym
jako srodek wspomagajacy stan-
dardowe leczenie (heparyne i leki
przeciwplytkowe), wykazujac wy-
razny efekt neuroprotekcyjny’.

Udar niedokrwienny jest §cisle
zwigzany z uszkodzeniem bariery
krew-mézg. Badania przedkliniczne
sugeruja, ze suplementacja nattokina-
zy moze tagodzi¢ dysfunkcje bariery,
redukowac¢ stan zapalny mézgu oraz
poprawia¢ zdolnosci poznawcze.
Uwaza sie, ze dziatanie to wynika
z wplywu NK na funkcje naczyniowe
i zdolnosci do zarzadzania przeply-
wem krwi, co ma kluczowe znaczenie
dla integralnosci bariery krew-maézg®.

Redukcja czynnikow ryzyka
Udar jest czesto prognozowany
przez nadciénienie i postepuja-

cg miazdzyce. I tu na sceng znéw
wkracza nattokinaza. W rando-
mizowanym podwdjnie §lepym,
kontrolowanym placebo badaniu
wykazano, ze doustna suplementacja
NK (2000 FU/dzien) przez 8 tygodni
spowodowata istotne obnizenie zaréw-
no skurczowego (o 5,55 mmHg), jak
i rozkurczowego ci$nienia krwi

(0 2,84 mmHg) w poréwnaniu z gru-
pa kontrolng. Wyniki te sugeruja,
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ze zwiekszone spozycie nattokinazy
moze miec istotne znaczenie w za-
pobieganiu i leczeniu nadcis$nienia.
Ponadto NK wykazuje tez dziata-
nie przeciwmiazdzycowe. Postep tej
choroby, ktéry polega na pogrubie-
niu blony wewnetrznej naczyn, jest
gtéwna przyczyng zawaléw serca
i udaré6w. W badaniu klinicznym
wykazano, ze codzienna suplemen-
tacja NK (6500 FU przez 26 tygodni)
hamowata rozwéj choroby u pacjen-
téw z blaszkami miazdzycowymi.
Zaobserwowano tez znaczacg redukcje
grubosci blony wewnetrznej i $rod-
kowej tetnicy szyjnej (CCA-IMT) oraz
rozmiaru blaszek. Efekt ten przypisy-
wany jest synergicznemu dziataniu
antytrombotycznemu, antyoksyda-
cyjnemu, antykoagulacyjnemu oraz
obnizajgcemu poziom lipidéw?®.
Dodajmy do tego, ze NK reduku-
je réwniez cholesterol catkowity,
,zlego” cholesterolu (LDL) oraz
tréjglicerydy, jednoczesnie zwigksza-
jac poziom ,,dobrego” cholestetolu
(HDL) u pacjentéw z hiperlipidemiag'’.

REKLAMA

QR KOD

POTWIERDZONY
CERTYFIKAT JAKOSCI

9.

Produkt dostepny w ofercie
KENAY od 2014 roku

Kanay joko jedyna firma w
posiada certyfikacie Japan
pMattokinase Association (JNKA),
€0 potwierdza autentycznosd
nattokinazy | jej najwyiszg jakost

|-\

Produkowany przez Japan
Bio-5cience Loboratories Cao,

olsce

Ltdh.

torhowclfu 25, 62-800 Fc:ltsz
588/89 | sklep@kenay.com.pl
=nay.poland

WWW.KENAY.COM.PL

PONAD 300 SUPLEMENTOW DIETY W NASZYM SKLEPIE



Cukrzyk nie musi pi¢ tylko wody i ziotowych naparéw! Moze tez cieszy¢ sie smakiem
Swiezo wyciskanych sokdw, pod warunkiem, ze wie, jak je skomponowac.

ukrzyca jest jedna z naj-
bardziej powszechnych
choréb cywilizacyjnych,
stanowiacg przewlekla cho-
robe metaboliczng. W Polsce choruje
na nig ok. 3-3,5 mln 0s6b, z czego
duza czes$¢ (nawet 1 mln) moze
nie wiedzie¢ o chorobie. Eksperci
szacujg, ze do 2030 r. liczba chorych
moze wzrosnaé do 4,2 mln, a nie-
mal 90% przypadkéw to cukrzyca
typu 2. Co gorsza, dotyka pacjen-
tow w coraz mlodszym wieku.

Jesli nie sok, to co innego?

Choroba charakteryzuje sie
podwyzszonym stezeniem glu-
kozy we krwi oraz zaburzeniami
metabolizmu weglowodanéw,
tluszczéw i biatka, a wynika z za-
burzonego wydzielania lub wchta-
niania insuliny — hormonu pro-
dukowanego przez trzustke.

Nieleczona lub niewlasciwie leczo-
na cukrzyca prowadzi do powaznych
powiklan zagrazajacych zdrowiu
i zyciu, takich jak zaburzenia i nie-
wydolno$¢ narzadéw (oczu, nerek

Dla diabetyka wazne jest nie tylko to, co je, ale takze to, co pije. Osoby z cukrzyca
powinny wybiera¢ napoje bez dodatku cukru i o jak najnizszym indeksie
glikemicznym. Warunek ten najlepiej spetnia woda. Jednak nie samg woda,
cztowiek zyje. Co poza nig chorzy na cukrzyce moga pi¢ bezpiecznie?

lub serca), a w skrajnych przypad-
kach nawet przedwczesna $mier¢.
Za gtéwne przyczyny cukrzycy
typu 2 uznaje sie przede wszystkim
czynniki srodowiskowe zwigzane
ze wspoélczesnym stylem zycia. Na-
leza do nich m.in. Zle zbilansowana
dieta, nadwaga i otylos¢, spozywanie
duzej ilosci wysoko przetworzonej
zywno$ci, niski poziom aktywnosci
fizycznej, przewlekly stres oraz stoso-
wanie uzywek. Mozna zatem stwier-
dzi¢, ze cukrzyca nabyta powstaje
gléwnie w wyniku ztego odzywiania.

Dieta na indeksie

Dla oséb chorujacych na cukrzyce
priorytetem jest utrzymanie stabilnego,
niskiego poziomu cukru we krwi. Z tego
powodu wlasciwy rezim zywieniowy

Niewskazane sa wszystkie napoje zawierajace cukier, takie jak stodzona kawa
czy herbata, stodzone soki i syropy owocowe, napoje gazowane, energetyczne oraz alkohol.
W szczeg6lnosci unikaj napojéw zawierajacych syrop glukozowy lub glukozowo-fruktozo-
wy, ktéry moze pogarszac kontrole glikemii.

Gotowe soki owocowe 100% z kartonéw 7RODLO:

réwniez nie sg polecane do regularnego 1. https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/napoje-dla-
spozycia ze wzgledu na wysoka zawar- cukrzykow-co-pic-czego-unikac#:~:text=Dla%20

. . .. . o 05%C3%B3b%202%20cukrzyc%C4%85%20
tosc¢ cukréw i ich szybkie wchtanianie. lepsze,selera%20naciowego

oraz zmiana stylu zycia sg kluczowe.

Z tego powodu menu diabetykéw ob-
fituje w ograniczenia i wyrzeczenia.
Jednak jest tez i dobra wiadomo$é: ba-
dania brytyjskich naukowcéw wykazaly,
ze dzieki zastosowaniu odpowiedniej
diety i osiggnieciu prawidtowej wagi
mozliwa jest nawet catkowita remisja
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Mocarny mniszek

Wiasciwosci przeciwcukrzycowe Taraxacum officinale przypisuje sie zawartym
w nim bioaktywnym sktadnikom chemicznym, a zwtaszcza kwasom cykoriowym
i chlorogenowym oraz taraksasterolowi i laktonom seskwiterpenowym.

Dokonany przez dunskich naukowcéw z Aarhus University
Hospital przeglad prac dotyczacych mniszka lekarskiego wykazat
jego potencjat w leczeniu i profilaktyce cukrzycy typu 2.

Z kolei inni badacze, przeprowadzili eksperyment, do ktérego zrekrutowali 60 pacjen-
toéw z cukrzyca typu 2 z centrum diabetologicznego Szpitala Uniwersyteckiego Komfo
Anokye (KATH) w Kumasi w Ghanie. W randomizowanym badaniu klinicznym grupy
interwencyjne spozywaly 5 g mniszka lekarskiego (sproszkowanych lisci lub korzeni)
codziennie przez 9 dni, natomiast pozostali pacjenci otrzymywali placebo. Okazato sig,
ze w obu grupach przyjmujacych sproszkowane

czesci rosliny istotnie zmniejszyto stezenie glukozy
we krwi na czczo z 10,7 mmol/I do 7,5 mmol/I (li-
$cie) i 10,5 mmol/I do 8,6 mmol/I (korzenie)2
Jednak naukowcy wskazuja, Ze istnieje potrzeba
przeprowadzenia dobrze zaprojektowanych ba-
dan klinicznych w celu ustalenia dziatania mniszka
lekarskiego w leczeniu oraz kontroli cukrzycy?.

cukrzycy typu 2. Trwajacy rok ekspe-
ryment o nazwie Diabetes Remission
Clinical Trial zostato przeprowadzone
w 2016 1. z udzialem 280 oséb chorych
na cukrzyce typu 2. Ochotnicy zostali
podzieleni na 2 grupy. Do pierwszej

z nich zaliczono osoby, zmagajace sie
z cukrzyca od 6 lat. Grupa ta dostata
wskazanie, aby ich dieta byla zgodna
ze standardowymi zaleceniami zy-
wieniowymi dla cukrzykéw, rekomen-
dowanymi przez lekarzy pierwszego
kontaktu. W drugiej grupie znalazly sie
osoby, ktérych staz chorobowy byt krét-
szy. Tej grupie polecono, aby stosowata
sie do specjalnej diety dla cukrzykéw
opracowanej przez naukowcéw, kto-

ra polegala na znacznym ogranicze-
niu kalorycznym do 825-853 kalorii
dziennie przez pierwsze 3-5 miesiecy
oraz spozywaniu jedynie pokarmu

w postaci plynnej (zup, koktajli i so-
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kéw). Po tym czasie uczestnicy mogli
systematycznie wlgczaé¢ do swojego
jadlospisu réwniez inne pokarmy. Wy-
niki testéw klinicznych byty imponu-
jace. U 86% badanych, ktérzy schudli
15 kg lub wigcej nastapilo cofniecie
sig cukrzycy. 57% os6b, ktére stracity
na wadze 10-15 kg, oraz 34%, u ktérych
spadek wagi byl mniejszy, takze prze-
stalo doswiadczaé¢ przykrych objawéw
slodkiej choroby'. Wydaje sie, ze war-
to sie odrobine poswieci¢, prawda?

W cukrzycy bardzo istotne jest utrzy-
mywanie stabilnego poziomu glukozy
we krwi. Tymczasem gdy jemy, jego
stezenie zawsze wzrasta. Jednak to,
jak duzy jest to skok, zalezy od ro-
dzaju pozywienia. Dlatego podczas
przygotowywania positkéw i napojéw
najlepszym przyjacielem diabetyka po-
winien by¢ indeks glikemiczny (IG). Jest
to wskaznik, informujacy o tym,

Erstrakt @ Harzenin 0
Harberio Gristoda

w jakim tempie ro$nie poziom cukru
we krwi po spozyciu danego produktu.
Lekarze i dietetycy kliniczni zale-
caja cukrzykom spozywanie przede
wszystkim produktéw o niskim indeksie
glikemicznym, ktéry jest definiowany
jako IG nieprzekraczajacy wartosci
55. Oprécz samego IG wazny jest réw-
niez fadunek glikemiczny (LG), ktéry
mowi o tym, jak wielko$¢ porcji da-
nego produktu wptynie na glikemie.

Kolorowe menu
Warzywa i owoce stanowia podstawe
zdrowej diety i powinny by¢ spozywa-
ne regularnie, w postaci 4-5 positkéw
dziennie réwniez przez diabetykéw,
poniewaz sg one skarbnicg skladnikéw
odzywczych, mineraléw oraz zwigz-
kéw o dziataniu antyoksydacyjnym,
ktére sg niezbedne w profilaktyce
choréb cywilizacyjnych. Swiezo wy-
ciskane soki stanowig prosty sposob
na dostarczenie tych cennych sktad-
nikéw w tatwo przyswajalnej formie.
Nalezy jednak pamieta¢ o kluczowe;j
réznicy miedzy spozywaniem owocow
w calo$ci a piciem sokéw. Nawet natu-
ralny, $wiezo wyciskany sok (zwlaszcza
owocowy) powoduje szybszy wzrost po-
ziomu glukozy we krwi, poniewaz cukry
w plynnej formie wchlaniaja sie znacz-
nie szybciej. Z tego tez powodu soki
powinny by¢ traktowane jako dodatek
do diety, a nie jej podstawa, i spozywane
z umiarem. Eksperci zalecajg spozy-
wanie maksymalnie 200-300 g owo-
c6w dziennie w calosci, gdyz fruktoza
w nich zawarta przyswaja sig wolniej
i nie powoduje nagltych skokéw cukru.
To nie znaczy, ze diabetycy nie moga
pic¢ sokéw wecale. Jednak, zamiast je ku-
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powac¢ w sklepie, powinni je przyrza-
dza¢ samodzielnie, tak by mie¢ pelng
kontrolg nad ich sktadem. Ponadto
ich soki musza skladac sig gtéwnie

Z warzyw, a owoce powinny stanowic
do nich niewielki dodatek. Poza tym
dobrze by byto, aby byly to owoce

o niskiej zawartosci cukru i niskim
IG (nieprzekraczajacym wartosci 55)°.

Zalecane warzywa

Szczegblng uwage zwrdé na zielone
warzywa — najcze$ciej maja niski IG.
szpinak, natka pietruszki, seler na-
ciowy, jarmuz, roszponka, rukola,
salata, salata rzymska, cykoria.
Inne) ogorek, cukinia, pomidor
(éwiezo wyciskany sok pomido-
rowy jest dozwolony), papryka,
kalafior, kapusta, kietki warzyw.
marchew

i burak, ktére w postaci surowej
maja niski indeks glikemiczny, ale
po ugotowaniu on znaczaco rosnie.
Mozesz dodawaé wszel-
kie mozliwe kietki warzyw oraz
ziola (np. miete, bazylie, melise
czy kolendre). Szczegélnie cenne
sq szalwia, pokrzywa, aloes i mni-
szek lekarski, ktére moga obnizaé
glukoze we krwi i jednoczesnie
wspomagac regeneracje trzustki.
Warto dodawac takze przyprawy,
takie jak kurkuma, cynamon lub
imbir, ktére obnizajg glikemie.

Woda

Woda z cytryng

Herbaty ziotowe | napary

Woda mineralna i zrédlana (gazowana lub niegazowana)

to napdj, ktéry diabetycy moga pi¢ bez zadnych ograniczen,
poniewaz nie zawiera kalorii i nie wptywa na poziom cukru.
Nalezy spozywac ok. 2 | wody dziennie.

Cho¢ nie ma jednoznacznych dowodéw, ze znaczaco obniza
glikemie, wspiera nawodnienie i trawienie. Pomaga tez
ograniczac apetyt na stodkie przekaski, co posrednio korzystnie
wptywa na kontrole cukru.

Sa bezpieczne, zwlaszcza te o korzystnym wptywie na poziom
cukru we krwi, takie jak napary z morwy biatej, liSci boréwki,
kozieradki, karczocha, cynamonu czy pokrzywy. Przed
wigczeniem ich do diety, skonsultuj sie z lekarzem ze wzgledu
na mozliwe interakcje z lekami, ktére zazywasz.

Herbata tradycyjna W czystej, niestodzonej postaci, czarne, zielone czy biate herbaty
nie majg wptywu na glikemie. Pij je jednak z umiarem, poniewaz
maja dziatanie moczopedne i odwadniajace.

Kawa Zwlaszcza czarna i niestodzona jest dozwolona i moze by¢

korzystna ze wzgledu na polifenole wspierajace wrazliwos¢
komdrek organizmu na insuline. Najlepiej pi¢ kawe filtrowana lub
z ekspresu przelewowego.

Napoje ,.zero cukru”

Sa to produkty, w ktérych tradycyjna substancja stodzaca

zostata zastgpiona stodzikami, ktére nie wptywajg na poziom
cukru we krwi. Warto traktowac je jako urozmaicenie, a nie
podstawe codziennych napojéw, i doktadnie czytac ich skiady.

Shoty witaminowe

0d czasu do czasu mozesz po nie siegac. Nie tylko skutecznie

gasza pragnienie, ale réwniez dostarczajg cennych dla zdrowia

witamin i mineratéw.

Soki dla diabetykow

Jabtka, pomidory, brokuty, ogérki
oraz natka pietruszki maja ni-
skie IG i zawieraja chrom. Ten
pierwiastek poprawia wrazli-
wo$¢ tkanek na insuline i wspo-
maga metabolizm glukozy.

Do owocow o najnizszych wartosciach I1G naleza:

» awokado (IG 10),

« czarna porzeczka (IG 15),
« agrest (IG 15),

« wisnie (IG 22),

« grejpfrut (1G 25),
« cytryna (IG 30),
« jabtko (IG 35)},

* jagody (boréwki, truskawki, maliny, jezyny, porzeczki — wykazano, Zze majg one pozytyw-
ny wptyw na regulowanie poziomu cukru we krwi oraz silne wiasciwosci przeciwzapalne)?
Dozwolone s3 tez pomarancze, mandarynki, limonki, pomelo, gruszki, $liwki, brzoskwinie
i niedojrzate banany. Mozna dodac¢ cienki plasterek $wiezego ananasa, mimo ze jego 1G war-
tosci 60. To pozwoli poprawi¢ smak soku, nie wptywajac znaczaco na IG gotowego napoju.
Pewne kontrowersje wigzg sie z winogronami. Diabetolodzy odradzajg ich jedzenie,
bowiem mimo Ze owoce te maja niski indeks glikemiczny (46), to jednak zawieraja duze
ilosci cukréw prostych, ktére nie sg wskazane przy cukrzycy. Jednak badania naukowe
(oraz nasza domowa praktyka) wykazaly, ze ze wzgledu na sporg zawarto$¢ zwigz-
kéw o dziataniu antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym, spozywanie winogron w bardzo
umiarkowanych ilosciach moze pozytywnie wpty-

wac na poziom cukru we krwi3. Teza ta wymaga
jednak potwierdzenia w dalszych badaniach, wiec
na chwile obecng osoby zmagajace sie z cukrzy-
€ nie powinny zbyt czesto siegac po te owoce.

Koniecznie unikac trzeba: arbuza, ly-
chi, daktyli i dojrzatych banandw.
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Sok ze szpinaku, pietruszki i jabtka
Ten zielony, pyszny sok jest boga-

ty w witaming C i antyoksydanty.
Mozna go modyfikowaé, dodajac
zielonego ogoérka lub cytryne.

Sktadniki:

2 garSci Swiezych lisci szpinaku

3-4 pokrojone zielone jabtka

Szklanka posiekanej natki pietruszki
Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki doktadnie umyj.
Pokréj na mniejsze porcje. Z jablek usun
gniazda nasienne. W przypadku korzy-
stania z blendera dolej szklanke wody,
by uzyskac pozadang konsystencije.

Rozowy sok owocowy

Zawiera berberyng i chrom, ktére regu-
lujg gospodarke glukozy w organizmie.
Sktadniki:

2 lub 3 grejpfruty (obrane)

2 jabtka

gar$¢ owocéw berberysu

szklanka malin

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki dokladnie

umyj. Grejpfruty obierz ze skoér-

ki. Rozdrobnione owoce wrzué

do wyciskarki lub sokowiréwki.



6 Warzywa i owoce sg one skarbnicg
sktadnikéw odzywczych, mineratéw oraz
zwigzkow o dziataniu antyoksydacyjnym,

ktére sg niezbedne w profilaktyce
chordb cywilizacyjnych 99

Sok peten antyoksydantow

Polaczenie papryki, pomidora i brokutu to bomba wita-
minowa w najczystszej postaci. Dostarczg Ci one wita-
min A, C, E, K i z grupy B oraz mineraléw (potas, magnez,
wapn, zelazo, mangan, cynk i miedz), blonnika oraz an-
tyoksydantéw takich jak likopen, sulforafan i luteina.
Sktadniki:

1 czerwona papryka

1 ogérek

1 pomidor

1-3 czastek brokutu

2 liscie bazylii

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki umyj. Usuni z papryki nasiona. Pokroj
wszystko poza bazyliag na mniejsze czastki. Wt6z do so-
kowiréwki lub wyciskarki. Bazylie dodaj na koncu.

Sok odchudzajaco-oczyszczajacy

Poprawia naturalne procesy detoksykacji organizmie, po-
maga tagodzi¢ stany zapalne, oraz stymuluje procesy prze-
miany materii, dzieki czemu latwiej Ci bedzie schudna¢.
Sktadniki:

1/4 kapusty rzymskiej

2 cytryny

natka pietruszki

1 duza cukinia

3 korzenie pietruszki

1 jabtko

Wszystkie sktadniki doktadnie umyj. Z jabtka i cytryn usun
pestki. Pokréj owoce i warzywa na mniejsze porcje. Wiéz

do wyciskarki lub sokowiréwki. Aby nieco ostodzi¢ ten zielony
sok, mozesz wrzuci¢ do wyciskarki plaster swiezego ananasa.

Pikantny sok na poprawe metabolizmu i odpornosci
Stymuluje procesy przemiany materii, poprawia odpornosé
i walczy ze stresem oksydacyjnym oraz stanem zapalnym.
Sktadniki:

2 pomidory

1 papryka

1 papryczka chili

szczypta kurkumy i pieprzu

kilka gatazek swiezej bazylii

Przygotowanie:

Umyj wszystkie skladniki doktadnie. Z papryk usun nasiona.
Pokréj wszystko na mniejsze

czastki. W16z do sokowiréwki
lub wyciskarki. Na konicu dodaj 1 18(24{:7F2agr Pract. 2016 Feb

bazylie. Gotowy sok dopraw kur-
kuma, pieprzem lub imbirem.

2. Diabetologia Praktyczna,
tom4,nrl, s.1-94
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DERMOKOSMETYKOW FIRMY CATALYSIS (HISZPANIA)

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINIACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY PROBLEMATYCZNE
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WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGQ TYGODNIA STOSQWNIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?

Ta unikalna linia specalistyczmych produktow
dermokosmelycznych dostepnych w 6 po-
slaciach sprayu, Kremie, szamponie, piance,
mileczku 1 zelu do mycia clata, kiora zostaa
stworzona przez hirme Catalysis z Hiszpani do
wspomagania procestw leczenia standw za-
palmych skary w przypadku wystgpowania ate-
powego zapalenia skory. tuszczycy. lojotokowe-
go zapalenia skory, egzemy oraz grzybicy skéry.
zcsTa'[ stworzony do codzien-
nej pielegnacji skory z tendencjg do roznych
odmian tuszczycy tojotokowego zapalenia
skory. egzemy | wypryskdw bagodzi swiad
oraz fuszezenis sig w tym rawniez skary glo-
wy. & takze poprawia wyglad skary Jegoprze-
ciwgrzybicze dziatanie odnosi sig gldwnie do
droxdzakaw Malassezia (dawniz) Pityrospo-
rum) Rekomendowany do stosowania dla do-
rostych | dzieci od 6-go roku zycia.

ze wzgledu na jego silne. na-
wilzajace dniatanie zaiecany jest w praypadiu
bardro suche) i spierzchnigte] skary. atopo-
wego zapalenia skory (AZ5), Rekomendowany
tn stosowania dla dorostych | dzieci bez egra-
niczenia wiekowege.

- Mleczko do pielegna-
cji skéry problematyczne]. suchej tuszeiy-
cej sie oraz zniszczone) w wyniku réznych
problemow dermatologicznych. Inlensywnie
nawilza skore. przywracajac jej migkkosc
elastycznost | zdrowy wyglad Redukuje tusz-
crene b:.WIafJ. preczeme araz podrazmenia
Rekomendowany dostosowania dla dorostych
idzieci bez agraniczenia wiekowego.

[Blue Cap Szampon SRR

do pielegnacji skéry giowy ze sktonnoscia do
silnego tupiezu | tojoteku. Normalizuje akiyw-
nost metabolicing skory glowy. srybko lago-
dzi ohjawy swedzenia i redukuje tuszcrenie
sig naskorka. Eliminuje nadmiar toju, nawilza
| OCzysZoza Zmieniong chorobowo skare w spo-
sih naturalny. Rekomendawany do stosowania
tla dorostyeh i dzieci od 2-go roku zycia.
Swietnie sig wchiania, Za-
lecana jest do codziznne| pielegnacyl skary
z tendencja do réinych odmian tuszczycy
tojotokowego | atopowego zapaleria skary
egremy. Lagodzi swigd | uszezenie sig skary
{rowniez na gtowie) Rekomendowany do sto-
=spwania tla derostych i dziee] bez ogranicze-
nia wickowego.

c‘:} mycia ciaka wekazany jeck do
eadzienne pielegnac)i suchs|skory ze skton -
nodcig do kuszezenia sig. Skutecznie kbagodai
objawy swedzenia, pozostawiajac skire da-
brze nawilzang, elastyczng, migkka | delikar-
naw dotyku. Rekomendowany do stesowania
tladorostych i dzieci od 2-ge reku zycia.
Wezystloe dermokosmetyke Blue Cap - to
wysoce skuteczne. cathowicie wolne od ste-
ryddw produkty, kidre gwarantuja shuteczng
dtugoterminowa kontrole problemdw skar-
nych bez zadnych skutkéw ubocznych. |ch
ctowny sktadnik aktywny pirokton olaminy,
zostat paddany unikalnemuna skalg Swistows
procesow) aklywaci molekularnej (MA), kicry
nadat mu silne wiasciwosci przeciwutlenta-
jace 1 przeciwzapalne. Dzigki termu pirokton
olaminy moze wspomagac xachowanie inte-
gralnoscii funkejonalnoscishery wrndlive|

AKTYWACJAMOLEKULARNA (MA)
- lo unikalna na skale Swiatowa metoda
wzmacniania sktadnikdw aktywnych opraco-
wana przez firmg CATALYSIS.

lak skuteczne ¢ korzystne dia ckory dziatanie
produktow linn BLUE CAP zawdziecza)g swo-
iste| formule z akitywowanym melekularnie
Piroktonem Olaminy.
W badamu laboratoryjnym wykanano ba-
danie dwoch probek Piroktonu Olaminy: ak-
tywowanego molekularnie | nieaktywowa-
nego molekularme gdaie polwierdzono, 2e
aklywowany molekularnie Pirokion Olaminy
jest czasteczka az 50 razy stabilniejszg ni2
nieakiywowany dzigki czemu zwigksza sig
jego bioprzyswajalnosdé
Réznica w dzistaniu kliniczoym migdzy ak-
tywowanym a nieaklywowanym Piroktonem
Olaminy wynikaz fakiu zehardzie) stabilmy. ak-
tywowany Pirokion Olaminy jest tatwiej przy-
swajalny. penetruje bardziej w strukiury sko-
ry | pozostaje lam przez diuzszy okres czasu
wprzeciwiznsbwie doe nieaklywowanego, Klory
ulega szybcie] dysociaci w powierzchownych
warstwach naskérka Dlatego wiasnie Blue
Cap dziata skuteczniej niz inne konkurency|ne
produlkly ze rwykbym” czyl nieaklywowanym
molekularnie Firoktonem Olaminy
Pirokton Olaminy dziatanie
- Reguluje nadmierng proliferacje keraty
nocybiw, co jest okdwnym ohjawem chordh

skary takich |ak tuszczyca, bojotokaowe
iatopowe zapatenie skiry luh egzemy

- Madziatanie przeciwtojolokowe, coozna-
cza, e hamuje nadmierng produkce toju
przez gruczoty tojowe

« Pirgkton Claminy ma (akze wtasciwoscl
antybakteryjne i antygrzybiczne, ktare
wptywa)g na redukcpg slanu zapalnego
tuszczacejsie skary, Hiora jest bardzodo-
brapozywkadlamikroorganizmiw

W procesie Aktywacji Molekularnej stara-
nie wyselekcjonowane. | wiasciwie dobrane
substanc|e czynre poddawane 53 nowatar-
skim zabiegom, kidre znaczme poprawia-
ja ich mologiczng aktywnosc | reaktywnosc
biochemiczng Jfako ze caly proces jest bio-
kalalityez- ny, mo2zna mu poddac wiele ma-
lebut, bez rmiany ich podstawowe| siruktury
chemiczne] Poprzez aktywacje molekularna
skladniki staja sig bardziej stabilne lepiej bio-
przyswajalne i penetruja glebiej w strukture
skary, pozostajgc tam na diuzej. Nieaklywo-
wane natomiast ulegaja szybsze] dysocjacil
w powierzchownych warstwach naskdrka

BLUE CAP MECHANIZM DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje negatywny
wptyw stresu oksydacyjnegoisktadni-
ki zapalnych ne Komérkituszczyoowe

2. Kontroluje (tagodzi zapalenie skiry
orazopoZniawystapienie nawrotdw,

3. Reguluje nieprawidiows proliferacjg
irdenicowanie keratynocylow.

4. Redukuje swigdituszezenie skary (wtym
réwniez skary gtowy)

Maszym celem jest projaktowanie | wdrazanie
nowyich podefsd terapeutycziych bez kanigczno-
$ci stosowania agresywryeh lelow sterydowych
ktdra maoga mied raine dziatania niepoi adanes
Blue Cap Cream i inne preparaty z tej linii
uzyskaly rekomendacje i Certyfikat FTCA -
Polskiego Towarzystwa Chorob Atopowych
Eksperiyza prreprowadzona przez Maro-
dowy Instytut Lekow w Warszawie potwier-
dzita. ze produkdy Blue Cap nie zawierajg
kortylosteraiddw ani cytoslatykow a shku-
lecznoiéc | bazpieczenstwo preparalow Biue
Cap zostata pobwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatotogicznych
Wiecejinformac) na stronie www.bluecap.pl



NIE ZAWIERA
KORTYKOSTEROIDOW
| CYTOSTATYKOW!

Specjalistyczna pielegnacja
skory problematycznej

(AZS, tuszczyca, egzema)

Blue Cap
Certyfikat PTCA
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ZDROWY STYL ZYCIA

Wptyw noszenia czapki

na mikroklimat skory gtowy
Noszenie czapki prowadzi do istot-
nych zmian mikroklimatu skéry
gtowy, obejmujacych wzrost
temperatury oraz wilgotnosci,

a takze ograniczenie cyrkulacji
powietrza. Warunki te sprzyjaja
nadmiernej potliwosci, co moze
zaburzaé¢ funkcjonowanie bariery
naskoérkowej i prowadzi¢ do po-
draznien. Diugotrwale utrzymy-
wanie wilgoci zwieksza ryzyko
maceracji naskérka oraz aktywacji
proceséw zapalnych. Podwyzszo-
na temperatura skéry glowy moze
wplywacé na cykl wzrostu wlosa,
skracajac faze anagenu (wzrostu)
i sprzyjajac przechodzeniu wlo-
sow w faze telogenu (spoczynku).
Odpowiednia higiena i dobér na-
kry¢ glowy sg wigc kluczowe dla
zachowania homeostazy skory.
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Ucisk i tarcie a uszkodzenia
mechaniczne wioséw

Czapki, zwlaszcza ciasno dopaso-
wane, moga powodowacé przewlekle
tarcie i ucisk, prowadzac do mecha-
nicznych uszkodzen todygi wlosa.

To z kolei sprzyja degradacji ostonki
wlosa, zwiekszajac jego porowatosc,
tamliwos¢ i sktonnosé do rozdwajania
konicéwek. Ucisk moze réwniez wply-
wac na mikrokrazenie w obrebie skéry
glowy, co w skrajnych przypadkach
moze oslabia¢ odzywienie mieszkéw
wlosowych. Zjawisko to ma znaczenie
zwlaszcza u 0s6b z wlosami cienkimi
lub ostabionymi zabiegami chemicz-
nymi. Dlatego redukcja czynnikéw
mechanicznych ma duze znaczenie

w profilaktyce tamliwosci wloséw.

Czapka a mikrobiom skory gtowy
Zmiany mikroklimatu pod czapka wpty-
wajg réwniez na sktad mikrobiomu

N;

W okresie jesienno-zimowym, kiedy czesto nosimy nakrycia gtowy, skdra gtowy narazona jest
na zmiany mikroklimatu, podraznienia i nadmierne pocenie, co moze wptywac na kondycje
fryzury. Poznaj mechanizmy, profilaktyke i naturalne sposoby ochrony wtoséw w chtodne dni.

skéry gltowy. Zwiekszona wilgotnosé

i temperatura sprzyjaja namnazaniu
drobnoustrojéw, w tym drozdzakéw

z rodzaju Malassezia, ktére odgrywajq
kluczowg role w patogenezie tupiezu

i lojotokowego zapalenia skéry. Zaburze-
nia réwnowagi mikrobiologicznej mogg
prowadzi¢ do §wigdu, rumienia oraz
nasilenia stanéw zapalnych mieszkéw
wlosowych. Badania wskazuja, ze utrzy-
manie prawidlowego mikrobiomu jest
istotne dla zdrowia wloséw i skéry glo-
wy, a odpowiednia higiena oraz stosowa-
nie dermokosmetykéw o dziataniu pre-
biotycznym mogg ograniczac¢ negatywne
skutki dlugotrwatego noszenia czapek'.

Materiat ma znaczenie

To, z czego wykonana jest czapka,
ma istotny wplyw na kondycje wlo-
s6w. Odpowiedni dobér materiatu
moze zmniejszaé ryzyko podraznien
oraz poprawia¢ komfort skéry gtowy.



Tkaniny syntetyczne czesto charak-
teryzuja sig niska przepuszczalnoscia
powietrza, co sprzyja przegrzewaniu

i nadmiernemu poceniu sig skéry. Na-
turalne materialy, takie jak bawelna,
welna czy jedwab, wykazuja lepsze
wlasciwosci higroskopijne i wenty-
lacyjne. Jedwab i satyna dodatkowo
zmniejszajg tarcie, co moze ograniczac
uszkodzenia mechaniczne wlosow.

Zadbaj o odpowiednia
pielegnacje!

Okres noszenia czapek wymaga szcze-
g6lnej uwagi w zakresie pielegnacji
skéry gtowy. Zaleca sig regularne, ale
niezbyt czeste mycie wloséw z uzyciem
tagodnych $rodkéw myjacych, ktére
nie naruszaja bariery hydrolipidowe;j.
Istotne jest réwniez doktadne suszenie
skéry gltowy przed zatozeniem czapki,
aby ograniczy¢ dlugotrwale utrzymy-
wanie wilgoci. Preparaty zawierajace
substancje nawilzajgce, przeciwza-
palne i regulujace wydzielanie sebum
moga wspiera¢ homeostaze skory.

Czy noszenie czapki wptywa
na wypadanie wloséow?
Powszechnym mitem jest przekonanie,
ze noszenie czapki bezposrednio po-
woduje wypadanie wloséw. Aktualne
badania naukowe nie potwierdzajq
zwigzku miedzy noszeniem nakry¢
glowy a tysieniem androgenowym czy
trwalg utratg wloséw. Wypadanie wlo-
s6w moze jednak posrednio nasilaé
sie w wyniku czynnikéw towarzysza-
cych, takich jak stan zapalny skory,
zaburzenia mikrokrazenia czy stres
mechaniczny. Telogenowe wypadanie

Ptukanka
rozmarynowa

na porost wiosow

tyzke suszonego
rozmarynu zalej szklanka
wrzatku, przykryj i zaparzaj
15 min. Odcedz, lekko
przestudz. Po umyciu
wioséw uzyj naparu jako
ostatniego ptukania.
Nie sptukuj go woda.
Rozmaryn pobudza
krazenie w skdrze glowy,
wspiera wzrost wiosow
i dodaje im witalnosci.

wloséw moze by¢ wynikiem ogélno-
ustrojowych czynnikéw i kondycji orga-
nizmu, a nie samego noszenia czapki’.

W praktyce

Warto zwraca¢ uwage na prawidlowe
uzytkowanie czapek. Proste dzialania
profilaktyczne mogg istotnie poprawic
komfort i zmniejszy¢ czestos$é dolegli-
wosci dermatologicznych zwigzanych
z noszeniem czapek. sie regularne
pranie, aby ograniczy¢ namnazanie
drobnoustrojéw i alergenéw. Czapki
powinny by¢ odpowiednio dopa-
sowane, nieuciskajace i wykonane

z materialéw przyjaznych skérze.

Sktadniki odzywcze i mineraty
niezbedne dla zdrowia wiosow
Nazywana tez
witaming B7 i okreslana jako ,wita-
mina piekna”. Bierze udzial w meta-
bolizmie aminokwaséw, ttuszczéow

i weglowodandw, ktére sg niezbedne
do produkgji keratyny, gléwnego biatka
budujacego wlosy. Gdy biotyny bra-
kuje, wlosy moga staé sig stabe, tam-
liwe i zacza¢ nadmiernie wypadac®.
Suplementacja moze poprawié ich
kondycje i nadmierng utrate wloséw.
Poza bio-
tyng inne witaminy z grupy B, takie
jak B3 (niacyna), B5 (kwas pantoteno-
wy) czy B9 (kwas foliowy), wspierajg
metabolizm komérkowy i krazenie
skéry gltowy, co poprawia dotlenienie
i odzywienie mieszk6w wlosowych.
Poprawne funkcjonowanie tych wi-
tamin moze przyczyniac sie do rege-
neracji cebulek i wspieraé procesy
wzrostu wloséw. Dodatkowo B6 po-

ZDROWY STYL ZYCIA

0dzywcza maska
z pokrzywy i oleju
kokosowego

tyzke suszonych lisci pokrzywy
zalej 3 tyzkami goracej wody
i odstaw na 10 min. Odcedz napar,
dodaj 2 tyzki oleju kokosowego
i jedno zéttko. Wymieszaj na gtadka
mase i wetrzyj w skore gtowy oraz
wtosy od nasady po korce. Owin
gtowe folig i recznikiem, pozostaw
na 20-30 min, a nastepnie dokiadnie
sptucz letnig woda. Maska wzmacnia
wtosy, poprawia mikrokrazenie
skory gtowy i dodaje blasku.

prawia kondycje cebulek wlosowych,

co moze zmniejsza¢ ich wypadanie®.
THEIEY? Jest istotna dla wzrostu
komorek skéry, réwniez tych w ob-
rebie skéry gtowy. Posrednio wpty-

wa na produkcje sebum, naturalne;j
substancji nawilzajacej, ktéra chroni
wlosy przed nadmiernym prze-
suszeniem. Zaréwno niedobdr, jak

i nadmiar witaminy A moga jednak

by¢ niekorzystne, dlatego suplemen-
tacja powinna by¢ kontrolowana.
THEEYE Jako silny antyoksydant
chroni mieszki wlosowe przed stresem
oksydacyjnym. Ponadto uczestniczy

w syntezie kolagenu, czyli biatka, ktére
wspiera strukture wlosa i skéry glowy.
Zwigksza takze biodostepnos¢ zelaza,

co jest kluczowe dla poprawnego trans-
portu tlenu do cebulek wlosowych.
THEELE Badania nad tym zwiazkiem
wskazuja, ze odgrywa on role w regulacji
cyklu wzrostu wlosa, a jego niedobdr jest
czegsto obserwowany u 0séb z problema-
mi lysienia. Receptory witaminy D obec-
ne sg w mieszkach wlosowych, co su-
geruje, ze jej wlasciwy poziom moze
wspiera¢ aktywng faze wzrostu wiosa.
TEEINEYE Ma dziatanie przeciwutle-
niajgce. Moze poprawia¢ mikrokrazenie
skory gltowy, co zwieksza doptyw sktad-
nikéw odzywczych do cebulek wloso-
wych. To z kolei sprzyja ich odzywieniu
i moze wspiera¢ zdrowy wzrost wlosow.
I3EYT jest kluczowe dla transpor-

tu tlenu we krwi, bez niego komérki
mieszkéw wlosowych moga nie otrzy-
mywaé wystarczajacej iloéci energii

do podzialéw i wzrostu wlosa. Niedobér
czegsto manifestuje sie nadmiernym
wypadaniem wloséw i ostabieniem
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ich struktury®. Szczeg6lnie u kobiet
badanie poziomu ferrytyny i zelaza

w surowicy jest standardowsq czescig
diagnostyki wypadania wlos6w.

To istotny mineral w regulacji
pracy gruczoléw tojowych. Jego niedo-
bér moze prowadzi¢ do nadprodukcji
sebum i probleméw skérnych, takich
jak lojotokowe zapalenie skory®. Suple-
mentacja cynku pomaga unormowac
prace gruczoléw tojowych, zmniejszy¢
stany zapalne i poprawi¢ kondycje
skéry gtowy. Niedobdr cynku moze
prowadzi¢ do zwiekszonej tamliwosci
wloséw, ich ostabienia i przebarwien.
A dziata jako antyoksydant i wspiera
enzymy chronigce komérki mieszkéw
wlosowych przed stresem oksydacyj-
nym. Jego niedobdr moze wigzacé sig

z pogorszeniem kondycji wloséw i ich
wieksza podatnoscig na uszkodzenia’.
Bierze udzial w setkach reakcji
enzymatycznych, w tym tych zwigza-
nych z metabolizmem energetycznym
komoérek mieszk6w wlosowych. Po-
maga takze przeciwdziata¢ skutkom
stresu, ktory jest znanym czynnikiem
sprzyjajacym wypadaniu wloséw.
[T Odgrywa wazna role w utrzy-
maniu elastyczno$ci i wytrzymatosci
wloséw. Uczestniczy w procesach wia-
zania kolagenu i keratyny, co wzmac-
nia strukture fodygi wlosa i poprawia
jej sprezysto$é. Odpowiedni poziom
krzemu moze sprawiaé, ze wlosy

sa grubsze, mniej tamliwe i bardziej
odporne na uszkodzenia mecha-
niczne oraz czynniki zewnetrzne.

Ziota i naturalne ekstrakty
poprawiajace stan wlosow
I Jest tradycyjnie

stosowana w schorze-
niach skdry i wto-

séw, a jej dziatanie
wiaze sie z wysoka
zawarto$cig minera-
6w (zelazo, krzem,
cynk) oraz zwigzkow
polifenolowych. Eks-
trakty z pokrzywy mogg
wspiera¢ mikrokrazenie skory

glowy oraz wykazywac dziatanie prze-
ciwzapalne. Kosmetyki z pokrzywa
wykorzystywane sg do pielegnacji
skoéry i wlos6éw sklonnych do prze-
ttuszczania sie®. Zioto to bywa stoso-
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Maska skrzypowa
Z miodem

tyzke sproszkowanego skrzypu
polnego potacz z 2 tyzkami miodu
i 1tyzk3 oleju rycynowego. Wymieszaj
na gladka paste i natdz na wiosy
i skére gtowy. Owin folig i recznikiem,
pozostaw na 20 min, a nastepnie
sptucz ciepta woda. Skrzyp
dostarcza krzemu, wzmacnia wiosy
i zapobiega ich tamliwosci.

wane jako wsparcie w terapii tysienia
telogenowego i androgenowego.

jest
jednym z najbogatszych naturalnych
zrodet krzemionki, pierwiastka istot-
nego dla prawidtowej struktury wlosa.
Krzem wplywa na synteze kolagenu

i keratyny, poprawiajac wytrzymatosc,
elastyczno$c¢ oraz grubo$c¢ todygi wlosa.
Ekstrakty ze skrzypu wykazuja réw-
niez dziatanie antyoksydacyjne i moga
wspiera¢ regeneracje tkanek skéry
glowy. Jest powszechnie stosowany
jako skladnik preparatéw wspomaga-
jacych kondycje wloséw i paznokci®.

Czarna rzepa (Raphanus sativus)gteRLlsbile]

v

z najskuteczniejszych natural-
nych rozwiagzan na przettusz-
czajace sie wlosy. Jej biaty
migzsz zawiera wiele wita-
min i zwigzkéw, ktére ko-
rzystnie wplywaja na kon-
dycje skory glowy, m.in.
zwigzki siarki i olejki
gorczyczne Ma silne
wlasciwosci oczyszczajace,

nia cebulki wlosow'’.
Stosowanie wcierki z czar-
nej rzepy reguluje wydzie-

lanie sebum, ogranicza wypa-
danie wloséw i sprawia, ze staja

sig mocniejsze. Dziata takze antybak-
teryjnie, pomagajac w walce z tupie-
zem i innymi problemami skérnymi.
wy-
kazuje udokumentowane witasciwosci
przeciwzapalne i antyoksydacyjne,

reguluje prace gruczoléw to-
jowych, pobudza mikrokra-
zenie skory glowy i wzmac-

wynikajace z obecnosci zwigzkéw feno-
lowych, takich jak kwas rozmarynowy,
karnozol i kwas karnozowy. Substancje
te chronig komérki mieszkéw wloso-
wych przed stresem oksydacyjnym oraz
moga ogranicza¢ procesy zapalne skéry
glowy, sprzyjajace ostabieniu wloséw.
Wspiera wzrost wloséw poprzez po-
prawe mikrokrazenia skéry glowy oraz
modulacje cyklu wzrostu wlosa. W ran-
domizowanym badaniu klinicznym
wykazano poréwnywalng skutecznosé
olejku rozmarynowego i 2% minoksy-
dylu w leczeniu tysienia androgenowe-
go, przy mniejszym nasileniu dzialan
niepozadanych''. Dodatkowo moze
ogranicza¢ dzialanie enzymu odpowie-
dzialnego za powstawanie hormonu
DHT, ktéry ostabia mieszki wlosowe

i przyczynia sie do wypadania wloséw.
ma silne
wlasciwosci nawilzajace, przeciwza-
palne i tagodzace, co czyni go cennym
sktadnikiem w pielegnacji skory gto-
wy. Polisacharydy i fitosterole zawarte
w aloesie moga wspiera¢ regenera-

cje naskérka, redukowac $wiad oraz
poprawiaé funkcjonowanie bariery
skornej. Poprawa §rodowiska skéry

Kapiel aloesowa
dla skory glowy

Potowe sSwiezego liscia aloesu
zmiksuj na gtadki zel. Wymieszaj
z 2 tyzkami oliwy z oliwek i tyzka
miodu. Wmasuj w skore gltowy
i pozostaw na 15 min, nastepnie
sptucz letnig woda. Aloes tagodzi
podraznienia, nawilza skore

i wspiera zdrowy wzrost wiosow.
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66 W randomizowanym badaniu
klinicznym wykazano pordwnywalng
skutecznos¢ olejku rozmarynowego
i 2% minoksydylu w leczeniu tysienia

androgenowego, przy mniejszym

nasileniu dziatan niepozadanych 9

glowy sprzyja prawidtowemu wzrostowi wloséw i moze po-
srednio ograniczaé¢ ich wypadanie. Aloes jest szczeg6lnie
polecany jako wsparcie w stanach zapalnych skéry gtowy

oraz przy zwiekszonej suchosci lub podraznieniach.

