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Tańsze gorsze?
Kilka lat temu miałam przyjemność być na wykładzie prof. Urbana 
Alehagena, specjalisty chorób wewnętrznych, kardiologii i odontologii, 
pracującego na Uniwersytecie w Linköping w Szwecji. Prof. Alehagen jest 
też głównym autorem przełomowego badania Kisel-10, które dowiodło, 
że codzienna suplementacja połączenia koenzymu Q10 i selenu przez 
4 lata znacząco poprawiła jakość życia, zdrowie serca oraz zmniejszy-
ła ryzyko zgonów z przyczyn sercowo-naczyniowych u starszych osób 
w porównaniu do placebo. Co więcej, dzięki temu badaniu okazało 
się, że suplementacja Q10 i selenu redukuje śmiertelność sercową 
o ok. 50%, poprawia funkcję serca i opóźnia procesy starzenia się, co po-
twierdzają liczne badania uzupełniające i długoterminowe obserwacje.

Profesor opowiadał nam, jak wraz z zespołem powoli odkry-
wali moc synergii tych 2 związków, jak początkowo nie chciał wierzyć, 
że tak wysoka procentowo ochrona jest możliwa. Jak w związku z tym planował kolejne badania 
i eksperymenty, obserwacje i rewizje, które tylko potwierdzały pierwotny wynik. Wtedy doszedł 
do wniosku, że skoro suplementacja może przynieść tak wiele korzyści, a jest to prosta i niedro-
ga metoda, to warto ją upowszechnić. W związku z tym napisał na ten temat list do redakcji Lan-
cetu. Niebawem otrzymał uprzejmą odmowę jego publikacji, zakończoną pełnym niedowierzania 
pytaniem, czy naprawdę uważa, że ludzie powinni sobie sami tak suplementować selen i koen-
zym Q10, zamiast się poważnie leczyć?! Podobną historię mógłby opowiedzieć założyciel Invex 
Remedies, który próbował zainteresować różne instytucje i firmy leczniczą mocą krzemu. 

Okazuje się, że nikt nie jest zainteresowany wdrażaniem leczenia środkami, które 
są powszechnie dostępne. Co innego opatentowane pigułki, które mogą przynieść 
naukowcom, producentom i dystrybutorom wymierny zysk. Tak jak np. Polypill. Jej 
historia doskonale obnaża daleką od zdrowej sytuację świata medycyny i farmacji.

Według badania z 2003 r., które zaprezentowało szerszemu 
gronu polipigułkę 3-w-1 (obejmującą statynę, aspirynę i obniżający 
ciśnienie krwi inhibitor ACE) mogłaby ona dosłownie wyrugo-
wać chorobę wieńcową – a przynajmniej 88% jej przypadków 
– oraz 80% udarów. Co ciekawe, Polypill, została opatentowana 
w 2000 r., na 3 lata przed opublikowaniem tego entuzjastycz-
nego badania, i stanowi własność Polypill Ltd. Dyrektorem 
i głównym akcjonariuszem tej firmy jest sir Nicholas Wald, 
honorowy profesor medycyny prewencyjnej z University Col-
lege London, a przy okazji jeden z autorów artykułu z 2003 r. 

Sir Nicholas napisał niedawno list do The British Medical Journal, przypominając wszyst-
kim o pokonującej chorobę wieńcową mocy Polypill. Jak napisał, „mamy sposób zapobie-
gania większości ataków serca i udarów, i to znacznie większej ich ilości niż udaje nam się 
zapobiec obecnie. Potrzebne jest tylko przełożenie tego, co wiemy, na działanie”. 

Działaniem tym ma być zaaprobowanie Polypill przez brytyjską Narodową Służbę Zdrowia (NHS).
Czy nie wydaje się Wam to dziwne? Dyrektorowi i głównemu udziałowcowi prywatnej firmy 

pozwolono reklamować produkt tej firmy w liście otwartym do lekarzy, podczas gdy naukow-
com, którzy badają ogólnodostępne związki (takie jak krzem, selen czy koenzym Q10) i nie czer-
pią z tego zysków, odmawia się takiej możliwości. Na szczęście nie tylko mnie to zastanowiło.