Ekstrakt z tej rosliny jest jednym
z najczesciej badanych naturalnych inhibitoré6w 5-alfa-reduk-
tazy, czyli enzymu przeksztalcajacego testosteron do DHT, hor-
mon zwigzany z lysieniem androgenowym. Badania sugeruja,
ze poprawia og6lny stan wlos6w, moze wspiera¢ ograniczenie
wypadania wloséw w lagod-
niejszych formach tysienia
oraz wplywa na wzrost
gestosci wlosow!'.

Badania kliniczne
wykazaly, Ze suplementacja
olejem z pestek dyni moze
zwigkszaé liczbe wlos6w

u mezczyzn z tysieniem an-
drogenowym, co wiaze sig

z obecnoscig fitosteroli i ko-

Eliksir wzmacniajacy
z zielong herbaty

rzystnym dzialaniem na mi-
krokrazenie skdry gtowy'.
en-szen (Panax ginseng)
Zawiera ginsenozydy,
zwiazki biologicznie aktyw-
ne o dziataniu przeciwza-
palnym i immunomoduluja-
cym. Ekstrakty z zen-szenia
moga stymulowa¢ prolifera-
cje komoérek mieszkéw wto-
sowych oraz wspieraé prze-
chodzenie wloséw w faze
anagenu. Dodatkowo wyka-
zano, ze ginsenozydy moga
chroni¢ komoérki mieszkow

| olejem rycynowym
Zaparz filizanke mocnej
zielonej herbaty, przestudz.
Dodaj tyzke oleju rycynowego
i tyzeczke miodu. Wetrzyj
mieszanke w skore glowy
i rozprowadz po wilosach,

pozostaw na 20 min, nastepnie

sptucz cieptg woda. EGCG
z zielonej herbaty dziata
antyoksydacyjnie, wspiera

mieszki wiosowe i ogranicza
wypadanie wioséw, a olej
rycynowy dodatkowo
wzmacnia wiosy.

przed apoptozg oraz stresem oksydacyjnym, co ma znaczenie
w zapobieganiu przedwczesnemu wypadaniu wloséw'.

Jest zrédlem polifenoli,
wérdd ktérych kluczowe znaczenie dla zdrowia wloséw przy-
pisuje sie epigallokatechinie-3-galusanowi (EGCG). Badania
przedkliniczne wskazujg, ze EGCG moze stymulowaé proli-
feracje komérek brodawek skérnych mieszkéw wlosowych
oraz wydluza¢ faze anagenu, sprzyjajac wzrostowi wlosa.
Dodatkowo wykazuje silne dzialanie antyoksydacyjne i prze-
ciwzapalne, co moze chroni¢ mieszki wlosowe przed stre-
sem oksydacyjnym i procesami zapalnymi skory glowy'°.
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Podagrobon

suplerment diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTL:

prawidtowy poziom kwasu moczowego

« Ekstrakt z ziela fiotka troj-
barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczoweqo i toksyn
z surowicy krwi oraz wspiera
prawidtowy przebieg
procesu wytwarzania
i wydalania moczu.

- Ekstrakt z owacu wisni wspomaga funkcje wydalnicze
ukladu mozowego.

- Ekstrakt z ziela podagrycznika sprzyja pracy nerek,
watroby | uktadu trawiennego.

- Ekstrakt z owocu rézy wspomaga funkgje nerek i pecherza
moczowego. *

* Pedne informacje dotyezace produktu 2najduj sig na stroniz www.benimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




omoérka dziata jak mata, ale
popularna firma. Dzigki biatkom
no$nikowym importuje potrzeb-
ne jej substancje, a za pomoca
transportu przez btone komérkowa
i egzotycozy pozbywa sie ubocznych
produktéw przemiany materii. Energe-
tycznie niekorzystne reakcje sg ,,opla-
cane” przez polaczenia z energetycznie
korzystnymi reakcjami, ktére uwalniajq
energie. W tym biznesie walutg jest jed-
na konkretna mata czgsteczka: tréjfosfo-
ran adenozyny (ATP). Energia uwalniana
w wyniku hydrolizy (rozpadu) ATP jest
wykorzystywana do zasilania wielu
reakcji komérkowych wymagajacych
energii. W wyniku tej reakcji tréjfos-
foran adenozyny jest hydrolizowany
do ADP. Podobnie jak wigkszos§¢ reakcji
chemicznych, hydroliza ATP do adezy-
nodwufosforanu (ADP) jest odwracalna.
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Zastrzyk energii
prosto z natury

Masz juz dos¢ zimy? Czujesz zmeczenie? W takim razie siegnij po rosliny i naturalne
produkty wzmacniajace sity witalne. Zawarte w nich zwigzki aktywne usprawniaja
metabolizm energetyczny oraz przeciwdziatajg stresowi oksydacyjnemu.

I cale szczescie, bo tréjfosforan adeno-
zyny jest nam niezbedny do Zycia.

Im wiegcej go produkujg nasze ko-
morki, tym wiecej mamy energii. Kiedy
poziom ATP jest niski, zaczynamy od-
czuwaé zmeczenie i stajemy sie ospali.
Nie mamy wtedy wystarczajacej ilosci
energii, by normalnie funkcjonowac.

Olbrzymim pozeraczem energii
sg wolne rodniki (a jednym z ich naj-
wiekszych generatoréow jest przewlekty
stres). Ich nadmiar zaburza réwnowa-
ge jondéw wapnia w mitochondriach.
To za$ powoduje rozprezenie fanicucha
oddechowego i spadek potencjatu bto-
ny mitochondrialnej. W wyniku tych
zmian zmniejsza sie aktywno$é enzymu
(ATP-azy wapnia) odpowiedzialnego
za wytwarzanie energii ATP. Spadek
produkc;ji tréjfosforanu adenozyny
prowadzi natomiast do dysfunkcji

mitochondriéw i - jezeli niedobory

te beda sie dlugo utrzymywacé — roz-
woju licznych choréb metabolicznych,
mitochondrialnych, zaburzen neu-
rodegeneracyjnych i wielu innych.

Na szcze$cie na rézne sposoby
mozemy podnie$¢ poziom ATP w or-
ganizmie. Ostatnio udowodniono
tez, ze Swiatlo o okreslonej dtugosci
i czestotliwosci aktywuje zwiekszo-
na produkcje adenozynotréjfosforanu
w organizmie. Co jeszcze jest na liScie?

Mumio
Shilajit to bezpieczny, fluwowy kom-
pleks mineralny, powszechnie stoso-
wany w medycynie ajurwedyjskiej,
skladajacy sie z kwaséw fulwowych,
dibenzo-a-pironéw, biatek i mineratéw.
Badania sugeruja, ze moze dziala¢ jako
wzmacniacz energii poprzez zwigksze-



nie produkgji energii komérkowej i funk-
cji mie$ni. Uczeni zakladajg, ze gléwny
mechanizm korzysci energetycznych
mumio polega na poprawie funkcji mi-
tochondriéw. Badania na zwierzetach
wykazaly, Ze suplementacja shilajitem
moze pom6c w zmniejszeniu objawéw
przewleklego zmeczenia i poprawie
tolerancji wysitku. Badania na ludziach
sugeruja, ze regularne stosowanie
mumio moze zmniejszy¢ odczuwane
zmeczenie i przyspieszy¢ regeneracje
po intensywnej aktywnosci fizyczne;j'.
Uczeni z Nebraski w USA oceniali
wplyw 8-tygodniowej suplementa-
c¢ji mumio w dawce 250 mg-na dzien
oraz 500 mg-na dzien w poréwnaniu
z placebo na sile mie$ni 63 mezczyzn.
Uczestnicy zostali losowo przydzieleni
do grupy otrzymujacej duza dawke, maltg
dawke lub placebo (kazda grupa liczy-
a po 21 oséb). Podczas testéw przed
rozpoczeciem przyjmowania mumio
panowie wykonali 2 serie maksymalnego
skurczu izometrycznego (MVIC), na-
stepnie 2 serie po 50 maksymalnych,
obustronnych, koncentrycznych izokine-

HUMIO®

ALKALICZNA WODA HUMUSOWA

woda HUMIO.

Alkalicana woda z kwasami humusewymi.
Oczyszeza, odkwasza, nawadnia | dodaje
energii. Hez konserwantow, bez
barwnikow, bez cukru. O kcal,

tycznych wyprostow nég w 180° oddzie-
lone 2-minutowym odpoczynkiem, oraz
2 serie MVIC. Po 8 tygodniach suple-
mentacji badani powtérzyli procedury
testowe sprzed suplementacji. Wyniki
tego eksperymentu dowiodly, ze 8-tygo-
dniowa suplementacja shilajit w dawce
500 mg-na dzien sprzyjata utrzymaniu
maksymalnej sily miesniowej po zasto-
sowaniu protokolu zmeczeniowego i ob-
nizyla wyjsciowy procentowy spadek
sily wywolany zmeczeniem oraz steze-
nie hydroksyproliny w surowicy (HYP).

Oznacza to, ze mumio wywolato korzyst-
ne adaptacje mieéni i tkanki tacznej’.

Szatwia czerwona i traganek
Wedlug tradycyjnej medycyny chin-
skiej te 2 ziola zapewniajg wsparcie
dla 2 podstawowych sktadnikéw ludz-
kiego organizmu — qi i krwi. Qi ozna-
cza krazaca energie zyciowa stojaca
za kazdg czynnoScig i procesami, w tym
metabolizmem i wzrostem ludzkiego
organizmu, a krew jest niezbedna sub-
stancja odpowiedzialng za odzywienie
REKLAMA

Jak dziata HUMIO?

HUMIO to produbkt prosbu w skiadzie

skuteczny wdziataniu, Dzigki poigozeniu

ale nieawylle

czysteqgo | naturalnego nosnika,

« Wady Zrédlanej

» Kompleksu kwasow humusowych (300 mg/L) -
w pedni naturalmyeh ewinakdw organicanyeh

HUMID wspiera codziente funke jonowanie organizmu,
szbhednych substanc) cdayweauch
v fatwo prauswajalng] formis

dostarceagc mu

wodahumio.pl
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ciata. Niedobér obu wiaze sie ze zme-
czeniem fizycznym i psychicznym?®.

W odlegtym Daejeon w Korei Po-
tudniowej testowano jak miesza-
nina 1:1 30% etanolowych ekstraktéw
z korzeni szalwii i traganka — nazwana
mielofil — sprawdzi sie w leczeniu
chronicznego zmeczenia (CFS). W ba-
daniach przedklinicznych mielofil wy-
kazywat dzialanie przeciwzmeczeniowe
i zapobiegal uszkodzeniom OUN po-
przez silne dziatanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajace oraz modulujace
0§ HPA®. Efekt ten wykazano réwniez
w badaniu klinicznym pacjentéw z idio-
patycznym chronicznym zmeczeniem’.

Zacheceni tymi wynikami uczeni
przeprowadzili randomizowane kon-
trolowane badanie kliniczne mielofilu
u 98 pacjentéw z CFS i ocenili jego
skuteczno$é¢ oraz bezpieczenstwo. Przez
12 tygodni chorym podawali doustnie
2 g mieszanki ekstraktéw dziennie lub
placebo. Wyniki badania potwierdzity,
Ze u 0s6b z cigzkim przebiegiem choro-
by, ktére przyjmowaty mielofil, nastapita
statystycznie istotna poprawa objaw6éw
zmeczenia w poréwnaniu do placebo®.

Winorosl wiasciwa
Ciemne winogrona sg bogate w re-
sweratrol — w ich skérce jego stezenie
siega od 50 do 100 mg/g. Dlatego warto
uczynié¢ z nich owocowa przekaske.
Okazuje sie, bowiem, ze nie tylko po-
moze to podnie$¢ poziom energii, ale
takze moze przeciwdziata¢ depres;ji.
Rosnace dowody sugeruja, ze deficyt
energii moze by¢ zaangazowany w pa-

66 Badania na ludziach sugeruja, ze regularne
stosowanie mumio moze zmniejszy¢ odczuwane
zmeczenie i przyspieszyc regeneracje
po intensywnej aktywnosci fizycznej'. 99

tofizjologiczny mechanizm depres;ji.
Niedob6r energii, gléwnie wynikajacy
z uszkodzenia mitochondriéw, moze
prowadzi¢ do dysfunkcji neurotrans-
misji synaptycznej i dodatkowo powo-
dowaé zachowanie podobne do depre-
syjnego. Przeciwdepresyjne dziatanie
resweratrolu zostalo szeroko wykazane
w poprzednich badaniach, jednak jego
mechanizm pozostaje slabo poznany.
Akademicy z Henan University of Chi-
nese Medicine stwierdzili, Ze resweratrol
i fluoksetyna znaczaco ostabily zacho-
wania podobne do depresji wywolane
przewlektym nieprzewidywalnym ta-
godnym stresem. Ponadto resweratrol
zwiekszal poziom ATP hipokampa,
a takze podnidst stezenie serotoniny
w hipokampie oraz byt w stanie pro-
mowac biogenezg mitochondriéw®.

Zen-szen

Metaanaliza wykazala, ze wyciag

z roéliny przeciwdzialal stresowi ok-
sydacyjnemu, regulujac metabolizm
weglowodanéw, opézniajac groma-
dzenie metabolitéw, promujac funk-
cje mitochondrialne oraz dziatajac
neuroprotekcyjnie poprzez normo-
wanie zaburzen neuroprzekaznikéw
w o$rodkowym ukladzie nerwowym.

Podsumowujac swojg prace naukowcy
z Wenzhou, uznali, ze , zen-szen kore-
anski moze by¢ zalecany do rutynowego
stosowania w przypadku zmeczenia”'°.

Kalafior
To jedno z niewielu warzyw, kt6-
re zawiera koenzym Q10. Znacznie
lepszym jego zr6dlem sg podroby,
serca wolowe i migso renifera. Warto
je jednak ugarnirowac kalafiorem lub
podac z purée z grochu, by dostarczy¢
sobie jak najwiecej tego zwigzku.

Podstawowym dzialaniem bioche-
micznym CoQ10 jest udziat w re-
akcjach prowadzacych do syntezy
tréjfosforanu adenozyny. Poniewaz
wigkszos¢ funkcji komérkowych
zalezy od odpowiedniej podazy
ATP, koenzym Q10 jest niezbedny dla
zdrowia praktycznie wszystkich ludz-
kich tkanek i narzad6w — zwlaszcza
tych o wysokim wskazniku metabo-
lizmu, jak serce, nerki i watroba''.

Co wiecej, zwiagzek ten jest jednym
z najwazniejszych przeciwutleniaczy
lipidowych, ktéry zapobiega wytwarza-
niu wolnych rodnikéw i modyfikacji
bialek, lipidéw i DNA. W wielu cho-
robach zwigzanych ze zwiekszonym
wytwarzaniem i dzialaniem reaktyw-
nych form tlenu stezenie koenzymu
Q10 w ludzkim ciele zmniejsza sig'®.

COQ10 odgrywa znaczaca role
w zwiekszaniu uktadu odporno-
sciowego i wydajnosci fizycznej,
poniewaz tkanki i komérki zaanga-
zowane w funkcje odpornosciowe
sg bardzo zalezne od energii.

Zielona herbata

W procesie przetwarzania zielonej her-
baty w czarng zawarte w jej lisciach
katechiny (epikatechina i epigallokate-
china) przeksztalcajg sie w teaflawiny

i tearubiginy, nadajac naparowi czerwo-
nej barwy ze zlotymi refleksami. Jednak,
jak donoszg Chinczycy, konwersja ta nie
wplywa znaczaco na ich aktywnosé
antyoksydacyjng. Oznacza to, ze nadal



zwalczaja wolne rodniki — zar6wno

w fazach wodnych, jak i lipofilowych'.
Naukowcy z Nowego Brunszwiku

w randomizowanym, podwoéjnie zasle-

pionym badaniu w ukladzie naprze-

miennym oceniali wplyw teaflawiny

na organizmy ludzi poddanym ostremu

treningowi anaerobowemu. Spozycie

wyciagu z czarnej herbaty wzbogaconej

w teaflawing doprowadzilo do zmniej-

szenia stresu oksydacyjnego i opdZnionej

bolesnosci migéni oraz przyspieszy-

fo powr6t do formy po treningu'.

Czarny imbir
To rosnace w Tajlandii ziolo stosowane
jest w tamtejszej tradycyjnej medy-
cynie m.in. do leczenia zmeczenia.
Kolejne prace badawcze dostarczyly
dowodéw, ze ekstrakt klgcza czarnego
imbiru zawiera liczne flawonoidy"
o dzialaniu przeciwutleniajgcym
i neuroprotekcyjnym oraz zwigk-
szajacym funkcje poznawcze'®.

W oparciu o te ustalenia naukow-
cy postanowili sprawdzi¢, czy zioto
to moze poprzez obnizenie stresu

oksydacyjnego zwiekszy¢ sprawnosé

fizyczna u zdrowych os6b starszych,

Ich przypuszczenia potwierdzily wyniki

trwajacego 8 tygodni eksperymentu.
Podobne efekty uzyskali Japonczy-

cy, ktérzy czarny imbir przetestowali

na myszach, chcac ocenié, czy jego po-

zytywny wplyw na metabolizm energii

komoérkowej moze przetozy¢ sie na pod-

niesienie wytrzymalo$ci zwierzat pod-

czas ¢wiczen. Gryzonie, ktére otrzymaly

jedna dawke ekstraktu z klgcza rosliny

na godzing przed treningiem, byly w sta-
nie é¢wiczy¢ znacznie dluzej niz zwykle.

Cistanche

Zgodnie z teorig tradycyjnej medycy-
ny chinskiej (TCM) yang i qi sa silg
napedowgq aktywnosci biologicznej
w ludzkim ciele, a kliniczne objawy
ich niedoboru przypominajg objawy
zespotu przewleklego zmeczenia

w medycynie zachodniej (ktére jest
patologicznie zwigzany z dysfunkcja

REKLAMA
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mitochondriéw). Dlatego badacze
z Hongkongu postanowili polaczy¢
sity TMC z medycyng konwencjonal-
ng i spojrze¢ na yang i qi w kontek-
$cie funkcji komérek stymulowanej
przez mitochondria. Organelle te od-
grywaja kluczowa role w metabo-
lizmie energetycznym. W tym celu
akademicy przyjrzeli sig srodkom
terapeutycznym stosowanym przez
tradycyjng medycyne chinska?

Zioto Cistanche uznawane jest
za ,0zywiajace yang”. Naukowcy w toku
badan potwierdzili, ze poprawia od-
dychanie mitochondrialne'”, indukuje
wzrost odpowiedzi tych organelli na za-
potrzebowanie energetyczne komérki'®
oraz zwieksza ich liczbg w organizmie.
Dzieki temu umozliwia wytwarzanie wy-
starczajacej ilosci energii, aby utrzymac
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aktywno$¢ fizyczng i umystows, a tym
samym poprawic stan pacjentéw z CFS.

Miod manuka

To doskonale naturalne zrédlo ener-

gii. W tym celu byl uzywany przez
biegaczy olimpijskich w starozytnej
Grecji. Jak sie okazuje, dzi$ tez moze
przydac sie sportowcom oraz osobom
wykonujacym ciezkg prace fizyczna.
Wedlug badan przeprowadzonych przez
Laboratorium Zywienia Sportowego

i Cwiczen Fizycznych Uniwersytetu

w Memphis miéd jest jednym z najlep-
szych weglowodanéw do spozycia przed
¢wiczeniami'’. Manuka w poréwnaniu
z innymi powszechnie stosowanymi

w

66 Spozycie wyciggu
Z czarnej herbaty
wzbogaconej w teaflawine
doprowadzito
do zmniejszenia stresu
oksydacyjnego i op6znione;j
bolesnosci miesni oraz
przyspieszyto powrot
do formy po treningu 99

weglowodanami wypadat lepiej w kilku
kategoriach. Przede wszystkim powodo-
wal jedynie niewielki wzrost poziomu
cukru we krwi i insuliny, wykazujac

sie lepszg skutecznoscig niz dekstroza

i maltodekstryna. Stwierdzono tez, ze po
intensywnym wysitku, koktajl proteino-
wy slodzony tym miodem byt jedynym
napojem, ktéry utrzymywat poziom cu-
kru we krwi przez 2 godz. po treningu.
1 tyzeczka miodu zawiera ok. 7 g weglo-
wodanéw, gléwnie glukozy i fruktozy.
Odrebne badanie z udziatem kolarzy
wyczynowych wykazato, ze miéd
znaczaco zwiekszyl ich wydolnosé
wysilkowa w zakresie wytrzymalosci,
zmniejszal tez odczuwanie zmeczenia®.




Produkty Dr. Jacob’s

Adaptogeny dla spokoju i energii e
& N
;EZWESWLCH

Z ReiChi Zen zrobisz smaczny napdj kawowy, ,Chi" oznacza energie Iyciowa,
pRODVUKT —
w

LLen” oznacza wewnetrzne skupienie, Im bardziej nasze zycie nabiera tempa,
tyrm wazniejsze staje sie adnalezienie sposobdw na utrzymanie adpornoscl psy-
chicznej, balansu i spokoju oraz na zaczerpniecie nowych sil,

Mazwa ReiChi Zen pochodzi od ghéwneqo skladnika produktu - grzyba reishi,
ktéry jest ceniany w Azji od tysiecy lat. Jadnakze ReiChl Zen zawiera takze inne
grzyby adaptogenne: soplowke jezowata, kordyceps i chage®, Maturalna ko-
feina z guarany poprawia koncantracje.

Kakao | cdrobina cynamonu nadaja ReiChi Zen wyjatkowy, harmonijny i koja-
cy aromat 1 smak.

Magnez zawarty w ReiChi Zen wspomaga redukeje zmeczenia, prawidlowy
metabolizm energetyczny oraz prawidiowe funkdonowanie nerwaw i psychiki.
Balansuje tez dzialanie kofeiny,

Wiecej na Drlacobs.pl (zeskanu) kod przy zdjeciu).

* 2 przyczyn prawnych nie mozemy opisad ich déiafania, ale
pifecamy artykedy winternecie
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DHA-EPA
Weganskie kwasy Omega-3 DHA T EPA
dla funkeji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funke)i poznaweczych,
kancentracji, pamieci | odpomosci.
Waine w czasie cigzy dla rozwoju
ukladu nerwowego |l ooy dziecka.

Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone zfosfelipidami dla
wizkszej bioprzyswajalnosci, Pro-
szek podjezykowy o przyjamnym
smaku mango. Wehlania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energli, funkdi poznawczych,

DxFonre
Wit ﬂrnhm
SADNC

AZ 400 porzjl po 150 ug jodu {jo-
dek potasul. Dla funkcjonowania
tarezycy, produkeji hormondw tar-
czycowych, pamieci, koncentracji,
zdolnodci uczenia sie, pracy ukladu
nerwowega, energil, skdry.

Silne nerwy
Rézeniec gorski, grzyb reishi. ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwow, psychiki, sprawnosc umy-
slowe, redukgi poczudia zmeczenia
i prawidbowe] syntezy | metabolizmu
nauroprzekainikdw.

Witaminy Dr. Jacob’s w kroplach podjezykowych wchlaniaja sie juz w ustach. Az 640 porcji dziennych!

Swietna preyswajalnosc | bioaktywnose, wegetarianskie, Witamina D dia adpornosci, zdrovych kasci | zebow, witamina Kz MK-7 dla zdrowych kasci
i prawidlowe] krzepliwosci krwi. witamina A dla odpornosd, skdry | blon sluzowych, dobrege wzroku, witamina E to silny antyoksydant.
Witamina slorica D3 Baby - 10 ug {400 m.] D3 dla niemowlat (nle powoduje kolki) i dzieci do lat 3. Witamina slonca D3 Junior = 20 ug (80¢ | m.) D3
dia dzieci od 3. lat. Witamina storica D3 Forte - 50 pg (2000 jm.) Dy, dla dorostych | senicrdw. Witamina D3K2 - 20 ug 800 |m.) D3 20 pg Kz ME-7 dla
dzieci i dorostych. Witamina D3K2 Forte - 50 pg (2000 j.m.) D1 50 ug K2 MK-7, dla doroshych | seniordw, Witamina ADEK - 240 pg (800 j.m.) A; 20 ug
(800 j.m.) D3: 4 mig E (tokofercle); 20 pg Ky ME-7, dla dzieci i dorostych.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

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

Skl’ep DrJacnbs.pl

eprasa pI 65f1ef2c37



OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

64 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2026

Swiatto ultrafioletowe, od tysiecy lat
znane jako potezny srodek leczniczy,
wyszto z mody wraz z rozwojem
przemystu farmaceutycznego, ale
teraz przezywa swoj wielki powroét

— donosi Cate Montana




d dawna wiadomo, ze $§wiatlo stonecz-
ne ma wlasciwosci lecznicze. Sam
ojciec medycyny Hipokrates regularnie
wlaczal kapiele stoneczne do tera-
pii wielu r6znych schorzeni. W swojej wydanej
w 1859 1. ksigzce pt. ,,Notes on Nursing: What
It Is and What Is It Not” (,Uwagi o pielegniarstwie
— profesjonalne towarzyszenie choremu”) Floren-
ce Nightingale umiescila stynne stwierdzenie:
,Cale moje do§wiadczenie z pacjentami jedno-
znacznie dowodzi tego, ze zaraz po Swiezym po-
wietrzu potrzebuja oni §wiatla..., jasnego Swiatta
slonecznego”. Mniej wiecej w tym samym czasie
tzw. helioterapia zyskata popularno$é¢ w europej-
skich uzdrowiskach, gdy szwajcarscy naukow-
cy przypadkowo odkryli, ze $wiatto stoneczne
ma silne dziatanie antybakteryjne. W 1903 r. dun-
ski lekarz i badacz Niels Ryberg Finsen otrzymat
Nagrode Nobla w dziedzinie medycyny i fizjologii
za teorie fototerapii w leczeniu cho-
rob skory. Stosowat jg z 98-procentowa
skutecznoscia. Leczyl w szczeg6lnosci
toczen gruzliczy (gruzlicze zmiany
skérne) za pomocg skupionego Swiatla.

To, ze pasma ultrafioletowe (UV) $wia-
tta stonecznego sa skutecznym srodkiem
w leczeniu infekcji, odkryto dopiero
w latach 70. XIX w.

Na poczatku XX w. ame-
rykanski badacz z Seattle
Emmett K. Knott ekspe-
rymentowal z na§wietla-
niem $wiatlem UV krwi
pobranej od zakazonych
gronkowcem zlocistym
(Staphylococcus aureus)
pséw. Po ustaleniu opty-
malnej dawki §wiatta

i odpowiedniej ilosci krwi
do naswietlenia i ponow-
nego wprowadzenia do or-
ganizmu (5-7% objetosci
krazacej krwi) wszystkie
biorace udzial w ekspe-
rymencie czworonogi
przezyly infekcje i nie
wykazywaty zadnych
objawéw niepozgdanych po leczeniu'.

Pierwszy eksperyment z wykorzystaniem pro-
mieniowania UV do napromieniania ultrafiole-
towego krwi (blood irradiation, UVBI) cztowieka
przeprowadzono w 1928 r. Pacjent z sepsa, ktéry
umieral na skutek posocznicy wywotanej przez
paciorkowca hemolizujacego, zostal poddany
leczeniu ostatniej szansy. Nie tylko przezyl, lecz
takze zaczat wraca¢ do zdrowia. P6Zniej, az do
lat 50. XX w., napromienianie ultrafioletowe krwi
coraz czesciej stosowano w leczeniu infekcji

Brak ekspozycji na stonce
jest kazdego roku przyczyna
ok. 340 tys. zgondw w USA
1 480 tys. w Europie.
Prowadzi do rozwoju
nowotworow, choréb uktadu
krazenia, cukrzycy typu 1,
nadcisnienia tetniczego,
zespotu metabolicznego
i innych problemdéw

zdrowotnych.
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— od posocznicy po artretyzm, zapalenie ptuc,
gruzlice, a nawet polio. Jednak wraz z ogromnie
rosnaca popularnoscia i uzytecznoscia antybioty-
kéw wykorzystanie terapii §wiatlem UV zanikto.
Obecnie terapie UV, w tym UVBI (tzw. terapia
fotoluminescencyjna), sa nadal popularne w Eu-
ropie i zostaly zatwierdzone przez amerykanska
Agencje Zywnoéci i Lekéw (FDA). W USA nie
sg jednak zbyt dobrze znane poza §rodowiskiem
dermatologéw, ktérzy wykorzystuja je w leczeniu
schorzen skory, takich jak egzema, uszczyca
i bielactwo nabyte — przewlekla choroba auto-
immunologiczna powodujgca depigmentacje
skodry. A jednak terapia $wiattem ultrafioleto-
wym moglaby sie okaza¢ skutecznym $rodkiem
zaradczym na epidemie opornosci na nowo-
czesne antybiotyki, ktéra wedlug szacunkéw
od 1990 r. powoduje na calym $wiecie §mier¢
miliona 0s6b rocznie?. Wedtug prognoz Swiato-
wej Organizacji Zdrowia do 2050 r. liczba
ta moze wzrosnaé¢ do 10 mln rocznie.

Co wiecej, moze to by¢ odpowiedz na gro-
madzone przez urzednikéw z systemu
ochrony zdrowia na calym §wiecie dowody
na to, ze brak ekspozycji na stonce jest
kazdego roku przyczyna ok. 340 tys. zgo-
néw w USA i 480 tys. w Europie. Niedobér

slonecznego $wiatta pro-
wadzi do rozwoju nowo-
tworéw, choréb uktadu
krazenia, cukrzycy

typu 1, nadci$nienia tet-
niczego, zespolu meta-
bolicznego, stwardnienia
rozsianego i innych pro-
bleméw zdrowotnych.
Badania nie wykazuja,

ze suplementacja witami-
ny D zapobiega ktéremus$
z tych zaburzen, wigc
wplyw ekspozycji na ston-
ce moze by¢ szerszy’.

Czym jest ultrafiolet?
Promieniowanie ultra-
fioletowe stanowi
tylko niewielkg czesé
widma elektromagnetycznego o diugosci fali
10-400 nanometréw (nm). Promienie te sg
niewidoczne — krétsze niz fale Swiatta wi-
dzialnego (400-700 nm) i dtuzsze niz pro-
mienie rentgenowskie [od 10 nm do 10 pi-
kometréw (pm)]. Promieniowanie UV dzieli
sig na 4 odrebne zakresy dlugosci fal:

* UVA: 320-400 nm,

¢ UVB: 280-320 nm,

* UVC: 200-280 nm,

¢ VUV: 10-200 nm.
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Promieniowanie UVA, o najdiuz-
szych falach, jest rowniez najmniej
energetyczne. VUV (UV prézniowe),
o najkrétszych falach, nie moze efek-
tywnie rozprzestrzeniac sig¢ w powie-
trzu. Do ré6znych zastosowan wymaga
stworzenia srodowiska prézniowego,
wolnego od wszelkiej materii, w tym po-
wietrza. Ok. 95% docierajacego do Zie-
mi promieniowania UV to UVA, ktére
przenika najgrubsze warstwy skéry i jest
gléwnie odpowiedzialne za jej starzenie.
Moze réwniez przyczyniac sie do roz-
woju niektérych nowotworéw skéry.
Pozostale 5% stanowi UVB — czeéc
promieniowania UV, ktéra powoduje
oparzenia sloneczne i jest bezposrednio
powiazana z wiekszo$cig rodzajéw raka skory.
Czasteczki prekursorowe w skdrze pochlaniaja
te promienie, a nastepnie przeksztalcaja ich ener-
gie w witamine D3, niezbedng do wchlaniania
wapnia i mineralizacji kosci. UVC, najbardziej
energetyczna forma promieniowania UV, jest
niezwykle szkodliwa, ale catkowicie filtrowana
przez atmosfere. Pomimo ze jest bardzo niebez-

pieczna, ma silne wlasciwosci przeciwbakteryjne.

Skutecznie redukuje, a nawet eliminuje wszyst-
kie patogeny — w tym SARS-CoV-2 — jesli filtry
optyczne, w przypadku zastosowan u ludzi, blo-
kuja emisje fal o dtugosci powyzej 230 nm (patrz
ramka pt. ,Higiena w najlepszym wydaniu”)*.

Jak to dziata

Co ciekawe, wystawione na dzialanie promie-
niowania UV bakterie i wirusy we krwi pochta-
niajg nawet 5 razy wiecej energii fotonowej niz
biate i czerwone krwinki. Patogeny dostownie
rozpadaja sie pod wplywem tego intensywnego
bombardowania energig. Fragmenty martwych
czynnikéw zakaznych wyzwalajg bezpieczng au-
togenng (samogenerujaca sie), przypominajaca
szczepienie odpowiedz, ktéra aktywuje uktad
odpornosciowy w wysoce specyficzny sposéb.

— Promieniowanie UV moze powodowa¢ peka-
nie bton komérkowych patogen6w. Mamy wiec
fragment organizmu, ktéry byt otorbiony, a teraz
peka. Uktad immunologiczny jest teraz narazo-
ny na dziatanie szkodliwego czynnika wewnatrz
komorki, a nie tylko tego znajdujacego sig na jej
powierzchni. To z kolei wzmacnia odpornosé
organizmu i sprawia, ze silniej reaguje on na
patogen — tlumaczy dr n. med. Howard Liebo-
witz, dyrektor kliniczny centrum medycznego
Liebowitz Longevity Medicine w Santa Monica
w Kalifornii w USA (drhowardliebowitz.com).

Innymi stowy: terapia UV tworzy podwoéjne
uderzenie — zabija patogeny, a jednoczeénie sty-
muluje tworzenie i dostarczanie niezbednych
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Ultrafiolet a covid-19

Badania laboratoryjne na myszach i ludzkich komérkach wyka-

zaty, ze leczenie waskopasmowym promieniowaniem UVA moze

znaczaco ograniczy¢ produkcje biatka szczytowego koronawirusa

i wywotang przez niego $mier¢ komdrek oraz podwyzszy¢ poziom

mitochondrialnych przeciwwirusowych biatek sygnalizacyjnych™.

Stwierdzono réwniez, ze zatrzymuje ono hipercytokinemie

- burze cytokin bedacg dobrze znanym objawem covid-19.
~Stezenie cytokin prozapalnych - interleukiny 6 (IL-6) i czyn-

nika martwicy nowotwordw (TNF) — oraz chemokin - interleuki-

ny 8 (IL-8), biatka chemotaktycznego monocytéw-1 (MCP-1) i biat-

ka indukowanego interferonem gamma 10 (IP-10) - byto

znaczaco podwyzszone w zakazonych CoV-229E komérkach

i znaczaco obnizone po leczeniu waskopasmowym promieniowa-

niem UVA” - zauwazono w jednym z badan na ten temat2. Méwiac

prosciej, oznacza to, ze jesli narazisz sie na covid-19 lub zacho-

rujesz, promieniowanie UVA moze Cie uratowac. Obniza ono pro-

dukcje biatka szczytowego koronawirusa, uspokaja ukiad odpor-

nosciowy i pomaga organizmowi skuteczniej walczy¢ z choroba.
Rano i wieczorem w $wietle stonecznym jest wiecej

promieni UVA, wiec staraj sie wtedy przebywac na $wie-

zym powietrzu. Aby zadbac o synteze witaminy D, w go-

dzinach szczytu nastonecznienia spedzaj na zewnatrz

15-20 min (zima moze to wymagac wiecej czasu).

1 PL0SOne,2020;15(7):e0236199
2 Photodiagnosis PhotodynTher,2021;35:
102457

antygenéw do catego organizmu. To podejscie jest
tak skuteczne, ze napromienianie ultrafioletowe
zaledwie 5-7% objetosci krwi wywoluje silng od-
powiedZ immunologiczng w catym ustroju. Ponie-
waz przecietny cztowiek ma w sobie ok. 5 | krwi,
5-7% to ok. 250 ml (nieco ponad szklanka), cho¢
niektérzy specjalisci twierdza, ze wystarczy zale-
dwie 35 ml (ok. uncji). Metoda ta jest skuteczna
przeciw wszystkim wielolekoopornym szczepom
bakterii i innym patogenom. Nizsze dawki pro-
mieniowania UV o krétszych falach zabijajg mi-
kroorganizmy przez niszczenie ich DNA. W mie-
dzyczasie ludzkie DNA, cho¢ uszkodzone, moze
zosta¢ szybko naprawione przez enzymy, ktére
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Higiena w najlepszym wydaniu

Jednym z oczywistych zastosowan ultrafioletu
nie jest leczenie, lecz higiena. Szpitale to znane
siedliska materiatéw zakaznych i patogendw.
Naswietlanie UVC, jako uzupetnienie procedur
higieny w placéwkach medycznych, okazuje sie
wysoce skuteczne w redukcji rozprzestrzeniania

szkodliwych mikroorganizmdéw. Efektywnos¢ pro-
mieniowania UVC w walce z patogenami dobrze
udowodniono. Zwalcza ono gronkowca ztociste-

g0 opornego na metycyline (methicillin-resistant

Staphylococcus aureus, MRSA) oraz lekooporne

enterokoki — naturalnie wystepujace w jelitach

i okolicach narzadéw piciowych cztowieka bak-

terie, ktdre czesto gromadzg sie w szpitalach.

Ze wzgledu na ryzyko skazenia i szerzenia cho-
réb dr Brian Cox z satysfakcjg informuje o instalacji
nowego system klimatyzacji w swoich gabine-
tach. Zostat on wyposazony w lampy UV prze-
znaczone do eliminacji wiruséw i bakterii.

- To naprawde ma sens — podkresla dr Cox.
Nowoczesne autonomiczne roboty dezynfe-
kujace klasy medycznej, w duzym stopniu
wykorzystujace ultrafiolet, sg obecnie
rozwijane i wdrazane w ramach dezyn-
fekcji obiektéw medycznych i prze-
strzeni publicznych. Promieniowanie UV
od dziesiecioleci stosuje sie oczywiscie
takze do uzdatniania wody pitnej - to
jedna z najskuteczniejszych dostep-
nych metod dezynfekcji bez uzycia
chemikaliéw (ktére zmieniajg smak)
- réwniez w systemach komercyjnych,
zaréwno miejskich, jak i domowych.

1 IntJHealthSci(Qassim),2020;14(6): 52-65

rozpoznajg i usuwajg zwigzane z sub-

stancjami rakotwérczymi segmenty,
koryguja sekwencje i ponownie
tacza pekniecia nici spowodowane
ekspozycja na reaktywne formy tle-
nu i promieniowanie, w tym UV.
Promieniowanie UV dziata immu-
nosupresyjnie na skore, co tagodzi
reakcje zapalne, dzieki czemu jest
korzystne w przypadku niekté-
rych schorzen dermatologicznych.
UVBI stymuluje produkcje czerwo-
nych krwinek. Podwyzsza réwniez
poziom tlenu we krwi', podobnie jak
ozonoterapia i inne terapie tlenowe.
Faktycznie, leczenie UV, a w szcze-
g6lnosci UVBI, czesto taczy sig
z ozonoterapig w przypadku wielu
schorzen. Ozonoterapia wyko-
rzystuje leczniczy ozon (03), aby
zwigkszy¢ dotlenienie organizmu,
co wzmacnia uktad odpornosciowy i wspo-
maga gojenie przez regeneracje komorek.

— Stosowane
Wraz z 0zonoterapia
napromienianie
krwi nie tylko zabija
patogeny, lecz takze
pobudza czasteczki
ozonu. Dostownie
je dotadowuije, tak aby
aktywowaty komorki,
i stymuluje mitochondri

do wytwarzania wiekszej
ilosci energii komorkowej

— maoéwi dr Brian Cox.
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— W przypadku infekcji stosuje polaczenie ultra-
fioletu i ozonu. Za kazdym razem przetaczam
ok. 2 1 krwi (8,5 szklanki), co moze stanowi¢
1/3 lub wieksza czesé objetosci krwi krazacej. Jest
to wysoce skuteczne w leczeniu choréb autoimmu-
nologicznych, zapalnych, fibromialgii, przewleklej
boreliozy, pétpasca, opryszczki, zapalenia oskrzeli,
infekcji gérnych drég oddechowych, covid-19 oraz
dtugo utrzymujacych sie objawéw pocovido-
wych. Zasadniczo pomaga organizmowi wrécié
do homeostazy. Obserwuje niesamowite rezultaty,
czesto w ciggu 24 godz. — zapewnia dr Liebowitz.

UVBI - prawdziwe historie

Dr Liebowitz opowiada o przypadku proku-
rator okregowej, ktora przez 6 tygodni zma-
gala sie z okropnym zapaleniem oskrzeli.

— Przyszla do mojego gabinetu i powiedziata:
»Bylam u kazdego lekarza, jakiego znam. Dostalam
antybiotyki, inhalatory, sterydy — wszystko — ale
nie jest lepiej. Kaszle, mam duszno$ci, Swiszczacy
oddech i czuje sig okropnie, ale nie moge zostaé
w domu. Musze codziennie chodzi¢ do pracy.
Moze mi Pan pom6c?” - relacjonuje lekarz.

Dr Liebowitz zastosowat kombinacje
UVBI i ozonu, a kiedy nastepnego dnia za-
dzwonit do pacjentki, zeby zapytaé, jak sig
czuje, byta zachwycona i catkowicie wyle-
czona. Nie zglaszata zadnych objawdw.

— To bylo niesamowite. Po 6 tygodniach cierpie-
nia kombinacja UV i ozonu zneutralizowala choro-
be w ciagu jednej nocy — relacjonuje dr Liebowitz.

Podobnych natychmiastowych efektéw doswiad-
czyl dr Brian Cox z centrum medycyny naturalnej

Pacific Naturopathic w Los Altos w Kali-
fornii w USA (pacificnaturopathic.com).

— UV dostownie neutralizuje wszelkiego
rodzaj patogeny. Stosowane wraz z 0zo-
noterapig napromienianie krwi nie tylko
zabija szkodliwe drobnoustroje, lecz takze
pobudza czasteczki ozonu. Dostownie
je dotadowuje, tak aby aktywowaly komér-
ki w przeplywajacej przez maszyne krwi,
co stymuluje mitochondria do wytwarza-
nia wiekszej ilosci energii komérkowej
—wyjasnia dr Cox, ktéry wykorzystuje
ultrafiolet w wielu zabiegach, w tym do de-
zynfekcji wody w hydroterapii okreznicy.

3 Specjalista opowiada o swoich do$wiad-
czeniach z covid-19. Przez 3 tygodnie

nie mogl funkcjonowaé — odczuwat tak
silny bél, ze powaznie obawial sig, ze be-
dzie musial sam zglosi¢ sig do szpitala.

- Wyprébowalem wszystkie alterna-
tywne metody leczenia, jakie przyszly
mi do glowy, ale nic nie dziatalo. W konicu
dowloklem sie do gabinetu, pobratem krew i za-
stosowatem lampe UV oraz sprzet do ozonowa-
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Ultrafiolet do uzytku domowego

W celu poprawy ogdlnego stanu zdrowia, a nawet w przypadku nie-
ktorych choréb przewlektych, pierwszym krokiem jest po prostu
wieksza ekspozycja na storice, zwlaszcza jesli rzadko przebywa sie
na zewnatrz. Nalezy zaczac od krétkich okreséw i stopniowo je wy-
dtuzac, a miedzy 11i 15 zachowywac ostroznos¢. W przypadku bar-
dziej ukierunkowanej terapii dostepne sg jednak inne opcje.
Aby sprostac zapotrzebowaniu i zapewni¢ pacjentom wieksza wygode
- najlepiej przy nizszych kosztach - od ponad 30 lat rozwijane s3 domowe
urzadzenia do fototerapii UVB. Domowe protokoty indywidualnej celowanej
fototerapii powstaty gtéwnie z mysla o osobach z przewlektymi schorzeniami
dermatologicznymi. Obejmujg one zwykle naswietlanie UVB niewielkich obsza-
réw skory — zazwyczaj przez 15 sekund do kilku minut - do 3 razy w tygodniu.
Gléwna obawa Srodowiska medycznego jest oczywiscie to, ze pa-
cjenci mogg podchodzi¢ do terapii z nastawieniem: ,wiecej zna-
czy lepiej”, co grozi oparzeniami, a nawet rozwojem raka skéry. Mimo
to wiekszos$¢ domowych systeméw w USA i Wielkiej Brytanii, zatwier-
dzonych przez organy regulacyjne ds. wyrobéw medycznych, posia-
da funkcje zabezpieczajace przed niewtasciwym uzytkowaniem.
Oprdcz matych podrecznych urzadzen na rynku dostepne s3 tak-
ze domowe systemy fototerapii obejmujace t6zka do opalania cate-
go ciata lub duze panele $wietlne. Wybor sprzetu powinien zaleze¢
od wielkosci naswietlanego obszaru oraz konkretnego schorzenia.

Inne kwestie, ktore na-
lezy wziaé pod uwage:

Skonsultuj sie z lekarzem
lub dermatologiem przed
rozpoczeciem domowe;j
terapii $wiattem UVB, aby
miec¢ pewnos¢, Ze stosujesz
odpowiednie dla swojego
schorzenia sprzet i protokat.

Zacznij od krétszej eks-
pozycji, aby zmniejszy¢
ryzyko oparzen, i stop-
niowo jg wydtuzaj.

Zawsze monitoruj stan sko-
ry po zabiegu — w przypadku
wystapienia jakichkolwiek
dziatan niepozadanych na-
tychmiast zgtos je lekarzowi.
Nos okulary ochronne

i zakrywaj nienaswietla-

ne obszary, aby unikna¢
niepotrzebnego narazenia
na promieniowanie.

Sciéle stosuj sie

do zalecen specjalisty.
Prowadz dokumentacje
wszystkich sesji terapeu-
tycznych z wykorzystaniem
promieniowania UV - re-
jestruj ich dtugos¢, wszel-
kie reakcje skorne itp.
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nia. 3 dni p6zniej wynik testu na obecnosé
koronawirusa byl negatywny i stanatem
na nogi. Nic innego nie dziatato, a to byt
tylko jeden zabieg — wspomina dr Cox.

Wiele zastosowan
Terapia UVB jest zdecydowanie najpow-
szechniejszg forma leczenia z wykorzysta-
niem UV, chociaz promieniowanie dalekie-
go UVC (200-230 nm) od prawie 100 lat stosuje
sie do eliminacji patogenéw skéry i oczu.
Jego skuteczno$é w walce z koronawirusem
potwierdzono w badaniach®. Waskopasmo-
we promieniowanie UVA jest bezpiecznie
i skutecznie stosowane w leczeniu dotchawi-
czym pacjentéw z covid-19°. Kolejne badania
wykazujg efektywnosé¢ ultrafioletu w terapii
wszelkiego rodzaju infekcji. Ponadto przy-
spiesza on gojenie ran®. Zabiegi z uzyciem
waskopasmowego promieniowania UVB sg wy-
soce skuteczne w leczeniu wielu réznych
dermatoz, w tym atopowego zapalenia skory
i ziarniniaka grzybiastego (najczestszej po-
staci chtoniaka skéry z limfocytéw T)”.
Opracowano szereg metod wykorzystu-
jacych promieniowanie UV w leczeniu
luszczycy, takich jak UVB, terapia fotody-
namiczna, intensywne $wiatlo pulsacyjne
i diody elektroluminescencyjne. Ultrafiolet
stosuje sig gtéwnie w przypadku stabilnej
tuszczycy plackowatej — najczestszego rodza-
ju tuszczycy objawiajacej sie czerwonymi
tuszczacymi sie i pogrubionymi plamami
skéry, zazwyczaj leczonymi miejscowo.
Fotochemioterapia klasyczna z wykorzy-
staniem doustnych psoralen6w (psoralen
ultraviolet A, PUVA) daje lepsze rezultaty niz
UVB w przypadku tuszczycy opornej na le-
czenie®. Psoraleny to wystepujace w roslinach
substancje fotouczulajace, ktére wzmacniajg
dziatanie promieniowania UV. Moga by¢
naturalne lub wytwarzane laboratoryjnie.
Wykazano, ze UBVI eliminuje gruzlice’.
Badania kliniczne ujawnily wysoka skutecz-
no$¢ i brak dziatan niepozgdanych tej metody
w leczeniu wirusowego zapalenia watroby
typu C'. Ma ona pozytywny wplyw na kilka
rodzajéw bialych krwinek, inne komérki ukta-
du odpornoéciowego oraz poziom LDL i lipi-
déw. Dlatego wiele préb klinicznych zacheca
obecnie do badania UVBI w kontekscie no-
wych infekcji wirusowych - od HIV/AIDS
po ebolg, SARS, MERS i oczywiscie covid-19'".
Terapia UV jest réwniez bardzo skuteczna
w leczeniu chloniaka skory z limfocytéw T.
— W niektérych przypadkach u pacjentéw
moze dojs¢ do transformacji. Chtoniak skérny
z limfocytéow T staje sie r6wniez nowotwo-



Terapia UV tworzy podwodjne uderzenie
— zabija patogeny, a jednoczesnie stymuluje
tworzenie i dostarczanie niezbednych
antygendw do catego organizmu

rem wewnetrznym. Rutynowo stosujemy
wtedy promieniowanie UVB, ktére jest
wyjatkowo skuteczne, zwlaszcza w po-
Iaczeniu z innymi metodami leczenia,
takimi jak miejscowe sterydy, ktére po-
magaja hamowac¢ komoérki odpornosciowe
w skérze. Wykorzystujemy tez miejscowy
retinoid (lek Targretin), ktéry wspiera
dalszg normalizacje odnowy komérko-
wej — mowi dr Dustin Portela, zalozyciel
centrum dermatologicznego Treasure
Valley Dermatology w Boise w stanie
Idaho w USA (drdustinportela.com).

Terapia UV ma pozytywny wplyw na na-
stréj i jest skuteczna w leczeniu depresji'®.
Jej dziatania niepozadane sg rzadkie. Naj-
cze$ciej wystepuja reakcja Herxheimera
(przejsciowa odpowiedz zapalna, do ktérej
dochodzi, gdy uktad odpornosciowy zwal-
cza infekcje) oraz bél i siniaki w miejscu
wstrzykniecia w przypadku UVBI. Pomi-
mo braku bezposrednich dziatan niepo-
zadanych istniejg pewne uwarunkowania
dotyczace stosowania terapii UV. Po-
dobnie jak slofice majg one wiele zalet,
ale wiekszos¢ lekarzy uwaza, ze wigza
sie z nimi r6wniez pewne zagrozenia.

— Uwazam, ze w przypadku PUVA gérny
limit wynosi tacznie ok. 300 zabiegéw.
Dobrze udokumentowano, ze po przekro-
czeniu tej granicy znacznie wzrasta ryzyko
rozwoju raka plaskonabtonkowego. Trzeba
réwniez monitorowac¢ catkowitg liczbe
naswietlan w ramach regularnej tera-
pii UV. Chociaz UVB, ktérego uzywamy,
to $wiatlo o krétkim zasiegu, promienio-
wanie jonizujgce zwieksza ryzyko starze-
nia sig i wystgpienia raka skory przy zbyt
wielu zabiegach — wyjasnia dr Portela.
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Ogolnie rzecz biorac, liczba potrzeb-
nych sesji z wykorzystaniem ultrafioletu
zalezy od takich czynnikéw, jak stan
ukladu odpornos$ciowego pacjenta, czas
trwania objaw6w i ciezko$¢ choroby.

A co ze stoiicem?

Zapytatam lekarzy, z ktérymi przepro-
wadzitam wywiady do tego artykulu,
o0 zagrozenia zwigzane z ekspozy-

cja na stonice. Wszyscy powiedzieli,
ze wspolczesny szum medialny wo-
kot raka skéry i koniecznosci obfitego
smarowania jej kremami z wysokim
filtrem SPF zaraz po wyjsciu z domu
to wylacznie przesadna reklama.

— Witamina D jest prawdopodob-
nie jedna z najwazniejszych witamin,
a nie mozna jej pozyskac z pozywie-
nia. Powstaje w skérze pod wplywem
ekspozycji na stonice. Zasadniczo
zostaliémy stworzeni do ekspozycji
na slonice, a blokowanie catego swiatta
slonecznego blokuje produkcje wita-
miny D w organizmie. Ciggle widuje oso-
by z jej ekstremalnie niskim poziomem,
co niesie za sobg szereg konsekwencji
zdrowotnych — méwi dr Liebowitz.

Tak, nadmierna ekspozycja na stonice
moze prowadzi¢ do raka skéry i in-
nych probleméw. Jednak, jak twierdzi
dr Liebowitz, dzieki zdrowemu roz-
sadkowi mozna ich unikng¢. Nale-
zy dawkowac sobie stonice i unikaé
najgoretszych godzin poludniowych,
kiedy ryzyko poparzenia jest naj-
wieksze. Zgadza sie z tym dr Cox.

— Swiatlo stoneczne nie powodu-
je raka. Jego przyczyng sg mutacje
komérkowe powstate wskutek braku
w organizmie pewnych sktadnikéw
- np. witaminy D - ktdrej synteza nie
zachodzi, gdy naklada sie duzo kremu
z filtrem przeciwstonecznym — méwi.

— Slofice niesie za sobg zar6wno za-
grozenia, jak i korzysci. Ludzie nie po-
winni ogranicza¢ swojego stylu zycia.
Powinni cieszy¢ si¢ zyciem i wdrazac
rozsadne §rodki ostroznosci — doda-
je na koniec dermatolog dr Portela.
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Wiecej swiatta!

Leczenie Swiattem to nie tylko uzycie promieni lasera czy naswietlanie UV. Rowniez
Swiatto widzialne o r6znych barwach dziata terapeutycznie na wiele sposobdw,
a korzystac z niego mozna nawet w domowym zaciszu.

ecznicza moc $wiatla znana jest

od najdawniejszych czaséw.

Nie bez powodu storice czczone

bylo w wigkszosci kultur jako
zrédlo zycia i zdrowia, obdarzajace sita
witalng. Swiatto, zaré6wno stoneczne,
jak i sztuczne, sklada sie z porcji energii
zwanych fotonami, ktére podrézu-
ja we wszechswiecie z predkoscis...
no, oczywiscie, z predkoscia Swiatla.
Im wiecej fotonéw, tym jasniejsze jest
$wiatlo, natomiast jego kolor uzalez-
niony jest od dtugosci fal swietlnych.

Terminem ,fototerapii” okresla sie

szeroki zakres metod leczniczych, przy-
noszacych pozytywne efekty biologicz-
ne. Jak méwi prawo Grotthusa-Drapera,
stanowigce podstawe fotochemii, tylko
promieniowanie pochloniete przez
czastki docelowe moze wywotaé w nich
reakcje fotochemiczng lub fotofizyczna.
Z tego wynika, Ze znaczenie ma przede
wszystkim odpowiednia dtugosc¢ fal,
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pochtanianych przez wybrang komoér-
ke lub substancje i zdolnych do wy-
starczajaco glebokiej penetracji ciata
przy wystarczajacej gestosci fotonow.
Pochloniety przez komdrke foton wy-
twarza sygnal uruchamiajacy procesy
biologiczne. Generalnie, im wieksza jest
dtugosé fal swietlnych, tym glebiej moga
one przenika¢ tkanki. Najglebsza pene-
tracje umozliwiajg fale podczerwone,
od bliskiej podczerwieni (780-1400 na-
nometréw) az po dalekg podczerwien
(3000 nm-0,1 mm). Poszczegblne diu-
gosci fal oddzialuja tez na rézne typy
komérek. I tak na przykiad, widzialne
$wiatto czerwone (633 nm) oddziatu-

je najsilniej na fibroblasty (komérki
tkanki Igcznej, produkujace kolagen,
elastyne i kwas hialuronowy), pod-

czas gdy $wiatlo bliskiej podczerwieni
(830 nm) dziata najsilniej na komérki
uczestniczace w stanach zapalnych,
czyli komérki tuczne, neutrofile i makro-

fagi. Obydwa te zakresy Swiatta oddzia-
lujg silnie na keratynocyty i stymuluja
miejscowe ukrwienie, co moze sprzyjaé
naplywowi ,leczniczych” komérek
odporno$ciowych do naswietlanego
miejsca, np. trudno gojacej sig rany.

Lecznicze Swiatto LED

Jezeli fototerapie zdefiniujemy jako
korzystne reakcje tkanek na promienio-
wanie o niskiej energii, niewywolujace
reakcji termicznych ani urazowych,

to diody emitujace §wiatlo (LED) ideal-
nie wpisuja sie w te definicje. Sg przy
tym niedrogie i moga by¢ montowa-
ne w dowolnej wielkosci panelach,
dopasowanych do ksztaltéw anato-
micznych pacjenta. Znajduja coraz
szersze zastosowanie w zabiegach
kosmetycznych i w leczeniu proble-
mo6w skérnych, a kazda barwa §wiatla,
czyli okreslony zakres dlugosci fal,

ma konkretne dzialanie terapeutyczne.



Wielkg zaletg zabiegéw fototerapeu-
tycznych z wykorzystaniem $wiatta
LED jest ich bezpieczenistwo. Gdy
stosowane sg samodzielnie (bez sub-
stancji fotouczulajacych, o ktérych
powiemy za chwile), nie powodujg
uszkodzen naskorka ani skéry, takich
jak zaczerwienienie, obrzek czy bél.
Mozna poddac¢ sie im choéby podczas
przerwy na lunch, po czym powré-
ci¢ do pracy, jak gdyby nigdy nic.

Poza dtugoscia fali determinujaca za-
rowno cel, jak i gtebokos¢ oddzialywania
$wiatla, wazna jest tez jego intensyw-
nosc¢. Pojedyncza dioda LED nie jest
w stanie wywola¢ dostrzegalnego efektu
medycznego, ale caly panel takich diod,
rozmieszczonych w odpowiedni sposéb
i wchodzacych ze sobg w interakcje,
wytwarza dzieki zjawisku interferen-
cji swiatlo o gestosci wystarczajacej
do uzyskania rezultatéw leczniczych.

Ciepte barwy
Czerwone Swiatlo LED stymuluje mi-
tochondria do produkowania wigkszej
ilosci energii, a takze zwieksza pro-
dukcje tlenku azotu, rozszerzajacego
naczynia krwionoéne i poprawiajgcego
ukrwienie. Poprzez nasilanie aktyw-
nosci fibroblastow §wiatlo czerwone
stymuluje produkcje kolagenu i wspo-
maga regeneracjg glebszych tkanek,
dzieki czemu moze przeciwdziata¢
powstawaniu blizn oraz leczy¢ nawet
ciezsze zmiany tradzikowe. Popra-
wia tez funkcjonowanie komérek
immunologicznych, zmniejsza bél
i stan zapalny. Zastosowanie $wiatla
czerwonego przez 20 min tuz po za-
biegu, a takze kilka razy w p6zniej-
szym czasie, skraca blisko o polowe
czas gojenia ran po operacjach pla-
stycznych i peelingu laserowym.
Swiatto LED uzywane jest w kosmety-
ce do poprawy wygladu i odmtadzania
skory w drodze zjawiska zwanego foto-
biomodulacja. Polega ono na pobudzaniu
endogennych chromoforéw, czyli wyste-
pujacych w skérze zwigzkéw pochlania-
jacych $wiatto, do uruchamiania proce-
s6w fotofizycznych i fotochemicznych.
W ten spos6b stymuluje sie proliferacje
fibroblastéw (komérek tkanki taczne;j),
wydzielanie czynnikéw wzrostu, syn-
teze kolagenu i produkcje macierzy
pozakomérkowej, co pozwala uzyskac
napiecie zwiotczatej skory i wygtadzenie
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66 Zastosowanie Swiatta czerwonego przez 20 min tuz
po zabiegu, a takze kilka razy w pdzniejszym czasie,
skraca blisko o potowe czas gojenia ran po operacjach
plastycznych i peelingu laserowym 99

zmarszczek przy jednoczesnym niemal
zupelnym braku skutkéw ubocznych.
Bardzo dobre rezultaty przynosi lecze-
nie §wiattem czerwonym (633 nm) i bli-
skiej podczerwieni (830 nm) zmian
tuszczycowych, nawet opornych na le-
czenie konwencjonalne. Prawdopodob-
nie protoporfiryna obecna w blaszkach

tuszczycowych dziata w tym przypad-
ku jako substancja fotouczulajgca.
Odmiang terapii Swietlnej jest te-
rapia fotodynamiczna (PDT), polega-
jaca na podaniu substancji wrazliwej
na $wiatlo (fotouczulajacej), a nastepnie
—na ekspozycji na $wiatto o dtugosci fal
odpowiadajacej zakresowi pochtania-

Toksyczne swiatto w Twoim domu

Swiatto LED bardzo dobrze sprawdza sie w terapii, ale zupetnie nie nadaje sie do o$wie-
tlania pomieszczen, w ktérych przebywamy przez dluzszy czas. Biate $wiatto, emitowane
przez energooszczedne zaréwki LED, zalecane w krajach Unii Europejskiej jako o$wie-
tlenie domowe i uliczne, wywotuje nadprodukcje wewnatrzkomdérkowych reaktywnych
form tlenu i powoduje ciezkie uszkodzenia DNA w komérkach soczewki ludzkiego oka,
co moze odgrywac istotna role w rozwoju za¢my®. Szczegélnie dotyczy to $wiatet o wyz-
szej liczbie CCT, oznaczajacej chtodniejszg temperature barwowa. Biate $wiatlo LED,
a doktadniej jego niebieski skiadnik, ktory osigga w nim znacznie wigkszg intensywnos¢
niz w $wietle stonecznym lub w $wietle tradycyjnych zaréwek zarowych, dziata tez tok-
sycznie na komorki siatkéwki oka, powodujac utrate fotoreceptoréw oraz wyzwolenie
apoptozy (programowanej $mierci), nekroptozy (programowanej martwicy) i nekrozy
(martwicy) komdrek?. Moze to prowadzi¢ do przewlektej degeneracji siatkdwki i upo-
$ledzenia widzenia. Niebieskie pasmo $wiatta lezy tuz obok promieniowania ultrafio-
letowego i dzieli z nim cze$¢ oddziatywarn biologicznych. Poza zaréwkami LED Zrédtem
$wiatla niebieskiego s3 tez ekrany monitoréw, telewizoréw LED, telefonéw komérkowych
i tabletdéw, a takze zaréwki CFL i lampy fluorescencyjne. Trzeba pamietac, ze oczy dzieci
sg bardziej wrazliwe na $wiatto niebieskie, gdyz pochtfaniaja je tatwiej niz oczy dorostych.
Oprdcz tego wiekszo$¢ zarowek LED wytwarza $wiatto migoczace, choé nie jestesmy
w stanie dostrzec tego gotym okiem (ale mogg rejestrowac
to filmy nagrane naszymi telefonami). Migotanie to odbiera
jednak nasz uktad nerwowy. Moze ono zaktdcac rytm fal mo-
zgowych, co objawiac sie bedzie zmeczeniem, bélami glowy,
migreng, przemeczeniem oczu, problemami z koncentracja lub
poddenerwowaniem. Moze tez nasila¢ zachowania powtarzal-
ne u 0s6b z autyzmem, a nawet wywotywac ataki padaczki?.
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nemu przez te substancje. Najczesciej
stosowang substancja fotouczulajaca jest
kwas 5-aminolewulinowy (5-ALA). Uzy-
wa sie go do leczenia m.in. zmian prze-
drakowych i rakowych, np. choroby
Bowena (raka kolczystokomérkowego

in situ) oraz do przeciwdziatania foto-
starzeniu skéry. PDT z uzyciem czer-
wonego $wiatla jest skuteczna takze

w leczeniu raka podstawnokomérko-
wego. Znajduje réwniez zastosowanie
w usuwaniu zmian spowodowanych
rogowaceniem stonecznym (AK).

Trzeba zaznaczy¢, ze metody fotobio-
modulacji oparte sg na bardzo delikatnej
réwnowadze: zbyt niska energia $wietlna
nie przynosi zadnych efektéw, natomiast
zbyt wysoka ma skutek negatywny.
Reakcje organizmu na bodZce opisuje
zasada Arndta-Schulza, sformutowana
pod koniec XIX w. przez 2 profesoréw
wydzialu medycznego uniwersytetu
w Greifswaldzie. W mysl tej zasady
stabe bodZzce aktywuja reakcje fizjolo-
giczne, silniejsze bodZce je nasilaja,
natomiast bodZce bardzo silne hamuja
lub nawet szkodzg tym reakcjom.

Swiatlo czerwone moze wywolywaé
nie tylko efekty miejscowe, ale i ogélno-
ustrojowe. Jak stwierdzono, juz 15-mi-
nutowa ekspozycja na §wiatto czerwone
o dlugosci fali 670 nm obniza poziom
glukozy we krwi o ponad 27%, a maksy-
malny skok glukozy — 0 7,5%. Moze wiegc
by¢ sposobem obnizania skokéw glukozy
po positkach'. Podobne dziatanie maja
tez fale $wietlne z zakresu podczerwieni.

Swiatto zielone LED

Ma dlugosé fali 500-570 nm i penetruje
gtéwnie warstwe naskdrka, w wyniku
czego znajduje zastosowanie przede
wszystkim w powierzchniowych pro-
blemach skérnych. Pomaga w redukcji
przebarwien, powstalych na skutek
promieniowania slonecznego, zmian
hormonalnych lub stanéw zapalnych,
gdyz zmniejsza produkcje melaniny
(pigmentu skérnego) w melanocytach

i reguluje jej dystrybucje w naskérku.
Moze w ten sposéb przeciwdziataé
starzeniu skéry pod wplywem promie-
niowania UV. Zmniejsza tez zaczerwie-
nienia u oséb z nadwrazliwoscig skéry
lub tradzikiem r6zowatym. Dziala prze-
ciwzapalnie, fagodzac drobne podraz-
nienia i przyspieszajac gojenie zranien
oraz przeciwdziatajgc bliznowaceniu,
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66 Naswietlania niebieskim Swiattem trwajace
10-20 min 2 razy w tygodniu pozwalajg zredukowac
zmiany tradzikowe nawet 0 60% 99

dzieki czemu moze by¢ wartosciows
terapig uzupelniajaca po agresywnych
zabiegach, takich jak peeling che-
miczny lub mezoterapia mikroigtowa.
Dzieki stymulowaniu mikrokrazenia
wplywa korzystnie na zdrowie skory,
poprawiajac jej odzywienie i utatwiajac
eliminacje produktéw przemiany ma-
terii i toksyn. Moze tez przeciwdziataé
utracie wloséw dziegki wspomaganiu
angiogenezy (tworzenia nowych naczyn
krwionosnych) i syntezy kolagenu.
Zielone $wiatlo moze jednak od-
dziatywaé nie tylko powierzchniowo
i lokalnie, ale tez ogélnoustrojowo
poprzez aktywacje kory wzrokowej
w mézgu. W takim przypadku staje sie
bezpieczna terapia przewleklego bélu
dzieki swej zdolnosci podwyzszania
progu bélu i zmniejszania nadwraz-
liwosci na bodzce bélowe. Swiatto
takie moze tagodzi¢ bél w fibromialgii
i migrenie, a takze w artretycznym
bélu stawéw, poprzez oddziatywa-
nie na endogenny uklad opioidowy
i zwiekszanie poziomu endogennych
opioidéw (m.in. endorfin i enkefalin)
w plynie mézgowo-rdzeniowym?.

Swiatto niebieskie
Ma dzialanie przeciwdrobnoustrojowe
i skutecznie zwalcza m.in. bakterie

. —_—

Propionibacterium acnes, odgrywajace
istotng role w rozwoju tradziku. Swia-
tlo niebieskie najsilniej ze wszystkich
zakresow fal aktywuje endogenne por-
firyny produkowane przez te bakterie,
w wyniku czego powstaja wolne rodniki
niszczace komérki bakteryjne. Jest to ko-
lejny przyktad terapii fotodynamiczne;j
(PDT), polegajacej na wywolywaniu
reakcji substancji §wiatloczutej pod
wplywem $wiatla. W tym przypadku
substancja ta nie jest podawana w ce-
lach leczniczych z zewnatrz, lecz pro-
dukowana jest w organizmie (w tym
wypadku przez drobnoustroje). Naswie-
tlania trwajace 10-20 min 2 razy w ty-
godniu pozwalajg zredukowaé
zmiany tragdzikowe nawet o 60%?°.
Wprawdzie $§wiatto niebieskie nisz-
czy bakterie, to jednak nie oddziatuje
na wywolany przez nie stan zapalny.
Potwierdzone dzialanie przeciwza-
palne ma natomiast §wiatlo czerwone
(633 nm), ktérego dtugosé fal optymal-
nie aktywuje tez fibroblasty do naprawy
tradzikowych uszkodzen skory. Z tego
powodu wiekszg skutecznosé wykazuje
polaczenie terapii §wiattem niebieskim
(o dtugosci fali 415 nm) i $wiattem czer-
wonym (633 nm). Naprzemienne 20-mi-
nutowe sesje naswietlan 2 razy w ty-
godniu przez 4 tygodnie przyniosty




$rednie zmniejszenie iloSci zmian nawet
0 81% w 12. tygodniu obserwacji*. Na-
$wietlania poprzedzano kazdorazowo
lagodnym zabiegiem mikrodermabrazji,
ulatwiajacym przenikanie promieni
$wietlnych. Warto zauwazy¢, ze korzyst-
ny wplyw terapii obserwowano jeszcze
przez kilka tygodni po jej zakoniczeniu.

Swiatto zétte

Zoélte swiatto LED stymuluje produk-
cje kolagenu, obniza poziom kolage-
nazy, czyli enzymu rozktadajacego
kolagen, i poprawia ogdlng teksture
skéry, lecz dotychczas przeprowadzo-
no bardzo malo badan nad jego dziata-
niem i mozliwymi zastosowaniami.

Swiatto bliskiej podczerwieni
Urzadzenia emitujgce $wiatto czerwone
na og6! wytwarzaja tez fale z zakresu
bliskiej podczerwieni. Takie potaczenie
zakresow fal umozliwia jednoczesne od-
dzialywanie na powierzchnie ciata i na
glebiej polozone tkanki. Swiatlo bliskiej
podczerwieni (NIR, 780-2500 nm), nie-
widzialne dla oka, znajduje wiele
zastosowan medycznych, zaréwno

ze wzgledu na swe dzialanie termiczne,
zwiegkszajace ukrwienie i natlenienie
skéry poprzez rozszerzanie naczyn wio-
sowatych, jak i dzieki nietermicznemu
oddziatywaniu na struktury komérkowe,
przyspieszajgcemu gojenie ran i rege-
neracjg tkanek. Oddziatuje ono glebiej
niz $wiatto czerwone, docierajac nawet
do mieéni, stawéw i ukladu nerwowego.
Nas$wietlanie promieniami NIR dziala
tez przeciwboélowo, przeciwzapalnie

i immunomodulacyjnie. W jednym z ba-
dan wykorzystano promienie NIR do le-
czenia ran u cigzko poparzonych dzieci.
Zabiegi trwajace 30 min wykonywano
codziennie. W grupie poddawanej na-
$wietlaniom rany goily sie szybciej, a po
9 dniach $rednie zmniejszenie obszaru
rany wynosito ponad 89%, podczas gdy
w grupie kontrolnej rany zmniejszyly
sig Srednio o niecate 50%?°. Bardzo do-
bre efekty przynosza zabiegi fototerapii
$wiattem NIR w przypadku trudno go-
jacych sie, przewleklych ran lub owrzo-
dzen (np. zastoinowych lub cukrzyco-
wych). Naswietlania takie zmniejszajg
tez intensywno$¢ i czas trwania bélu
pooperacyjnego, co pozwala obnizy¢
dawki srodkéw przeciwb6lowych. Moga
rowniez lagodzi¢ bol zapalny dzieki

zdolno$ci obnizania poziomu proza-
palnych cytokin, zmniejszaniu stresu
oksydacyjnego, obrzekéw i krwawien.
Pozytywne rezultaty uzyskano w lecze-
niu tg metodg bélu krzyza oraz ostrego
lub przewleklego bélu szyi. Korzysci
w postaci zlagodzenia bélu i zwieksze-
nia mobilnoéci odczuwane byly jeszcze
przez wiele tygodni po zakoniczeniu
leczenia®. Rownie pozytywne rezultaty
przynosi stosowanie promieniowania
bliskiej podczerwieni w leczeniu bélu
artretycznego stawdéw oraz zespolu
cie$ni nadgarstka. W pewnym badaniu
stwierdzono takze, iz mie$nie poddane
dzialaniu $§wiatta bliskiej podczerwie-
ni przed treningiem nie tracily pod-
czas wysitku tak duzo ze swej sity, jak
migénie uczestnikéw badania z grupy
kontrolnej. Moze to wskazywaé na przy-
datno$¢ tej metody np. w rehabilitacji
urazéw mie$niowo-szkieletowych’.

Gdzies$ na krancu teczy
Podczerwien (1400-3000 nm) i daleka
podczerwieni (3000-0,1 mm) to zakresy
fal $wietlnych niewidzialnych dla oka,
ale odczuwanych jako tagodne, pro-
mieniujace ciepto. Mogg one przenikac
ciato na glebokosc¢ ok. 4 cm. Zwiekszajg
mikrokrgzenie w tkankach, poprawiajac
ich natlenienie i odzywienie oraz umoz-
liwiajac skuteczniejsze odprowadzanie
toksyn. Dzigki zwiekszaniu syntezy ATP
moga tez zwieksza¢ wydajnosé¢ pracy
mitochondriéw. Bardziej aktywne mi-
tochondria oznaczaja lepsze funkcjono-

wanie komorek i szybsze gojenie tkanek.

Promieniowanie podczerwone zwigksza
tez produkcje wolnych rodnikéw, ktére
w umiarkowanych iloSciach odgrywaja
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wazng role w naprawie DNA i wzroscie
komorek, choé w nadmiarze zwigkszajg
uszkodzenia oksydacyjne. Badacze przy-
puszczaja, ze promieniowanie dalekiej
podczerwieni moze oddzialywaé na cza-
steczki wody w komérkach oraz na li-
pidy w btonach komérkowych, w ten
spos6b modulujac sygnaly komérkowe?.
Promieniowanie dalekiej podczerwieni
ma dzialanie przeciwzapalne w wyni-
ku zmniejszania wydzielania cytokin
prozapalnych i stymulowania produkcji
cytokin przeciwzapalnych. Sprzyja tez
angiogenezie, czyli tworzeniu nowych
naczyn krwionoénych, pomaga w le-
czeniu trudno gojacych sie ran, a takze
przynosi korzyéci w dolegliwosciach
psychicznych i neurologicznych, gdyz
poprawia funkcjonowanie mézgu u os6b
z zaburzeniami depresyjnymi i lekowy-
mi, z zespolem stresu pourazowego oraz
z chorobami Alzheimera i Parkinsona.
Terapia $wiattem dalekiej podczerwieni
moze znajdowac tez zastosowanie w le-
czeniu schorzen metabolicznych, takich
jak cukrzyca, sttuszczenie watroby i cho-
roby ukladu krazenia. Promienie te za-
stosowane w formie sauny na podczer-
wien mogg wplywac korzystnie na uktad
krazenia, obnizajac cisnienie krwi i po-
prawiajac przeplyw krwi w naczyniach
krwionoénych. Moga tez zmniejszac

bdl i sztywnos$é u chorych na reumato-
idalne zapalenie stawéw lub zesztyw-
niajace zapalenie staw6éw kregostupa®.

Fototerapia domowa

Z zabieg6w leczenia swiatlem mozna
korzysta¢ w gabinetach kosmetycznych,
klinikach dermatologicznych i osrod-
kach rehabilitacyjnych, ale wcigz posze-
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Swiatto spolaryzowane

Fale swietlne rozchodza sie normalnie

we wszystkich ptaszczyznach, ale mozna je spolaryzowac

poprzez zablokowanie pewnych ptaszczyzn, w wyniku czego pozosta-

te fotony podrézowac beda tylko w jednej lub w kilku wybranych ptaszczyznach.

Badania pokazuja, ze takie spolaryzowane $wiatto moze wywotywac odmienne lub silniej-
sze efekty komdrkowe niz Swiatto zwykte. W terapii wykorzystuje sie zazwyczaj Swiatto
spolaryzowane o szerokim spektrum w zakresie Swiatta widzialnego i podczerwonego
(400-3400 nm). Polaryzacja zmniejsza ilo5¢ emitowanej energii, dzigki czemu Swiatto jest
bezpieczniejsze w uzyciu, cho¢ nadal moze przenika¢ do gtebokich tkanek. Swiatto spola-
ryzowane stymuluje procesy komérkowe, takie jak transport, rozpoznawanie przeciwciat

i hormondw oraz uwalnianie neuroprzekaznikdw i przekazywanie energii. Zastosowanie
takiego Swiatta znaczaco skraca czas gojenia ran, a takze leczenie owrzodzer cukrzyco-
wych, miazdzycy zarostowej, zespotu pozakrzepowego, zylakéw, odlezyn oraz zapalenia
kosci i szpiku. Uzycie Swiatta spolaryzowanego przyspiesza proces nabtonkowania, zmniej-
sza ilo$¢ wydzielin z rany i skraca czas potrzebny do jej zamkniecia. Swiatto spolaryzowane
stymuluje tez mechanizmy obronne organizmu, zwiekszajac liczebno$¢ biatych krwinek,
takich jak limfocyty, monocyty i eozynofile. Wykazuje wiekszg skuteczno$¢ terapeutyczng
niz Swiatto LED, cho¢ stopien spolaryzowania zmniejsza sie wraz z glebokoscia tkanek,
wiec dziatanie tego typu $wiatta ogranicza sie do tkanek lezacych blizej powierzchni ciata.

rza sie tez oferta domowych urzadzen
do terapii Swietlnej. Sg to najczesciej
panele LED, maski na twarz oraz mniej-
sze urzadzenia do terapii punktowe;j.
Wybierajac taki przyrzad, nalezy zwrécic¢
uwage na zakres diugosci fal swietlnych,
jakie wytwarza, a takze na to, czy jest
wyrobem certyfikowanym i czy posia-
da odpowiednie zabezpieczenia, takie
jak wylacznik czasowy i kontrole tem-
peratury, zapobiegajaca nagrzewaniu.
LED-owe maski na twarz powinny tez
by¢ dosé lekkie, by ich uzywanie nie
sprawialo dyskomfortu; nie powinny tez
przylegaé¢ bezposrednio do twarzy, lecz
by¢ od niej oddalone o ok. 1,5 cm. Bar-
dzo wygodnym rozwigzaniem sg maski
posiadajace mozliwo$¢ wytwarzania
kilku zakres6w §wiatta LED, dzieki
czemu moga by¢ stosowane w réznych
celach kosmetycznych i leczniczych.
Domowe przyrzady maja zazwyczaj
mniejszg moc niz urzadzenia medyczne
oraz mniejszg powierzchnie naswie-
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tlania. Ich stosowanie jest wiec nieco
bardziej czasochtonne i ktopotliwe

niz sesje w gabinecie zabiegowym, ale
moga stanowi¢ cenne uzupelnienie
leczenia dermatologicznego. Nalezy
jednak liczy¢ sig z tym, ze urzadzenie
do naswietlaii powinno sktadac¢ sie z kil-
ku paneli o wzajemnie regulowanym
polozeniu, by umozliwiato naswietlanie
powierzchni o wielu krzywiznach, ta-
kich jak ludzka twarz lub cate ciato.

Rozswietli¢ mrok

Juz w latach 80. XX w. zaczeto stosowacd
terapie Swiatlem w leczeniu sezono-
wej choroby afektywnej (SAD), czyli
tzw. depresji sezonowej, przejawiajacej

sig obnizeniem nastroju w mie-
sigcach jesienno-zimowych,
gtéwnie na skutek zmniejszenia
ilosci $wiatta dziennego w tym
okresie. Terapia Swiatlem okazala
sig skuteczna, a do tego bezpieczna,
wygodna, tania i pozbawiona powaz-
niejszych skutkéw ubocznych. Z cza-
sem zaczeto sprawdzac jej przydatnosé
w leczeniu duzych zaburzeni depresyj-
nych. Jak sie okazalo, terapia §wietlna
byta réwnie skuteczna, jak leki prze-
ciwdepresyjne, a gdy stosowano jg wraz
z lekami, znacznie wzmacniata ich
dziatanie'. Terapia jasnym $wiattem,
stosowana przez 8 tygodni, przynosita
tez korzystne rezultaty w leczeniu de-
presji podprogowej (ukrytej) u studen-
tow''. Ten typ depresji moze maskowaé
sig objawami schorzenn somatycznych
(béle, zawroty glowy, skoki ci§nienia
krwi, bezsenno$¢) lub innymi obja-
wami psychicznymi (leki, zaburzenia
odzywiania, a nawet zakupoholizm).
Pomimo pozytywnych do$wiadczen
z zastosowaniem $wiatla w depresji
wciaz jeszcze nie ustalono jednak pre-
cyzyjnych wytycznych co do sposobu
jego uzycia w praktyce klinicznej.
Poranne uzywanie jasnego swiatla
moze oddzialywa¢ korzystnie réwniez
poprzez wzmacnianie rytmu dobowego
i przywracanie wlaSciwej jego synchro-
nizacji. Jak méwi najwazniejsza zasada
stosowania $wiatla w terapii snu, eks-
pozycja na §wiatto rano i w ciggu dnia
wplywa korzystnie na sen, podczas
gdy ekspozycja na $wiatlo wieczorem



utrudnia zasypianie i zaburza przebieg
snu. Swiatlo oddzialuje na jadra nad-
skrzyzowaniowe, czyli struktury mézgu
odpowiedzialne za sterowanie rytmem
dobowym. Hamuje tez wydzielanie me-
latoniny — hormonu regulujacego sen.
Z tych powodoéw terapia §wietlna znaj-
duje zastosowanie w leczeniu zaburzen
snu i bezsenno$ci, m.in. w chorobie
Parkinsona, a szczegélnie dobre rezulta-
ty przynosi kombinacja terapii §wiattem
z terapig melatoninowa, poprawiajg-
ca jako$¢ snu takze u os6b starszych
ze spadkiem zdolno$ci poznawczych.
Innym obszarem wykorzystania
$wiatla jest leczenie przewleklego bélu.
Cho¢ badan klinicznych przeprowa-
dzono jeszcze stosunkowo niewiele,
to jednak ich rezultaty sg bardzo
obiecujace. Nawet zwykle §wiatlo sto-
neczne moze wyraznie poméc w walce
z bélem, co udowodniono w badaniu
89 pacjentéw po operacjach krego-
shupa. Ci z nich, ktérzy lezeli po sto-
necznej stronie tego samego oddziatu
szpitalnego, odczuwali mniejszy stres,
mniejszy b6l i wymagali mniejszej
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66 Terapia porannym jasnym Swiattem zmniejszata
wrazliwos¢ na bol i poprawiata funkcjonowanie pacjentek
z fibromialgia, natomiast u amerykanskich weteranéw
wojennych z przewlektym bélem krzyza zmniejszata
intensywnosc jego odczuwania i poprawiata jakos¢ snu 99

ilosci lekéw przeciwbodlowych niz ci,
ktérych potozono po zacienionej stronie
oddzialu'?. Terapia porannym jasnym
$wiatlem zmniejszala tez wrazliwo$é

na bél i poprawiata funkcjonowanie
pacjentek z fibromialgia'’, natomiast

u amerykanskich weteran6w wojen-
nych z przewleklym bélem krzyza
zmniejszata intensywnos$é jego od-
czuwania i poprawiala jako§¢ snu'*.

Wylecz zimowga chandre

Jak stwierdzono w badaniach, najlepsze
rezultaty w walce z depresja przynosi
terapia jasnym $wiattem o natezeniu

10 000 luks6w przez 30-40 min. Takie
zabiegi pozwalaja zwalczy¢ depresje

sezonowg w 75% przypadkow'®. Przy
natezeniu Swiatta 2 500 luks6w potrze-
ba 2 godz. dla uzyskania zblizonego
efektu, a przy nizszych natezeniach
skuteczno$c jest jeszcze nizsza.

Lampy antydepresyjne, wytwarzajace
$wiatlo o spektrum zblizonym do $wia-
tla naturalnego, dostepne sg w szerokiej
gamie modeli, jako lampy stojace, wi-
szgce lub stawiane na biurku. Mozna tez
zaopatrzy¢ sie w specjalne okulary an-
tydepresyjne, umozliwiajgce aktywnosé
podczas naswietlan. Urzadzenia takie
pomagaja w pokonaniu depresji, ale tak-
ze w normalizowaniu rytmu dobowego,
zaburzonego przez prace w nocy lub jet
lag po dalekich podrézach lotniczych.
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Vorady 2 nofatika
farego Doktora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac
obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére
— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Toczen ukfadowy

ytanie: U mojej siostry

zdiagnozowano nie-
dawno toczen uktadowy.
Nie przypuszczatam, ze jej
wysypki i bdle stawow
moga oznaczac co$ bardzo
powaznego, ale okazato sie,
ze choroba ta moze nawet
zagrazac zyciu. Teraz nie-
pokoje sie, czy ja réwniez
jestem zagrozona zacho-
rowaniem. Martwie sie tez
o dzieci, zaréwno siostry, jak
i wlasne - czy sa genetycz-
nie podatne na te chorobe?
Prawie nic nie wiem o tocz-
niu, a chciatabym jakos
wesprze¢ siostre i moze co$
jej doradzi¢. Mam wieksze
niz ona zaufanie do natu-
ralnych metod leczenia
i chciatabym sie dowiedzie¢,
jakie sa sposoby radzenia
sobie z tg chorobg - oprécz
przyjmowania lekéw prze-
pisanych przez lekarza.
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dpowiedz: Toczen rumie-
niowaty ukladowy

(SLE) jest chorobg autoim-
munologiczng o nie do konica
poznanej etiologii. Jej cechy
charakterystyczne to utrata
tolerancji uktadu odporno-
$ciowego na wlasne komorki,
nadmierna aktywacja limfo-
cytéw B i T, ktére ,wymykaja
sig” spod kontroli, w wyniku
czego produkuja szkodliwe
autoprzeciwciala, skierowa-
ne szczegoblnie przeciwko
wlasnym jagdrom komor-
kowym organizmu, a takze
odkladanie sie tzw. komplek-
séw immunologicznych.

Nasilong prezentacja au-
toprzeciwcial moze pojawia¢
sig nawet na kilka lat przed
wystgpieniem klinicznych
objaw6w tocznia. Autoprze-
ciwciala tworzg kompleksy
immunologiczne z ,,antyge-
nami” z jader komérkowych
(np. kwasami nukleinowymi),
odkladajgce sie w wielu na-

rzadach, np. w skorze, ner-
kach i uktadzie nerwowym,
zapoczatkowujac lokalne sta-
ny zapalne. Jezeli nie zostang
odpowiednio szybko usuniete
Z organizmu, moga powo-
dowac¢ uszkodzenia tkanek.
Towarzyszy temu nadproduk-
cja substancji aktywujgcych
uktad odpornosciowy oraz
zaburzenie r6wnowagi cyto-
kin pro- i przeciwzapalnych
na korzy$c¢ tych pierwszych,
co prowadzi do nasilenia sta-
nu zapalnego. Istotng role od-
grywa tez zaburzenie réwno-
wagi pomiedzy prozapalnymi
limfocytami Th17 a immuno-
supresyjnymi Treg. ObniZzony
poziom tych ostatnich jest
$cisle powigzany z poczat-
kiem i postgpem tocznia.
Uog6lniony stan zapalny
stymuluje aktywacje komorek
odporno$ciowych, a wytwa-
rzane przez nie autoprze-
ciwciata atakuja komorki
organizmu, poglebiajac stan
zapalny — i w taki sposéb
choroba postepuje. Powsta-
jaca przy tym wielka ilos¢
reaktywnych form tlenu przy-
spiesza uszkodzenia tkanek
i wzmacnia odpowiedz auto-
immunologiczng. Czesto dota-
cza sie do tego dysbioza jeli-
towa, czyli zaburzenie sktadu
flory bakteryjnej, powodujace
nieszczelnosé jelita i przedo-
stawanie sie produktéw
bakteryjnych do krwiobiegu,
gdzie staja sie dodatkowym
czynnikiem prozapalnym,
nasilajacym aktywacje
uktadu odpornosciowego.

Choroba o wielu twarzach
Przebieg tocznia moze bar-
dzo r6zni¢ sig u poszczegol-
nych chorych. Najczesciej
wystepujace objawy skérne
to rumien lub wysypka

na nosie i policzkach, two-
rzace ksztalt motyla, a takze
zmiany skérne w postaci
zaczerwienionych krazkéw
na twarzy, szyi i pozostalych
czesciach ciata, nadwrazli-

wo$¢ na stonce, powodujaca
nasilanie zmian skérnych
pod wplywem promieniowa-
nia ultrafioletowego, a takze
owrzodzenia jamy ustne;j.
Objawy ukladowe to ar-
tretyzm, czyli stan zapalny
stawéw, polaczony z ich
bolesnoscia i obrzekiem,
zaburzenia pracy nerek (biat-
komocz lub nieprawidlowe
osady w moczu), zapalenie
bton surowiczych (optucnej
lub osierdzia) oraz zaburze-
nia neurologiczne (drgawki
lub psychoza), ktérych nie
mozna wyjaéni¢ innymi
przyczynami. Pozostate ob-
jawy tocznia to zmeczenie,
dusznosé, goraczka, powiek-
szenie wezléw chlonnych,
béle miesni, mgta mézgowa.
W badaniach laboratoryj-
nych wykrywa sie nieprawi-
dlowosci sktadu krwi, takie
jak anemia hemolityczna
(szybkie niszczenie czerwo-
nych krwinek) czy tez obni-
zona liczba krwinek biatych
i ptytek krwi. W celu zdiagno-
zowania choroby wykonuje
sie tez testy immunologiczne
oraz test krwi ANA, wykry-
wajgcy obecnosé przeciwcial
przeciwjadrowych, czyli
skierowanych przeciwko
jadrom wtasnych komérek
organizmu. Pozytywny wy-
nik tego testu potwierdza,
ze mamy do czynienia z cho-
robg autoimmunologiczng.
Toczen moze mieé przebieg
ostry lub przewlekty. Oprécz
tocznia rumieniowatego
uktadowego wyréznia sie
tez inne odmiany tej choro-
by, takie jak toczen skérny,
toczen noworodkowy oraz
toczen polekowy, wywolany
przez przyjmowanie pew-
nych lekéw (gléwnie z grupy
lekéw immunomoduluja-
cych, przeciwdrgawkowych,
przeciwdrobnoustrojowych,
przeciwnadci$nieniowych
i antyarytmicznych, IPP,
statyn, NLPZ oraz lekéw
uzywanych w chemiotera-



pii). W przypadku tocznia
polekowego objawy na og6t
ustepuja po odstawieniu leku.