Jeden z lekarzy wytknął czasopismu The MBJ: „trudno wyobrazić sobie bardziej rażący kon-
flikt interesów, z oczywistymi powiązaniami finansowymi z przemysłem”. Co więcej, list ten 
stoi w sprzeczności z własnymi wytycznymi redakcyjnymi czasopisma, które stanowią, że arty-
kuły nie nadają się do publikacji, „gdy na profesjonalną ocenę dotyczącą korzyści o pierwszo-
rzędnym znaczeniu (takiej jak dobro pacjentów lub miarodajność badań) może wywierać wpływ 
korzyść o znaczeniu drugorzędnym (taka jak zysk finansowy lub rywalizacja osobista)”.

Jednak to, czego nie dostrzegli weryfikatorzy faktów z The MBJ, zauważyli koledzy po fachu 
sir Nicholasa Walda. Otóż, chociaż poszczególne leki zostały zaaprobowane, to jednak Polypill nie 
otrzymała licencji. Nie przeszła testów bezpieczeństwa, a wiadomo już – na co zwrócił uwagę je-
den z lekarzy – że wywołuje mnóstwo skutków ubocznych, od biegunki, zawrotów głowy i mdło-
ści po rzadsze, lecz poważne konsekwencje, takie jak toksyczne działanie na mięśnie i rak skóry.

Dodajmy do tego kolejny smaczek. Niezależne badania kwestionują 88-procentową sku-
teczność Polypill. Według ich autorów jest ona skuteczna w ok. 35% przypadków. 

REDAKTOR NACZELNA

WDDTY
Od wielu lat pismo What 

Doctors Don’t Tell You 
buduje pozycję wiarygodne-

go poradnika medycznego 
w Anglii, Stanach Zjedno-

czoddddddddddsasdwdnych 
i Australii. Powstało na fali 
frustracji pacjentów zdanych 
na medycynę oficjalną. WDDTY 
nie tylko ujawnia niedociągnię-

cia i ograniczenia medycyny 
oficjalnej, ale również podaje 
szereg alternatywnych metod 
leczenia, opartych między inny-

mi na osiągnięciach medycyny 
naturalnej, autoryzowanych 
przez świat nauki.
Redakcja WDDTY pilnie strzeże 
swej niezależności od orga-

nów i instytucji rządowych 
oraz korporacji zawodowych. 
A najważniejsze, że zbiera 
ciągle podziękowania od ty-

sięcy czytelników wdzięcznych 
za trafne porady. Licencyjne, 
polskojęzyczne wydanie 
WDDTY jest dostępne 
w Polsce pod tytułem 

O CZYM LEKARZE 
CI NIE POWIEDZĄ.

Jak sam tytuł dobitnie mówi, 
zajmujemy się zagadnieniami 
kłopotliwymi dla oficjalnej 
medycyny lub przez nią 
pomijanymi. Niestety, służba 
zdrowia nie zawsze objawia 
cechy „służby”, a interes 
lekarzy nie musi być identyczny 
z interesem pacjentów. 
W znacznym stopniu pogłębia 
się (w Polsce i w innych krajach, 
w tym w Anglii) alienacja leka-

rzy wobec potrzeb pacjenta, 
oczekującego i pragnącego 
bardziej „ludzkich” relacji 
z lekarzem. W tej sytuacji 
pacjent jest podatny na oferty 
„alternatywnej medycyny”, 
często pozbawione racjonalnej 
zasadności. Jednak niektóre 
kierunki medycyny naturalnej, 
żywieniowej, środowiskowej 
rozwijają się na bazie poważ-
nych badań naukowych i mogą 
znakomicie uzupełniać środki 
i metody medycyny oficjalnej. 
Te osiągnięcia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane 
publikacjami w poważnych 
periodykach naukowych, opisy-

wane są w naszych artykułach. 
Wielką zaletą pisma O czym 
lekarze … jest prezentowanie 
poważnej wiedzy w sposób 
przystępny i atrakcyjny dla 
każdego Czytelnika.

REDAKCJA

Twoje zdrowie w Twoich rękach
Nie bierzemy odpowiedzialności za Twoje zdrowie. Naświetlamy Ci tylko problemy 

z różnych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich chorób i nie leczymy 

Cię. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedzę, która przyda się w rozmowach z lekarzami. W sposób 
maksymalnie przystępny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle 
i aż tyle. I na tym kończy się nasza misja. Zachowaj rozsądek – zawsze konsultuj się z lekarzem.