Komu zagraia?
Cho¢ toczen moze wystepo-
wacé w kazdej grupie wieko-
wej i u obu plci, to jednak
najczesciej dotyka kobiety
w wieku 15-45 lat (stano-
wig one ok. 90% chorych).
Zenskie hormony, takie jak
estrogen i prolaktyna, przy-
czyniaja sig do aktywacji
uktadu odpornosciowego,
predysponujac do rozwoju
tocznia. Estrogen sprzyja
wydzielaniu cytokin pro-
zapalnych, a prolaktyna
uruchamia odpowiedz im-
munologiczng. Progesteron
natomiast jest czynnikiem
chronigcym przed toczniem,
gdyz thumi sygnaly aktywu-
jace uklad odpornosciowy.
Toczen jest choroba w pew-
nym stopniu uwarunkowa-
na genetycznie, gdyz, jak
stwierdzono, ok. 5-12% oséb,
ktérych krewny pierwszego
stopnia mial toczeni, réwniez
zachoruje na te chorobe'.
Rola czynnikéw genetycz-
nych polega na nadmiernym
stymulowaniu uktadu od-
porno$ciowego, zaburzaniu
sygnatéw regulujacych jego
funkcjonowanie lub tez
na upo$ledzeniu mechani-
zmu usuwania martwych
i uszkodzonych komérek
oraz kompleksé6w immunolo-
gicznych, mogacych nasila¢
reakcje autoimmunologicz-
ne. Jednakze sama genetyka
o niczym nie przesadza, gdyz
do rozwoju tocznia potrzebny
jest splot wielu czynnikéw,
czesto dzialajacych syner-
gistycznie, czyli wzajemnie
wzmacniajacych swéj wplyw,
i zaden z nich pojedynczo nie
decyduje o zachorowaniu.
Ryzyko zwigksza sig, na przy-
ktad, gdy osoba z genetycz-
nymi predyspozycjami pali
papierosy lub ma niedobér
witaminy D. Trzeba tez za-

znaczy¢, ze czynnik gene-
tyczny odgrywa wieksza role
u mezczyzn niz u kobiet®.
Czynnikiem ryzyka w roz-
woju tocznia uktadowego
moze by¢ infekcja wirusem
Epsteina-Barr (EBV), §wia-
tlo UV, niektore leki, palenie
tytoniu, narazenie na metale
ciezkie, zanieczyszczenia po-
wietrza, pestycydy, pyl kwar-
cowy, niezdrowa dieta, brak
ruchu, niedobér snu, otytosc,
ciaza, a takze czynniki psy-
chologiczne, takie jak urazy
psychiczne, stres i depresja.
U osdb sypiajacych kro-
cej niz 7 godz. na dobe
ryzyko rozwoju tocznia
jest 2,8 razy wieksze niz
u pozostalych®. Niedosta-
tek snu zwieksza poziom
cytokin prozapalnych, upo-
§ledzajac funkcjonowanie
limfocytéw Treg i powodu-
jac ukladowy stan zapalny.
Osoby z predyspozycjami
do tocznia powinny zde-
cydowanie unika¢ pracy
w nocy lub pracy zmianowej,
zaburzajacej cykl dobowy.
Czynnikiem sprzyjajacym
rozwojowi tocznia jest takze
otylosé¢, gdyz tkanka ttusz-
czowa, a szczeg6lnie tluszcz
trzewny, moze by¢ Zrédtem
cytokin prozapalnych.
W ostatnich latach ba-
dacze donoszg tez o tym,
ze szczepionki mRNA
lub DNA przeciwko co-
vid-19 moga powodowaé
nowe przypadki tocznia* lub
uaktywnia¢ juz istniejace’.
Dodatkowg role moga odgry-
wac adjuwanty stosowane
w szczepionkach w celu
zwigkszenia ich skutecznosci

Jakie sa opcje?

Jak dotad, nie ma skuteczneg
leku na toczen. Konwencjo-
nalna terapia ma charakter
objawowy i opiera sie na kor-
tykosteroidach, takich jak
prednizon, ktérych zadaniem
jest ttumienie odpowiedzi au
toimmunologicznej i zmniej-
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Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli | ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z miazszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obciazeniu psychicznym i zmeczeniu.*
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szanie stanu zapalnego.
Obok nich czesto przepisuje
sig tez niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ), leki
przeciwmalaryczne oraz
leki cytotoksyczne, takie jak
metotreksat. Leki te moga
jednak wywolywaé¢ wiele
powaznych skutkéw ubocz-
nych. Obiecujacg alternatywe
stanowig wiec naturalne
sposoby tagodzenia objawéw
choroby oraz holistyczne
podejscie do jej leczenia.
Rozpoczynajac lecze-
nie tocznia, nalezy przede
wszystkim starac¢ sie okreslic,
jakie czynniki wyzwalaja
chorobg lub przyczyniaja sie
do zaostrzania jej przebiegu.
Nalezy wiec przeanalizowag,
wspierajac sie odpowiednimi
testami diagnostycznymi,
mozliwo$¢ istnienia nietole-
rancji i alergii pokarmowych,
dysbiozy jelitowej, niesz-
czelnodci jelita, pasozytéw,
narazenia na metale cigzkie,
pestycydy, rozpuszczalniki
i inne chemikalia, pyt kwar-
cowy lub azbestowy, a takze
— co bardzo wazne - plesn
i mykotoksyny. Nie wolno tez
zapominac o czynnikach psy-
chicznych, takich jak stres.

Co jes¢, a czego unikac
Ograniczenie spozycia kalorii
o ok. 30-40% (a nawet wiecej)
moze korzystnie wplywac

na przebieg choréb autoim-
munologicznych. Sprzyja
obnizeniu poziomu cytokin
prozapalnych i zmniejszeniu
liczby kompleksé6w immu-
nologicznych w organizmie,
a takze zmniejsza uszkodze-
nia nerek w wyniku tocznia.
Pomaga tez obnizy¢ wage
ciala, co réwniez ma znacze-
nie w tej chorobie. Jak wyka-
zaly badania, dieta o niskim
indeksie glikemicznym moze
zmniejsza¢ uczucie zmecze-
nia towarzyszace tocznio-
wi°. W celu ochrony nerek
wskazane jest tez umiarko-
wanie w spozyciu biatka.
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Wspominatem wczesniej
o wystepujacym w toczniu
zaburzeniu réwnowagi limfo-
cytéw Th17 i Treg. Te pierw-
sze, nasilajace procesy zapal-
ne, czerpig energie gtéwnie
z glikolizy, czyli rozkladu
glukozy, podczas gdy drugie,
dzialajgce immunosupresyj-
nie — czerpig jg z kwaséw
ttuszczowych. Jak stwierdzo-
no, pozbawienie organizmu
glikolizy hamuje réznicowa-
nie komérek Th17, a wspiera
za to wzrost komorek Treg,
podczas gdy zmniejszone
utlenianie kwaséw tluszczo-
wych ma dziatanie odwrot-
ne. Tak wiec, przestawienie
zr6dla energii z weglowoda-
néw na lipidy, czyli na diete
niskoweglowodanowg lub
ketogeniczng, moze by¢ sku-
tecznym zaleceniem dla cho-
rych na toczen6. Opinie w tej
kwestii nie sg jednak zgodne,
gdyz wiekszosé zrédet zaleca
diete o niskiej zawartosci
ttuszczu, a za to obfitujacg
w owoce i warzywa, beda-
ce zrédtem flawonoidéw
i innych fitozwigzkéw
o dziataniu przeciwzapal-
nym i przeciwutleniajgcym.
Generalnie dobrym wyborem
jest dieta przeciwzapalna
zblizona do $rédziemno-
morskiej: niskokaloryczna,
zawierajaca nieprzeworzone
produkty i zdrowe tluszcze,
a szczegoblnie oliwe z oliwek.
Zawarte w oliwkach zwigzki
fenolowe moga mie¢ dziala-
nie zapobiegawcze w wielu
chorobach autoimmunolo-
gicznych i zapalnych, wiacz-
nie z toczniem. Zmniejszajq
wydzielanie cytokin proza-
palnych, jak réwniez dzia-
taja immunomodulacyjnie,
przeciwdzialajac nadmiernej
aktywacji limfocytow T’.

Pewnych produktéw
chorzy na toczen powinni
zdecydowanie unikaé¢. Poza
,zwyklymi podejrzanymi”,
czyli produktami wysoko-
przetworzonymi, zawierajacy-

mi cukier, tluszcze trans oraz
sztuczne dodatki smakowe
i konserwanty, nie nalezy
spozywac tez kietkéw lucer-
ny, fasoli mung i soi, gdyz
roéliny te zawieraja amino-
kwas L-kanawanine, stymulu-
jacy uklad odpornosciowy.
Zaostrzenie choroby mogg
powodowac tez lektyny, wy-
stepujace przede wszystkim
w roélinach strgczkowych,
pszenicy, a takze w rodlinach
psiankowatych (pomidor,
ziemniak, papryka, baktazan),
w orzechach i nasionach.
Doswiadczenia prowadzone
na zwierzetach pokazaly,
ze nawet jednorazowe poda-
nie aglutyniny (lektyny) sojo-
wej moze zmieni¢ skiad flory
jelitowej, nasili¢ wydzielanie
cytokin prozapalnych i przy-
czynic¢ sie do zaostrzenia ob-
jawow tocznia®. Wskazana jest
dieta bezglutenowa, gdyz glu-
ten moze by¢ czynnikiem wy-
zwalajacym choroby autoim-
munologiczne, m.in. poprzez
pogarszanie szczelnosci jelita.

Siegnij po witaminy

SN2 Badania konse-
kwentnie wykazujg zwigzek
niedoboru witaminy D z wy-
stepowaniem, nawrotami i za-
ostrzeniem przebiegu tocznia
uktadowego. Niski poziom tej
witaminy zwieksza tez ryzyko
rozwoju schorzen towarzy-
szacych toczniowi, takich

jak choroby nerek i uktadu
krazenia. Witamina D od-
dzialuje poprzez receptory
obecne w wigkszosci komérek
(w tym w komérkach odpor-
no$ciowych) i reguluje tran-
skrypcje ponad 200 genéw,
odgrywajacych role w funk-
cjonowaniu nerwoéw, miesni

i uktadu odpornosciowego,
modulujacych wzrost komé-
rek 1 zmniejszajacych stan
zapalny. U chorych na toczen
witamina D hamuje produkcje
autoprzeciwcial i tagodzi ob-
jawy choroby, przede wszyst-
kim zmeczenie. Autorzy

metaanalizy 21 badan stwier-
dzili, ze dla obnizenia aktyw-
nosci tocznia uktadowego
mozna zaleca¢ dzienng dawke
witaminy D miedzy 5 000

a 7 000 j.m. (lub 50 000 j.m.
tygodniowo) przez co naj-
mniej 8 do 12 tygodni’. Za-
znaczyli tez, ze bardzo istotne
znaczenie ma wczesna dia-
gnoza i szybkie rozpoczecie
suplementacji, gdyz u os6b
cierpiacych na te chorobe juz
od wielu lat suplementacja
nie przynosita tak wyraznej
poprawy, jak przy zastoso-
waniu w pierwszym roku

lub dwéch latach choroby.
THETEY) pomaga regulo-
waé réwnowage pomiedzy
limfocytami Th17 i Treg,
podczas gdy jej niedobor
pogarsza przebieg tocznia.
(folian
lub kwas foliowy) obniza-

ja poziom homocysteiny,
dzieki czemu mogg by¢
przydatne w zapobieganiu
miazdzycy u oséb chorych
na toczen. Mogg takze ob-
nizaé¢ poziom cytokin pro-
zapalnych i biatka CRP.
TS ma silne dziata-
nie przeciwutleniajgce oraz
modulujgce funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego. Jej
spozycie jest odwrotnie po-
wigzane z ryzykiem wystapie-
nia aktywnej postaci tocznia.

Kwasy ttuszczowe omega-3
Dieta obfitujaca w te zwigz-
ki tagodzi przewlekle stany
zapalne poprzez hamowanie
wydzielania cytokin pro-
zapalnych, a takze silnie
przeciwdziala reakcjom
autoimmunologicznym.
Zmniejsza tez stres oksy-
dacyjny i chroni nerki oraz
inne narzady przed uszko-
dzeniami w wyniku postepu
tocznia. Dawki suplementéw
z omega-3 stosowane w bada-
niach klinicznych sg bardzo
zréznicowane — od 1,8 g do
18 g oleju rybnego dziennie,
przez okres od 5 tygodni



do 12 miesiecy — ale ogélnie
notuje sie znaczacy pozytyw-
ny wplyw wyzszego spozycia
kwas6w omega-3 oraz obni-
zenia stosunku omega-6 do
omega-3 na zlagodzenie obja-
wow tocznia'’. Suplementacja
omega-3 poprawia jako$é
zycia chorych i samopoczu-
cie psychiczne, zmniejsza
zmeczenie oraz boéle stawdw.

Probiotyki moduluja odpornos¢
Dobrze znane jest powigzanie
pomiedzy mikrobiomem je-
litowym a funkcjonowaniem
uktadu immunologicznego.
Zaburzenia réwnowagi mi-
krobiomu, zwane dysbioza,
moga polegaé na zmniej-
szeniu ilosci pozytecznych
drobnoustrojéw, przeroscie
szkodliwych kolonii lub
zmniejszeniu réznorodnos$ci
gatunkéw. Zdrowy sktad mi-
krobiomu mozna przywrécié
poprzez suplementacje bak-
terii probiotycznych, takich
jak Bifidobacterium, Lacto-
bacillus, Lactococcus i inne.
Podobnie jak w przypadku
innych choréb autoimmuno-
logicznych, w toczniu probio-
tyki mogg znaczaco tagodzié
objawy dzieki ttumieniu sta-
néw zapalnych poprzez regu-
lowanie wydzielania cytokin
oraz dzieki dzialaniu immu-
nomodulacyjnemu, a kon-
kretnie obnizaniu poziomu
autoprzeciwcial. Moga takze
zapobiega¢ powiklaniom
tocznia, dotykajacym uktad
krazenia i nerki. Szczegélnie
wazna jest rola probiotykow
w regulowaniu proporgji ko-
morek Th17 i Treg. Szczepy
bakterii kwasu mlekowego
moga zwiekszaé produkcje
limfocytéw Treg, hamuja-
cych reakcje autoagresywne
i zwiekszajacych tolerancje
uktadu odpornosciowego.
Oproécz suplementéw dosko-
nalym Zrédlem probiotykéw
sg produkty fermentowane,
takie jak wszelkiego rodza-
ju kiszonki, jogurt i kefir.

Przeciwzapalne combo
[CTIOE, czyli polifenolo-
wy pigment, nadajacy z6lta
barwe ktagczom kurkumy,

ma wlasnosci przeciwzapal-
ne i immunomodulacyjne,
wynikajace z jego interak-

cji z r6znymi mediatorami
odporno$ciowymi, takimi

jak limfocyty B i T, makro-
fagi, cytokiny i czynniki
transkrypcyjne. Kurkumina
moze hamowa¢ stymula-

cje dzialajacych prozapal-
nie limfocytéw T, a takze
zmniejsza¢ wydzielanie
cytokin prozapalnych. Daw-
ki sugerowane w przy-

padku tocznia wahajg sig

od 100-200 mg do 4,5 g dzien-
nie''. Kurkumina moze tez
obniza¢ poziom biatka w mo-
czu, zmniejszac¢ stan zapal-
ny nerek i ilo§¢ autoprze-
ciwcial w surowicy krwi.
[[Id¥q) znajdujacy sie w zie-
lonej herbacie zawiera nato-
miast sktadnik czynny znany
jako, odznaczajacy sie silnymi
wlasnosciami przeciwutle-
niajcymi i przeciwzapalnymi.
Jak stwierdzono niedawno,
ma on tez zdolnoé¢ zwieksza-
nia liczby limfocytéw Treg,
odgrywajacych kluczowg rolg
w ttumieniu reakcji autoim-
munologicznych'?. W bada-
niu klinicznym codzienne
podawanie chorym na to-
czen 1 g ekstraktu z zielonej
herbaty przez 12 tygodni
przynioslo poprawe zdro-
wia ogblnego i zmniejszenie
aktywnosci choroby*.

Inne pomocne polifenole
[T, flawonoid zawarty
m.in. w pietruszce, cytrusach,
rumianku, cebuli, ryzu i her-
bacie, wykazuje silne dziata-
nie przeciwzapalne w wielu
chorobach autoimmuno-
logicznych, Ma zdolnosé
tlumienia produkcji autoprze-
ciwcial i moze wywolywaé
apoptoze nadaktywnych
komoérek T i B w toczniu.

JAK SOBIE RADZIC Z...

W jednym z badan 12-tygodniowy program
¢wiczen aerobowych znaczaco zmniejszyt
meczenie W grupie kobiet chorych na toczen

CEEYEENE, polifenol wy-
stepujacy przede wszystkim
w czerwonych winogronach,
czerwonym winie i owocach
jagodowych, moze tagodzic¢
spowodowane przez to-

czen powikltania nerkowe,
zmniejszajac biatkomocz

i odktadanie immunoglobulin
w nerkach. Dzigki wlasno-
$ciom przeciwutleniajgcym
moze tez chroni¢ naczynia
krwionos$ne przed zmianami
miazdzycowymi. Resweratrol
dziala przeciwzapalnie, jak
réwniez moze hamowaé
nadmierng aktywacje ko-
morek odpornosciowych

i produkcje autoprzeciwciatl.
to kolejny zwia-
zek polifenolowy, ktéry
réwniez moze fagodzi¢ ob-
jawy tocznia, zmniejszac
biatkomocz, hamowaé poste-
pujace uszkodzenia nerek,
przeciwdziala¢ powigkszaniu
wezléw chlonnych, a takze
modulowa¢ ekspresje cytokin
i zmniejsza¢ tempo rézni-
cowania limfocytéw Th.

Dobroczynne rosliny

(Nigella
sativa) zawiera tymochinon,
majacy dzialanie przeciwza-
palne, przeciwutleniajace
oraz immunomodulacyjne.
W badaniach na zwie-
rzetach potwierdzono,

ze ekstrakt z czarnuszki
powoduje obnizenie pozio-
mu autoprzeciwcial dzieki
przywracaniu réwnowagi
pomiedzy r6znymi typa-

mi limfocytéw T. Przede
wszystkim zwieksza on licz-
be komérek Treg, a obniza
liczbe Th17, co pozwalat
oslabi¢ odpowiedz autoim-
munologiczng'. Ekstrakt

z czarnuszki zmniejsza tez
wydzielanie cytokin proza-
palnych i moze zapobiegaé
spowodowanym przez toczen
uszkodzeniom nerek, dzieki
czemu mozna go polecaé
jako suplement uzupetnia-
jacy leczenie tej choroby.
(Gly-
cyrrhiza glabra), zawiera
liczne terpenoidy i flawono-
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idy o dzialaniu przeciwza-
palnym i przeciwutlenia-
jacym. Gtéwna substancja
aktywna - glicyryzyna — ma
zdolno$¢ wigzania biatka
HMGB1, dzialajacego pro-
zapalnie i stymulujacego
funkcje immunologiczne.
Dzieki temu lukrecja poma-
ga fagodzi¢ objawy tocznia

i chroni¢ nerki przed uszko-
dzeniami zapalnymi. Przy
zastosowaniu glicyryzyny
obserwowano obnizenie po-
ziomu autoprzeciwcial i cy-
tokin prozapalnych, a takze
zmniejszenie biatkomoczu'.
Lukrecje nalezy jednak sto-
sowac ostroznie, gdyz moze
ona podwyzszaé ci$nienie
krwi, a takZe ostabia¢ dzia-
tanie inhibitoréw ACE.
Siemie Iniane i olej InianyfE s
gatym Zrédtem kwasow ttusz-
czowych omega-3, a takze
polifenoli i polisacharydéw

o wlasnosciach immuno-
modulacyjnych. Olej Iniany
ma tez dzialanie przeciwza-
palne dzieki obfitosci fitoste-
roli, a niektére zawarte w nim
wielonienasycone kwasy
ttuszczowe moga zapobiegaé
postepowi stanéw zapalnych
nerek u chorych na toczen,

a takze chroni¢ ich uktad kra-
zenia i naczynia krwionosne.
Jak stwierdzono do§wiadczal-
nie, dawka 30 g siemienia
Inianego dziennie dziata ko-
rzystnie u chorych na toczen,
zmniejszajac ilos¢ biatka

w moczu, chronigc przed
stanem zapalnym nerek oraz
przed zmianami miazdzyco-
wymi naczyn krwiono$nych'’.
(Cornus officinalis), coraz
popularniejszego w przydo-
mowych ogrédkach, ma wia-
snosci przeciwzapalne i prze-
ciwutleniajace, a oprécz tego
chroni przed uszkodzeniami
nerki, watrobe i uklad ner-
wowy. Jest jednym ze sklad-
nikéw mieszanki stosowanej
w tradycyjnej medycynie
chinskiej do leczenia tocznia.
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Nie zaiywaj!

W przypadku tocznia i innych
choréb autoimmunologicz-
nych nie nalezy stosowac je-
z6wki (Echinacea) ani innych
roslin o dziataniu stymulu-
jacym uklad odpornosciowy,
m.in. ashwagandhy, bzu
czarnego, chlorelli i spiruliny.

Ldrowy styl Zycia duzo zmienia
Poza dietg i suplementami
ogromne znaczenie w lecze-
niu tocznia, podobnie jak
innych choréb autoimmuno-
logicznych, ma odpowiedni
tryb zycia, pomagajacy
zmniejsza¢ stany zapalne

i normalizowa¢ funkcjono-
wanie ukladu odpornoscio-
wego. Zdrowy, odpowiednio
dtugi sen z zachowaniem
rytmu dobowego pomaga
znormalizowaé poziom cyto-
kin i dziala przeciwzapalnie.
Regularny wysilek fizyczny
réwniez wplywa na obni-
zenie markeréw zapalnych,
a oprocz tego poprawia tez
jakos¢ snu, ktéra u chorych
na toczen jest czesto niska.
Regularne ¢wiczenia po-
magajq zmniejszy¢ uczucie
zmeczenia, fagodzg bél i po-
prawiajg samopoczucie psy-
chiczne, zmniejszajac tez ob-
jawy depresyjne. W jednym
z badan 12-tygodniowy pro-
gram ¢wiczen aerobowych
znaczaco zmniejszyl zme-
czenie w grupie kobiet cho-
rych na toczen'”. Waznym
czynnikiem wyzwalajacym
choroby autoimmunologicz-
ne jest stres, dlatego polecié¢
nalezy wszelkie techniki
jego redukcji. Zdecydowanie
negatywny wplyw na prze-
bieg choroby ma natomiast
palenie papieroséw, ktére
nasila jej objawy, takie jak
fotowrazliwo$é, nefropatia,
biatkomocz i zmiany skérne,
a takze zwieksza produkcje
autoprzeciwcial i obniza
skuteczno$¢ leczenia far-
makologicznego. Nalezy tez
unika¢ ekspozycji na storice,

gdyz promieniowanie UV jest
jednym z czynnikéw wyzwa-
lajacych objawy choroby.

Zespot
suchego oka

ytanie: Od pewnego czasu

doswiadczam uciazliwych
dolegliwosci ocznych. Mam
35 lat i jestem programist-
ka, wiec bardzo duzo czasu
spedzam przed monitorem
komputera. Czasami, po catym
dniu pracy, oczy mnie pieka,
odczuwam suchos$¢ i mam
wrazenie, jakbym miata
piasek pod powiekami.
Z tego powodu musiatam
zrezygnowac z noszenia
soczewek kontaktowych.

Znajomy optyk zasugero-
waft, ze moge miec¢ zesp6t
suchego oka i to jego obja-
wy odczuwam, a moga sie
one nasilac¢ podczas pracy
w klimatyzowanych wne-
trzach oraz dlatego, ze gdy
wpatrujemy sie w ekran
komputera lub telefonu
rzadziej mrugamy. Co moge
zrobi¢ lub zastosowac doraz-
nie, jeszcze przed wizyta
u okulisty, aby zmniejszy¢
dyskomfort? | czy w ogole
da sie jakos¢ zaradzi¢ takim
problemom w przysztosci?

dpowiedz: Aby ochro-
ni¢ oko skutecznie, nie
wystarcza nam same rzesy
i powieki — potrzebny jest
jeszcze rodzaj smaru, ktéry
bedzie umozliwial im gtadki
ruch, oczyszczal powierzch-
nie oka i nawilzat jg. Te funk-
cje pelni plyn tzowy. Obmy-
wa on spojéwke i rogéwke,
a nastepnie spltywa przez
kanaliki zowe do worecz-
ka tzowego, skad dociera
do przewodu nosowolzowego,
Iaczacego oko z jama noso-
wa. Lzy — plyn sktadajacy
sie z wody, chlorku sodu
i biatka (w tym przeciwbak-
teryjnego lizozymu) sg roz-
prowadzane po powierzchni

oka podczas mrugania — tak
powstaje film tzowy'.

Sklada sig on z 3 warstw.
Pierwsza, §luzowa, ktéra znaj-
duje sie najblizej powierzchni
oka, powstaje dzieki komor-
kom kubkowym. Konsystencja
i sktad tej czesci (zel §luzo-
wo-wodny) powoduje, ze film
utrzymuje sie na powierzchni
gatki ocznej. Gruczot 1zowy
produkuje drugg warstwe,
wodnistg, bogata w tlen, nie-
zbedny rogéwce, ktéra nie
jest unaczyniona, oraz sub-
stancje antybakteryjne. Naj-
bardziej zewnetrzna warstwa
to ttuszczowa, wytwarzajace
ja gruczoly tarczkowe, zwane
inaczej gruczotami Meiboma,
znajduja sie w tarczkach po-
wiek, przy linii rzes. Dzieki
funkcji smarujgcej warstwa
ta niweluje tarcie powieki
o rog6wke, lecz takze ograni-
cza parowanie wody z lez.

Na czym polega zespét
suchego oka?

W zespole suchego oka
(ZSO, xerophtalmia) dochodzi
do zaburzen nawilzania tego
narzadu przez film tzowy.
Wyréznia sie 2 podtypy tej
choroby: ZSO ze zmniejsze-
niem produkc;ji tez oraz spo-
wodowany nadmiernym pa-
rowaniem wody, moga jednak
one wystepowac u tego sa-
mego pacjenta. Drugi typ jest
najczesciej zwigzany z nie-
prawidlowym dziataniem
gruczoléw Meiboma i zmiang
ilosci oraz jakosci lipidow
przez nie wytwarzanych?.

Choroba ta wystepuje
we wszystkich rejonach swia-
ta, a jej czesto$¢, wg réznych
badan wynosi 5-35%, przede
wszystkim u 0séb powyzej
50. r.z. CzeSciej zapadaja
na nig kobiety po menopau-
zie, osoby starsze, cierpiace
na choroby autoimmunolo-
giczne (m.in. zapalenie sta-
woéw, kolagenoza, twardzina
skérna, zespét Sjogrena),



dermatologiczne (np. pem-
figoid — dermatoza peche-
rzowa, tradzik r6zowaty),
neurologiczne (np. choroba
Parkinsona), niektére no-
wotwory oraz uzytkownicy
soczewek kontaktowych®.
Zespol suchego oka nalezy
do schorzen przewleklych
i uznaje sie go za nieuleczal-
ne, a wdrozone metody tera-
peutyczne majg zmniejszac
dolegliwosci i zapobiega¢ po-
wazniejszym skutkom, w tym
uszkodzeniom narzadu wzro-
ku. Wyjatek stanowia przy-
padki zachorowania wtérnego
do stosowania lekéw lub po-
zabiegowe, wéwczas objawy
przemijajg po odstawieniu
farmaceutykéw lub po zago-
jeniu sig leczonych struktur.
Zmniejszone wydzielanie
lez zwiazane jest z wiekiem,
ale réwniez ze zmianami hor-
monalnymi — np. wywolany-
mi przez menopauze u kobiet.
Na wysuszenie oka moga tez
wplywa¢é przyjmowane far-
maceutyki: pigutki antykon-
cepcyjne, leki moczopedne
i obnizajace ci$nienie krwi,
izotretynoina (stosowana
w leczeniu tradziku), prze-
ciwdepresyjne, przeciwmigre-
nowe czy przeciwalergiczne.
Problemy tego typu pojawiaja
sig niekiedy (przej$ciowo)
po zabiegach, np. laserowej
korekcji wzroku, moga tez by¢
skutkiem blizn spojéwkowych
wskutek oparzen termicz-
nych lub chemicznych oraz
po stanach zapalnych. Bywaja
réwniez objawem zespotu
Sjogrena (choroba Mikulicza-
Radeckiego) — autoimmunolo-
gicznej choroby objawiajacej
sig uszkodzeniem komérek
glinianek i gruczoléw 1zo-
wych. Kolagenoza ta wyste-
puje 9 razy czesciej u kobiet
niz u mezczyzn i dotyka prze-
waznie osoby po 40. r.z. Wy-
sychanie oczu oraz suche
zapalenie rogéwki i spojowki
sg typowymi objawami tego
schorzenia (oprécz suchosci

W jamie ustnej oraz nacie-
kéw zapalnych z limfocytow
w badaniu histologicznym)®.
Wazna role odgrywaja tak-
ze czynniki srodowiskowe
— zanieczyszczenie powietrza
(w tym smog), przebywanie
w klimatyzowanych lub
mocno wentylowanych po-
mieszczeniach, narazenie
na trudne warunki (np. wiatr,
pyl), bardzo suche i gorace
powietrze oraz czeste plywa-
nie w chlorowanej wodzie
(lub praca na basenie).
Czesto przyczyng po-
wstawania ZSO jest dtu-
gotrwata praca przy kom-
puterze oraz korzystanie
z urzadzen typu smartfon,
tablet, praca z chemikaliami
czy w silnym zapyleniu.
Narazanie gatki ocznej
na wysychanie z powodu
ZS0 i niewdrozenie leczenia
moze skutkowaé podatnoscia
oczu na infekcje i uszkodze-
nia mechaniczne. Oprécz
nawracajacego zapalenia
spojéwek i brzegéw powiek
dochodzi¢ moze do niebez-
piecznych owrzodzen rogéw-
ki, grozacych jej perforacja,
a nawet utratg wzroku!
Naukowcy wykazali silne
powiazanie ZSO ze stresem
oksydacyjnym, jest wiec
ON Uznawany za wazny czyn-
nik patofizjologii tej choroby,
jak donosi m.in. badanie opu-
blikowane w 2007 r. w cza-
sopi$mie Investigative Oph-
thalmology & Visual Science.
U pacjentéw wykryto spadek
antyoksydantéw i zwiekszong
ekspresjg produktéw utlenia-
nia. W eksperymentalnym
modelu keratopatii badacze
oceniali stres oksydacyjny
z wykorzystaniem pozioméw
uszkodzonego DNA i biatek
zmodyfikowanych za pomo-
cg immunochemii. Wykryto
w ten spos6b powazny wzrost
markeréw stresu oksydacyjne-
go i reaktywnych form tlenu’.
Nie powinno wiec dziwié,
ze do przyczyn rozwoju tego
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Aloina i polisacharydy z aloesu umieszczone
w dwusktadnikowym preparacie do oczu wykazaty
nie tylko dziatanie przeciwdrobnoustrojowe, ale
rownie pochtaniajace promieniowanie UV, maja
wiec potencjat ochronny dla narzadu wzroku

schorzenia zaliczane jest
rowniez palenie papierosow.
Zaréwno funkcjonowanie

w przewleklym stresie,

jak i zle nawyki zwigzane

z dtugoscia snu, dieta (ubo-
ga w sktadniki odzywcze

i prozapalng), brakiem ak-
tywnosci fizycznej — wiaza
sig z podwyzszonym stresem
oksydacyjnym i sa winowaj-
cami zespotu suchego oka.

Uciailiwe objawy 2SO

Do najpowszechniejszych ob-

jawow ZSO naleza: pieczenie

oczu i klucie, swedzenie, wra-

zenie piasku albo ciata obcego

pod powiekami, bél (réwniez

powiek) oraz zaczerwienienie

i/lub przekrwienie oczu.
Paradoksalnie oczy moga

réwniez nadmiernie tza-

wi¢, ale zmieniony sktad

fez mimo tego nie bedzie

ich nawilzat. W worku spo-
jowkowym moze pojawié
sie wydzielina surowicza.
Pojawiaja sie takze skutki
zwigzane z zaburzeniami
widzenia, np. zamglenie,
podwéjne widzenie czy
nadwrazliwoé¢ na $wiatlo
a wrecz $wiattowstret. Ob-
jawy te moga nasila¢ sie
w trudnych warunkach - za-
dymionym, zakurzonym lub
klimatyzowanym pomieszcze-
niu, podczas jazdy samocho-
dem (ré6wniez z klimatyzacja).
Sen nie bedzie niestety
sprzymierzencem, ponie-
waz gdy $pimy, wydzielanie
tez jest zmniejszone. Chory
moze wiec odczuwacé duza
bolesnos¢ po przebudzeniu,
a wrecz trudnoéci z otwo-
rzeniem oczu. ZSO nasila
sie takze zima, w zwigzku
z niskimi temperaturami
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Preparaty zastepujace tzy wprawdzie nie usuwaja
przyczyn schorzenia, ale przynosza ulge i niweluja
nieprzyjemne objawy suchosci oka. Krople zawierajace
hialuronian sodu maja udowodnione dziatanie ochronne
w przypadku ZS0 z niedoborem produkji tez.

na zewnatrz i ogrzewaniem
pomieszczen. U kobiet pogor-
szenie ma réwniez zwigzek

z cyklem miesigcznym (ze-
spot napiecia przedmiesigcz-
kowego) i perimenopauza
(kilkuletnim okresem przed
menopauzg). Obuocznie,

w obrebie szpary powieko-
wej pojawiaja sie punktowe
ubytki nabtonka, obejmuja
tez dos¢ czesto dolng czesé
rogéwki. Jesli nawet nie
zauwazasz u siebie zmniej-
szonej produkgji tez, a inne
objawy ZSO wystepuja, ozna-
cza to, ze sklad filmu tzowego
ulegl zmianie i oko nie jest
prawidlowo nawilzane.

Diagnostyka

Jednymi z najprostszych

i najpowszechniej stosowa-
nych sposobéw badania tego
schorzenia sg test Schimera
oraz test przerwania filmu
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1zowego (break- up time

— BUT) - sg one bezbolesne

i nieinwazyjne. Pierwsze
badanie trwa 5 min i polega
na umieszczeniu pod dol-
nymi powiekami, w worku
spojéwkowym zagietych pa-
seczkéw bibuly, na ktérych
znajduje sie miarka z podzial-
ka co 5 mm. Jesli po uplywie
tego czasu bibutka nawilzy
sie na odcinku powyzej 15
mm, $wiadczy to o dobrym
nawilZzeniu oka, w zakresie
6-14 mm jest to nadal norma,
za$ ponizej 5 mm — oznacza
zbyt matg produkcije tez.

Do testu przerwania filmu
stosuje sie specjalny barw-
nik fluoresceing i biomikro-
skop. Pacjent siada przed
tym urzadzeniem, a krople
barwnika wprowadza sie
do worka spojéwkowego.
Nastepnie nalezy mrugnag,

a oko w tym czasie oSwietlane

jest wiazka kobaltowoniebie-
skiego $wiatta. Specjalista
mierzy czas pomiedzy mru-
gnieciem a ukazaniem sig

na powierzchni oka miejsc,

z ktérych zniknal zakroplony
barwnik. O zespole suchego
oka moze §wiadczy¢ czas
ponizej 10 s — nawilzajacy
oko film 1zowy sptywa wow-
czas tak szybko, ze nie moze
spetnia¢ swojej ochronne;j
funkcji i moga wystepowac
zaburzenia warstwy lipido-
wej, jesli za$ jest krétszy niz
5 s — zaburzenia te sg pewne.

Metody leczenia
i Zapobiegania ZSO
Leczenie zespotu suchego
oka jest objawowe. W przy-
padku lekéw stosowanych
w innych chorobach a po-
wodujacych tego typu dole-
gliwosci, o ile to mozliwe,
zaleca sig ich odstawienie.
Wazna jest wlasciwa higie-
na brzegéw powiek — masaz
i stosowanie suchych, cie-
plych oktadéw. W przypadku
pomieszczen ogrzewanych
trzeba zadba¢ o nawilzenie
powietrza (np. za pomoca
nawilzaczy) i niezbyt wysoka
temperature wnetrz. Mozna
rowniez korzysta¢ z oston
na okulary, ktére ogranicza-
ja parowanie ez albo gogli
z komorami wilgotnymi.
Miejscowo stosuje sig kro-
ple lub zele zawierajace sub-
stancje zastepujace tzy. Wsréd
lekéw stosowanych w tej cho-
robie sg dziatajace przeciwza-
palnie kortykosteroidy w kro-
plach i cyklosporyna A —lecz
tego typu kuracje prowadzone
sa pod Scistg kontrolg lekarza.
W ostatnich latach pojawia
sie coraz wiecej doniesien
o skutecznosci réznych me-
tod leczniczych, takich jak
wykorzystywanie opatrunku
z blony owodniowej (pozy-
skiwanej podczas cesarskich
cie¢)’, podawanie preparatéw
osocza bogatoplytkowego
w formie kropel’ czy tez za-

stosowanie §wiatta IPLS, trze-
ba jednak wspomnieg, ze sg
to metody kosztowne.

W najciezszych przypad-
kach zespotu suchego oka
wykonuje sig zabieg zamknie-
cia punktéw 1zowych: o cha-
rakterze czasowym (zatyczki
do punktéw tzowych) lub sta-
lym (z uzyciem koagulacji la-
serowej albo termicznej). Za-
biegi te majg zwiekszy¢ ilos¢
filmu tzowego na powierzchni
oka i zahamowa¢ odplyw tez.

Mrugaj jak najczesciej
Jedno mrugniecie trwa zale-
dwie ok. 1/3 sekundy, a jest
zbawienne dla oczu i jest
to najlatwiejszy do zastoso-
wania sposéb zapobiegania
ich przesuszeniu. Srednio
mrugamy ok. 17 razy na mi-
nute, ale np. podczas czyta-
nia ksigzki ta czestotliwo$é
spada do 8 razy. Podobnie
dzieje sie przy ogladaniu lub
czytaniu tresci w smartfonie
czy na komputerze, a dodat-
kowo urzadzenia te emituja
niebieskie $wiatlo, powodu-
jace nieustanne kurczenie
irozluznianie nerwéw wzro-
kowych, ktére ma nam umoz-
liwi¢ wlasciwe zogniskowanie
obrazu. Po kilku czy kilku-
nastu godzinach takiej ak-
tywnoéci oko jest zwyczajnie
zmeczone, ale tez nadmiernie
wysuszone. Sytuacje wyma-
gajace skupienia powoduja,
ze rzadziej zamykamy oczy;
réwniez takie, podczas kt6-
rych patrzysz w dél. Zauwaz,
ze znacznie rzadziej mrugasz
przy wykonywaniu takich
czynno$ci jak przyszywanie
guzika lub innych manual-
nych zaje¢ wymagajacych
precyzji. Kazde mrugnigcie
pokrywa gatke oczng zba-
wiennym filmem izowym.
Zeby zadbaé o wlasciwe
nawilzenie oka, stosuj proste
¢wiczenia — np. podczas prze-
rwy w pracy czesto mrugaj,
a w trakcie aktywnosci przed
komputerem zamykaj oczy



na kilka sekund. Postaraj
sig tez wyrobi¢ sobie na-
wyk czestego mrugania.

Ron sztuczne tzy
Preparaty zastepujace lzy
wprawdzie nie usuwaja
przyczyn schorzenia, ale
przynoszg ulge i niwelu-
ja nieprzyjemne objawy
suchosci oka. Dodawane
do nich polimery sprzyjaja
przedtuzaniu kontaktu
preparatu z powierzchnig
oka. W sktadzie tych pro-
duktéw znajdziesz réw-
niez kwas poliakrylowy
i hialuronowy oraz jego
pochodna, hialuronian
sodu, czy regenerujacy
dekspantenol. Warto
zwraca uwage na to, czy
preparat nie zawiera kon-
serwantow, zwlaszcza jesli
ma by¢ stosowany czesto.
Leki w postaci zelu beda
szczegOblnie przydatne
do aplikowania na noc,
poniewaz ich konsystencja
powoduje przejSciowe
problemy z ostroscia
widzenia, a jednocze-
$nie dlugo utrzymuja sie
na powierzchni, co jest
wazne podczas odpo-
czynku, gdy film tzowy
nie jest wydzielany.
Sztuczne 1zy, krople
zawierajace hialuro-
nian sodu majg udo-
wodnione dziatanie
ochronne w przypadku
ZS0 z niedoborem pro-
dukcji tez. W stezeniach
0,11 0,3% przyspiesza-
ly gojenie ran rogowki
w modelu zwierzecym
w poréwnaniu z grupg
kontrolna. Znaczng popra-
we subiektywnych obja-
wow odnotowano réwniez
w badaniu na pacjentach
z ZS0, ktérzy przyjmo-
wali krople z 0,1% roz-
tworem tej substancji
w poréwnaniu do grupy,
ktéra zakraplata oczy
preparatem zawierajgcym

jedynie noénik?. W Japonii
stosowany jest réwniez
preparat sztucznych lez
zawierajacy oprécz hia-
luronianu - dikwafosol
sodowy, ktéry, jak poka-
zuja badania, zwieksza
zatrzymywanie sie wody
na powierzchni oka'.

Jedz i pij zdrowo
Do nawykoéw, ktére warto
wprowadzi¢ w codzien-
nym zyciu, nalezy dbanie
o odpowiednie nawodnie-
nie organizmu - optymal-
nie byloby pi¢ 30 ml wody
oraz innych plynéw (na-
paréw ziotlowych, zielonej
i czarnej herbaty, sokéw
owocowych i warzyw-
nych) na 1 kg masy ciata.
Jesli zas chodzi o diete
— to w sposobie zywienia
dobrze jest uwzglednié
pokarmy o wlasciwosciach
antyoksydacyjnych — wa-
rzywa (np. brokuly, jar-
muz, pomidory, brukselka,
cebula, czosnek, czerwona
papryka, buraki), owoce
(np. jezyny, truskawki,
maliny, jagody, porzeczki
czarne i czerwone, zura-
wina, aronia, czarny bez,
dzika réza), oleje zawie-
rajace wielonienasycone
kwasy ttuszczowe (takie
jak oliwa z oliwek, olej
z wiesiotka, Iniany), ryby
zimnowodne, orzechy
i pestki oraz przyprawy
o dziataniu przeciwzapal-
nym, takie jak imbir, kur-
kuma czy czarny pieprz.
W badaniu, ktérego
wyniki opublikowano
w 2020 r. w czasopi$mie
Nutrients, wykazano,
ze przestrzeganie zasad
diety $r6dziemnomorskie;j
ma wplyw na zmniejsze-
nie dolegliwosci wynika-
jacych z ZSO. Dodatkowo
w grupie uczestnikéw,
u ktérych wdrozono réw-
niez aktywno$¢ fizyczna,
a diete zmodyfikowano

tak, by przynosita efekty
odchudzajace — wyniki

te byly jeszcze lepsze niz
w grupie z tradycyjna
dietg sr6dziemnomorska
bez pozostatych zalecen''.

Siegnij po suplementy
Jl Jej najbardziej

aktywna forma biolo-
giczna — retinol — pozy-
skiwana jest ze Zrodet
odzwierzecych (np. tran
z watroby dorsza), nato-
miast prekursory witami-
ny A, karotenoidy mozna
znalez¢é w pomaranczo-
wych i ciemnozielonych
warzywach i owocach (np.
marchwi, dyni, boéwinie
czy mango). Odgrywa ona
kluczowsa role dla zdrowia
oczu, ale réwniez, jak sig
okazuje — jej krétkoter-
minowa suplementacja
u chorych na ZSO po-
prawia jako$¢ tez'*.

Réwniez podawana
w formie kropel — ma
skutecznosé w tagodzeniu
tego schorzenia podobng
do kropli z roztworem
0,05% cyklosporyny*®.
TN Film fzowy
jest bogaty w te witamine
— oko potrzebuje bowiem
silnej ochrony antyoksy-
dacyjnej, ale réwniez, jak
pokazuja badania, ma ona
duze znaczenie w proce-
sach gojenia ran rogéwki.

Zbadano takze jej
wplyw na ZSO w rando-
mizowanym kontrolowa-
nym badaniu, w ktérym
uczestnicy przyjmowali
suplementy zawierajace
witaminy A, CiE, wyciagi
z Cassiae i Ophiopogonis
japonica oraz antocyja-
nozydy i astaksantyne.
Zar6wno stezenie re-
aktywnych form tlenu
we {zach, jak i wyniki
testow Schirmera i testu
przerwania filmu 1zo-
wego ulegly znacznej
poprawie. Suplementacja
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Podczas przebywania na storicu nos okulary przeciwstoneczne
— Wybieraj szerokie i duze oprawki, dzieki czemu
zastonisz jak najwieksza powierzchnie twarzy

antyoksydantami poprawia
funkcje gruczoléw tzowych,
zmniejsza uszkodzenia na-
btonka i prowadzi do sta-
bilizacji filmu tzowego“.
Bada-
nie dotyczace diety oparte
na sondazu przeprowadzono
na grupie 32 470 kobiet w ra-
mach Women'’s Health Study.
Wykazato ono, ze ankietowa-
ne, ktére spozywaly wigksze
ilosci kwas6w omega-3 obar-
czone byly mniejszym ryzy-
kiem wystgpienia ZSO, za$
wysoki stosunek kwaséw
omega-6 do omega-3 wia-
zal sie z podwyzszonym
ryzykiem tej choroby'.
Rezolwiny i protektyny
pochodzace z kwaséw thusz-
czowych omega-3 hamuja in-
filtracje leukocytéw i wzmac-
niaja funkcje oczyszczajace
makrofagéw'®. W badaniach
nad rezolwinami na ludz-
kich komérkach nabtonka
rog6éwki in vitro okazatly sig

84 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2025

one dziata¢ przeciwzapal-
nie'’, za§ w mysim modelu
suchego oka wptywaty na wy-
twarzanie tez i zmniejszyty
stan zapalny'®. Wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe
mogg mie¢ réwniez potencjat
w stosowaniu miejscowym

- trwajg badania nad kro-
plami je zawierajacymi.
Badanie z 2020 r. wykazalo,
ze sztuczne 1zy zawierajace
olej Iniany i trehaloze lepiej
tagodzity objawy ZSO niz
krople bez tych substancji'.
Uzyskano po-
prawe objawéw ZSO u pa-
cjentéw z ciezka postacig

tej choroby, ktérzy cierpieli
réwnoczesnie na neuropa-
tyczny bdl oka, po suplemen-
tacji witaming B12 w postaci
kropli do oczu i zastrzykéw
domigsniowych. Badacze
uwazaja, ze niedobor tej
witaminy moze mie¢ zna-
czenie w zaburzeniach neu-
rosensorycznych w ZSO.

UTETITIEYY) Jej stezenie
we krwi wykazalo istotne
powiazanie z produkcjg ez,
stabilnoscia filmu tzowego
i objawami ZSO’'. Pacjenci
oporni na konwencjonalne
leczenie otrzymali suplemen-
tacje ta witaming i dzieki
temu uzyskali znaczng po-
prawe zaréwno subiektyw-
nych odczué dyskomfortu,
w przekrwieniu brzegéw
powiek, jak i w testach Schi-
rmera oraz przerwania filmu
Izowego*. Podobne, pozy-
tywne wyniki suplementacji
inna grupa badaczy uzyska-
ta rok pdzniej, w badaniu
trwajacym 2 miesigce”’.
Doustnie poda-
wany preparat probiotyczny
zawierajacy 2 szczepy — Sac-
charomyces boulardii MUCL
53837 i Enterococcus faecium
LMG S-28935 u pacjentéw,
ktérzy jednoczesnie stosowa-
li sztuczne lzy, wykazal wy-
soka skuteczno$¢ w zmniej-
szaniu objawy ZSO*.
Natomiast badanie na mo-
delach mysich udowodnito,
ze probiotyki majg wplyw
na poprawe wydzielania tez
w ZS0O. Myszom podawano
probiotyki IRT5, ktére wply-
nely korzystnie na regulacje
mikrobiomu jelitowego.
Jak dowiedli naukowcy,
flora bakteryjna w jelicie
moze wplywaé pozytywnie
na gruczol 1zowy poprzez
inny mechanizm, niz regu-
lacja stanu zapalnego®.

Polub wyciagi z jagod

Flawonoidy zawarte w fio-

letowych, czerwonych

i niebieskich owocach i wa-

rzywach, czyli antocyjany

- wykazuja wlasciwosci

lecznicze w ZSO. Ekstrakt

z boréwki czarnej (Vaccinium

myrtillus) podawano uczest-

nikom randomizowanego,

kontrolowanego badania

z zespolem suchego oka.
Wyniki, opublikowane

w 2017 r. potwierdzily jed-

noznacznie — w testach Schi-
rmera osoby przyjmujace

te ekstrakty uzyskaty znacz-
ng poprawe parametréw na-
wilZzenia oka”. Podobne wla-
$ciwosci wykazuja réwniez
inne owoce o ciemnoniebi-
skim zabarwieniu - jagody
maqui (Aristotelia chilensis)? .

Wspomagaj sie aloesem
Ten czesto goszczacy
na naszych parapetach
sukulent wykazuje silne
wlasciwosci przeciwza-
palne i przeciwbakteryjne,
ktére wykorzystywane
sg rowniez w preparatach
do zakraplania w ZSO. Bo-
gaty w przeciwutleniacze
(m.in. witaminy A, G, E,
kwas foliowy), aloing i emo-
dyne (antrachinony prze-
ciwbdlowe i przeciwbakte-
ryjne) oraz przeciwzapalne
sterydy roslinne (cholesterol,
kampesterol, p-sizosterol
i lupeol - przy czym ten
ostatni dziata réwniez anty-
septycznie i przeciwbélowo)
jest przedmiotem licznych
badan nad potencjalnie ko-
rzystnym dziataniem w cho-
robach oczu. Mozna go juz
znalez¢ w kroplach nawilza-
jacych, zalecanych w ZSO.

Stosowanie kropel
z aloesem przez 64-letnia
pacjentke z neoplazja pla-
skonabtonkowsg powierzch-
ni oka w ciggu 3 miesiecy
(zakraplanie 3 razy dziennie)
spowodowalo zmniejszenie
sig zmiany az do ostatecz-
nego jej ustgpienia*.

Aloina i polisacharydy
z tej ro$liny umieszczone
w dwusktadnikowym prepa-
racie do oczu wykazaly nie
tylko dzialanie przeciwdrob-
noustrojowe, ale réwniez
pochianiajace promienio-
wanie UV, majg wigc poten-
cjal ochronny dla narzadu
wzroku”’. Ekstrakty z aloesu
wykorzystane w kroplach
do oczu wykazaty r6wniez
dziatanie przeciwzapalne



i ochronne na rogéwke
w hodowlach in vitro ludz-
kich komérek rogowki®®.

Postaw na przeciwutleniacze
Narazanie delikatnej struk-
tury oka na wysuszenie
sprawia, ze jest ono bardziej
podatne na stany zapalne,
uczucie zmeczenia i osta-
bienia funkcji wzroku.
Dzieki przeciwutleniaczom
zapewnisz mu skuteczng
ochrong przed skutkami
stresu oksydacyjnego.
[MTELE Substancia ta jest
ksantofilem, czyli utle-
nionym karotenoidem,
ktéry czlowiek i inne ssaki
przyjmuja wraz z dieta.
Badania potwierdzaja,

Ze spozywana zaro6wno
wraz z pozywieniem, jak

i w postaci suplemen-

téw, wplywa korzystnie

na choroby oczu. Zapo-
biega m.in. schorzeniom
plamki z6ttej zwigzanych
z wiekiem, ktére powodu-
ja uposledzenie wzroku

i $lepote (np. AMD)*".

W badaniach pojawia sie
hipoteza, ze lecznicze wla-
$ciwodci luteiny mogg by¢
wzmacniane przez jej obec-
noé$¢ w najbardziej wrazli-
wych obszarach siatkéwki®.
Wraz z zeaksantyng i astak-
santyng tworza karoteno-
idowy tercet chronigcy oko
przed skutkami stanu zapal-
nego i wolnymi rodnikami.
Pigment plam-
kowy nalezy do grupy ka-
rotenoidéw, wraz z luteina.
Poprzez jego kumulacje
w plamce z6ttej, srodkowej
czesci siatkowki, dziata jak
naturalna ochrona przed
$wiatlem, zwlaszcza sztucz-
nym (niebieskim). Dzieki
zdolnosci pochtaniania
tych fal swietlnych i wyga-
szania reaktywnych form
tlenu stanowia ochrone
antyoksydacyjna, zapo-
biegajaca uszkodzeniom
oka i stanom zapalnym?®.

[e GELAE Ten karotenoid

odpowiada m.in. za r6zo-
wo-czerwony kolor fososia
i krabéw. Jako silny przeci-
wutlaniacz dziata prozdro-
wotnie na caly organizm,
ale na wzrok — w szcze-
g6lnosci, chroni bowiem
przed jego pogorszeniem.
Liczne badania naukowe
przynosza dowody, ze wply-
wa korzystnie na narzad
wzroku w chorobach siat-
kowki, zapaleniu blony
naczyniowej oka, za¢mie,
zaburzeniach na powierzch-
ni oka i w astenopii, czyli
zmeczeniu i ostabieniu wy-
wolanym np. brakiem oku-
laréw korekcyjnych lub nie-
wlasciwym oswietleniem®.
Pierwiastek ten jest
niezwykle cenny dla
zdrowia oczu oraz na me-
tabolizm tego narzadu.
Ma wplyw na przekazy-
wanie impulséw nerwo-
wych oraz na niezbed-
ny enzym, dysmutaze
ponadtlenkowa, dziatajaca
jako przeciwutleniacz®.
W przypadku suchosci oka
bedzie dziatal ochronnie
w procesach wywotanych
przez stres oksydacyjny.
Neu-
tralizuje wolne rodniki i to
zaréwno w §rodowisku
wodnym, jak i thuszczowym,
jest wiec nieodzowng pomo-
ca dla narazonego na stres
oksydacyjny wysuszonego
oka. Sprzyja tez poprawie
wzroku, m.in. w jaskrze
u 45 os6b, ktore stosowaly
suplementacje tego sktad-
nika, zmniejszat objawy
choroby i wptywat pozytyw-
nie na poprawe wzroku®’.

Zadbaj o higiene Zycia i pracy
W przypadku pracy przy
komputerze postaraj sie,

by ekran byl ok. 10-20°po-
nizej linii oczu — spowo-
duje to zwezenie szpary
powiekowej. Staraj sie robic
przerwy w trakcie pracy

przy monitorze i dawaj
odpoczynek oczom, pa-
trzac co ok. 20 min w dal
przez min. 20 s. Stosuj
nawilzacze powietrza
we wnetrzach lub pojemni-
ki z woda na kaloryferach,
pamietaj tez o regularnym
wietrzeniu pomieszczen.
Podczas przebywania
na stoncu no$ okulary prze-
ciwsloneczne — wybieraj
szerokie i duze oprawki,
dzieki czemu zastonisz jak
najwieksza powierzchnig
twarzy. Nie rezygnuj z nich
réwniez w czasie upra-
wiania sportu, np. jazdy
na rowerze czy biegania.
Jesli nosisz szkla kontakto-
we, co jaki$ czas zmieniaj
je na okulary. W okresie
jesienno-zimowym, jesli
na zewnatrz jest duzy smog,
unikaj przebywania na dwo-
rze, o ile nie jest to ko-
nieczne. W pomieszcze-
niach mozesz tez stosowaé
oczyszczacze powietrza.
Ruszaj sie — kazda for-
ma aktywno$ci sprzyja
niwelowaniu stresu oksy-
dacyjnego i zmniejsza ry-
zyko powstawania stanéw
zapalnych w organizmie.

Poszukaj ulgi w masaiu

W przypadku, gdy nie ma pod
reka kropli, mozna wykony-
waé masaz gruczoléw Meibo-
ma oraz calych powiek — po-
przez delikatne pocieranie
opuszkami palcéw powiek
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iedy myslimy o zdrowiu, wigkszo$¢
z nas zazwyczaj wyobraza sobie duze
organy — energicznie pompujace krew
serce, pobierajace tlen pluca, trawigcy
pokarm zoladek i nieustannie dyrygujacy tym
wszystkim za pomoca impulséw elektrycznych
mézg. GdybySmy jednak mogli zrobi¢ zblizenie
na blony biologiczne i ptyny ustrojowe, na me-
chanizmy komérek, ktére wszystko napedzaja,
odkryliby$my malenikie struktury w ksztalcie
fasoli pracujace niestrudzenie, by utrzymac
organizm przy zyciu. Te mikroskopijne silniki,
zwane mitochondriami, sg czesto okresla-
ne jako elektrownie komérkowe. Okazuje
sig jednak, ze robig o wiele wigcej niz tylko
Iaczenie pozywienia z tlenem, ktérym oddy-
chamy, w celu wytworzenia zyciowej energii.
Jak pokazuje lawina nowych badan, oprécz
napedzania kazdej czynnosci organizmu — od
oddychania i mrugania po ruch i myélenie,
co samo w sobie jest zdumiewajacym osiagnig-
ciem — mitochondria odgrywajg prawdopodob-
nie najwazniejszg determinujacg role, jesli cho-
dzi o proces starzenia i ryzyko rozwoju choréb
przewleklych, takich jak zaburzenia serca,
nowotwory i demencja. Co wigcej, mozemy
wplywaé na kondycje mitochondriéw, aby za-
pobiega¢ problemom zdrowotnym i je leczy¢.
Przez dziesieciolecia mitochondria po-
strzegano wylacznie jako generatory ener-
gii komdrkowej, przeprowadzajace proces
zwany fosforylacja oksydacyjna. W jego
wyniku substancje odzywcze przeksztat-
cane sg w ATP — czasteczke bedaca walutg
komoérkowa, ktéra napedza wszystkie za-
chodzace w organizmie reakcje — od skur-
cz6w miesni po sygnalizacje mézgows.
Ludzkie organizmy sg pelne mitochondriéw.
Kazda komoérka zawiera od kilkudziesieciu
do milionéw tych mikroskopijnych organelli,
w zalezno$ci od zapotrzebowania energetycz-
nego. Komoérki serca, mieéni i mézgu, ktére
pracuja bez przerwy, sa nimi nasycone. Po-
jedynczy neuron moze mie¢ w sobie nawet
2 mln mitochondriéw, ktére generujg energie
dla mysli, wspomnien i innych funkcji.

Wiecej niz elektrownie

Czym poza produkcja energii zajmujg sie mito-
chondria? Okazuje sie, ze pelnig one réwniez
funkcje swoistego komérkowego centrum
dowodzenia. Niczym mikroskopijne anteny
monitorujg srodowisko zar6wno wewnatrz,
jak i na zewnatrz organizmu. Wykrywaja za-
soby skladnikéw odzywczych, poziom stresu
i ekspozycje na toksyny, a nastepnie wysy-
lajg sygnaty, ktére wptywajg na produkcje
hormonéw, uktad odpornosciowy i reakcje
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zapalne. Mitochondria wspomagajg kontrole
wzrostu, regeneracji, a nawet samozniszcze-
nia komérek, w procesie zwanym apoptoza,
dla dobra organizmu, gdy sg juz zbyt uszko-
dzone, by méc prawidtowo funkcjonowac.

A zatem mitochondria lezg u podstaw
kazdego aspektu ludzkiego zdrowia, a gdy
funkcjonuja prawidlowo, system dziata
sprawnie. Nie tylko utrzymujg organizm
przy zyciu z dnia na dziefi. Moga decydo-
wacé o dlugosci zycia, jego jakoSci w miare
starzenia sie oraz podatnosci na choroby.

— Mitochondria sg prawdziwym filarem
zdrowia, silg napedows zdrowia i choréb.

To nasze biosilniki. Rozumiemy znaczenie
silnikéw w samochodach, ale jako$ prze-
oczyli$my istote naszych wlasnych silnikéw,
czyli mitochondriéw. Réznica miedzy zywym
czlowiekiem a zwlokami tkwi w energii, a ta
energia pochodzi z mitochondriéw — méwi
Kristina Kristen, badaczka medyczna i autorka
ksigzki pt. ,,Beyond Just Genes: Welcome to the
Energetic Revolution!” (,,Geny to nie wszystko
— witamy w energetycznej rewolucji!”, wydanej
przez Kristina Kristen Wellness, 2025). Mito-
chondria to w gruncie rzeczy sila zyciowa.

Ciekawe jest to, ze mitochondria majg na-
wet wlasne DNA, przekazywane przez mat-
ki potomstwu — to wyjatkowe i wylacznie
matczyne dziedzictwo tej sily Zyciowe;.

— Mitochondria sg dynamiczne i dajg nam
zdolno$¢ odczuwania, postrzegania, integracji
informacji, adaptacji i rozwoju — méwi dr Mar-
tin Picard, profesor nadzwyczajny medycyny
behawioralnej i dyrektor Grupy Psychobiolo-
gii Mitochondrialnej Centrum Medycznego
Irving na Uniwersytecie Columbia w USA.

Dr Picard ukut termin psychobiologia, aby
opisa¢ zwiazek pomiedzy ludzkim doswiad-
czeniem a zachodzacymi w mitochondriach
procesami molekularnymi i energetycznymi.
Krétko méwiac, jest to tajemnicza, ale sil-
na wiez pomiedzy umysltem a ciatem, ktéra
medycyna dostrzega w przypadku efektu
placebo, ale poza tym lekcewazy. Dr Picard
nazywa jg ,,potaczeniem umystu i mitochon-
dri6w”. To mechanizm fizjologiczny, ktéry
Taczy negatywne doswiadczenia, takie jak
stres, trauma i samotnos¢, ze zlym stanem
zdrowia, np. chorobami uktadu krazenia,
cukrzyca i krétszym zyciem, a te pozytywne
— z dobrymi parametrami zdrowotnymi.

— Niedawno nasz zesp6t odkryl, ze pod-
czas stresu psychologicznego mitochondria
dzielg sie na czesci, ktére mozna wykry¢
we krwi i w §linie — m6wi dr Picard. Te mi-
tochondrialne fragmenty stanowig nowy bio-
marker ,,stresu psychospotecznego”, taczacy
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stres psychiczny i mitochondrialny
stres energetyczny. — Mitochondria
komunikuja stany zagrozenia lub
dobrostanu — dodaje dr Picard'.

Jego zespo6t laboratoryjny ziden-
tyfikowal réwniez wykorzystywane
w komunikacji mitochondrialnej
nowe struktury blonowe, ktérych ist-
nienie dowodzi, ze siwienie wloséw
u ludzi jest odwracalne i powigza-
ne z zyciowym stresem” Swiadczg
one réwniez o tym, ze pozytywny
i negatywny nastréj oraz przewlekly
stres sa powiazane z funkcjonowa-
niem mitochondriéw i objawami
choréb’. Mitochondria to nie tylko
termostaty psychiczne, lecz takze
wsp6lny mianownik najpowazniej-
szych probleméw zdrowotnych na-
szych czaséw. Coraz wiecej badan
taczy ich dysfunkcje z zaburzeniami
serca, nowotworami, cukrzycg oraz
chorobami Alzheimera i Parkinsona,
a nawet psychicznymi, takimi jak de-
presja, stany lekowe i schizofrenia.

Charakterystyczna cecha
neurodegeneracji

W pewnym glosnym badaniu z sierp-
nia tego roku naukowcy doniesli np.,
ze dzieki zwiekszeniu aktywnosci
mitochondriéw w uszkodzonych
komérkach mézgowych mozna byto
odwréci¢ przypominajgcg demencje
utrate pamieci u myszy*. Uposle-
dzenie mitochondriéw w neuronach
—jednych z najbardziej energochton-
nych komérek w organizmie — od

lat uznaje sie za charakterystyczng
ceche zaburzen, takich jak choroba
Alzheimera, Parkinsona i Huntingto-
na. Jednak przed tym badaniem nie

bylo pewne, czy jest ono przyczyna, czy konsekwencja
tych schorzen. Praca ta ,jako pierwsza wykazala zwigzek
przyczynowo-skutkowy miedzy dysfunkcjg mitochon-
driéw a objawami choréb neurodegeneracyjnych, co su-
geruje, ze zaburzona aktywno$¢ mitochondriéw moze
powodowaé degeneracje neuronéw”, jak twierdzi dr Gio-

Mitochondria a mikrobiom
jelitowy: zaskakujace powigzanie

Kolejnym obszarem badan jest zwigzek pomiedzy
mitochondriami a bilionami zyjacych w jelitach
drobnoustrojéw. Najnowsze badania wskazujg

na istnienie wspélnego systemu ich wzajemnej
sygnalizacji, np. przez produkcje czasteczek krot-
kotarncuchowych kwaséw ttuszczowych, dzieki
ktérym bakterie jelitowe ,m6wig”, a mitochondria
»stuchaja” — i odwrotnie. Ta interakcja miedzy
drobnoustrojami a mitochondriami otwiera drzwi
do nowych terapii opartych na diecie, probiotykach
i przeszczepach mikrobioty jelitowej, ktdre moga

CIEL T IR
komunikacje i przyr)osic' FEBS),2018;286(4):
poprawe stanu pacjent6w. 630-641

vanni Marsicano, neurobiolog z Francuskiego Narodo-

wego Instytutu Zdrowia i Badan Medycznych w Paryzu.

Zdrowie psychiczne: zaburzenia

energetyczne mézgu

Wydaje sie, ze nieprawidlowosci mitochondrialne
wywolujg nawet zaburzenia psychiczne. Obwody re-
gulujace nastréj i funkcje poznawcze mézgu wymagaja
ogromnych ilosci energii. Badania sugerujg za$, Ze nie-
prawidtowo$ci mitochondrialne mogg przyczyniaé sie
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do zaburzen kognitywnych i odpor-
nosci na stres®. W zeszlym roku na-
ukowcy z 15 oSrodkéw medycznych,
w tym z laboratorium dr. Picarda,
opublikowali pierwsza w historii plat-
forme mapujaca polaczenie miedzy
umystem a mitochondriami. Przeba-
dali ponad 700 obszaréw ludzkiego
mozgu, aby zobaczy¢, jak mitochon-
dria specjalizujg sie w architekturze
mozgu i r6znych rodzajach komérek
mozgowych. Ich odkrycia majg zna-
czenie dla badan nad upos$ledzeniem
funkcji poznawczych, zaburzeniami
neurodegeneracyjnymi i psychiczny-
mi, takimi jak depresja, choroba afek-
tywna dwubiegunowa i schizofrenia®.
Dominujacy w psychiatrii pa-
radygmat oparty na chemii i neu-
roprzekaznikach, lezacy u podstaw
nieskutecznych i niebezpiecznych
terapii farmakologicznych, np. z wy-
korzystaniem lekéw przeciwdepresyj-
nych, przeciwlekowych i przeciwpsy-
chotycznych, rozpada sie. Pojawia
sig nowa dziedzina — tzw. psychiatria
metaboliczna — ktéra w rzeczywistosci
jest mitochondrialnym spojrzeniem
na choroby psychiczne. W artykule
przegladowym 39 badaczy z 9 kra-
jow stwierdza, ze ,funkcje mézgu
sa w decydujacym stopniu zalezne
od metabolizmu energetycznego” oraz
ze ,w zaburzeniach neuropsychia-
trycznych wystepuja powazne aberra-
cje w bioenergetyce moézgu”. Sugerujg
oni metody leczenia ukierunkowane
na te schorzenia metabolicznie, czy-
li na poziomie mitochondrialnym.
Zauwazaja np., ze metabolicznie
adaptacyjna dieta ketogeniczna
okazala sie znacznie skuteczniejsza

w leczeniu napadéw padaczkowych niz tradycyjne leki.
Zostala tez niedawno wdrozona w terapii zaburzen, takich
jak lek, depresja i schizofrenia. Tego rodzaju metaboliczne

i mitochondrialne metody leczenia wymagajg badan, aby
sprostac ,,ogromnemu niezaspokojonemu zapotrzebowaniu”
na skuteczne kuracje psychiatryczne — twierdzg naukowcy’.

Rak: nieprawidtowosci mitochondrialne

Mimo ogromnych naktadéw finansowych i badan nad no-
wotworami z roku na rok pochtaniajg one coraz wiecej ofiar,
w niektérych krajach obecnie wiecej niz choroby sercowo-na-

czyniowe. Wedlug definicji nowotwor to niekontrolowany po-
dzial komoérek, czyli proces regulowany przez mitochondria.
— Choroba nowotworowa wiaze si¢ z przewleklym uszko-
dzeniem pod wzgledem liczebnosci, struktury i funkcji
mitochondriéw — méwi dr Thomas Seyfried, profesor bio-



logii, genetyki i biochemii na uczelni Boston College
w USA i jeden z najgtoéniejszych na swiecie glosow
sprzeciwiajacych sie dominujacej genetycznej teorii raka.
Jak twierdzi dr Seyfried, przyczyng powodujacych
raka uszkodzen mitochondriéw sa czynniki zwigzane
z dietg i stylem zycia, a takze promieniowanie, prze-
wlekly stan zapalny, toksyczne substancje chemiczne,
odziedziczone mutacje i starzenie sig. Uszkadzajg one
mitochondrialne $ciany i stopniowo zakl6cajg pro-
dukcje energii, co powoduje, ze komérka przetgcza sie
na pradawne szlaki fermentacyjne charakterystyczne dla
wszystkich rodzajéw nowotworéw. Jak twierdzi dr Sey-
fried, pozbawienie komérek nowotworowych glukozy
i glutaminy, bedacych podstawa tych szlakéw, (np. dzieki
diecie ketogenicznej) powoduje, ze rak umiera z gltodu.
Nie jest to nowa teoria — Otto Warburg otrzymat za nig
Nagrode Nobla w latach 20. XX w. — ale medycyna
gléwnego nurtu zaniedbata jg w duzym stopniu, gdyz
od dawna uwazala raka za chorobe genetyczng charakte-
ryzujaca sig licznymi mutacjami, ktére powodujg rozwéj
nowotworu®. Obecnie coraz wiecej dowodéw sugeruje,
ze zaburzenia metabolizmu w komérkach nowotworo-
wych to co$ wiecej niz tylko cecha charakterystyczna — to
podloze problemu. Przeglad z 2025 r. wykazal, Ze mutacje
genéw nie powodujg w przebiegu nowotworéw niepra-
widlowosci metabolicznych dotyczacych metabolizmu
glukozy, glutaminy i kwaséw ttuszczowych, a jedynie
je podtrzymuja. Teoria ta moze prowadzi¢ do skutecz-
niejszych i mniej toksycznych terapii onkologicznych®.

Choroby serca i zespot metaboliczny:
stabnace zaopatrzenie w energie
Serce to obok mézgu jeden z najbardziej energochton-
nych narzadéw w organizmie, w duzej mierze polegajacy
na mitochondriach w celu utrzymania stalego rytmu.
Gdy wydajno$¢ tych organelli spada, komérki miesnia
sercowego maja trudnosci z efektywnym kurczeniem sie.
Od lat badania wigza dysfunkcje mitochondriéw z niewy-
dolnoscia serca i choroba niedokrwienng serca, w ktorej
przebiegu jest ono pozbawione tlenu i energii'.

Choroby uktadu krazenia czesto wiaza sie

z cukrzyca, a oba te problemy moga zaczynac A

sig tak samo — od sposobu, w jaki organizm prze-
twarza glukoze i thuszcze. Mitochondria odgrywaja
kluczowa role w tym procesie. Ich wydajnos¢ jest
czesto uposledzona, co prowadzi do insulino-
opornosci, spadku produkcji energii i nasilenia »
gromadzenia ttuszczu w tkankach. W rezultacie '
powstaje bledne koto: stabe funkcjonowanie
mitochondriéw poglebia insulinoopornos¢,
co dodatkowo obcigza te organella’'.

Jak na ironie wiele lekéw najczesciej
stosowanych w leczeniu narastajacej dzis
epidemii choréb przewleklych, takich jak sta-
tyny, jest toksycznych dla mitochondriéw (patrz
ramka pt. ,,Leki problematyczne dla mitochon-
driéw”). Uszkodzenia czesto zaczynaja sie od zaburzenia
mechanizméw przetwarzania glukozy. Leki szkodzg mito-
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chondriom przez niezliczone szlaki, w tym przerywanie
i zwiekszanie objetosci ich blon, co blokuje ich funk-
cjonowanie, i/lub bezposrednie niszczenie ich DNA'™.

Medycyna stylu zycia w stuzbie
mitochondriow
Kiedy nasze minielektrownie nie sa w stanie produ-
kowa¢ wystarczajacej ilosci ATP — lub gdy wytwarzaja
zbyt wiele wolnych rodnikéw, co powoduje stres ok-
sydacyjny — organizm zaczyna szwankowac. Po mie-
sigcach i latach prowadzi to ostatecznie do rozwoju
choréb przewleklych. Co mozna zrobi¢, aby chroni¢
mitochondrialne silniki w §wiecie pelnym chemikaliéw
i toksyn pokarmowych, gdzie nawet leki sg szkodli-
we? Badania pokazuja, Ze to drobne codzienne wybory
moga spowolnié, a nawet odwrécié szkodliwe procesy.
— Nadrzedng zasadg jest to, ze przy wszystkim,
co robisz — ile sig ruszasz, co wkladasz do ust czy na-
kladasz na skére — mozesz zadaé sobie pytanie: ,,czy
to odzywia moje mitochondria, czy je uszkadza?”
— méwi Kristen. Te nadrzedng zasade opiera na na-
stepujacych 5 filarach zdrowia mitochondriéw.

1. Dobre nawyki zywieniowe
Kazdy kes pozywienia staje sig ostatecznie surowcem dla
mitochondriéw. Diety bogate w pelnowarto$ciowa nie-
przetworzong zywno$c¢ — zwlaszcza kolorowe owoce i wa-
rzywa — dostarczajg przeciwutleniaczy i polifenoli, ktére
wspomagajg neutralizacjg stresu oksydacyjnego. Wykaza-
no, ze zwiazki chemiczne, takie jak kwercetyna (w jabt-
kach i cebuli), resweratrol (w winogronach i owocach
jagodowych) oraz kurkumina (w kurkumie), wspomagaja
odporno$é mitochondriéw'. Z kolei zawarte w rybach,
siemieniu Inianym i orzechach wloskich kwasy tluszczo-
we omega- 3 wzmacniajg rowniez btony mitochondrialne,
dzieki czemu produkcja energii przebiega wydajniej'*.
Nic dziwnego, ze dieta §rédziemnomor-
ska, ktéra uwzglednia wszystkie te sktad-
niki, jest preferowana przez Kristen.
— Dzigki tagodzeniu stanéw zapalnych i poprawie ela-
stycznosci metabolicznej tworzy idealne Srodowisko
wewnetrzne do rozwoju mitochondriéw — méwi,
powolujac sie na badania. Te za$ konsekwentnie
wskazuja, ze ta metoda zywienia prowadzi do po-
prawy kondycji uktadu sercowo-naczyniowego
i markeréw mitochondrialnych oraz nizszej
zapadalno$ci na cukrzyce'. Dieta §r6dziem-
nomorska to ,normalna dieta przez wiekszo$c
czasu ewolucji ludzko$ci” — twierdzi dr Picard.
. Oznacza to, ze stosowano ja, zanim pojawila
- sie wspdlczesna dieta zachodnia, ztozo-
na z wysoko przetworzonej zywno$ci,
cukru i thuszczéw trans, ktére w konicu
paralizujg prace mitochondriéw, co prowadzi
do narastajacego upo$ledzenia ich funkcjonowania.
— Wiadomo jednak na pewno, ze nieprze-
jadanie sig jest dobre dla mitochondriéw. Od-
czuwanie glodu raz na jaki$ czas — przerywany
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post, post co drugi dziefi, spozywanie tylko jednego po-
sitku dziennie lub inne metody powstrzymywania sie
od jedzenia - jest prawdopodobnie niezwykle ko-
rzystne dla mitochondriéw - dodaje dr Picard.

Dzieki okresom odpoczynku od statego doplywu kalorii
do komérek mitochondria moga przej$¢ w tryb naprawczy
— degraduja uszkodzone elementy (mitofagia) i tworza nowe
(biogeneza mitochondrialna). Post sprzyja biogenezie mito-
chondrialnej i zmniejsza stres oksydacyjny'®. To, jak dodaje
dr Picard, moze by¢ powodem, dla ktérego dieta ketogeniczna
okazala sie najskuteczniejszg terapig napadéw padaczko-
wych i istnieje tak wiele historii o spektakularnym powrocie
do zdrowia po chorobach metabolicznych i psychicznych
dzieki leczniczej diecie ketogenicznej. Niska zawarto$é
weglowodandw, a wysoka ttuszczu imituje efekty dtugo-
trwalego postu bez negatywnego wplywu gltodzenia sie.

— Zmiana gléwnego Zrédla paliwa organizmu z glukozy
na ciala ketonowe (gtéwnie beta-hydroksymaslan), czyli
stan ketozy, zapewnia mitochondriom substrat o czyst-
szym spalaniu i wiekszej wydajnosci — méwi Kristen.

W poréwnaniu z metabolizmem glukozy utlenianie ke-
tonéw wytwarza mniej reaktywnych form tlenu, co moze
by¢ szczegblnie korzystne dla mézgu, w ktérym dysfunk-
cja mitochondriow jest powigzana z chorobami neurode-
generacyjnymi i stanami psychotycznymi. Oprécz tego,
ze ketony spalaja sie czySciej, tatwo przenikajg bariere
krew-mézg i aktywujq neuroprotekcyjne szlaki zaanga-
zowane w autofagie (oczyszczanie komérek) i po-
wstawanie nowych mitochondriéw'’.

2. Aktywnosé fizyczna dla
wzmocnienia mitochondriow
Jedli istnieje jedna aktywno$é, ktéra szybko @t
dotadowuje mitochondria, to jest to wy-
sitek fizyczny, ktory stymuluje komorki >
do produkcji wiekszej liczby tych ;
organelli (biogeneza mitochondrial-

na). To jak instalacja dodatkowych :‘
elektrowni na poziomie komérko- I
wym, ktéra poprawia zar6wno wytrzy-
malos¢, jak i ogélng odpornos¢ organizmu.

Aktywnosci aerobowe, takie jak spacery,
bieganie i jazda na rowerze, sg szczegol-
nie skuteczne w zwigkszaniu liczby i wy-
dajno$ci mitochondriéw. Z kolei trening
oporowy wspomaga utrzymanie mito-
chondriéw miesniowych, ktérych liczeb-
no$¢ naturalnie maleje wraz z wiekiem*.

Udowodniono, ze nawet krétkie okresy
intensywnej aktywnoéci fizycznej pobudza-
ja wzrost mitochondriéw. Nie trzeba by¢
maratonczykiem, aby odnies¢ korzysci.

— Zadyszka jest bardzo zdrowa dla mito-
chondriéw. Kazdy rodzaj ruchu — chodze-
nie, bieganie, seks — przyspiesza oddech.
Na wszystkie czynnosci wymagajace wiecej
energii organizm reaguje zdrowszymi mi-
tochondriami — przekonuje dr Picard.
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Suplementacja
dla zdrowia
mitochondriéw

CEPATIIT Niezbedny przeciwutleniacz, ktéry transportuje
elektrony podczas produkcji energii w mitochondriach. Jego
suplementacja poprawia wydajnos¢ komdérkowa, szczegélnie
w sercu. Jest to szczegdlnie wazne dla 0s6b przyjmujacych
statyny, ktére redukujg poziom koenzymu Q10 w organizmie.
Zalecana dawka: 100-300 mg na dobe.

Potrzebna do transportu niezbednych
kwasoéw ttuszczowych przez btone mitochondrialna. Moze
pobudzac¢ funkcje mitochondriéw w komérkach mézgowych,
co zwieksza jasno$¢ umystu i poprawia zapamietywanie,

a takze nasila spalanie ttuszczu podczas ¢wiczen.

Zalecana dawka: 0d 500 mg do 2 g na dobe.

LCEEELER T L]0 Silny niezbedny do metabolizmu

przeciwutleniacz, ktéry moze wspomagac funkcjonowanie
mitochondriéw i zwieksza¢ wrazliwos$¢ na insuline.
Zalecana dawka: 300-600 mg na dobe.

Kofaktor reakji redoks, ktéry zwieksza liczbe
mitochondriéw w komérkach i przyspiesza metabolizm energetyczny.
Jego suplementacja moze poprawic koncentracje i kondycje.

Zalecana dawka: 10-20 mg na dobe.

Ich kompleks zawierajacy

co najmniej 50-100 mg witamin B1, B2, B3 i B5, a takze

odpowiednie poziomy witamin B6, B7 (biotyny),

B9 (folianu) i B12, wspiera wszystkie aspekty metabolizmu
mitochondrialnego. Szukaj metylowanych form witamin

B9 iB12, ktdre organizm moze wykorzystac.

Zalecana dawka: Wybierz kompleks wysokiej jakosci i postepuj zgodnie

% zinstrukcja na etykiecie.

to minerat niezbedny do produkcji kazdej czasteczki ATP
i ponad 300 enzymatycznych reakcji w organizmie. Poniewaz
nawet niewielki niedobér tego pierwiastka moze powodowac
zmeczenie, bél glowy i inne objawy, jego suplementacja czesto
tagodzi skurcze miesni, poprawia jako$¢ snu i dodaje energii.
Zalecana dawka: 200-400 mg jabtczanu, glicynianu lub cytrynianu
magnezu na dobe.

Znana ze swoich mozliwosci w zakresie zwigkszania

sity u sportowcow i wiasciwosci neuroprotekcyjnych kreatyna jest
magazynowana w postaci fosforanu kreatyny w migeéniach i mézgu,
skad szybko oddaje grupe fosforanowa, co zwieksza wsparcie
energetyczne w okresach wzmozonego zapotrzebowania.

Zalecana dawka: 3-5 g na dobe.

Poziom enzymu niezbednego do funkcji
metabolicznych - dinukleotydu nikotynoamidoadeninowego
(NAD+) - spada wraz z wiekiem. Wykazano, ze suplementacja
rybozydu nikotynamidu - formy witaminy B3 - podnosi poziom
NAD* u ludzi. Wstepne badania sugeruja,
Ze moze ona przynosi¢ podobne ———

e . . . .. KristinaKristen, Beyond
korzysci jak post i ograniczenie kalorii et ElareTs
- zwiekszaé wytrzymatos¢ miesni. the Energetic Revolution!
Zalecana dawka: 250-500 mg na dobe. (KristinaKristenWellness, 2025)




3. Sen dla regeneracji mitochondriow

Podczas nocnego wypoczynku mitochondria biorg sie do pra-
cy — nastepuje ich naprawa i regeneracja'®. Z drugiej strony
niedobor snu zakl6ca ten proces,

co prowadzi do spadku produk-

cji energii i zwieksza stres
oksydacyjny. Nieprawidlo-
WYy sen przyczynia sie

do rozwoju choréb prze-
wleklych, takich jak oty-
osé, cukrzyca i zaburze-
nia neurodegeneracyjne.
Nowe badania brytyj-
skiego Uniwersytetu Oks- !
fordzkiego pokazuja, ze to -
mitochondria w komérkach

mézgowych wyzwalajg sen

u niewyspanych muszek owoco-

wych, a u ludzi moze funkcjonowaé ten sam mechanizm?.
A zatem mitochondria mogg by¢ réwniez kluczem do wy-
jasnienia przyczyny zaburzen snu, takich jak bezsennos¢.
Organella te potrzebuja odpoczynku tak samo, jak ludzie.

4. Ulga od stresu dla wydajnosci mitochondriow
— Stan umystu jest gteboko powigzany ze sposobem przeply-
wu energii w organizmie — méwi dr Picard. Pozytywne stany
psychiczne, takie jak poczucie celu lub wiezi z innymi, maja
korzystny wplyw na wydajnosé¢ mitochondriéw, podczas
gdy te negatywne, takie jak strach czy zal,
podwyzszaja poziom kortyzolu i sy-
gnaléw zapalnych, ktére moga
uszkadza¢ mitochondria.
W jednym z badan
dr Picard odkryl, ze mi-
tochondria kobiet, ktére
J deklarowaty wieczorem
najbardziej pozytywne
samopoczucie, mialy
nastepnego ranka o 16-
18% wiecej energii niz
tych, ktére poprzedniej nocy
znajdowaly sie w najbardziej
negatywnym stanie psychicz-
nym?”'. Z biegiem czasu, jak wykazano,
przewlekly stres rozregulowuje mitochondria, przez co pro-
dukujg mniej energii. Zmiana ta prowadzi do zmeczenia,
dysfunkcji uktadu odpornosciowego i przyspieszenia sta-
rzenia®’, np. siwienia wloséw”. Wykazano, ze praktyki uspo-
kajajace uktad nerwowy - takie jak medytacja uwaznosci,
joga i gtebokie oddychanie — obnizajg poziom hormonéw
stresu i poprawiajg funkcjonowanie mitochondriéw.

5. Unikanie toksyn w celu ochrony mitochondriow
Oprécz oméwionych powyzej lekéw Srodowisko jest
skazone substancjami chemicznymi, ktére zaburzaja
funkcjonowanie mitochondriéw na niezliczone sposo-

by. Kristen ma kilka wskazéwek, jak zminimalizowaé

ich szkodliwe oddzialywanie na biosilniki organizmu.

#
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Leki (
problematyczne
dla mitochondriéw

Zachdd tonie w zalewie prze-
wlektych choréb spowodowanych
uszkodzeniem mitochondriéw. Jednak jak na ironie wykaza-
no, Ze statyny stosowane w celu redukcji ryzyka jednej z nich,
zaburzen serca, niszczg te organella komdrkowe. Nalezg one
do najczesciej przepisywanych lekéw na Ziemi - przyjmuje
je 200 min oséb na catym swiecie, w tym, co 4. Amerykanin
i co 3. mieszkaniec Wielkiej Brytanii powyzej 39. roku zycia.
Jednymi z ich najczestszych dziatan niepozadanych s3 ostabienie
i bol miesni (tzw. SAMS - statin-associated muscle symptoms,
symptomy mie$niowe zwigzane ze stosowaniem statyn). Jest
to spowodowane faktem, ze mie$nie szkieletowe réwniez pochta-
niaja duzo energii, a leki uszkadzajg pokrywajace to zapotrzebowa-
nie mitochondria®. To efekt uboczny, ktéry moze by¢ przyczyng na-
rastajacego ostabienia migs$ni u osob starszych?. Nie jest to jednak
jedyny skutek wywotanej statynami dysfunkcji mitochondriow.
Przeciwwage dla kardioprotekcyjnego dziatania obnizajacych
poziom lipidéw statyn moze stanowic inne zaburzenie metabolicz-
ne (i ryzykowne dla serca), np. cukrzyca typu 2, ktdére rozwija sie
W wyniku interferencji ze szlakami mitochondrialnymi przez rézne
mechanizmy” - wynika z badania z 2021 r.3. Jedna z tych $ciezek
jest wyczerpanie zapaséw koenzymu Q10 - kofaktora w mitochon-
drialnym taricuchu transportu elektronéw. Suplementacja tego
zwigzku stala sie powszechna w celu przeciwdziatania skutkom
wplywu statyn na migsnie
i przewlektemu zmeczeniu.
Chociaz niektére badania 1 ExpertOpinDrugMetabToxicol,2005;1(4):
wykazaty, Ze nie rozwigzuje 655-69

4 2 Geroscience,2024;46(1):853-865
ClIE) problemu '.WEd.*ug 3 |CachexiaSarcopeniaMuscle,2021;12(2):
nowszych analiz zwigk- 237-251
sza site mig$niowg u 0s6b 4 FutureCardiol, 2022;18(6): 461470
przyjmujacych statynyf" 5 |ClinMed,2024;13(13):3741

Pestycydy, takie jak organofos-
forany, zakldcajq dziatanie enzyméw mitochondrialnych.
Jest ona powiazana ze stre-
sem oksydacyjnym, stanami zapalnymi i zaburzeniami mikro-
biomu, ktére uposledzajg funkcjonowanie mitochondriéw.
e RrA =Ny Zachowaj szczegdlng ostroz-

no$¢ i nie uzywaj tworzyw sztucznych podczas pod-
grzewania zywno$ci. BPA i ftalany przenikaja do je-

dzenia i kumuluja sie w tkance ttuszczowe;j.

Metale, takie jak rte¢ (w szcze-
pionkach i amalgamatach stomatologicznych)

oraz ol6w sg toksyczne dla mitochondriéw.

Substancje za-
pachowe, parabeny i zwigzki aluminium to powszechne
czynniki zaburzajace funkcjonowanie mitochondriéw.
A A LA EE G U T EINEE LAY Oba te nawyki upo-
$ledzaja prace mitochondriéw i zwiekszaja stres oksydacyjny.
Chociaz po-
trzebne sa dalsze badania na ten temat, niektére analizy
sugeruja, ze pola elektromagnetyczne moga zakldcaé sy-
gnalizacje wapniows i funkcjonowanie mitochondriéw.

Zwalczaj biatka szczytowe koronawirusap\Eyiste M V2R ok kS

nia wskazuja na to, Ze zar6wno biatko szczytowe wirusa

STYCZEN 2026 | OCZYMLEKARZE... 91



PROFILAKTYKA | LECZENIE

SARS-CoV-2, jak i to wytworzone w organizmie
w wyniku podania szczepionki mRNA moga
znaczaco uszkadzaé funkcje mitochondriéw.
Jak sie okazuje, ekspozycja na biatko kolca jest
powigzana z dysfunkcja tych organelli i wplywa
na produkcje energii w komérkach*. Wykazano,
ze w przypadku przebycia covid-19 lub otrzy-
mania szczepionki mRNA polaczenie nattoki-
nazy, bromelainy i kurkuminy rozktada biatka
szczytowe i cofa wiele skutkéw ich dzialania.
Gatunki te, np. tuniczyk, miecznik i rekin,
gromadza w organizmach duze ilosci rteci,
ktére uposledzajg enzymy mitochondrial-

ne i uszkadzaja DNA mitochondriéw.

Uzywaj
filtréw HEPA i LZO, aby zmniejszy¢ ilos¢
zanieczyszczen i zarodnikéw plesni.

Oprécz ogra-
niczania ekspozycji na toksyny wspieraj
zdolno$¢ mitochondriéw do ich neutralizacji
za pomocg odzywczych kofaktoréw (patrz
ramka pt. ,Suplementacja dla zdrowia mito-
chondriéw”). Sauny na podczerwien i pocenie
sig wspomagaja réwniez eliminacje rozpusz-
czalnych w tluszczach toksyn przez skére.

Nowe spojrzenie na organizm

— Zamiast postrzega¢ organizm jako moleku-
larng maszyne, powinni$my mysle¢ o sobie
jako o istotach energetycznych. Poglad, wedlug
ktérego choroba wynika z zepsutych narzadéw
lub zaburzen psychicznych

— z uszkodzenia mézgu lub

Historia Guya

Guy Tenenbaum przezyt chorobe nowotworowa
i jest przekonany, Ze nie bytoby to mozliwe, gdyby
nie nauczy! sie postrzegac organizmu w katego-
riach energetycznych. W 2018 r. dowiedziat sie,
Ze ma przerzuty raka prostaty do kosci i weztéw
chtonnych i jest to stan nieuleczalny. W poprzed-
nich latach zdiagnozowano u niego juz cukrzyce
typu 2, nadci$nienie tetnicze, hipercholesterole-
mie, béle stawdw i tuszczyce, a takze nadwage.
Na kanale w serwisie YouTube (SurviveFrom-
Cancer) Guy zaczat dokumentowac zmiany, jakie
wprowadzit w diecie i trybie zycia. Po wdrozeniu
postu i diety ketogenicznej stosowat kazdg inng
skoncentrowang na mitochondriach terapie, jaka
udato mu sie znalez¢. Schudt, wszystkie istniejace
wczesniej problemy zdrowotne ustapity, przerzu-
ty raka zniknety, a poziom swoistego antygenu
sterczowego (prostate-specific antigen, PSA)
— markera nowotworowego — spadt z niezwykle
wysokiego poziomu 87 ng/ml do niemal niewy-
krywalnej i uspokajajgcej wartosci 0,01 ng/ml.
Jego napisana wspdlnie z Nathalie Loth ksigzka
- ,My Battle Against Cancer: Survivor Protocol”
(,Moja walka z rakiem - protokét przezycia”,
wydana wiasnym naktadem w 2023 r.) - przed-
stawia autorski metaboliczny protokét leczenia
raka. Guy wspétpracuje réwniez z liderami w tej
dziedzinie, w tym z dr. Seyfriedem, aby potwier-
dzi¢ swoje osobiste doswiadczenia naukowe,
oraz publikuje artykuty na temat wptywu diety
ketogenicznej na chorobe nowotworowa™.

BIBLIOGRAFIA
1 |ClinMed,2023;12(4):1589;]|OncolClinRes,2022;3:1-12

Terapia Swiattem czerwo-

niedoboru jakiej$ czasteczki - Kiedy przyjmiesz nym lub bliskiej podczerwieni
— to przestarzale podejscie. perspektywe (niskopoziomowa) wykorzy-
Kiedy przyjmiesz perspektywe stuje okreslone dtugosci fal
energetyczna, poczujesz, jak energetyczna, $wiatla — zazwyczaj w zakresie

organizm zmienia sie w zalez-
nosci od czynnikéw zwigza-
nych ze stylem zycia, takich jak
dieta itd. — wyjasnia dr Picard.

poczujesz, jak organizm
Zmienia sie w zaleznosci
od czynnikow

660-850 nm — aby wplywaé

na zachowanie komérek na po-
ziomie mitochondrialnym.
Gdy $wiatlo z tego zakresu

Bardziej energetyczne spoj- ZWiazanVCh ze Stylem pada na kluczowy enzym mi-
rzenie na organizm, zdrowie Zycia — wyjasnia tochondrialny — oksydaze cyto-
i chorobe prowadzi réwniez dr Picard chromu c¢ - staje sie on bardziej

do energoterapii, a jedna z naj-

bardziej obiecujacych z nich

jest leczenie §wiattem, czyli fotobiomodulacja.
— Regularna ekspozycja na naturalne §wia-
tlo stoneczne — zwlaszcza rano — wspoma-
ga regulacje rytméw dobowych — wskazu-
je Kristen. Obniza takze poziom kortyzolu,
wspomaga synteze witaminy D i poprawia
odporno$é mitochondriéw przez wpltyw
na melatonine i r6wnowage reakcji

redoks (teksty w Temacie Numeru po-
$wieciliémy r6znym rodzajom $wiatla
ijego leczniczego zastosowania).
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wydajny w przenoszeniu elektro-

noéw. Przeplyw elektronéw bezpo-
srednio zwieksza produkcje ATP, co daje komérkom
wiecej energii do wykorzystania na naprawe i prze-
ciwdziatanie stresowi oksydacyjnemu®. Poniewaz
czerwone $wiatto oddziatuje na mitochondria, jest
wykorzystywane w leczeniu zdumiewajgco szero-
kiego wachlarza schorzen. Wspomaga regeneracje
tkanek, odbudowe mieséni oraz gojenie ran, a takze
tagodzi uszkodzenia oczu, schorzenia skdry i zabu-
rzenia poznawcze. Jako nieinwazyjna niefarmakolo-
giczna terapia stanowi najbardziej obiecujace osia-
gniecie w dziedzinie medycyny mitochondrialne;j.

BIBLIOGRAFIA

1

2
3

bioRxiv,2024; doi:
1101/2024.04.19.590241
Elife,2021;10:e67437

Biol Psychiatry, 2018;84(1):
9-17; medRxiv, 2024; doi:
2024.02.02.24302076
NatNeurosci,2025;28(9):
1844-1857

Biol Psychiatry,2018;83(9):
722-730
TrendsEndocrinolMetab,2024;
35(10):884-901
NatMentalHealth,2025;3:
763-771

| Bioenerg Biomembr,2025;
57(2-3):57-83
Int|MolSci,2022;23(3):1155
CircRes,2016;118(12):1960-91
Biomedicines, 2021;9(11):1602;
Science,2005;307(5708):
384-7
FrontEndocrinol(Lausanne),
2023;14:1123928; Biochem
Pharmacol,2024;228:116283
EvidBased Complement
AlternatMed, 2015;2015:
527209

| ClinNutrMetab,2024; doi:
10.35841/)CNM.1000142
Nutrients,2020;12(8):2236;
Exp Gerontol,2023;176:112165;
CircRes,2019;124(5): 779-798
NEngl]Med,2019;381(26):
2541-2551

| Lipid Res, 2014;55(11): 2211-28
|BiolChem,1967;242(9):
2278-82

Antioxidants (Basel),2023;
12(3):674
Nature,2025;645(8081):
722-728

Biol Psychiatry,2018; 84(1):
9-17
PsychosomMed,2018;80(2):
141-153; NatCell Biol, 2018;
20(7):755-765
SciTransIMed,2023;15(708):
eabq1533;)Neuroimmune
Pharmacol,2021;16(4):
770-784
SystRev,2025;14(1):160



Suplement diety PROFESJONALNE

10 WSPARCIE
W PARODONTOPATII

SENSITIVE

TABLETKA
DO SSANIA

SENSITIVE Tﬁﬂﬂthl do ssania .
nm KOENZYM Q10 DZIASLA | ZEBY <IN ek ‘
11104'Ii W FORMIE TABLETKI oo

DO SSAN'A] I “'Wm:unm%u;m::;::ﬂnm-mn S0 et el

i A e
bl ﬁlﬁ-ﬂ R g bm i ) 0 SN Lt B iy

WE BN LT - Tabletki do ssania Pharmasis - Lo suplement diety zawierajacy koenzym Q10 oraz witaminy C,

D. Ei Bé. Pornaga w prawidtowym funkcjonowaniu dziaset i zebdw (witamina C) oraz prawidtowe] produkcji kolagenu w celu
zapewnienia utrzymaniu zdrowych zebdw (witamina D). Koenzym Q10 jest substancja naturalnie wystepujaca w kamarkach
organizmu w mitochondriach - gdzie odbywa sie wytwarzanie niezbednej do zycia energii. Zawiera innowacyjng forme
zamknietego w czgsteczkach maltodekstryny koenzymu Q10 w formie wygodnych tabletek do ssania - co pozwala na opty-
malny dostegp substanc)i odzywezych do komdrek Polecany przez Lekarzy Stomatologow!

LSS S P 0 mozna kupic w Aptelkach i Sklepach Zielarskich WWW. ph armasis. p |



Koniec

z przepuklina!

Polacy rewolucjonizujg leczenie tej przypadtoscil 2 oddzielne zespoty opracowaty
2 nowe rozwigzania terapeutyczne. Dzieki temu dzis usuwa sie jg podczas zabiegow,
ktore sg szybkie, bezpieczne i skutecznie eliminujg ryzyko nawrotéw choroby.

rzepuklina, zwana tez rup-
turg lub hernia, doskwiera
ludziom od niepamietnych
czaséw. To schorzenie, ktére
moze dopas¢ niemal kazdego. Powstaje
wtedy, gdy narzad wewnetrzny lub jego
fragment przemieszcza sie poza swoja
naturalng lokalizacje przez ostabiony
obszar powlok brzusznych. W praktyce
oznacza to, ze fragment jelita czy innej
tkanki ,wypada” z jamy brzusznej i je-
dynie skéra powstrzymuje go przed cal-
kowitym wysunigciem sig na zewnatrz.
Problem ten dotyka znacznej cze-
$ci populacji. Wedtug dostepnych
danych, z r6znymi formami przepu-
kliny zmaga sie nawet 20% ludzkosci.
Az 3/4 wszystkich przypadkéw stanowi
przepuklina pachwinowa. Pojawia sie
ona 7-krotnie czeSciej u mezczyzn niz
u kobiet — schorzenia tego doswiadcza
co najmniej raz w zyciu co 4. mez-
czyzna. Przepuklina pachwinowa
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jest takze czestym zjawiskiem wsréd

dzieci. Z jej powodu cierpi 1-5% naj-

mlodszej populacji, a u wczesniakéw

czegsto$é ta rosnie nawet do 30%.
Budowa przepukliny obejmuje

3 kluczowe elementy: wrota (miejsce

ostabienia migéni, przez ktére przedo-

staje sie narzad), worek przepuklino-

wy (fragment otrzewnej otaczajacej

przemieszczony narzad) oraz sam

przemieszczony narzad lub jego czesé.
Poza przepukling pachwi-

nowa istniejg inne rodzaje:

pepkowa (11% przypadkow),

udowa (12%), przepuklina kresy biatej

oraz grozniejsze formy, takie jak prze-

puklina brzuszna czy przeponowa'.

Jak rozpoznaé hernie?
Najbardziej charakterystycznym ob-
jawem przepukliny jest widoczne,
miekkie wybrzuszenie pod skodra, ktére
czasem mozna wcisngé z powrotem

do jamy brzusznej. Poczatkowo moze
nie sprawia¢ bélu, lecz z czasem, ro-
snac, staje sig zrodlem dyskomfortu.
Pacjenci zglaszaja wzdecia, zaparcia,
uczucie cigzkosci w okolicach pachwi-
ny, a takze b6l nasilajacy sie podczas
kaszlu, §miechu czy podnoszenia cigz-
kich przedmiotéw. U dzieci objawami
moga by¢ rozdraznienie, utrata apetytu
oraz widoczne uwypuklenie podczas
placzu czy aktywnosci fizycznej.
Szczegoblnie niebezpieczne jest
uwiezniecie przepukliny, kiedy to pe-
tla jelita zostaje zakleszczona i nie
moze sie cofnaé¢. Objawy to nagly,
nasilajacy sig bdl, nudnosci, wymio-
ty, goraczka oraz zmiana koloru wy-
brzuszenia na czerwony lub fioletowy.
Stan ten wymaga natychmiastowej
interwencji medycznej, poniewaz
moze prowadzi¢ do martwicy jeli-
ta i zapalenia otrzewnej, stanowiac
zagrozenie dla Zzycia pacjenta.



Struktura zachorowan
W Polsce przepuklina stanowi istot-
ny problem zdrowia publicznego.
Rocznie w naszym kraju wykonuje sie
ok. 40 tys. operacji przepuklin r6znego
typu. To wciaz niewielka czes¢ global-
nej statystyki — na calym $wiecie prze-
prowadza sie ponad 20 mln zabiegow
przepuklinowych rocznie, co czyni
je jednymi z najczeéciej wykonywanych
planowych procedur chirurgicznych.
Struktura zachorowan w Polsce od-
zwierciedla globalne trendy. Przepuklina
pachwinowa dominuje jako najczestsza
forma, dotykajac przede wszystkim mez-
czyzn po 40. r.z. oraz chlopcéw ponizej
5 lat. Czynniki ryzyka obejmujg gene-
tyczne predyspozycje — osoby, w ktérych
rodzinie wystepowatla przepuklina, maja
4-okrotnie wyzsze ryzyko zachorowania.
Do rozwoju schorzenia przyczyniajg sie
takze: przewlekle zaparcia, uporczy-
wy kaszel, przerost prostaty, otylos¢,
ciezka praca fizyczna oraz postepujaca
z wiekiem utrata kolagenu w tkankach.
W Polsce — podobnie jak w innych
krajach rozwinietych — zabiegi ope-
racyjne przepuklin sg wykonywane
zaréwno metodami klasycznymi
(otwartymi), jak i maloinwazyjnymi,
takimi jak laparoskopia czy techni-
ki robotyczne. Statystyki wskazuja,
ze przewlekly bél po operacji prze-
pukliny wystepuje u 11-50% pacjen-
téw, co stanowi istotne wyzwanie dla
medycyny i uzasadnie poszukiwanie
coraz lepszych metod leczenia®.

Ewolucja podejscia

do leczenia przepukliny

Historia leczenia przepukliny siega sta-
rozytnosci. Juz w starozytnym Egipcie
podejmowano préby operacyjnego usu-
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66 Z roznymi formami przepukliny zmaga sie nawet
20% ludzkosci. Az 3/4 wszystkich przypadkéw
stanowi przepuklina pachwinowa. Pojawia sie ona
7-krotnie czesciej u mezczyzn niz u kobiet. 99

wania ruptury, cho¢ 6wczesne metody
byly prymitywne i czesto nieskuteczne.
Przez wieki jedynym dostepnym roz-
wigzaniem bylo noszenie specjalnych
paséw przepuklinowych, ktére miaty
powstrzymywac¢ wypadanie narzadow,
lecz nie usuwaly przyczyny problemu.
Przelomowym momentem w historii
chirurgii przepuklinowej byt koniec
XIX w., kiedy to rozwinetly sig techni-
ki napieciowe, polegajace na zszyciu
powlok brzusznych. Metody te, cho¢
stanowily postep, wigzaly sie z wysokim
odsetkiem nawrotéw przepukliny oraz
dtugim okresem rekonwalescencji.
Prawdziwa rewolucja nastapila w dru-
giej potowie XX w. wraz z wprowadze-
niem syntetycznych siatek chirurgicz-
nych. W latach 80. Irving Lichtenstein
opracowat technike beznapieciowego
zamykania przepukliny z wykorzysta-
niem siatki polipropylenowej. Metoda
Lichtensteina stala sie zlotym standar-
dem w leczeniu przepukliny pachwino-
wej. Zamiast nacigga¢ oslabione tkanki,
chirurg umieszcza w miejscu ubytku
specjalng siatke z tworzywa sztuczne-
go, ktéra wzmacnia powloki brzuszne
i znaczaco redukuje ryzyko nawrotu’.
Kolejnym krokiem naprzéd byto
wprowadzenie technik laparoskopo-
wych w latach 90. XX w. Chirurgia
maloinwazyjna pozwolila na wyko-
nywanie zabiegdéw przez niewielkie
naciecia, co skutkowalo mniejszym

bélem pooperacyjnym, krétszym
czasem hospitalizacji i szybszym
powrotem do pelnej sprawnosci.
Techniki takie jak TAPP (transabdo-
minal preperitoneal) i TEP (totally
extraperitoneal) staly sig standardem
w wielu oérodkach na catym $wiecie.
Wiek XXI przyniést kolejne inno-
wacje. Rozwdj robotyki chirurgicznej,
zwlaszcza systemu da Vinci, umozliwit
lekarzom przeprowadzanie zabiegow
z niespotykang dotad precyzja. Robo-
tyczne ramiona eliminuja naturalne
drzenie rak, oferuja tréjwymiarowy,
powiekszony obraz operowanego obsza-
ru oraz zapewniajg wiekszg swobode
ruchéw w waskich przestrzeniach ciala.

A moze wystarczy tatka?
Polscy naukowcy maja w swoim dorobku
2 przelomowe osiagniecia, ktére znacza-
co wplynely na proces leczenia przepu-
klin. Pierwszym z nich jest innowacyjna
technologia opracowana przez profesor
Mirostawe El Fray z Zachodniopomor-
skiego Uniwersytetu Technologicznego
w Szczecinie. W 2018 r. przedstawita
ona projekt zastapienia tradycyjnych
syntetycznych siatek przepuklino-
wych nowym typem biomateriatu.
Technologia PhotoBioCur polega
na wykorzystaniu wstrzykiwalnego
materialu w pétptynnej formie, ktéry
pod wplywem $wiatta ultrafioletowe-
go przybiera forme elastycznej tatki.
Co istotne, z czasem latka ta przerasta
tkankg miekka pacjenta i ostatecznie
ulega biodegradacji w organizmie.
Oznacza to, ze w przeciwienstwie
do tradycyjnych siatek polipropyle-
nowych, ktére pozostaja w ciele przez
wiele lat, nowy materiat jest stopniowo
zastepowany przez naturalne tkanki.
Pétptynna forma biomateriatu skra-
ca czas przeprowadzania zabiegu, jest
bezpieczniejsza i bardziej komfortowa
dla pacjenta, a takze pozytywnie wply-
wa na przebieg i czas trwania rekon-
walescencji. Dodatkowo elastyczna
tatka moze obnizy¢ ryzyko nawrotéw
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Cztowiek witruwianski
Z ruptury?

Stynny rysunek Leonarda da Vinci zatytutowany £
,Czlowiek witruwiarski” jest powszechnie uzna- ‘
wany za ikone renesansu, pierwotnie zaprojek-
towanga, tak by demonstrowac i opisywac idealne bz
proporcje ludzkiego ciata. Nowe badania i szczeg6- B Amin
towe analizy anatomiczne podwazajq jednak czy- T

—

sto symboliczny i doskonaty charakter tej grafiki. " o 4 .:" Vo Jq_
Jeden z ekspertéw, Hutan Ashrafian z Imperial \ A |
College London, uwaza, ze model wykorzystany | f B i '_?,
przez da Vinci mdgt cierpie¢ na powazne schorze- | ol .Lh \ o= |
nie. Ashrafian zwrdcit uwage na te nieprawidto- O N |
wosc¢ i zidentyfikowat ja juz w 2011 r. Stwierdzit '_ g R |

on, ze widoczne wybrzuszenie w lewej okolicy E ety = e s
pachwinowej postaci jest oznakg przepukli-
ny. To sferyczne wybrzuszenie jest precyzyjnie
zlokalizowane bocznie od guzka tonowego.

Ashrafian, w liscie skierowanym do pisma Hernia, zasugerowalt, ze widoczna
anomalia wskazuje na bezobjawowg lewostronng przepukline pachwinowa. Jego
zdaniem, fakt uwiecznienia tej anomalii 0znacza, ze ,Cztowiek witruwianski” byt
wzorowany na zywym lub martwym modelu, ktéry cierpiat na te przypadtosc.
Specjalista zaznaczyl, ze ruptura ta mogta by¢ na tyle powazna, ze w przypadku
komplikacji, takich jak uwiezniecie, mogta nawet doprowadzi¢ do zgonu modela.

Jednoczesnie uczony podkreslit, ze w okresie renesansu tego typu
schorzenia byty znane - lekarze i chirurdzy, tacy jak Antonio Benivieni,
opisywali w tamym czasie we Florencji wiele typéw przepuklin.

Teza Ashrafiana zyskata silne poparcie w Srodowisku medycznym. Do jego
diagnozy przychylili sie tacy specjalisci jak Jeffrey Young z Centrum Urazowego
Uniwersytetu Wirginii oraz Michael Rosen, dyrektor Comprehensive Hernia Center
przy University Hospitals Case Medical Center. Rosen powiedziat nawet: ,jesli
to wybrzuszenie nie jest przepukling, to naprawde nie mam pojecia co to”.

i

14 wrze$nia 2021 r. w Szpitalu
Specjalistycznym Matopat w Toru-
niu przeprowadzona zostala pierwsza
na $wiecie operacja wszczepienia
pacjentowi innowacyjnego implantu
Optomesh 3D ILAM. Zabieg poprowa-
dzit prof. Maciej Smietanski z Gdan-
skiego Uniwersytetu Medycznego,
wspoltwérca wynalazku. Wydarzenie
towarzyszylo jubileuszowemu Kon-
gresowi Towarzystwa Chirurgéw Pol-

przepukliny, gdyz lepiej dostosowuje
sie do naturalnych ruchéw ciata®.

Medyczna maszyna dziewiarska
Drugim przetomowym polskim osig-
gnieciem jest opracowanie pierwszej

na $wiecie siatki przepuklinowej 3D, do-
stosowanej do anatomii konkretnego
pacjenta na podstawie badan tomografii
komputerowej. Nad innowacyjnym im-
plantem pracowali od 2019 r. medycy

i inzynierowie z Gdanskiego Uniwersy-
tetu Medycznego, Politechniki Krakow-
skiej oraz 16dzkiej firmy Tricomed SA.
Kluczowag postacig w projekcie byt
prof. Krzysztof Karbowski z Politech-
niki Krakowskiej, ktéry na podstawie
wynikéw tomografii komputerowe;j
50 pacjentéw stworzyt model struktur
anatomicznych pachwiny. Analizujac
te modele, dokonatl podziatu na gru-
py selekcyjne ze wzgledu na budowe
ciata i doszedl do wniosku, ze dla
wiekszosci pacjentéw potrzebne
sg 2 rozmiary implantu (S-M i L), kaz-
dy w wersji prawej i lewej.
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skich i bylo transmitowane online.
Implant Optomesh 3D ILAM (Ingu-
inal Laparoscopic Anatomical Mesh)
to niewchtanialny, chirurgiczny wyréb
siatkowy o przestrzennej konstruk-
cji, wytwarzany technikg dziewiarska
z monofilamentowej przedzy. Dostgpny
jest w 3 wersjach: standardowej (dla
wiekszo$ci pacjentéw) oraz 2 wersjach
spersonalizowanych, dopasowywanych
do anatomii konkretnego pacjenta.
Opracowana przez Polakéw tech-
nologia moze by¢ stosowana nie tylko
w leczeniu przepuklin, ale takze w in-
nych zabiegach rekonstrukcji tkanek

miekkich, takich jak operacje tetniaka
aorty brzusznej czy chirurgia pla-
styczna. W 2022 1. twércy rozwigzania
otrzymali zloty medal na prestizowej
wystawie wynalazkéw w Genewie,

co potwierdza miedzynarodowe
uznanie dla polskiej innowacji’.

Globalne trendy w leczeniu
przepukliny
Robotyczna chirurgia przepukliny jest
obecnie jednym z najwazniejszych
trendéw w leczeniu ruptury. Systemy
takie jak da Vinci, Versius czy Ma-
estro oferuja chirurgom tréjwymia-
rowq wizualizacjg pola operacyjnego
z 10-krotnym powiekszeniem, elimi-
nacje fizjologicznego drzenia rak oraz
precyzyjne, zminiaturyzowane instru-
menty o 7 stopniach swobody ruchu.
Badania pokazujg, Ze robotyczna na-
prawa przepukliny osigga zamkniecie
powiezi w ponad 90% przypadkéw
przepuklin brzusznych, w poréwna-
niu do zaledwie 50% w standardowej
laparoskopii. Pacjenci po zabiegach
robotycznych doswiadczaja mniej-
szego bélu pooperacyjnego, pobyt
w szpitalu czesto nie przekracza
24 godz., a powrét do codziennych
aktywnoésci zajmuje mniej czasu.
Ergonomia konsoli robotycznej zmniej-
sza réwniez zmeczenie chirurga pod-
czas wielogodzinnych operacji, co ma
szczeg6lne znaczenie w osrodkach wy-
konujacych wiele zabiegéw dziennie’.

Siatki biologiczne i biosyntetyczne)
Coraz czesciej w leczeniu przepu-
klin stosuje sig tzw. siatki biologicz-
ne. Szczego6lnie przydajg sie one
w trudnych sytuacjach — np. wtedy,
gdy rana jest zakazona albo w przy-
padku nawracajgcych przepuklin.
Siatka taka powstaje z odpowiednio
przygotowanej tkanki zwierzecej (najcze-
$ciej swinskiej lub bydlecej). Po oczysz-
czeniu jej z komoérek zostaje co$ w ro-
dzaju ,rusztowania”, na ktérym moga
sig stopniowo osiedla¢ wlasne komorki
pacjenta. Dzieki temu organizm lepiej
przyjmuje implant, a ryzyko rozwoju
groznych bakterii jest o wiele mniejsze.
W 2023 r. w Ameryce P6inocne;j
uzyto ponad 42 tys. takich implan-
téw. Coraz czedciej stosuje sig tez do-



&6 Opracowana przez Polakdw technologia moze
by¢ stosowana nie tylko w leczeniu przepuklin,
ale takze w innych zabiegach rekonstrukcji
tkanek miekkich, takich jak operacje tetniaka
aorty brzusznej czy chirurgia plastyczna

datki, tzw. biostymulatory, np. kwas
polimlekowy czy hydroksyapatyt
wapnia. Pobudzaja one produkcje
kolagenu - biatka odpowiedzialne-
go za sprezystosc i ,mlodos¢” tkanek
— dzieki czemu gojenie jest trwalsze.
Rozwigzaniem posrednim sg ma-
terialy biosyntetyczne. Majg one
cze$¢ zalet siatek biologicznych, ale
sq tansze. Z tego powodu bywaja
wybierane jako kompromis miedzy
skutecznoscig a kosztami leczenia®.

Personalizacja leczenia
W leczeniu przepukliny stopniowo
odchodzi sie od podejécia typu ,.jeden
rozmiar dla wszystkich” na rzecz sper-
sonalizowanej opieki nad pacjentem.
Chirurdzy coraz czesciej dostosowuja
techniki operacyjne i materiaty do in-
dywidualnej anatomii, stanu zdrowia
i stylu zycia pacjenta. Brane sg pod
uwage takie czynniki jak wiek, poziom
aktywnodci fizycznej, wskaznik masy
ciala czy ryzyko nawrotu hernii.
Wykorzystanie zaawansowanych
narzedzi, takich jak obrazowanie to-
mografii komputerowej 3D, pozwala
na precyzyjne planowanie zabiegu.
W najnowoczeéniejszych osrodkach
stosuje sig juz sensory wmontowane
w nici chirurgiczne, ktére przekazuja
dane o napieciu tkanek podczas go-
jenia, umozliwiajac wczesne wykry-
wanie potencjalnych probleméw?®.

irtualna edukacja i globalna wspétpraca

Platformy internetowe, takie jak Surge-
On, rewolucjonizuja edukacje chirur-
giczng w zakresie leczenia przepukliny.
Operatorzy moga dzieki nim uczest-
niczy¢ w transmitowanych na zywo
demonstracjach zabiegéw, wymienia¢
sie doswiadczeniami i otrzymywacé
feedback od ekspertéw z calego swia-
ta w czasie rzeczywistym. Dostep

do bibliotek wideo wysokiej jakosci
oraz kurséow strukturalnych umozli-

wia ciggle doskonalenie umiejetnosci,
niezaleznie od miejsca zamieszkania.
Ten rodzaj wspoétpracy miedzynarodo-
wej przyspiesza rozpowszechnianie naj-
lepszych praktyk i umozliwia chirurgom
z odleglych regionéw korzystanie z edu-
kacji na swiatowym poziomie. Przed
erg cyfrowa, aby pozna¢ nowe techniki,
lekarze musieli podrézowac na konfe-
rencje lub do innych szpitali — dzi§ maja
dostep do wiedzy 24 godz. na dobe®.

Monitorowanie pooperacyjne
i telemedycyna

Coraz wazniejsze staje sie takze zdalne
kontrolowanie pacjentéw po operacji.
Dzieki noszonym przez nich niewielkim
urzadzeniom lekarze moga sprawdzié,
jak pracuja mie$nie w miejscu zabie-
gu i czy nie pojawia sie tam zbyt duze
napiecie, ktére mogloby zagrozi¢ efek-
tom operacji. Gdy urzadzenia wykryja
co$ niepokojacego, system telezdrowia
automatycznie umawia wizyte online,
zeby lekarz mégt szybko zareagowac.

W Australii dziata juz og6lno-
krajowa baza danych My Health
Record, ktéra gromadzi informacje
o operacjach przepukliny. Umozli-
wia to oceng skutecznosci leczenia
w calym kraju, bez potrzeby recznego
zbierania danych przez szpitale.

Wraz z rosngcym zainteresowaniem
zdalnym monitorowaniem zdrowia
producenci faczg implanty z aplika-
cjami i analizg danych w chmurze.
Dzigki temu informacje o gojeniu ran
trafiajg do systemu na biezaco, a leka-
rze beda mogli jeszcze lepiej doskona-
li¢ stosowane metody operacyjne®.

Terapia tego schorzenia staje sie coraz la-
twiejsza dzieki narzedziom AI. Algoryt-
my pomagaja chirurgom lepiej oceniac¢
ryzyko powiklan u pacjenta przed zabie-
giem, analizujac setki zmiennych. Mo-
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dele AI moga réwniez przewidywadé, jak
bedzie przebiegal proces starzenia mig-
$ni u danej osoby, co ulatwia dopasowa-
nie odpowiedniego dla niej typu siatki.
W przyszlosci sztuczna inteligencja
moze zostaé¢ polaczona z robotami chi-
rurgicznymi tak, by same wykonywaty
cze$¢ zadan — np. szycie tkanek czy po-
maganie chirurgowi w najtrudniejszych
momentach operacji. To na razie wizja
na kolejne lata, ale wszystko wskazuje
na to, ze rozwdj technologii wielkimi
krokami zmierza wlasnie w te strone’.
Leczenie przepukliny przeszlo diugg
droge od prymitywnych technik sta-
rozytnego Egiptu po zaawansowane
systemy robotyczne XXI w. Wsp6t-
czesna medycyna oferuje pacjentom
bezpieczne, skuteczne i coraz mniej
inwazyjne metody pozbywania sie
tej przykrej dolegliwosci. Potaczenie
najnowszych technologii z rosnaca
wiedza medyczng oznacza, ze pacjen-
ci moga liczy¢ na coraz lepsze wyniki
leczenia, krétszy czas rekonwalescen-
cji oraz mniejsze ryzyko powiklan.
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lutym 1991 r. wydawnic-
two Warner Books wydalo
ksigzke o niepozornym
tytule ,,Healing Back Pain”
(,,Leczenie bélu plecéw”). Jej autorem
jest dr John E. Sarno (sarnoclinic.
com), profesor medycyny rehabilita-
cyjnej Akademii Medycznej Uniwersy-
tetu Nowojorskiego w USA. Ten lekarz
prowadzacy w Katedrze Rehabilitacji
Medycznej — od 1965 1. do przejscia
na emeryture w 2012 r. — poczatko-
wo nie mial pojecia, ze ta pozycja
i seminaria na temat tego, co nazwal
»zespolem napieciowego zapalenia
miesni”, zmienig zycie tysiecy oséb.
Dr Sarno pewnoscia nie spodziewat
sie ustyszec od setek czytelnikéw,
ze po latach, a czasem dekadach,
ich paralizujacy bdl plecéw i szyi
cudownie zniknal po przeczytaniu
jego ksiagzki i zastosowaniu sig do za-
wartych w niej sugestii. OczywiScie
nie przewidywal tez, Ze zapoznanie
sie z jego publikacja i przygotowa-
nie tego artykulu spowoduje u mnie
90-procentows redukcje obezwlad-
niajacego bélu miednicy i posladka,
ktéry opieral sig wszelkim metodom
leczenia pod sloficem i stale narastal
przez ostatnich 7 lat — redukcje, ktéra
do tej pory zajeta zaledwie 6 tygodni.
Wszystko zaczeto sig na poczatku
lat 80. XX w., kiedy dr Sarno byt co-
raz bardziej sfrustrowany leczeniem
pacjentéw z bélem plecéw zgodnie
z klasycznym modelem. Do dzi$§
model ten okresla b6l plecéw jako
skutek gléwnie nieprawidtowosci
strukturalnych kregostupa, najczesciej
choréb zwyrodnieniowych stawéw
lub dyskéw, ucisku nerwéw z powo-
du zlej postawy, braku é¢wiczen itp.
,Z biegiem lat coraz bardziej niepoko-
il mnie fakt, ze czesto wzorzec b6lu
pacjenta i wyniki badania fizykalnego
nie odpowiadaty domniemanej pato-
logii. B6l moze by¢ np. spowodowany
degeneracyjnymi zmianami artretycz-
nymi w dolnej czesci kregostupa, ale
pacjent moze odczuwac dolegliwo-
sci w miejscach, ktére nie maja nic
wspélnego z kos¢mi w tym obszarze.
Ktos moze tez mie¢ przepukling dysku
ledzwiowego po lewej stronie, a od-
czuwac bol prawej nogi. Jeszcze waz-
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niejsza byla obserwacja, ze u 88% ba-
danych stwierdzano w wywiadzie
np. napieciowy lub migrenowy bél
glowy, zgage, przepukline rozworu
przelykowego przepony, wrzody Zo-
Iadka, zapalenie jelita grubego, zesp6t
jelita drazliwego, katar sienny, astme,
egzeme i wiele innych zaburzen,

w przypadku ktérych istniato silne
podejrzenie o zwigzek z napieciem.
Nasuwat sie logiczny wniosek, ze ich
bolesne schorzenia mig$niowe moga
by¢ réwniez wywolane napieciem.
Stad nazwa: zesp6t napieciowego
zapalenia mie$ni” — pisze dr Sarno.

Skutecznie niezaleznie
od nazwy
Zespol napieciowego zapalenia
miesni, zesp6! napiecia migsniowo-
-nerwowego, zespot psychofizyczny,
bol neuroplastyczny, zaburzenia psy-
chofizjologiczne — nazw jest wiele.
Jednak wyniki leczenia specyficznego
przewleklego bélu plecow i szyi (oraz
innych powigzanych schorzen) jako
zespolu bélowego wywolanego przez
mozg, a nie jako zaburzen o podlozu
strukturalnym, nadal robig wrazenie.
Pierwotne wyjasnienie fizjolo-
giczne autora przetomowej ksigzki
dla uporczywego przewlektego bélu
polegalo na tym, ze zesp6t napie-
ciowego zapalenia migéni zaczyna
sie od bardzo specyficznych emocji
i stanéw psychicznych. Wyzwalaja
one aktywnosé¢ w obrebie auto-
nomicznego ukladu nerwowego,
co powoduje miejscowe zwezenie
naczyn krwionosnych i tagodne
niedotlenienie niektérych miesni,
nerwow, $ciegien i wigzadel. Dr Sar-
no postawil hipoteze, wedlug ktorej
przyczyna bolu jest niedobér tlenu.
Korelacji tej nigdy nie udowod-
niono, a nastepnie odrzucono jako
wyjaénienie, poniewaz coraz wiecej
badan ujawnia, Ze ,panowanie bélu
tkwi gtéwnie w mézgu”, jak to ujmuje
dr Howard Schubiner (unlearnyourpa-
in.com), profesor kliniczny Kolegium
Medycyny Czlowieka Uniwersytetu
Stanu Michigan w USA. Przewlekty
bél plecéw lub szyi jest gléwna przy-
czyng niepelnosprawnosci w wiek-
szo$ci innych krajow zachodnich.
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Zdecydowana wiekszos¢ lekarzy

i pacjentéw uwaza go niemal wytacz-
nie za wynik probleméw struktural-
nych, ale niektére badania sugeruja l
obecnie, ze 85-90% przypadkéw jest '
niespecyficznych, bez wyraznie iden-
tyfikowalnej przyczyny obwodowe;j'.

Rzeczywiscie, badania z wykorzy-
staniem funkcjonalnego rezonansu
magnetycznego pokazuja, ze reakcja
bélowa w moézgu na rzeczywisty uraz
(np. oparzenie) jest zasadniczo taka
sama jak w przypadku hipnotycznej
sugestii oparzenia lub po prostu
wyobrazenia sobie doznania oparze-
nia’. Zgodnie z tymi nowymi odkry-
ciami dotyczacymi roli mézgu jako
zaréwno przekaznika, jak i twércy
bélu Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO), we wspolpracy z Miedzy-
narodowym Towarzystwem Badania
Bélu, zaproponowata niedawno
podziat natury przewlektego bélu
na pierwotng i wtérna. B6l pierwotny
jest definiowany jako pochodzenia
neuroplastycznego lub ,,nocypla-
stycznego”, co oznacza, Ze ma swoje
zrédlo w mézgu, poniewaz brak
wyraznych dowoddéw na rzeczywiste
lub potencjalne uszkodzenie tkanek.
Bo6l wtérny jest definiowany jako
neuropatyczny lub ,nocyceptyw-
ny”, co oznacza, ze mozg reaguje
odpowiednimi odczuciami b6lowy-
mi na bolesny bodziec fizyczny.

— Tradycyjne metody leczenia
przewleklego bélu sg ukierunkowa-
ne na korygowanie lezacej u jego
podstaw patologii strukturalnej
w ciele. W przebiegu zespotu psy-
chofizycznego powstajg odwracal-
ne zmiany fizjologiczne w mézgu
i szlakach nerwowych, ale nie wy-
stepuje zadne ukryte uszkodzenie
tkanki. Standardowe metody lecze-
nia nie zajmujg sie¢ prawdziwymi
przyczynami tych objawéw, lecz
prébuja je ukry¢. Leki przeciwbélo-
we, operacja, fizjoterapia, akupunk-
tura, witaminy, ziota i wszystkie
inne terapie zalecane w przypadku
tych zaburzen czesto przynosza
co najwyzej cze$ciowq lub tymcza-
sowa ulge, poniewaz pacjent nie
rozumie, co w og6le spowodowalo
problem — twierdzi dr Schubiner.
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Dawne urazy
i inne wymowki
Tradycja umiera z trudem. Jednak
teraz wychodzi na jaw pozornosé
wielu powszechnych wyjasnien po-
chodzenia przewleklego bélu, takich
jak ,,dawne urazy”. Kazdy, kto kiedy-
kolwiek sig skaleczyl, skrecil kostke
lub ztamat kos¢, wie, ze bdl ustepuje
po wyleczeniu urazu. Zlamana kosc
goi sie $rednio w ciagu 6-8 tygodni.
Naciagniety migsien zwykle wraca
do formy po kilku tygodniach. ,Starze-
jesz sie, a kregostup sie degeneruje”
— to kolejna czesta bledna diagnoza.
Dr Schubiner wskazuje, ze u 88%
bezobjawowych pacjentow w wieku
60 lat rezonans magnetyczny ujawnia
dyskopatie, a u 69% przepukline dys-
kéw, choé¢ osoby te nie odczuwajg bolu.
— Kazdy doswiadcza zwyrodnie-
nia kregostupa wraz z wiekiem, po-
czawszy od 20. r.Z., ale to nie ozna-
cza, ze automatycznym skutkiem
bedzie b6l — méwi dr Schubiner.
Badania potwierdzaja te obserwacje — pokazuja,
ze u 56-90% bezobjawowych pacjentéw rezonans
magnetyczny wykazuje wypukliny kregostupa,
zwyrodnienia dyskéw, przepukliny dyskéw,
zapalenie staw6w, zwezenie kanalu kregowego
i inne powszechne problemy z plecami, cho¢ nie
odczuwaja oni bélu ani dysfunkcji. Dotyczyto
to nawet oséb w wieku 15-30 lat’. Co wiecej, ba-
danie z 1992 r. kontrowersyjnie wykazato, ze tylko
10-15% pacjentéw z b6lem plecé6w mozna bylo
doktadnie zdiagnozowa¢ za pomocg dostepnych
testow medycznych?, a dzis — ponad 30 lat p6z-
niej — nadal nie ma w tym zakresie ztotego
standardu. Ponadto dr Sarno, dr Schubiner oraz
inni badacze odkryli, ze wiekszo$¢ cierpiacych
na przewlekly bél plecéw lub szyi odczuwa dole-
gliwosci w latach szczytowych zarobkéw, w wieku
25-50 lat. Po tym okresie czesto§¢ wystepowania
tej przypadlosci gwaltownie spada — jest to do-
ktadne przeciwienistwo tego, co by sig stato, gdyby
byla ona zwigzana z wiekiem lub degeneracja.

Stres emocjonalny
A zatem, jesli nie problemy strukturalne, to co
powoduje, ze mbzg zaczyna emitowac sygnatly
bélowe, szczegblnie w okolice dolnej czesci ple-
c6w, miednicy i szyi? Lekarz rodzinny i sportowy
dr David Schechter z Los Angeles w Kalifor-
nii w USA (schechtermd.com) — podobnie jak
dr Sarno — wskazuje na stres emocjonalny i lek.

— Badania z wykorzystaniem funkcjonalnego
rezonansu magnetycznego pokazuja, ze ostry bél
jest odczuwany w tej czeSci mézgu, w ktérej moz-
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ZE 56-90%
BEZOBJAWOWYCH
PACJENTOW
PODDANYCH
REZONANSOWI
MAGNETYCZNEMU
MA WYPUKLINE
KREGOSLUPA

I INNE
POWSZECHNE
PROBLEMY
ZPLECAMI, ALE
NIE 0DCZUWA
BOLU ANI
DYSFUNKCILI.

na sie go spodziewac — w korze
czuciowej. Jednak przewlekly bol
jest tak naprawde odczuwany
bardziej w ciele migdalowatym,
korze przedczolowej i innych
czeSciach moézgu, ktére sg bar-
dziej powiazane ze struktura-
mi odpowiedzialnymi za funk-
cje psychiczne, wykonawcze
i innymi obszarami zwigzanymi
z procesami my$lowymi, zmar-
twieniami, stresem itp. — méwi dr Schechter.

Dr Sarno uwazat, ze napiecie, stres i sttumione
emocje lezg u podstaw zespotu napieciowego
zapalenia mie$ni. ,Mamy wrodzong tendencje
do ttumienia nieprzyjemnych, bolesnych lub
zenujacych emocji. Lek i ztos¢ to 2 z tych nie-
pozadanych emocji, ktérych woleliby$my nie
by¢ swiadomi, wiec umys! w miare mozliwosci
trzyma je w ukrytych rejonach pod§wiadomo-
$ci. Im dtuzej pracuje z zespotem napieciowe-
go zapalenia mieéni, tym bardziej jestem pod
wrazeniem roli gniewu. Wszyscy nauczyliSmy
sie ttumié go tak kompletnie, ze w wielu sy-
tuacjach jesteémy zupetnie nie§wiadomi jego
istnienia. WlaSciwie zaczalem sig zastanawiac,
czy nie§wiadomy gniew nie jest bardziej fun-
damentalny dla rozwoju objawéw niz lek,

a nawet czy sam lek to nie reakcja na ttumiony
gniew” — napisal w swojej ksiazce dr Sarno.

Jednym z najczestszych stwierdzen, jakie
lekarze slysza od oséb z przewleklym bélem
plecéw lub szyi, jest: ,nie ma nic, co mogloby
wyjasni¢ caty ten bél”. Jednak — jak wskazu-
ja dr Sarno, dr Schubiner, dr Schechter i inni
specjalisci zajmujacy sie zespolem napiecio-
wego zapalenia mies$ni — sklonienie pacjentéw
do ujawnienia i oméwienia ich trudnych do-
$wiadczen zyciowych zwykle pokazuje, ze to-
warzyszy! im znaczny poziom leku. Z czasem
nagromadzony stres emocjonalny osiaga prog,
po ktérego przekroczeniu nagle pojawiajg sie
objawy (patrz ramka pt. ,Historie pacjentow”).

— Jeszcze tego nie opublikowalem w literaturze
medycznej, ale tworze nowg taksonomie zespotu
napieciowego zapalenia mieéni z r6znymi kate-
goriami stresoréw przyczynowych. Jedng z nich
jest oczywiscie przemoc emocjonalna w dziecin-
stwie, ktéra dotyczy 10-25% wszystkich pacjen-
tow z tym zaburzeniem. Inng kategorig jest ostry
stresor, taki jak utrata bliskiej osoby, rozw6d lub
wyzwania zawodowe. Nastepnie jest przewlekly
stresor — np. muzyk pracujacy jako ksiggowy,
co nie jest dla niego zdrowe. Pacjenci radzg sobie
z tym do pewnego stopnia, ale ostatecznie pro-
blem wychodzi na jaw. Nastepnie sg klasyczne
przypadki zespotu napieciowego zapalenia mies$ni
rozwijajace sie u 0séb z pewnym typem osobowo-



Oznaki zespotu napieciowego zapalenia miesni
lub zespotu psychofizycznego

Statystycznie rzecz biorac, najczestsza lokalizacjg zespotu napieciowego zapalenia
miesni jest obszar dolnej czesci plecéw. Wptywa on jednak réwniez na inne scen-
tralizowane (tutéw) okolice, takie jak szyja i regiony miesnia czworobocznego.

Objawy zwykle zaczynajqg sie tagodnie lub wystepuja okresowo i ostatecznie
rozwijajg w przewlekty wzorzec. Dr Sarno zidentyfikowat rézne rodzaje bélu obej-
mujace mie$nie, Sciegna i/lub nerwy. Moze on by¢ ostry, palacy, przypominajg-
cy wstrzas i klujacy. Moze by¢ tez odczuwany jako ucisk, mrowienie, ciarkii/lub
dretwienie. Moze réwniez wystapic ostabienie ramion lub ndg. A te objawy moga
sie przeplatac i zmienia¢. Czasami moze nie by¢ Zadnego bélu ani doznan. Czasa-

mi moga wystepowac zmieniajgce sie objawy i niespdjny bél w catym ciele.

Pacjenci z zespotem napieciowego zapalenia miesni zwykle otrzymuja z czasem
wiele diagnoz, ale odczuwaja niewielkg ulge lub w ogdle nie uzyskuja zadnej poprawy,
niezaleznie od rozpoznania i metody leczenia. Innym wskaznikiem jest to, ze zazwy-
czaj zmagajq sie z innymi chorobami zwigzanymi z napieciem, takim jak napieciowe lub
migrenowe béle gtowy, zgaga, przepuklina rozworu przetykowego przepony, wrzody
zotadka, zapalenie jelita grubego, zespdt jelita drazliwego, katar sienny, astma, egzema,
pokrzywka oraz przewlekte zaparcia lub biegunki. Inne typowe objawy zespotu napie-
ciowego zapalenia miesni to: fibromialgia, szumy uszne, zawroty gtowy, kotatanie serca,
zaburzenia odzywiania, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, problemy z uktadem mo-
czowym, dysfunkcje stawu skroniowo-zuchwowego, mgta mézgowa, depresja i lek.

Osobowos¢ typowa dla zespotu napieciowego zapalenia miesni wymaga mitosci,
podziwu i szacunku oraz ciezko pracuje, aby je otrzymac. Pacjenci maja silng de-
terminacje do osiggania celéw i nierzadko mocnego ducha rywalizacji. Czesto majg
réwniez wysokie poczucie odpowiedzialnosci oraz osobowo$¢ samokrytycznego
perfekcjonisty, ktory cierpi w ciszy w dazeniu do unikniecia obcigzania innych.

§ci, ktére idealnie pasuja
do tego, co odkry! dr Sarno
— mo6wi dr Schechter.
Osoba wiecznie zatro-
skana, perfekcjonista,
czlowiek surowy wobec
siebie, czesto lubiacy za-
dowala¢ innych, wysoce
wrazliwy, troszczacy sig
o naprawianie calego $wia-
ta, bardzo odpowiedzialny
za innych - to podstawowe
cechy osobowosci, ktére
dr Sarno odkryt u zde-
cydowanej wiekszosci
z tysiecy leczonych przez
lata pacjentéw z zespotem

Z czasem napiecie
emocjonalne
wzmaga sie...

kategoria przemocy

emocjonalnej
w dziecinstwie
dotyczy

10-25% wszystkich

pacjentow

Z zespotem
napieciowego
zapalenia miesni

napieciowego zapalenia
mieéni. Raz za razem
zauwazal, ze atrybuty
te zawsze powodowaty
nie$wiadome napiecie
i ogblne narastanie stresu
w ich zyciu i ciatach.
Wiele badan pokazuje,
ze stres psychiczny moze
powodowac ,,zachowania
szkodliwe dla zdrowia™.
Zespol stresu pourazo-
wego od dawna jest koja-
IZONy Z roZwojem prze-
wlekltego bélu plecow®
i wiadomo, ze zwieksza
nasilenie odczuwanego
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- HISTORIE PACJENTOW

Jane

71-letnia kobieta zmagata sie z wy-
niszczajacym, ,zmieniajagcym zycie”
i kosztownym bélem plecéw, ktéry
zaczal sie, gdy miata 29 lat. W ciggu
11 lat pochodzaca z Potudniowej Ka-
lifornii Amerykanka odwiedzita wielu
tradycyjnych lekarzy i otrzymata wiele
réznych diagnoz, w tym kregozmy-
ku, wypukliny kregostupa, ucisku
na nerw, przepukliny dysku, réznych
form zapalenia stawéw (m.in. dny mo-
czanowej), a nawet endometriozy.
Oprdcz lekarzy alopatycznych i fizjo-
terapeutdw kobieta odwiedzata réwniez
alternatywnych terapeutéw, w tym aku-
punkturzystéw, zielarzy, chiropraktykdw,
masazystow i specjalistéw w dziedzinie
biologicznego sprzezenia zwrotnego.
— Ciggle styszatam od moich leka-
rzy i terapeutdéw, ze musze nauczyc
sie zy¢ z tym bélem plecéw i ze praw-
dopodobnie bedzie sie on tylko na-
silat z wiekiem - opowiada Jane.
Nastepnie, w 1994 r., po tym, jak jej
ostatni neurolog zalecit zatozenie gipsu

Chris Pizello

55-letni profesjonalny fo-
tograf, réwniez pochodzacy

z Potudniowej Kalifornii, byt
przyzwyczajony do noszenia
ciezkiego sprzetu fotograficz-
nego. Jak méwi, miat szcze-
$cie, Ze uniknat probleméw

z plecami przed ukoriczeniem
40 lat. Wtedy to pewnego

— 0 czym przez dtugi czas by-
tem przekonany — powstato
wskutek tamtej jazdy. Prze-
szedtem catly cykl jak kazdy
tego typu pacjent: fizjoterapia,
potem kregarz, a nastepnie akupunktu-
ra. W koncu, gdy wszystko to zawiodto,
zaczatem myslec o operacji, ktéra moéj
lekarz ciggle zalecat — opowiada Chris.
Fotograf telefonicznie umawiat sie juz
na mikrodiscektomie, gdy jego lekarz mi-
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na 6 miesiecy, usiadta i prze-
czytata ksigzke dr. Johna
Sarno pt. ,Healing Back Pain’
(,Leczenie bélu plecéw”).

- Bytam wtedy zdespero-
wang sceptyczka z dwdjka
matych dzieci. Byly przez kil-
ka godzin w szkole, a ja leza-
tam na kanapie, pochtaniajac
ksigzke. Z kazdym akapitem

4

sownej aktywnosci, takiej jak
praca w ogrodzie, chodzenie
po gorach itp., od tego czasu
nigdy nie bolaly jej plecy.
Pomimo to Jane szybko
wskazuje na fakt, ze ,,zespot
napieciowego zapalenia mie-
$ni nigdy nie ogranicza sie
do jednorazowej interwencji,
poniewaz nadal pozostaje

w mojej glowie zapalaty ” w mojej glowie odzwierciedleniem tempera-
sie ?aréwki i ca!Iy cze?s zapalaly SIQ mentu i os'obO\{voéci Pacjer)—
myslatam: ,To ja. To jest o o N . ta”. Jak twierdzi, co kilka mie-
to! Tak, to ma sens!”. Kiedy ZaI'OV\{kI... KIEdy siecy pojawi sie jaki$ objaw.
skonczytam czytac, wie- skonczylam - Ale znam te cechy. Mia-
dziatam, ze jestem wyle- kSiaikQ tam np. ostateczny termin
czona — wspomina kobieta. . . ’ zrobienia czegos i nagle

| tak byto. Jane wsta- W|ed2|alam, poczutam silny bél ucha.
La bez pélz, ;ad;v:onilad Ze jestem Na pot}zatku pomys$latam,

0 meza, ktory byt wtedy Ze to infekcja, wiec posztam

w pracy, i oglosita cud. wyleczona do lekarza, a on stwierdzit

Nastepnie zebrata cate
wyposazenie osoby zma-
gajacej sie z bélem plecéw - poduszki
podtrzymujace, gorsety ortopedyczne, leki
itp. — i wyrzucita je do kosza. Jak twierdzi,
poza kilkoma atakami po wyjatkowo for-

mochodem wspomniat,
ze przez 3 lub 4 miesigce
po zabiegu nie bedzie
magt niczego podnosic.
Poniewaz oznaczatoby

to dla niego koniecznos¢
porzucenia pracy, zrezy-
gnowat z operacji. Z po-
wodu braku innych opcji
leczenia prébowat po pro-

dnia po superintensywnej M ,I stu zyc¢ z coraz bardziej
przejazdzce w parku rozrywki " y.S ) wyniszczajacym bélem.
kregostup dat o sobie zna¢. Ze za jg}o Wtedy pewne*go dllﬂa jego
- Byto coraz gorzej i osta- zona wspomniata o ksigzce
tecznie doprowadzito do rwy to OkOl‘O !'oku, dr. Sarno. Chris wybrat przy-
kulszowej. Wykonatem re- ale bol ktadowy rozdziat, przeczytat
zonkans *rr;;agn_elz_tycznv, ktory stopniowo go i naprawde sie wsciekt.
Wykazat 8-milimetrowe . - Pomyslatem sobie:
uwypuklenie dysku, ktére ZHCZQI‘ slabnqc _Cholera, ten facet méwi,

i w koncu ustapit ze o wszystko jest w mojej
- przekonuje
Chris”

glowie, ale tak nie jest. Bol
jest prawdziwy!”. Jednak
potem czytatem dalej i zda-
tem sobie sprawe z faktu, ze nie to miat
na mysli. A potem zaczat opisywac typ
ludzi, ktérych to dotyka. Perfekcjoni-

sta. Osoba, ktdra chce zadowoli¢ innych.
Ktos, kto jest nadmiernie sumienny.

To bytem wiasnie ja — przyznaje Chris.
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go. A potem mnie ol$nito: ,,Chwila, jestem
zestresowana terminem. Moja kuchnia
jest w trakcie przebudowy. To tylko reak-
cja na stres. Okej!”. | ten bél ucha zniknat
w ciggu pot godziny — przekonuje Jane.

Mezczyzna przeczytat ksigzke, ale
bél nie ustepowat, wiec zrobit to jesz-
czeraz. | jeszcze raz. | jeszcze raz.

- Naprawde musiatem sie tego trzy-
mac, poniewaz wiedza musi faktycznie
whnikna¢ w pod$wiadomosé. A potem
przeczytatem wiecej ksigzek na temat
zespotu napieciowego zapalenia miesni.
Mysle, ze zajeto to okoto roku, ale bél stop-
niowo zaczat stabnac i w korcu ustapit.

To byto naprawde niesamowite. Ta wiedza
zmienita moje zycie - przekonuje Chris.

0d tego czasu, jak méwi Chris, wystapity
mate ,nawroty”. Jednak miedzy ksigzka-
mi, ktére wcigz czyta, a pdzniejszg praca,
ktéra wykonat pod nadzorem dr. Davida
Schechtera, nauczyt sie, jak radzi¢ sobie
z tym, co powoduje bdl, gdy sie on pojawia.

- Trzeba zgtebic to, co naprawde wy-
wotuje bél. A zwykle s to naprawde,
naprawde egzystencjalne kwestie. Jak
pierwszy epizod bélu plecéw, ktdry dotyczyt
mnie i mojej zony, kiedy mieliSmy proble-
my z posiadaniem dziecka, rozumiesz?

Nie da sie tego bardziej skomplikowac.

| ostatecznie nam sie udato. A zatem je-

$li cos sie teraz pojawi i powoduje bal,
zazwyczaj potrafie doktadnie okresli¢
prawdziwg przyczyne. | to wszystko, czego
naprawde potrzeba - zapewnia Chris.



w ciele bélu’. A w artykule zamieszczonym w publi-
kacji amerykanskich Narodowych Instytutéw Zdrowia
-, Pain Reports” — z 2023 r. stwierdzono, ze to, jak
dobrze lub Zle dana osoba psychicznie i emocjonalnie
reaguje na stres, jest bezposrednio powigzane z praw-
dopodobienstwem wystapienia przewlektego bélu®.
Niestety zesp6l napieciowego zapalenia miesni lub
zespo6! psychofizyczny jest blednie diagnozowany
u 60-70% pacjentéw z przewleklym bélem plecéw lub
szyi — twierdzi dr Schechter na podstawie swojego do-
$wiadczenia. Czlowiek otrzymuje przerazajgcq diagnoze
przepukliny dysku lub zwezenia kanatu kregowego,
ktérym mozna zaradzi¢ jedynie operacyjnie lub w 0g6-
le sg nieuleczalne, co powoduje gwaltowny wzrost
poziomu stresu i nasilenie bélu. I to jest najwyrazniej
jeden z powoddw, dla ktérych prawidlowe rozpoznanie
zespolu napigciowego zapalenia migéni i wiedza o tym,
z czym naprawde ma sie

Badania pOkaZUja, do czynienia, czasami
. skutkuja ,cudowng” re-
ze ,trauma dukcja, a nawet catkowitg
pSYChOSpOI'eczna” eliminacjg dtugotrwatego
wp}ywa ha procesy bélu ,,z dnia na dzief”.
Stres zostaje zidenty-

neurona.lne . fikowany, ,,choroba”
oraz zwiastuje wyeliminowana, Zycie
péiniejszq nagle staje sig znoéne,
obecno$é i nasilenie 2 nadzicia rozkwita.

. Zespot napieciowe-
przeWIEkI'egO bolu go zapalenia mig$ni

pozostaje slabo zbada-
ny i prawie catkowicie nieznany zaréwno w kregach
medycyny alopatycznej, jak i alternatywnej. Jednak
niektére badania pokazuja, Ze ,trauma psychospo-
leczna” ma wyrazny wpltyw na procesy neuronalne
oraz zwiastuje p6zniejszg obecnosé i nasilenie prze-
wlektego bélu. Wykazujg réwniez, ze psychofizjolo-
giczna terapia tagodzaca objawy jest bardzo korzyst-
na dla oséb z niespecyficznym bélem plecéw!.

— Niewielu pacjentéw, a jeszcze mniej lekarzy zdaje
sobie sprawe z faktu, ze prawdziwy i silny b6l moze
by¢ spowodowany stresem i nierozwigzanymi emo-
cjami. Ludziom z silnym bélem, lekiem, depresja
lub zmeczeniem niezwykle trudno jest pojaé, ze ich
stan nie jest skutkiem jakiego$ strasznego uszko-
dzenia fizycznego lub urazu. Trudno to wyjasnic¢
i gléwnie dlatego ten zespdl, po ponad 30 atach, po-
zostaje tak stabo znany — wyjasnia dr Schubiner.

Jednak na szcze$cie coraz wiecej os6b w koncu otrzy-
muje wlasciwg diagnoze przewleklego bélu i innych cho-
r6b o podlozu emocjonalnym i zwigzanych ze stresem.

— Nie leczymy bélu, tylko pomagamy ludziom
w uwolnieniu sig od niego. Nie zawsze udaje sie
to w 100%, ale w przypadku niektérych pacjentéw tak,
a wielu niewiele brakuje. A nawet 70% ulgi w bé6lu
i dysfunkcji to o wiele wiecej, niz oferuje ktokolwiek
inny. I w tym momencie mamy sprawne zycie, a to
blogostawienistwo — podsumowuje dr Schechter.

OCZYMLEKARZE...
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Leczenie zespotu napieciowego
zapalenia miesni

Pierwszym krokiem w walce z przewlektym bé-
lem jest uzyskanie prawidtowej diagnozy.

- Jesli wystepuje zaburzenie rozpadu tkanek, nalezy za-
stosowac tradycyjne metody leczenia. Jesli jednak cierpisz
od dluzszego czasu, lekarze nie s w stanie odpowiednio
wyjasni¢, dlaczego odczuwasz tak silny bél, a jedyng opcja
terapeutyczng sg leki przeciwbélowe, prawdopodobnie zma-
gasz sie z zespotem psychofizycznym — méwi dr Schubiner.
— Pomocne jest oczyszczenie mézgu z innych btednych diagnoz
postawionych przez lekarza, chiropraktyka lub akupunktu-
rzyste, a nastepnie czytanie i edukowanie sie na temat tego
schorzenia za pomoca ksigzek, filméw i kurséw online. Dostep-
nych jest wiele bezptatnych materiatéw - radzi dr Schechter.

Kiedy odczuwasz bdl, prze-
zwyciezaj go, najlepiej jak potrafisz, przypominajac sobie i za-
pewniajagc madzg i ciato, ze fizycznie nic ztego sie nie dzieje.

AT S R G e <k} Nie dziatajg, poniewaz nie
sg potrzebne. Kontynuacja ich stosowania utwierdza mozg
w przekonaniu, ze ich potrzebujesz, a tak nie jest.

yrzué uczucia/emocje z glowy i przelej je na papier]X(\\cE

dzenie dziennika jest bardzo pomocne - podobnie jak terapia.

Poréwnaj oS czasu stresu ze swoimi objawamil®aZ3 Y G R

ja? Czy jestes teraz zestresowana/-y? Rozwaz swoje dziecifistwo.
Czy Twoje obecne napiecia s zwigzane ze stresem i trauma lat
dzieciecych? Jesli w dziecinstwie doszto do przemocy i traumy,

dr Sarno zdecydowanie zaleca terapie w celu wsparcia w radzeniu
sobie z odzyskanymi wspomnieniami i ich zdrowej integracji.

- Podkreslam, ze ludzie
powinni zaczynac¢ powoli, ale wznawia¢ aktywnos¢ fizyczna.

To niezbedne do przeformutowania starych komunikatéw mdézgu:
,to bedzie bolato!”. Czasami kaze ludziom ptywac¢ lub chodzi¢
przez 5 minut. Wydaje sie, Ze to niewiele, ale jesli dodasz minute
co drugi dzien, nagle po 4 do 6 tygodniach bedziesz mie¢ 30 mi-
nut i wykonywac rozsadna ilos¢ ¢wiczen — méwi dr Schechter.

» WN =
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Umyst ponad rakiem

Redukcja stresu i uzdrowienie emocjonalne sg kluczowe
w profilaktyce i leczeniu raka — przekonuje dr Leigh Erin Connealy.
Oto jej najlepsze naturalne metody dbania o zdrowie psychiczne.

toimy w obliczu globalnego
kryzysu zdrowia psychicz-
nego. JesteSmy zestresowani,
dreczeni lgkiem, obcigzeni
nierozwigzanymi konfliktami, pogra-
zeni w depres;ji i cierpimy z powodu
dawnych traum. To wszystko zna-
czaco odbija sie na stanie zdrowia.
Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia
prawie miliard ludzi na $wiecie doswiad-
cza jakiego$ rodzaju zaburzen psychicz-
nych, a na szczycie ich listy znajdujg
sie stany lekowe i depresja'. Oznacza
to, ze problem dotyczy mniej wigcej
1 na 8 oséb w §wiatowej populacji.
Koszty choréb zwigzanych z tymi za-
burzeniami psychicznymi siegajq miliar-
déw dolar6w. W miejscu pracy marnuje
sig godziny produktywnosci, a ludzie
traca jako$¢ zycia. Niestety wiele os6b
nie otrzymuje potrzebnej pomocy z po-
wodu zwigzanej z problemami zdrowia
psychicznego stygmatyzacji, wysokich
kosztéw ustug medycznych lub bra-
ku odpowiedniej opieki w okolicy, ale
to musi sie zmieni¢, i to natychmiast.

Zdrowie psychiczne a rak
Chociaz diagnoza probleméw psy-
chicznych nie musi bezposrednio
korelowa¢ z ryzykiem rozwoju raka,
istniejg miedzy nimi zlozone i ukryte
powiazania. Zaburzenia réwnowagi
uktadu nerwowego — wskutek stresu,
leku itp. — utrzymuja organizm w cia-
glym trybie walki lub ucieczki, co sieje
spustoszenie w systemie odpornoscio-
wym i napedza procesy zapalne.
Badania w dziedzinie neuroonkologii
sugeruja, ze miedzy ukltadem nerwo-
wym a nowotworami zachodzi znaczna
interakcja. W fascynujacym badaniu,
ktérego wyniki opublikowano na po-
czatku tego roku, naukowcy zauwazyli:
,Nerwy nie tylko reguluja postep guzoéw,
lecz takze same komorki nowotworowe
wykazujg réwniez réznorodne cechy
neuronalne i neurorozwojowe, co pozwa-
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la im wpltywaé na strukture i funkcje
nerwéw”?. Nerwy moga powodowad
namnazanie i rozprzestrzenianie ko-
morek rakowych, ale z drugiej strony
tez hamowa¢ powstawanie guzéw.
To interesujaca dziedzina, ktéra be-
dzie trafia¢ na pierwsze strony gazet
w miare naptywu nowych badan.

Na zwiagzek miedzy zdrowiem psy-
chicznym a rakiem wplywajg réwniez
inne czynniki. Osoby do$wiadczajace
przewleklego stresu i leku mogg ucie-
ka¢ sig do niezdrowych mechanizmoéow
radzenia sobie z sytuacja, takich jak
naduzywanie narkotykéw lub alkoholu,
aby tymczasowo ztagodzi¢ odczuwane
objawy. Problemy ze zdrowiem psy-
chicznym moga réwniez prowadzi¢
do szkodliwych nawykdw, takich jak
nieodpowiednie odzywianie, napady
objadania sig lub siedzacy tryb zycia.

Powazniejszym problemem jest za-
burzenie r6wnowagi, ktére pogtebia
sie z czasem, gdy narastajg przewlekly
stres i nierozwigzane traumy. Zréw-
nowazony stan organizmu, do ktérego
wszyscy powinni dgzy¢, nazywa sie
homeostazg. Ustr6j pragnie réwnowagi
— m.in.: stabilnego stezenia glukozy
we krwi, braku stan6w zapalnych,
uregulowanego poziomu hormonéw
iidealnego pH. Przewlekly stres, lek
i depresja wytracaja organizm z tego
stanu. Powstajg wowczas bardziej
sprzyjajace warunki do rozwoju raka.

Co Iaczy moich pacjentéw onkolo-
gicznych? Prawie wszyscy przezyli

Komorki nowotworowe
wykazuja cechy neuronalne
i neurorozwojowe,

co pozwala im wptywac

na strukture i funkcje
nerwow

powazng traume lub stres. Niezalez-

nie od tego, czy byt to rozwéd, utrata
bliskiej osoby, problemy finansowe,
niekorzystne warunki pracy, czy nieroz-
wigzane konflikty emocjonalne, te zda-
rzenia negatywnie wplynely na ich zycie
i ostatecznie doprowadzily do rozwoju
choroby i pogorszenia stanu zdrowia.

Dr Ryke Geerd Hamer, twérca german-
skiej nowej medycyny, jako pierwszy
postawit hipoteze o zwigzku miedzy
traumg emocjonalng a rakiem. Po tym,
jak jego syn zostal postrzelony i zmart
w wyniku odniesionych obrazen, rozwi-
nat sie u niego rak jagdra. Dr Hamer ukutl
termin okreslajacy takie nieoczekiwane
i przygnebiajace zdarzenia: wstrzasy
konfliktowe. Wplywaja one jednoczesnie
na mézg, psychike i narzad, w ktérym
zlokalizowany jest nowotwoér. Podobnie
jak w holistycznej medycynie, skupiajacej
sie na umysle, ciele i duchu, dr Hamer da-
zyt do rozwigzania emocjonalnych traum
w celu inicjacji procesu leczenia. Byt
jednym z pierwszych, ktérzy podkreslali
znaczenie badania psychiki w celu do-
tarcia do pierwotnej przyczyny choroby.

Apeluje, by juz dzi$§ zacza¢ podej-
mowa¢ wysitki w celu pozbycia sig
obciazen psychicznych i rozpoczecia
dbania o siebie. To moze uratowac
zycie. Oto kilka terapii i naturalnych
srodkéw, ktére mogg w tym pomoc.

Terapia EVOX

Ta technika zmiany percepcji analizuje
wzorce glosu osoby moéwigcej do tera-
peuty o okreslonych tematach. Dane te sa
nanoszone na wykres indeksu percepcji,
ktory specjalista EVOX wykorzystuje
do identyfikacji i przeformulowania nie-
rozwigzanych stresoréw pacjenta. Kazdy
unikalny czynnik stresujacy ma odpowia-
dajaca mu czestotliwo§¢ wzmacniajaca.
Specjalne reczne widetki przekazujg
pacjentowi uzdrawiajace czestotliwosci,
co pomaga mu ,,przeprogramowac mozg”,
przywroci¢ réwnowage emocjonalng oraz
zlagodzi¢ stres, lek i przeszle traumy.
Widzieli$my, jak ta terapia czyni cuda
w naszych osrodkach - czesto uwalniata
pacjentéw od cigzaru, z ktérym nieswia-
domie zmagali sie przez dziesieciolecia.

Ziota i suplementy diety

Spedzanie czasu z przyjaciéimi lub bli-
skimi, ktérzy podnosza na duchu, znaj-
dowanie humoru w Zyciu codziennym
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oraz dbato$é o odpowiednig podaz wita-
miny D i aktywno$¢ fizyczng to doskonate
sposoby na rozja$nienie dnia, poprawe na-
stroju i pozegnanie stresu. Jesli jednak po-
trzebujesz dodatkowego wsparcia, wyprébuj
te skuteczne ziola i suplementy diety.
Stosuj je zgodnie z zaleceniami spe-
cjalisty lub producenta (zawsze naj-
lepiej wspélpracowaé z lekarzem,
ktéry moze poleci¢ suplementy die-
ty w odpowiednich dawkach).
YT} Kwas gamma-aminomastowy
to neuroprzekaznik (zwiazek chemiczny,
ktérego czasteczki przenosza sygnaty po-
miedzy neuronami) w mézgu. Jest to naj-
liczniejszy neuroprzekaznik inhibicyjny
w osrodkowym ukladzie nerwowym. Niskie
poziomy GABA sg powiazane z lekiem,
zaburzeniami nastroju, schizofrenia, auty-
zmem, depresja, padaczka i drgawkami®.
Wykazano, ze jego suplementacja dzialta
uspokajajaco, redukuje stres i lek oraz
poprawia sen. Ta naturalna substancja
oddziatuje na te same receptory GABA
co wiele popularnych lekéw na recepte,
w tym benzodiazepiny i barbiturany, i to
w znacznie bezpieczniejszy sposéb.
Zalecana dawka: 100-300 mg na dobe.
HYH S-adenozylo-L-metionina (SAMe)
to naturalnie wystepujacy w organizmie
zwigzek chemiczny odpowiedzialny za wie-
le funkcji metabolicznych. Jest produko-
wany gléwnie w watrobie. SAMe wspo-
maga prawidlowa metylacje DNA, wspiera
strukture i funkcjonowanie komérek oraz
jest niezbedna do produkcji serotoniny,
dopaminy i noradrenaliny — kluczowych
w mézgu substancji chemicznych odpo-
wiedzialnych za dobre samopoczucie.
Od dziesiecioleci SAMe jest badana pod
katem jej potencjatu jako naturalnego
srodka przeciwdepresyjnego. W zeszlym
roku w systematycznym przegladzie
i metaanalizie naukowcy stwierdzili,
ze w przypadku pacjentéw z depresjq
dziatata r6wnie skutecznie, jak leki prze-
ciwdepresyjne wydawane na recepte’.
Zalecana dawka: 800 mg do 1,6 g na dobe
(dawkowanie powinien nadzorowac lekarz dobrze
obeznany z tematem naturalnych metod leczenia
depresji).
to pozyskiwany gléwnie z lisci
herbaty aminokwas, ktéry wspomaga relak-
sacje i tagodzi objawy leku przy minimalnej
sennosci lub jej braku. Dziata przez regu-
lacje fal mézgowych, w szczeg6lnosci fal
alfa, oraz podwyzszanie poziomu GABA,
serotoniny i dopaminy. L-teanina, ktéra jest
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dostepna w postaci suplementéw diety zarow-
no samodzielnie, jak i w kombinacji z innymi
substancjami, doskonale redukuje stres i lek.
Zalecana dawka: 200-600 mg na dobe.

to kolejny aminokwas, ktéry za-
lecam w ramach radzenia sobie ze stresem.
Organizm potrzebuje jej do produkcji noradre-
naliny i adrenaliny — 2 substancji chemicznych
w mézgu, ktére sg kluczowe dla tagodzenia
emocjonalnego napiecia. L-tyrozyna wyste-
puje naturalnie w wiekszoéci produktéw
spozywczych zawierajacych biatko, a jej su-
plementacja moze zapewnié¢ bardzo potrzeb-
ne wsparcie dla zdrowia psychicznego.
Zalecana dawka: 500 mg do 1,5 g na dobe.

Wyciag z te]
roéliny mozna znalez¢é w wielu zlozonych prepa-
ratach nasennych. Ma dobrze znane wlasciwo-
$ci relaksujgce i przeciwlekowe. W wigkszosci
przypadkow jest rownie skuteczny, jak konwen-
cjonalne leki przeciwlekowe, ale nie ma dlugiej
listy ktopotliwych dziatan niepozadanych. Wiele
0s6b uwaza réwniez, ze waleriana poprawia
nastréj. Poniewaz moze powodowa¢ sennosé,
zazwyczaj sugeruje stosowanie jej przed snem.
Uwaga: Nie nalezy stosowa¢ waleria-
ny podczas przyjmowania innych srodkéw
dzialajacych uspokajajaco na osrodkowy
uklad nerwowy, w tym alkoholu, narkotycz-
nych lekéw przeciwbélowych lub benzo-
diazepin. Moze ona wchodzi¢ w interakcje
z tymi substancjami i nasila¢ ich wplyw.
Zalecana dawka: 300-600 mg na dobe w postaci
ekstraktu z korzenia koztka lekarskiego.

Rumianek (Matricaria chamomilla)p3iivEN N GRS =

baty rumiankowej od dawna kojarzy sie ze spo-
kojem i ukojeniem - i nie bez powodu. Jeden
z najsilniejszych flawonoidéw w rumianku
— apigenina — moduluje receptory GABA, co wy-
woluje dzialanie relaksujace i uspokajajace.
Niedawny przeglad systematyczny wykazal,
ze rumianek moze leczy¢ szeroki zakres zabu-
rzen lekowych — od zespotu leku uogélnionego
po lek zwigzany z cyklem menstruacyjnym,
pomenopauzalny i wywolany bezsennoscig.
Pomagat réwniez osobom w fazie rekonwale-
scengcji po chorobach psychicznych i nie po-
wodowal przy tym objaw6éw niepozadanych®.
Zalecana dawka: 1-2 szklanek rumiankowej herbaty lub
250 mg do 2 g w formie suplementu diety na dobe.

to niezbedny minerat, od ktérego za-
lezy funkcjonowanie osrodkowego uktadu
nerwowego, a takze sercowo-naczyniowego
i migéniowo-szkieletowego. Odgrywa role

106 OCZYMLEKARZE... | STYCZEN 2026

Znaczenie dbania o siebie

Czesto pierwsza rzecza, ktéra schodzi na dalszy plan, gdy czujemy sie przy-
ttoczeni, jest dbanie o siebie. Higiena snu szwankuje, nie odzywiamy sie
odpowiednio, nie pijemy wystarczajaco duzo wody, nie ¢wiczymy, nie spe-
dzamy czasu na $wiezym powietrzu i nie skupiamy sie na drobnych rze-
czach, ktére sprawiajg nam rados¢. Bez ujscia dla stresu i leku obcigzenie
zdrowia psychicznego stale rosnie. |esli znajdziesz sie na tej réwni pochy-
tej samozaniedbania, sprébuj korzystac z tej listy kontrolnej codziennie
przez kilka tygodni, aby sprawdzi¢, czy Twoje nastawienie sie poprawi.

Po przebudzeniu spéjrz w lustro i powiedz co$
pozytywnego, np.: ,Dzisiaj bedzie wspanialy dzier” lub: ,Jestem
silna/-y, pewna/-y siebie i zdrowa/-y”. Wybierz fraze, ktdra
do Ciebie przemawia, i powtarzaj jg wielokrotnie w ciggu dnia.

Zapisuj wszystkie swoje mysli — zaréwno
te pozytywne, jak i negatywne — rano przy kawie, jesli chcesz
ustali¢ swoje cele na dany dzien, lub tuz przed snem, jesli chcesz
podejs¢ do tego bardziej refleksyjnie. Nie stosuj autocenzury
- po prostu pozwdl swoim myslom splyna¢ na papier.

Niezaleznie od tego, czy chodzi o zobowigzania
zawodowe, spoteczne, czy rodzinne, wyznaczaj
granice, aby chroni¢ swoje zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie. M6w ,nie” zbednym obowigzkom
i miej $wiadomos¢ swoich ograniczen.
Kazdego
wieczoru przygotuj
sobie kapiel
z dodatkiem soli Epsom
i oczyszczajacych mineratéw, zapal swieczke
lub przyciemnij $wiatto i poczytaj albo
postuchaj uspokajajacej muzyki. To wspomoze
detoksykacje i relaksacje organizmu.
Prawie wszystkie aspekty zycia poprawiaja sie,
gdy odpowiednio sie wysypiamy. Zréb wszystko,
co w Twojej mocy, aby przesypiac¢ 7-9 godz. kazdej nocy.

To jak najbardziej
w porzadku, aby postawic

sie na pierwszym miejscu

i zrobic co$ tylko dla siebie.
Nawet jesli to tylko 5 min
medytacji w samotnosci

albo kilka rozdziatéw dobrej
ksigzki, znajdz te cenne chwile
dla siebie kazdego dnia.

w regulacji stezenia glukozy

we krwi i r6wnowazeniu pozio-
mu wapnia, a takze wspomaga
tagodzenie leku i depres;ji.

Zalecana dawka: 300-400 mg na dobe.
3] Te tropikalna rosline, czesto
nazywang aksamitnym ziarnem,
od wiekéw stosowano w medy-
cynie ajurwedyjskiej w leczeniu
depresji i zaburzen nastroju. Za-
wiera lewodope (L-dopg), ktéra
jest bezposrednim prekursorem
dopaminy. Podwyzszenie poziomu
L-dopy moze poprawié¢ nastroj,
funkcje poznawcze i libido, a takze
ogblne poczucie dobrostanu. Regu-

larne stosowanie wysokiej jakosci
suplementu diety zawierajacego

M. Pruriens zgodnie z zalecenia-

mi lekarza to doskonaty sposéb

na wsparcie zdrowia psychicznego.
Zalecana dawka: 100-500 mg na dobe.
ma bogata i barwna historie
i od dawna jest stosowana jako natu-
ralny $rodek na lek oraz stres. Moze
zdziata¢ cuda, jesli chodzi o spokéj,
wyciszenie i rt6wnowage umystu.
Uwaga: Zazwyczaj nie zalecam spo-
zywania olejkéw eterycznych, chyba
ze lekarz wyrazZnie zaleci inaczej.
Moga one by¢ bardzo silne po po-
daniu doustnym. W przypadku raka
estrogenozaleznego (np. piersi lub



jajnika) olejki eteryczne,
w tym lawendowy, szal-

i anyzowy, moga wlasciwie

sprzyja¢ wzrostowi guza,

poniewaz zawieraja zwiaz-

ki estrogenopodobne.

Zalecana dawka: kilka kropli

wysokiej jakosci olejku

lawendowego do kapieli,

na poduszke lub rozpylonych

w powietrzu.

TS Klinicznie udowodniono,
ze ta roélina lecznicza — powszech-
nie znana pod nazwg ashwagandha
- stosowana w medycynie ajurwe-
dyjskiej od ponad 3 tys. lat, obniza
poziom stresu, leku i kortyzolu®.
Standaryzowane dawki witanii ospa-
ej w kapsutkach, proszkach, her-
batach, ptynnych ekstraktach oraz
zelkach sg powszechnie dostgpne.
Zalecana dawka: 300-600 mg na dobe.

wiowy, z kopru wloskiego 2 }

Terapie psychofizyczne
Istniejg réwniez terapie i praktyki,
ktére przynoszg udowodnione ko-
rzy$ci w lagodzeniu stresu i leku.
YEYEY: Tysiace badan, ktérych
wyniki trafity do licznych
recenzowanych publikacji
medycznych, potwierdza-

ja skuteczno$é masazu,

ktory dziata przez stymulacje
uktadu przywspélczulnego,

w tagodzeniu stresu i leku.

Pod jego wplywem nastepuja
uwalnianie endorfin, spadek
poziomu kortyzolu, poprawa
krazenia oraz aktywacja ukladu
limfatycznego. Wszystkie te po-
zytywne efekty korzystnie wply-
waja na kondycje calego organizmu
i fagodzg obcigzenia psychiczne

i fizyczne. Poszukaj licencjonowane-
go 1 wykwalifikowanego masazysty
w swojej okolicy i — jesli to mozliwe
— zaplanuj regularne masaze, aby
sig odstresowac i zrelaksowac.

T Rae) Ta starozytna prak-

tyka lecznicza wspomaga krazenie

krwi, ogranicza stany zapalne, tagodzi

bél i ma szeroki zakres pozytywnych
efektéw w walce ze stresem, depresja
i lekiem. Badania kliniczne pokazuja,

ze akupunktura jest bezpieczna, skutecz-
na i dobrze tolerowana przez pacjentéow

z zespolem leku uogdl-
. nionego. Skonsultuj sie
“'4# z lekarzem, aby upewnié¢
b sie, czy ta terapia jest dla
- Ciebie odpowiednia.
Nauka prawi-
dlowej medytacji i regu-
larna praktyka uwaznosci
mogg znaczaco zreduko-
wac stres, lek i depresje.
Medytacja to doskonaly
sposéb na praktykowanie
autorefleksji, przeformu-
fowanie negatywnych mysli i emocji

oraz wyciszenie przeladowanego umy-

shu. Co wiecej, mozna z niej korzystaé
w dowolnym miejscu i czasie. Wiele

0s6b, zwlaszcza poczatkujacych, uwa-
za za pomocng medytacje prowadzong

za posrednictwem filméw w serwisie
YouTube lub aplikacji. Wazne jest

znalezienie kazdego dnia chwili ciszy,

aby gleboko pooddychag, zrelak-
] sowac sie i skoncentrowac.
Kazde
¢wiczenie taczace oddech,
ruch i skupiong intencje,
takie jak joga, tai-chi czy
qigong, moze by¢ dosko-
nalym sposobem na zlago-
dzenie stresu i leku. Wtasciwie
wszystkie te aktywnosci to formy
medytacji. Wiele samouczkow
i zaje¢ znajdziesz online, w spe-
cjalnych aplikacjach lub lokalnym
klubie fitness. Cwiczenia kilka razy
w tygodniu to idealny pomyst.

Jesli potrzebujesz
pomocy, poszukaj jej

zagrozone, zalecam zwrdcenie sie
o pomoc do zaufanego powiernika,
przyjaciela, licencjonowanego spe-
cjalisty, holistycznego uzdrowiciela
lub dduchowego. Nie ma absolutnie
nic ztego w odczuwaniu przygne-
bienia i stresu. Rozmowy o zdrowiu
psychicznym i aktywne podej-
mowanie dziatan maja-
cych na celu eliminacje
przewleklego stresu oraz
poprawe nastroju moga
zapobiec powstaniu
w organizmie warun-
kéw do rozwoju raka
i innych przewlektych
probleméw zdrowotnych.

>
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Moje przemyslenia
na temat lekow
przeciwdepresyjnych
i przeciwlekowych

W przypadku zaburzen lekowych
i depresyjnych specjalisci w dzie-
dzinie medycyny konwencjonalnej
szybko przepisuja pacjentom leki
na recepte na. Jednak selektywne
inhibitory wychwytu zwrotnego
serotoniny i benzodiazepiny wigzg
sie z dlugq listg niebezpiecznych
dziatan niepozadanych. Niektére
z nich wymagajg nawet umiesz-
czenia ostrzezenia w czarnej
ramce z informacjg o podwyz-
szeniu ryzyka samobdjstwa.

Jako specjalista, ktorego celem
jest poprawa, a nie pogarszanie
zdrowia, nie moge popierac sto-
sowania tych lekéw, skoro istniejg
bezpieczne, naturalne i skuteczne
alternatywne metody leczenia.
Pamietaj, tylko aby przed odsta-
wieniem jakiegokolwiek preparatu
na recepte lub rozpoczeciem przyj-
mowania nowego suplementu diety
skonsultowac sie z lekarzem.

1 WHO,“MentalHealthDisorders,”Jun8,2022,who.int

2 MolCancer,2025;24(1):44

3 ClevelandClinic, “Gamma-AminobutyricAcid (GABA),”
Apr25,2022, my.clevelandclinic.org

4 ProgNeuropsychopharmacol Biol Psychiatry,2024;
132:110985

5 ClinNutrRes,2024;13(2):139-147

6 USNationalInstitutes of Health, “Ashwagandha: st
HelpfulforStress,Anxiety, or Sleep?,’May2,2025, ods.
od.nih.gov;)HerbalMed,2021;28:100434

Jesli Twoje zdrowie emocjonalne jest

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykanskich osrod-
kéw — Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine
w Kalifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym
protokotom leczenia, zespotowi specjali-
stow oraz holistycznemu podejsciu do zdro-
wia i terapii staly sie one najwiekszymi
klinikami medycyny integracyjnej/funkcjo-
nalnej w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi
.. brzez ponad 70 tys. pacjentéw
; z calego $wiata. Dr Connealy
jest autorka ksigzek pt.

,The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolu-
cja”) oraz ,Be Perfectly
Healthy” (,Badz doskonale
. zdrowy”), a takze wzieta
. prelegentka, ktéra
~ wystepuje w licznych
' programach telewi-
. zyjnych i radiowych,
seminariach interneto-
wych oraz podcastach.
Uznaje sie ja za jedna
z najlepszych specjali-
stéw w dziedzinie me-
dycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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Homeopatia
utatwia przemiane

David Needleman dzieli sie z nami 11 lekami
homeopatycznymi, ktére pomoga pokonac fizyczne
i emocjonalne wyzwania menopauzy — od uderzen
goraca po obnizenie nastroju

pewnoscia znajdziecie Na objawy psychiczne

wiele artykul6éw na te- Baryta Carbonica

mat perimenopauzy Ten lek czesto wigzany jest z dziecin-

i menopauzy, wychwa- stwem i pomaga w przemianach takich
lajacych zalety rozmaitych jak nauka chodzenia, poczatek nauki
suplementéw, lekéw ziotowych szkolnej lub przejscie przez okres doj-

i modyfikacji diety. Jednak rzewania i dorastania. Jednak dziata
cennym narzedziem, pomaga- on réwniez skutecznie na wszystkich
jacym przejs¢ te przemiane, etapach zycia, w ktérych pojawiajg sie
moze by¢ tez homeopatia. istotne zmiany. Moze by¢ szczeg6lnie
Jest ona nie tylko przydatna pomocny w radzeniu sobie ze zmianami
w lagodzeniu licznych obja- towarzyszacymi perimenopauzie (okre-
wow fizycznych, jakie moga sowi przejsciowemu przed menopauza).
odczuwac kobiety zblizajace Sugerowane dawkowanie: 30C lub 200C
sig¢ do menopauzy, takich tygodniowo przez kilka miesiecy.
jak uderzenia goraca, nocne
poty, dolegliwoéci bélowe Ignatia
oraz zmiany cyklu miesigcz- Uwazana og6lnie za lek na smutek,
kowego, ale pomaga réwniez Ignatia doskonale nadaje sig do 1a-
uporac sie z objawami psy- godzenia poczucia straty. U wielu
chicznymi i emocjonalnymi. kobiet menopauza wywotuje uczucie
Ponizej przedstawiam 11 naj- straty zwigzane z plodnoscia, zmiana-
bardziej cenionych przeze mnie  mi wygladu ciata, pewnoscia siebie,
lekéw homeopatycznych, ktére wladza nad wlasnym zyciem i tozsa-
pomagaja w tej przemianie. Nic moscia. Lek ten jest wiec idealny dla
nie przewyzszy skutecznoscia kazdej kobiety, ktéra czuje sie przy-
leku konstytucyjnego (ktéry wy-  ttoczona tego rodzaju odczuciami.
maga konsultacji z homeopatg Sugerowane dawkowanie: 30C, 3 razy
i szczegb6towej oceny pacjenta dziennie przez kilka dni, gdy tylko pojawia sie
i jego objaw6w), ale bardzo uczucie smutku lub straty.
skuteczne jako pierwsza pomoc
moga okazacé sie tez ponizsze Aurum Metallicum
leki, Tatwo dostepne w sklepach ~ Wielu kobietom w ré6znych fazach
internetowych lub w lokalnej menopauzy przepisuje sie leki prze-
aptece homeopatyczne;j. ciwdepresyjne, ale bezpieczniejsza
Tak jak objawy menopauzy opcja jest Aurum Metallicum. Stosuje
sg rézne u poszczeg6lnych sig je gtéwnie w leczeniu depresji, ale
o0s6b, tak i wybér lekéw be- réowniez przy kazdej ,zmianie na gor-
dzie odmienny. Zapoznaj sze” lub utracie pewnosci siebie. Moze
sig z zestawem objawéw dla przynie$¢ naprawde doskonaly efekt,
kazdego leku, by wybraé szczeg6lnie w najciezszych chwilach.
ten, ktéry najbardziej odpo- Sugerowane dawkowanie: 30C 3 raz dziennie
wiada Twoim potrzebom. W razie potrzeby; odstaw, gdy depresja ustapi.
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Na objawy fizyczne

Sepia

Jest to prawdopodobnie lek najczesciej
uzywany w menopauzie, gdyz jego dzia-
tanie obejmuje wiekszos¢ typowych
objawéw. Szczegélnie przydatny jest
przy takich dolegliwosciach jak:

uderzenia goraca, szczegolnie ta-
kie, ktére przechodza od talii w gore,
ku twarzy i glowie, a towarzyszy

im ostabienie i pocenie sie;

uczucie parcia w dot, jak gdyby
wszystko mogto uciec przez srom;
wypadanie narzadéw miednicy;
nieregularne, niezwykle obfite lub
niezwykle skape miesigczki;

uczucie zmeczenia i brak energii, czesto
tagodzony przez ¢wiczenia fizyczne;
uczucie zobojetnienia wobec uko-
chanych 0s6b i uczucie smutku;
wypadanie wlosow.

Lachesis

Ten lek zalecany jest przy wielu objawach

wymienionych dla Sepii, ale moga go po-
trzebowac takze kobiety, ktére odczuwaja:

uderzenia goraca, przemieszcza-
jace sig z lewa na prawo, kt6-

rym towarzyszy pocenie sie;
krwotoki;

wierzchotkowe béle glowy (bédle glo-
wy, skupiajace sie na jej szczycie);
omdlenia;

wrazenie, ze ubranie jest nie-
wygodne i zbytnio uciska;
miesigczka, ktdra jest zbyt krétka lub skapa;
wrazenie stanu zapalnego w piersiach.

Objawy te czesto nasilajg sie
po przebudzeniu ze snu.

Inng oznaka, wskazujaca, iz Lachesis be-

dzie odpowiednim lekiem, jest tendencja
do gadatliwosci. Sepia natomiast bedzie lep-
sza dla oséb, ktére niechetnie sig odzywaja.

Pulsatilla
Lek ten jest odpowiedni dla kobiet wy-
kazujacych ponizsze objawy:

miesigczki, ktére zatrzymaly sie,
op6zniaja sie lub sa zbyt skape;

gesta, ciemna krew miesigcz-

kowa ze skrzepami;

biegunka w trakcie lub po miesiaczce;
uczucie parcia w dét z bole-

snym wyplywem krwi;

kremowa wydzielina o nieprzyjemnym
zapachu, wywolujaca wrazenie pieczenia;
béle plecow;

zmeczenie.



Sulfur

To szeroko dostepny lek, ktory

moze by¢ stosowany w leczeniu

niemal kazdej dolegliwosci. Pod-
czas menopauzy wystepujg jednak
konkretne objawy, ktére wskazuja,
iz uzycie go bedzie wskazane:

* uczucie pieczenia w pochwie;

* $wiad w okolicy narzg-
déw plciowych;

* op6znione, zbyt krétkie lub zbyt
skape miesigczki, podczas ktérych
krew moze by¢ gesta lub czarna
i mie¢ nieprzyjemny zapach;

* przedmiesigczkowy bél glo-

wy, ktéry moze nagle ustac;

biatawa, zéitawa lub zielon-

kawa wydzielina z pochwy;
spekane brodawki sutkowe,
mogace powodowaé uczu-

cie pieczenia lub palenia;

* nocne pocenie sig, zmusza-

jace do wstawania w nocy

i szukania chlodnego miejsca

do stania, takiego jak podto-

ga z kafelkéw lub prysznic;

uczucie palenia w podeszwach

stép, szczegdlnie w nocy.

Sabina
Lek ten bedzie odpowiedni,
jesli masz ponizsze objawy:
* obfite, jasnoczerwo-
ne miesigczki;
¢ krwawienia pomie-
dzy miesigczkami;
* b6l macicy rozciaga-
jacy sie az do ud;
» zwiekszone pozada-
nie seksualne;
* béle miednicy oraz béle pro-
mieniujace w gére pochwy;
* béle krzyza.

Gelsemium

Lek ten zmniejsza ilosé

objaw6w menopauzy, ale

mogg one nabiera¢ inten-

sywnos$ci. Moze to dotyczy¢

takich dolegliwosci, jak:

» waginizm (pochwica, bole-
sny skurcz mieéni pochwy);

* bél miesigczkowy, ktéry moze
siega¢ az do plecéw i bioder;

* miesigczki skape, opéznio-
ne lub ich catkowity brak;

* uczucie $ciskania w macicy.
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Cimicifuga

Lek ten, znany réwniez jako Acta-
ea Racemosa, bedzie odpowiedni,
jesli masz nastepujace objawy:

* b6l bezposrednio przed mie-
sigczka, zwykle w okolicy jajni-
kéw, ktéry moze promieniowac
w gore, a towarzyszy¢ mu moze
b6l wzdluz przedniej strony ud;
obfite, ciemne lub skrzepnie-

te krwawienia miesigczkowe;
béle plecow podczas miesigczki;
nieregularne miesigczki;

bél po miesiaczce, czesto wraz
z dyskomfortem w lewej piersi;
nietolerancja bélu — brak do-
strzegalnego progu bélu.

Calcarea Carbonica
To lek odpowiedni przy na-
stepujacych objawach:
* przedmiesigczkowe béle glowy wraz
z bélem brzucha, uczuciem chtodu
i mleczng wydzieling z pochwy;
ostre b6le macicy podczas miesigczek;
zbyt dlugie i obfite krwawienia
miesigczkowe;
uczucie pieczenia i swedzenia
przed i po miesigczce;
zwiekszone pozadanie seksualne
i fatwos$¢ poczecia;
obrzmiate, bolesne piersi
przed miesigczka;
* poty, mogace zabarwiac

posciel na z6tto.
Sugerowane dawkowania: Dla wszystkich
tych lekéw 30C 3 razy dziennie przez
kilka dni, az do ztagodzenia objawdw lub
do konsultacji zhomeopata, ktéry przepisze
lek konstytucyjny

_ David Needleman jest zatozycielem
. i dyrektorem Alliance of Registered
Homeopaths. Majac kwalifikacje zaréwno
= farmaceuty, jak i homeopaty, przez wigksza
czes$¢ swego zycia zawodowego pracowat w aptekach,
wyglaszat wyktady o homeopatii w Stanach Zjednoczonych,
Wielkiej Brytanii i Japonii, a takze leczyt klientéw w 24 krajach.
W 1996 r. David zatozyt Homeopatyczng Linie Pomocy,
czyli ustuge doradcza w naglych przypadkach, dziatajacy
przez 15 godz. dziennie przez 365 dni w roku, ktérej
personel, poza nim samym, stanowili inni wykwalifikowani,
dos$wiadczeni homeopaci. Jak dotad, skutecznie pomogli oni
350 000 dzwonigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi pod
numerem +44 (0)9065 343404,
Jesli chcesz, by David odpowiedziat na Twoje pytanie na

famach naszego czasopisma, napisz na adres info@wddty.co.uk.
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Astme

oskrzelowa

~Ta przewlekla choroba zapalna drég
oddechowych wywoluje ich nadmier-
ng reaktywnos$é, a w konsekwencji ich
zwezenie i trudnosci w oddychaniu,
spowodowane zaré6wno skurczem mie-
$ni gladkich jak tez obrzekiem $cian
drég oddechowych, gromadzeniem
sie §luzu w oskrzelikach, a z czasem
takze nieodwracalnymi zmianami
(przemodelowaniem) drég oddecho-
wych. Struktura ich $cian zmienia sig
w wyniku wiéknienia, przerostu mie-
$ni gladkich, a takze przerostu gru-
czoléw sluzowych, powodujac trwate
ograniczenie przeplywu powietrza.
Na catym $wiecie cierpi na astme
ok. 340 mln oséb'. Choroba ta wy-
stepuje czesciej w krajach wysoko
rozwinietych i bardzo czesto dotyka
dzieci i mtodziez, cho¢ moze poja-
wiac¢ sie w kazdym wieku. Typowe
objawy to przede wszystkim dusz-
nosé, a takze kaszel, Swiszczacy
oddech i uczucie ucisku w klatce
piersiowej. Objawy te moga mie¢
r6zny stopnien nasilenia, a cza-
sem moga nawet zagrazac zyciu.
Etiologia astmy nie zostala jeszcze
do koiica wyjasniona, ale wiado-
mo, ze sktadajg sig na nig zaréwno
czynniki genetyczne, jak i sSrodowi-
skowe. Zasadniczg role w przebiegu
astmy odgrywa przewlekly stan
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11 SPOSOBOW NA

zapalny, powodujacy naplyw eozy-
nofiléw, komérek tucznych i lim-
focytéw T. Stan zapalny powoduje
tez uwalnianie zwigzkéw prozapal-
nych, takich jak histaminy, leuko-
trieny i cytokiny. Przyczyniajacych
sie one do nadreaktywnosci drég
oddechowych, czyli nadmierne;j
reakcji skurczowej oskrzeli na roz-
maite bodZce, takie jak alergeny lub
substancje draznigce. Astma moze
mie¢ podloze alergiczne, ale moze
tez nie by¢ zwiazana z alergig.

Cho¢ obecna wiedza medyczna
nie potrafi wyleczy¢ astmy, to jednak
pozwala eliminowa¢ lub tagodzi¢
jej ataki dzieki stosowaniu lekéw.
Konwencjonalne leczenie polega
na podawaniu — najczesciej w postaci
wziewnej, za pomocg inhalatora — kor-
tykosteroidéw oraz lekéw rozszerza-
jacych oskrzela. Stosuje sie takze leki
hamujace aktywnos$é¢ leukotrienéw.

Istnieje tez sporo metod natural-
nych, ktére mogg nie tylko zwigkszy¢
skutecznos$é leczenia farmakologicz-
nego, ale nawet zmniejszy¢ czesto$é
i ciezko$¢ atakéw. Nawet proste
zmiany stylu zycia, takie jak prze-
strzeganie diety przeciwzapalnej,
obnizenie poziomu stresu i ¢wicze-
nia §wiadomego oddychania, mogg
znacznie pomdc radzié¢ sobie z astma.

kwiatowe, roztocze kurzu domowego, siersc
zwierzat, plesnie, alergeny pokarmowe, dym
tytoniowy i inne zanieczyszczenia powietrza.
Wykonaj testy skdrne lub badania krwi w celu
okreslenia, ktére konkretnie substancje mogg in-
dukowac reakcje alergiczne w Twoim przypadku.
Ataki astmy moga wyzwalac tez niektdre leki,
np. aspiryna i inne niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne, takie jak ibuprofen, diklofenak oraz
naproksen, paracetamol, beta-blokery, inhibitory
ACE, a takze pewne produkty naturalne, takie
jak jezéwka (Echinacea) i mleczko pszczele.
Przebieg astmy moze nasila¢ sie pod wptywem
stresu i silnych emociji, a takze na skutek infekcji
takich jak przeziebienie czy grypa oraz za sprawg
bardzo zimnego, suchego lub gorgcego powietrze
oraz silnych zapachéw i substancji draznigcych.
Réwniez intensywna aktywnos¢ fizyczna moze
powodowac ataki astmy, czyli tzw. astme wy-
sitkowa. W takim przypadku nie nalezy jednak
unikac ¢wiczen, cho¢ zaleca sie uprzednig kon-
sultacje z lekarzem. W celu zapobiegania atakom
nalezy wykonywac dlugq rozgrzewke przed tre-
ningiem, ostania¢ drogi oddechowe przed zim-
nym powietrzem i kurzem oraz unikac¢ ¢wiczen
w niskiej temperaturze, a takze wybierac sporty
o statym natezeniu wysitku, takie jak ptywanie,
jazda na rowerze, nordic walking lub wioslarstwo.



2. CWICZ |OGE

1a technika jest przydatna u wszyst-
kich, pacjentow z astma, poniewaz
ogranicza koniecznos¢ stosowa-
nia lekéw doraznych, zwieksza

wydolno$¢ fizyczng i usprawnia
funkcjonowanie ptuc. Jak wykaza-
to pewne badanie, u wszystkich
dzieci ze zdiagnozowang astma
wysitkowgq ataki przestaty sie
pojawiac juz po 3 miesigcach ¢wi-
czenia jogi 2 razy w tygodniu?.

ory byt astmatykiem,
miodosci przepisywano
pomoc w oddychaniu.
ierdzajg, ze napdj
aczaco poprawiac
funkcjonowanie uktadu oddechowego
przez ok. 2 godz. po spozyciu°. Zawarte
w niej zwigzki takie jak kofeina,
teobromina i teofilina rozszerzaja
oskrzela poprzez oddziatywanie
na receptory komérkowe. Kofeina
rozluznia miesnie oddechowe, a oprécz
tego ma wiasnosci przeciwzapalne
i przeciwutleniajace. Umiarkowane
spozycie kawy (1-2 filizanki dziennie)
moze nie tylko zmniejszac objawy astmy,
ale w dituzszej perspektywie zapobiegac
tez jej atakom. Badacze przestrzegaja
jednak przed naduzywaniem kawy,
a takze przed jej mozliwymi interakcjami
z lekami przeciwastmatycznymi
i nasilaniem ich skutkéw ubocznych,
takich jak niepokdj i kotatanie serca.

BA] O POZIOM MAGNEZU

Pierwi ywa wazng role w zachowywaniu komérkowej réwnowagi jonowej,

w akt

i w reakcjach hormonalnych. Ma tez dziatanie bronchodylatacyjne,
czyl zerzajg krzela i rozluzniajgce miesnie oddechowe, a takze silne dziatanie
przeciwzapalne. Niedobdr magnezu moze by¢ istotnym czynnikiem w etiologii astmy,

a takze zaostrzac przebieg juz istniejacej choroby, poniewaz sprzyja nadreaktywnosci
drég oddechowych. W bardzo ostrych atakach astmy pozytywne rezultaty przyniosty
wlewy dozylne z siarczanu magnezu, stosowane jako terapia komplementarna?.
Doustna suplementacja magnezu moze by¢ réwniez bardzo korzystna,
czego dowiedziono w badaniu dzieci z astmg w wieku 4-17 lat. 2-miesieczne

WIECE]
ASOW
MEGA-3

Suplementacja tych sktadnikéw
odzywczych moze obnizac
poziom markeréw zapalnych
w wielu chorobach, wtgcznie
z astma. Kwasy ttuszczowe
omega-3, takie jak EPA i DHA,
hamujg procesy zapalne poprzez
obnizanie produkcji prozapalnych
cytokin, a takze zmniejszajg
infiltracje eozynofiléw do ptuc.
Wyzsze spozycie tych kwasow
powigzane jest z lepszym
opanowaniem objawow
astmy, mniejszym uzyciem
wziewnych kortykosteroidéow
i nizszym poziomem
markerdéw zapalnych, a wiec
skuteczniejszym leczeniem
choroby®. Poza suplementami
z olejem rybnym doskonatym
Zrédtem tych kwaséw sg tez
ttuste ryby morskie.

pedawanie magnezu dzieciom z umiarkowana lub ciezka astma (réwnolegle
onwencjonalnym leczeniem) przyniosto poprawe funkcjonowania ptuc.
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Uj ODDECH

ntem leczenia astmy jest zwiekszanie
chowej. Stuzy temu aktywnos¢ fizyczna
jaca ymatosc, ale takze konkretne ¢wiczenia
dechowe, uczace bardziej Swiadomego i wydajnego
oddychania. Cwiczenia te dziataja réwniez uspokajajaco,
co moze dodatkowo zapobiega¢ atakom astmy wywotywanym
przez stres lub lek. Szczegélnie godne polecenia sa:
Technika Butejki, zapobiegajaca hiperwentylacji,
zaburzajacej rownowage kwasowo-zasadowa
organizmu. Polega na zmniejszaniu objetosci wdechu
poprzez jego sptycenie, spokojnym oddychaniu
przez nos i stosowaniu pauzy po wydechu.

Technika Papwortha, polegajaca na ¢wiczeniu oddychania
przeponowego z jednoczesnym rozluznianiem miesni
oddechowych. Po spokojnym wdechu przez nos
powietrze wydychane jest powoli przez usta Sciggniete
jak do zdmuchiwania Swiecy. Badania potwierdzaja,
ze technika ta moze tagodzi¢ objawy oddechowe
astmy i poprawiac jakos¢ zycia pacjentéw, cho¢ nie

ma wplywu na pierwotne przyczyny schorzenia’.
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Boswellii ata e pny takze jako suplement w postaci
mieszaniny pozyskanyeh z jego zywicy aktywnych kwaséw
triterpenoidowych pod nazwg Casperome, moze zmniejsza¢
potrzebe inhalacji u pacjentéw z astma. Suplementacja
500 mg dziennie Casperome (réwnolegle z leczeniem
konwencjonalnym) pozwolita obnizy¢ $rednig tygodniowa
ilo$¢ inhalacji z 14 do 8 po 4 tygodniach stosowania®.
Kwasy bosweliowe dziatajg przeciwzapalnie, ale przede
wszystkim hamuja aktywnos¢ lipoksygenaz, czyli enzymoéw
odpowiedzialnych za synteze leukotrienéw — mediatoréw
prozapalnych, wywotujgcych skurcz oskrzeli, zwiekszajgcych ,
wydzielanie $luzu i obrzek drég oddechowych oraz
sprzyjajacych naptywowi komérek o dziataniu prozapalnym
do $cian drég oddechowych. Casperome cechuje sie wysoka
biodostepnoscia i dobrym profilem bezpieczenstwa.

0SUJ CZARNUSZKE
SIEWNA

Nigella sativa, a szczeg6lnie zawarty w niej tymochinon,
ma silne dziatanie przeciwzapalne, przeciwutleniajgce
i immunomodulacyjne. Podawanie czarnuszki moze
znaczaco poprawiac wyniki testu kontroli astmy (ACT), gdyz
przyczynia sie ona do rozszerzania oskrzeli i rozluzniania
miesni oddechowych. Olej z czarnuszki znaczaco obniza tez
liczbe limfocytéw Th17, wytwarzajgcych cytokiny prozapalne,
a zwieksza ilos¢ limfocytéw Treg, hamujacych odpowiedz
autoimmunologiczna. Podawanie oleju z czarnuszki w dawce
500 mg 2 razy dziennie przez 4 tygodnie jako leczenie
dodatkowe przyniosto znaczng poprawe wynikéw testu
ACT oraz znaczace obnizenie ilosci eozynofitéw, ktérych
nadmiar prowadzi do stanu zapalnego drég oddechowyché®.




CIE GLADKA

a jest w tradycyjnej medycynie
a poprawienia‘funkcjonowania ptuc i drég
oddechowych. Jej gtéwna substancja czynna - glicyryzyna
- nadaje jej wlasnosci przeciwzapalne i przeciwalergiczne.
Jak wykazano doswiadczalnie, wodny ekstrakt z lukrecji,
odpowiadajgcy dawce 200 mg glicyryzyny dziennie, znaczaco
poprawia funkcjonowanie ptuc i wynik testu kontroli astmy
(ACT)™. W zwierzecych modelach astmy glicyryzyna znaczaco
zmniejsza skurcz drég oddechowych i ich nadreaktywnos¢,
jak réwniez redukuje stany zapalne i infiltracje
eozynofiléw, a wiec tagodzi praktycznie wszystkie zmiany
fizjologiczne i histopatologiczne wywotane przez astme®.
Stosujac lukrecje, nalezy jednak zachowac ostroznos¢,
gdyz wyzsze dawki moga prowadzi¢ do znacznego
podwyzszenia ci$nienia krwi i spadku poziomu potasu.

PLEMENTU|
TAMINYCID

Pierwsza w dawce
500 mg co 12 godz. podawana dzieciom
Z ostrymi objawami astmy pomagata
zlagodzi¢ Swiszczacy i przyspieszony
oddech, a takze pozwalata skrdci¢ czas
ich hospitalizacji*®. Witamina C zmniejsza
nadwrazliwos¢ oskrzeli, moze tagodzic¢
ich skurcz w astmie wysitkowej
|l oraz przeciwdziata¢ zaostrzeniom
astmy w wyniku infekcji drog
oddechowych. Ma tez silne dziatanie
# przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Z kolei witamina D odgrywa wazna role
w prawidtowym funkcjonowaniu ptuc,
a jej niedobdr powigzano z czestszymi
zaostrzeniami astmy, wiekszym
ryzykiem jej rozwoju i ciezszym
przebiegiem!. Witamina D zmniejsza
stres oksydacyjny i stany zapalne,
dziata immunomodulacyjnie, a takze
przeciwdziata patologicznym zmianom
strukturalnym drég oddechowych,
czyli ich przemodelowaniu i
W przebiegu astmy. ) |
|
f
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RZ KURKUMINE

na zawarta w popularnej przyprawie — kurkumie
e przeciwzapalne i przeciwutleniajace. Zwicksza
S-transferazy glutationowej (GST), jednego
z najwazniejszych enzymoéw detoksykujacych i antyoksydacyjnych
w organizmie, przeciwdziatajgcego zaostrzaniu atakéw astmatycznych.
Blokuje tez uwalnianie histaminy i hamuje wytwarzanie
leukotrienéw oraz cytokin prozapalnych. W jednym z badan
oceniono dziatanie ekstraktu zawierajgcego kwas bosweliowy
z kadzidlowca (150 mg), kurkumine z kurkumy (15 mg) i glicyryzyne
z lukrecji (50 mg), podawanego w kapsutkach 3 razy dziennie przez
4 tygodnie. Skutecznie redukowat on objawy astmy i zmniejszat
czestos$¢ atakéw, pozwalajac stopniowo opanowac chorobe®.
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PROBIOTIC SHIELD™
IMILIARDY LACTOSPORg
[ ] f_
Niezawodna tarcza
Singularis

Probiotic Shield™ Lactospore®
Singularis Superior

Cena: ok. 42 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Probiotic Shield zawiera zywe kultury bakterii probiotycznych
Bacillus coagulans MTCC 5856 — 2 mld w jednej kapsutce.
Taka dawka szczepdw probiotycznych jest optymalna dla ich
wzrostu, przezycia oraz funkcji. Bacillus coagulans to gatunek
kwasolubnych drobnoustrojéw, zdolnych do wytwarzania
kwasu mlekowego L(+), ktdry jest catkowicie metabolizowany
do glikogenu. Ze wzgledu na mozliwo$¢ tworzenia przez te bak-
terie zarodnikéw szczep nie traci swojej zywotnosci w procesie
produkcji oraz podczas magazynowania.

Zadaniem Probiotic Shield jest uzupetnienie korzystnej flory
\bakteryjnej W naszym przewodzie pokarmowym.

Wsparcie
odpornosci

Singularis

Cynk Kompleks

Cena: 36,20 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety charakteryzuje sie zawartoscig az 3 form
cynku. Pierwiastek ten wspomaga dziatanie uktadu immuno-
logicznego, jego niedobdr skutkuje spadkiem ilosci przeciwciat,
a co za tym idzie — zmniejszeniem odpornosci. Sktonnos$¢

do czestszego zapadania na infekcje moze by¢ potaczona z cig-
glym uczuciem zmeczenia i zaburzeniami koncentracji. Cynk
dziata réwniez na prawidtowy metabolizm weglowodandw oraz
chroni komérki przed stresem oksydacyjnym. Dzieki niemu
mozesz przeciwdziata¢ zmeczeniu i infekcjom.

.

0dzyskaj energie
w Nowym Roku!

Singularis

Zen-szen Kompleks
Cena: 70,04 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Zawarty w produkcie wyciag z zer-szenia pomaga przy zme-
czeniu, stresie oraz w czasie rekonwalescencji. Przyczynia sie
do poprawnego metabolizmu glukozy i insuliny oraz prawidto-
wego krazenia krwi, co jest zwigzane z wydajnoscia i reaktyw-
noscig mézgu. Czerwony zen-szen koreariski pomaga zachowac
optymalng wytrzymatos$¢, poczucie energii oraz witalnosci,
a takze dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne. Produkt
zawiera opatentowany i przebadany ekstrakt z owocéw pieprzu
czarnego BioPerine® standaryzowany na zawarto$¢ 95% pipery-
ny, ktéry wspomaga wchtanianie sktadnikéw odzywczych.

Co istotne, suplement zamkniety jest w weganskich kapsutkach.

J

(
rumaLion soiraels
Przyjaciota R
Twojego organizmu
Singularis

Naturalna Witamina B-Complex 100%
Cena: 41,73 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera naturalne witaminy z grupy B pozyskane

ze sproszkowanych nasion gryki w dawce pokrywajacej zapotrze-

bowanie organizmu na witaminy: B1, B2, B3 (niacyna), B5 (kwas

pantotenowy), B6, B7 (biotyne), B9 (kwas foliowy) oraz B12 (metylo-

kobalamina). Sa one niezbedne do prawidtowego funkcjonowa-

nia catego organizmu od momentu poczecia, wptywajg bowiem

m.in. na rozwdéj uktadu nerwowego, prace mézgu, uktadu krwiono-

$nego, jak réwniez stan bton $luzowych, skdry, wloséw i paznokci.
Podczas gdy witaminy syntetyczne ulegaja procesowi degradacji,

naturalne witaminy z gryki s bardzo stabilne. Testy przeprowadzone

w 2011 r., ze wszystkie zachowaly swoje wartosci ponad okres 14 miesiecy.
Naturalna witamina B-complex 100% z nasion gryki moze

by¢ spozywana przez dzieci powyzej 6. r.z. i osoby doroste.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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MASLAN S0DU

WUBZERE 1100 g
SUPLEMEKT BTy

L & [ T Te—
B
[

. o . KENAY
Wsparcie trawienia s Wiy
KENAY®
Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krét-
kotaricuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne zrédto energii dla komorek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skiadnikiem wspiera ukiad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,clean label” — kapsutki zawierajg wytgcznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkéw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotagdkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-
nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

LACTOBACILLUS
REUTERI

GUPLEMENT DIETY

e s L e
bt o Ll i v |
PRI

KENAY

Ochrona Zzotadka ST

KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesiatek tysiecy innych, a badania
potwierdzity jego wyjatkowa skuteczno$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrédznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wiasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.

p
Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci P e,
i dobrostanu Bl
KENAY® B Rt

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. |ej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwiono$nych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zebow. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga ukiad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,
wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.

\ J

WITAMINA
B-COMPLEX

lpaCalllec ™
FIFLEMENT DHETY

Ui iy rmplets oy
B kv i i B

Przyjaciele mézgu KENAY

iserca | @ iy

Liposomalna Witamina B Complex

Cena: 104 z} (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnosci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wylacznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspieraja uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukuja uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Sucha
° & °
Bezbolesna i sprawdzona metoda skora zimg
na hemoroidy i szczeline odbytu Onkomed
. OZONELLA® i OZONELLA® LEN
Dystrybutor: ABRh Plus _ ) Cena: 40,50 zt (100 ml), 67,50 z4 (200 ml), 134 zt (500 ml)
Criorectum sztyft krioterapeutyczny wielokrotnego uzytku www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
Cena: ok. 50 zt tel. 226521376

www.criorectum.pl

Sucha skdra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nos$c i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i Scigga sie.
Pekaja tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niska wilgotnos¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skéry. Szkodz3 jej tez silny wiatr,

Bardzo szybkie dziatanie przeciwbdlowe, przeciwobrzekowe

i przeciw$wigdowe. Brak skutkéw ubocznych. Bezpieczny dla
kobiet w cigzy i matek karmigcych. Skuteczny w kazdym stop-
niu hemoroidéw. Sztyft stosowany jest réwniez przy leczeniu

szczeliny odbytu oraz po zabiegach chirurgicznych - redukuje mréz i ogrzewanie w pomieszczeniach. Oliwy nattuszczaja
obrzeki pozabiegowe. Zasada dziatania sztyftu Criorectum i nawllza{a 5k0f§. tworzac kompleks hV§r0-|IDId0WV. pobu-
opiera sie na uznanej przez medycyne i stosowanej od wielu lat dzajac mikrokraZenie i odbudowe naskérka. Naturalny sktad:
krioterapii. Kuracja Criorectum jest w 100% naturalna. Wyrdb ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju Inianego. Hipoalergiczne.
medyczny produkowany w Polsce, dostepny na rynku od kilku- Wykonuj demakijaz oliwami z ozonem. Widoczne zmiany
nastu lat. Do nabycia w aptekach stacjonarnych i internetowych.) juz po 2 dniach stosowania. y
Rt F e A
Cukierki i i e ==
Czarny Bez ;;':Ji : s o ‘]
i g 1 b s ""r-l -
(" -'_'_‘:-er.ru:. gt esrl Y g i é E ’ - S ——
SRl b ool st B % i i
g : 4 leri+C
z | Wsparcie -, Biotistei Ok
1l e =
Oryginatem g) | oopomosal, B e
i ¥ R -
wspomagaj % tartazycy | e
P n .. L]
odpornosé - . 2. | iskory osS s
organizmu! Reutter 7 8¢ G Pharma Nord
B Bio-Selen+Cynk
Reutter Cena: 158,30 zt (120 kapsutek)
Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem www.pharmanord.pl
czarnego bzu i witaming C . . . . .
Cena: ok. 14 zt Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrograméw selenu w postaci
SelenoPrecise® — opatentowanych, organicznych i biodostepnych
Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego drozdzy selenowych firmy P!‘ar!“a Nord. P[aW|e 83% zawartpsu
bzu marki Reutter stworzone zostaty na podstawie ponad selenu vv_tabletka;h wchlamg Sie do orgam'zmq, co udgwodnlono
letniei inalnei niemieckiei . Stk w badaniach. Zaréwno selen jak i cynk wspierajq prawidtowe
stu etnl'ej_ory‘gl['\a nej niemieckiej receptury 9Partej 0 wyj.at ,0' funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, a cata gama sktadnikéw
we wiasciwosci elfstr:?ktu czarnego bzu. Rosllpa Fa qd wiekow odzywezych takich jak selen, cynk, witamina C i witamina
wykorzystywana jest jako remedium na przezigbienie, zapa- E pomaga chroni¢ komarki organizmu przed tzw. stresem
lenie migdatkéw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia oksydacyjnym. Wystarczy jedna tabletka dziennie podczas positku.
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia Produkt zostat opracowany i wyprodukowany zgodnie z duriskg
w aptekachi zielarniach. y \ kontrolg farmaceutyczna w Danii przez Pharma Nord. y

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPER
DEO

WrSTARCZA A 1 FOK

f

- A SR e

Aktywnos¢
bez (kito)potu

Reutter

Super Deo

Cena:19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa — i to dostownie.

W nowej piramidzie zywienia, ktéra opracowujg i stale aktu-
alizuja naukowcy zajmujacy sie dietetyka, aktywnosc fizyczna
stanowi podstawe. Bez niej nawet najzdrowsze jedzenie nie
utrzyma nas w dobrej formie. Specjalisci zalecaja codziennie
spacery, gry na $wiezym powietrzu i jazde na rowerze. Wazne,
by sport uprawiac rekreacyjnie. To jest przyjemniejsze, gdy
uzywasz dobrego dezodorantu. Taki jest Super Deo. Swietnie
neutralizuje przykry zapach potu. Jest bezwonny i nie zawiera
alkoholu, dzieki temu nie podraznia skéry. Idealny do pach

i do stdp dla pan, pandw i miodziezy. Znajdziesz go w aptekach
i sklepach medyczno-zielarskich.

y SEML o

I ]

salvya .
ASHWAGANDHA ... ocee

e
e o

h

ASHWASANOHA

g EHETANT REWPLEKS

“

f—'w?}w\\:uﬁ‘@ A

Kompleksowe wsparcie dla uktadu
nerwowego i codziennej rownowagi

GINSENG POLAND

ASHWAGANDHA EKSTRAKT KOMPLEKS

Ashwagandha, melisa, szafran, magnez, witaminy z grupy B
Cena: ok. 45 zt (14 fiolek x 10 ml)

www.ginseng.com.pl

Ashwagandha ekstrakt kompleks to suplement diety, w ktérym
znajdziesz standaryzowany ekstrakt KSM-66 Ashwagandha®,
pozyskiwany wylacznie z korzenia rosliny — gwarancje naj-
wyzszej jakosci i petnego profilu bioaktywnych skiadnikéw.
Dziatanie ashwagandhy zostato wzmocnione ekstraktami z me-
lisy i szafranu, ktdre wspierajg odprezenie, pozytywny nastréj

i emocjonalng réwnowage. Dodatkowo, magnez oraz witaminy

z grupy B (B6, B12 i kwas foliowy) pomagajg w prawidtowym funk-

cjonowaniu uktadu nerwowego i zmniejszeniu uczucia zmeczenia.

Shilajit Attajski
- pogromca
stabosci

Sopocka Manufaktura - Sita z natury!
Shilajit Attajski

Cena: 144 zt (25 g), 243 z1 (50 g)
www.sopockamanufaktura.com

Shilajit, znany jako mumio, od wiekéw uchodzi w Attaju
za ,zywice gor”, ktorej dziatanie dtugo pozostawato tajemnica

i do dzi$ traktuja jako swdj najwiekszy skarb. To suplement
tak rzadki, ze przez lata trafiat wytgcznie do wtajemniczonych
- dzi$ mozesz siegnac po niego takze ty. Jeden z niewielu
prawdziwych produktéw na rynku zalanym chinskimi
fatszywkami. Autentyczny, surowy, bez kompromiséw

- taki, ktérego nie podrobi Zaden rynek masowy.

miejscowych. Tamtejsi gorale nazywaja go ,pogromca stabosci”

J

Zimowa ulgadla
wrazliwej skory

ProPharma

ALLERGIKA® - Hydrolotio Sensitive

- Balsam nawilzajacy SZYBKA POMOC
Cena: ok 70 zt (200 ml) —
www.allergikamed.pl

Zima problem suchej, swedzacej skéry rzadko wynika wytacznie
z mrozu. Czesto pogarszaja go zbyt ,bogate” kosmetyki z dluga
listg sktadnikéw, ktére moga nasila¢ podraznienia. ALLERGIKA®
Hydrolotio Sensitive dziata inaczej — dzieki 2% polidokanolu
szybko koi $wigd, a minimalistyczna formuta ogranicza ryzyko
reakcji alergicznych. Lekka konsystencja sprawia, ze skdra
dostaje ulge bez obcigzenia — szczegdlnie wtedy, gdy zima

jest najbardziej wrazliwa. Dostepny w aptekach oraz online
www.allergikamed.pl

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye &Z/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 * konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl



PRENUMERATA

Dlaczego warto?

W prenumeracle tVH(O @ Dostawa gratis prosto do Twojego domu

@ Tylko dla prenumeratorow: nizsze ceny
przy zakupie czasopism na UlubionyKiosk.pl

196;80zL
1 62 20 Z' @ Pakiet 2w1 (papier + e-wydania):
, -80% na réwnolegta e-prenumerate PDF

/roczna prenumerata drukowana Szczegoty na UlubionyKiosk.pl/promocie

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

lub zeskanuj kod QR i zaprenumeruj w 1 minute

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013



* Zamé

)

w lutowve wydanie

0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny: Gdy uklad
odpornosciowy atakuje mozg

e Temat numeru: Czy chora
tarczyca moze powodowac

miesniaki?

e Twaj antyrakowy plan

na dlugie zycie

e Grzyby pomoga na krazenie,

infekcje i raka

e Czlonek w klopocie
e Jak sobie radzic z...

Przeziebieniem
Bliznami

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 z{!
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszezenia ponosi reklamodawca.




NASZ ZIELNIK

JEZOWKA PURPUROWA (ECHINACEA PURPUREA)

To rosling, ktora tgczy w sobie piekno kwitngcego kwiatu z niezwyklymi wiasciwosciami
prozdrowotnymi. Od wiekdw uznawana jest za naturalny eliksir odpornosci. Pomaga tagodzi¢
objawy przeziebien, infekcji gérmych drog oddechowych, bolu gardta i kaszlu, a takze wspiera
naturalne procesy obronne organizmu. Ponadto wykazuje wtasciwosci antybakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwzapalne. Wspiera gojenie ran, regeneracije skory. A to nie wszystko. .

Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie ziét
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

1. Arch Intern
Med. 2004 Jun
14;164(11):1237-41
2. Front Vet
Sci. 2021 Apr
28:8:651286
3. Holist Nurs
Pract. 2016
Jan-Feb;30(1):54-7
4. Phytother
Res. 2005
Aug;19(8):689-94
5. | Ethnopharma-
col. 2009 Feb
25;122(1):76-85
6. Phytomedi-
cine. 2010
Jul;17(8-9):563-8
7. Molecules. 2023
Jan 25;28(3):1177
8. Planta Med. 1995
Dec;61(6):510-4
9. DiscovOncol. 2025
Oct 22;16(1):1954

ez6wka purpurowa pochodzi z Ame-

ryki Péinocnej. Pierwsze wzmian-

ki o niej pochodzg sprzed ponad

400 lat. Rdzenni mieszkancy uzywali
jej korzenia do leczenia infekcji, goraczki,
ukaszen wezy oraz ran. Do Europy trafita
w XVIII w., zyskujgc uznanie zielarzy i far-
maceutéw jako jedno z najsilniej dziatajacych
naturalnych ,antybiotykéw” roslinnych. Dzi§
jej ekstrakty, soki i nalewki stanowig pod-
stawe licznych preparatéw wspomagajacych
odpornos¢ i leczenie infekcji sezonowych.
Jej tacinska nazwa Echinacea purpurea
wywodzi sie od greckiego stowa echinos,
oznaczajacego jeza, co nawigzuje do ksztal-
tu kolczastego koszyczka kwiatowego.

Bogactwo bioaktywnych zwigzkéw sprawia,
ze jezOwka purpurowa jest jednym z najlepiej
przebadanych surowcéw roélinnych w kontek-
$cie wspierania odpornosci. Zawiera polisacha-
rydy, glikoproteiny, alkiloamidy, kwas cykorio-
wy i kawowy, flawonoidy oraz fenolokwasy,
ktére wspotdziataja w modulacji odpowiedzi
immunologicznej. Najcenniejsze substancje,
takie jak echinakozyd czy izobutyloamidy,
wykazuja dzialanie przeciwbakteryjne i prze-
ciwwirusowe, stymulujac makrofagi i limfocy-
ty T do produkgji interferonu, czyli naturalnego
biatka obronnego organizmu. Zwiazki fenolowe
dziataja jak silne antyoksydanty, neutralizujac
wolne rodniki i ograniczajac stres oksyda-
cyjny, ktéry ostabia odpornosé i przyspiesza
procesy starzenia. Alkiloamidy natomiast
wspierajg komunikacje migdzy komérkami
uktadu odpornosciowego, co wzmacnia reakcje
organizmu na infekcje. W badaniach wyka-
zano, ze ekstrakt z jez6wki moze modulowaé
ekspresje genéw odpowiedzialnych za pro-
dukcje cytokin prozapalnych, co ttumaczy
jej wlasciwosci agodzace objawy infekcji'.
Coraz wiecej badan wskazuje, ze jezéwka

purpurowa moze wplywac réwniez na meta-
bolizm i procesy energetyczne organizmu. Jej
ekstrakty wspomagaja funkcje watroby, regulujg
poziom glukozy we krwi i mogg korzystnie
wplywac na profil lipidowy. W badaniu prze-
prowadzonym na szczurach stwierdzono, ze su-
plementacja ekstraktem z Echinacea purpurea
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NASZ ZIELNIK]

poprawiala parametry insulinoopornosci

i fagodzita dysfunkcje rozrodcze®.
Zawarte w roélinie polifenole i al-

kiloamidy poprawiajg mikrokrgzenie,

co przeklada sie na lepsze dotlenienie

tkanek i og6lna witalno$¢ organizmu.

Wspierajac odpornosé, metabolizm

i regeneracjg, stanowi naturalne wspar-

cie w okresach ostabienia, rekonwale-

scencji oraz przewleklego zmeczenia.

Najbardziej znane dziatanie jezowki
purpurowej dotyczy wspomagania ukla-

Napar z jezéwki na odpornos¢
tyzke suszonego ziela jezow-

ki zalej szklanka wrzatku, przykryj
i pozostaw na 15 min do zaparze-
nia. Pij 1-2 razy dziennie w okresie
zwiekszonej zachorowalnosci.

Nalewka odpornosciowa

50 g swiezego korzenia jezéwki zalej

250 ml alkoholu 70%. Odstaw w ciem-
ne miejsce na 2 tygodnie, nastepnie
przefiltruj. Stosuj w matych dawkach,

np. 20-30 kropli 2-3 razy dziennie, w celu
wspierania odpornosci i tagodzenia obja-
wow infekcji gérnych drég oddechowych.

Tonik na cere tradzikowa

Przygotuj mocny napar z 2 tyzek suszu
i szklanki wody. Po ostudzeniu przecedz
i przechowuj w lodéwce do 5 dni. Prze-
mywaj nim twarz 2 razy dziennie. Tonik
dziata $ciggajaco i antybakteryjnie.
Herbatka oczyszczajaca

Wymieszaj po tyzce jezéwki, pokrzywy
i skrzypu polnego. Zaparz tyzke mie-
szanki w szklance wrzatku i pij 1 raz
dziennie przez 2 tygodnie. To wesprze
metabolizm i oczyszczanie organizmu.

Ptukanka do gardta

Do potowy szklanki cieptej wody dodaj
tyzeczke nalewki z jezowki i po6t ty-
zeczki soli. Ptucz gardto 2-3 razy dzien-
nie przy bélu i podraznieniu.

Eliksir zimowy z jezowki i miodu lipowego
W stoiku wymieszaj 2 tyzki miodu
lipowego, tyzeczke nalewki z jezéw-

ki, sok wycisniety z cytryny i szczypte
cynamonu. Spozywaj tyzeczke dziennie
profilaktycznie w sezonie infekgji.

du odpornosciowego. Badania kliniczne
potwierdzily, ze regularne przyjmowanie
preparatéw z tej rosliny moze skracaé
czas trwania infekcji gérnych drég od-
dechowych, zmniejszaé ich nasilenie
oraz tagodzi¢ przebieg®. Stosowanie
ekstraktu z Echinacea purpurea moze
znaczaco obnizy¢ ryzyko zachorowania
na przeziebienie w sezonie jesienno-
-zimowym. Dziala takze przeciwza-
palnie na btony §luzowe gardta i nosa,
zmniejsza kaszel oraz objawy bélowe.
Najnowsze badania sugeruja, Ze moze
réwniez wykazywac aktywno$é prze-
ciwwirusowg wobec szczepéw wirusa
grypy, paragrypy i rinowiruséw, odpo-
wiedzialnych za typowe przeziebienia®.

Zwiazki fenolowe i alkiloamidy obec-
ne w jezéwce maja udokumentowane
dzialanie przeciwzapalne’. Hamujg
aktywnos¢ enzyméw COX-2 i LOX,
odpowiedzialnych za produkcje me-
diatoréw stanu zapalnego, co tagodzi
obrzek i podraznienie tkanek, a takze
wspomaga proces gojenia. W badaniach
in vitro wykazano jej skutecznosé¢ wo-
bec bakterii Streptococcus pyogenes,
Staphylococcus aureus i Haemophilus
influenzae, co potwierdza jej potencjat
w lagodzeniu infekcji gardla i drég odde-
chowych®. Dzialanie to jest szczegblnie
cenne w czasach rosngcej opornosci
bakterii na antybiotyki. Wigczenie pre-
paratéw z jezéwki do terapii wspoma-
gajacej moze zmniejszy¢ koniecznosé
stosowania lekéw syntetycznych, skra-
cajac czas choroby i redukujgc objawy.

Roélina ta znalazla zastosowanie takze
w kosmetologii i dermatologii. Ekstrakty
z jej ziela i korzeni pobudzajg procesy
regeneracyjne skory, wspierajg gojenie
ran i oparzen oraz lagodza stany zapal-
ne’. Zwiazki fenolowe dziataja anty-
oksydacyjnie, chronigc komorki skéry
przed stresem oksydacyjnym i przyspie-
szajac odnowe naskérka. W badaniach
wykazano, ze preparaty zawierajace
Echinacea purpurea zwiekszajg synte-
ze kolagenu i poprawiaja elastycznosé
skéry, co moze spowalnia¢ procesy
starzenia oraz pomaga zapobiega¢ fo-
touszkodzeniom skéry wywotanych

promieniowaniem UVA/UVB®. Olejki
i masci z jezowki wykazuja réwniez
dziatanie antybakteryjne, wspoma-
gajac leczenie tradziku, owrzodzen
oraz drobnych ran. Dzieki wtasci-
woéciom $ciagajacym i przeciwza-
palnym jezéwka znajduje sie w skla-
dzie licznych dermokosmetykow

do cery wrazliwej i podraznionej.

Jez6wka purpurowa wykazuje obie-
cujace wlasciwosci przeciwnowo-
tworowe potwierdzone w badaniach
in vitro i in vivo. Zawarte w niej
alkamidy i kwasy fenolowe stymulu-
ja uklad odpornosciowy, aktywujac
makrofagi i komdrki NK, ktére niszczg
komérki nowotworowe. Ekstrakty

z jezéwki hamujg proliferacje ko-
morek raka piersi i jelita grubego,
indukujac apoptoze. Natomiast jej
silne dzialanie antyoksydacyjne
ogranicza stres oksydacyjny i rozwéj
guzow, wspierajac jednoczesnie sku-
teczno$¢ terapii onkologicznych®.

Wystepowanie: pochodzi

z Ameryki Péinocnej; obecnie
uprawiana w Europie i Azji jako
ro$lina ozdobna i lecznicza.

Surowiec: ziele, korzen, kwiat (Echi-
naceae purpureae herba, radix, flos).

Uprawa: wymaga stanowiska sto-
necznego, gleb zyznych i przepusz-
czalnych; odporna na susze i mroz.

Wazne: nie zaleca sie dtugotrwatego
stosowania (powyzej 8 tygodni).

Nie powinna by¢ stosowana przez
osoby z chorobami autoimmunolo-
gicznymi ani przy immunosupres;ji.
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/"~ Zadbaj o siebie 7
prosto i skutecznie!

Diagnostyka | Opis wyniku | Zalecenia | Profilaktyka

.f-

Poradnia ~
Hipakratesa | A
MY

Bez wychodzenia z domu!

Wystarczy zamowic jeden z pakietow, pobrac probke
zgodnie z instrukcjg, odestac ja i dowiedziecC sig, jaka
jest prawdziwa przyczyna obecnych dolegliwosci.

OFERUJEMY BADANIA NA OBECNOSC:

pasozytow

grzybow

wirusow

metali ciezkich

oraz diagnostyke alergii

Dowiedz sie
wiecej!

f@a Adres poradni:
V' ul. Kosmonautow 210A @ +A8 606 332 292
54-042 Wroctaw
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