REDAKCJA

Drogi Czytelniku

Gdy motorem 
działania przestaje 
być zdrowie, zostaje 
tylko chciwość
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magnetyczny ujawnia 

dyskopatię,  

a u 69% przepuklinę 

dysków, choć nie 

odczuwają oni bólu

Pojedynczy neuron może 

mieć w sobie nawet  

2 mln mitochondriów, 

które generują energię 

dla myśli, wspomnień 

i innych funkcji

Brak ekspozycji 
na słońce jest każdego 

roku przyczyną  

ok. 340 tys. zgonów 

w USA i 480 tys. 
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Piszcie do nas listy, e-maile, kontaktujcie się z nami 
przez Facebooka!
Nasz adres:
Redakcja
„O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzą”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listów z prośbą o pomoc dla konkretnych 

pacjentów. Musimy wyraźnie podkreślić, że nie podejmujemy się 

diagnozowania i leczenia. Zastrzeżenie to widnieje na pierwszej 

stronie magazynu w wyraźnie zaznaczonej ramce. Odpowiadając 

na takie listy, możemy tylko przytoczyć informacje, które były 

zawarte w artykułach publikowanych na łamach OCLCNP.

poziom stresu, a często także 
warunki higieniczne. Dłu-
gotrwałe noszenie obcisłych 
ubrań, syntetycznej bielizny 
czy wkładek higienicznych 
sprzyja wilgoci i podwyż-
szonej temperaturze, a to 
idealne środowisko dla 
bakterii i grzybów. Paradok-
salnie, nadmierna higiena 
również może szkodzić. Czę-
ste stosowanie chusteczek 
intymnych, zwłaszcza tych 
perfumowanych, irygacji czy 
agresywnych preparatów my-
jących wypłukuje naturalną 
florę ochronną. W podróży 
lepiej postawić na minima-
lizm: letnia woda lub bardzo 
łagodny preparat o kwaśnym 
pH w zupełności wystarczą. 

Warto także pamiętać 
o zmianie bielizny, najlepiej 
z naturalnych materiałów, 
takich jak bawełna, oraz 
unikaniu długiego przebywa-
nia w zawilgoconym stroju, 
np. po całym dniu zwiedzania. 

Coraz więcej ginekologów 
zaleca także profilaktyczne 
stosowanie probiotyków 
ginekologicznych – doust-
nych lub dopochwowych, 
szczególnie przed i w trak-
cie podróży. Pomagają one 
odbudować barierę ochronną 
i zmniejszają ryzyko infek-
cji. Jeśli jednak problem 
nawraca mimo tych działań, 
warto wrócić do lekarza 
i poszerzyć diagnostykę, 
bo częste infekcje bywają 
sygnałem zaburzeń odpor-
ności, problemów hormonal-
nych lub metabolicznych.

Biały problem  
na czarnej koszuli
Szanowni Państwo 
od lat zmagam się 

z łupieżem, ale ostatnio ten 

problem bardzo się nasilił, 
wręcz wymknął się spod 
kontroli. Nie są to już drobne, 
ledwo widoczne płatki, tylko 
obfity, sypiący się łupież, 
który widać na ubraniach, 
ramionach, nawet na krześle, 
gdy wstanę. Skóra głowy swę-

Niechciana 

pamiątka z podróży
Droga Redakcjo, 
piszę do Was, bo od 

dłuższego czasu zmagam 
się z bardzo krępującym 
i uciążliwym problemem. 
Mam skłonność do nawra-

cających infekcji intymnych, 
zarówno bakteryjnych, jak 
i grzybiczych. Leczę się pod 
opieką ginekologa i zazwyczaj 
udaje się opanować sytuację, 
jednak zauważyłam pewną 
prawidłowość: niemal każda 
podróż kończy się u mnie 
infekcją. Wystarczy kilka dni 
wyjazdu, korzystanie z pu-

blicznych toalet na stacjach 
benzynowych, lotniskach czy 
w pociągach i po powrocie 

zaczyna się pieczenie, świąd, 
dyskomfort. Staram się zacho-

wać higienę, noszę wkładki, 
używam chusteczek do higie-

ny intymnej, a mimo to pro-

blem wraca. Zaczynam się 
zastanawiać, czy robię coś źle 
albo, czy są jakieś sposoby, 
by lepiej się chronić, zwłasz-

cza w podróży. Nie chcę 
co chwilę stosować maści 
i brać leków, bo boję się, że to 
tylko pogorszy sprawę. Czy 
można coś zrobić, by unik-

nąć takich nieprzyjemnych 
„pamiątek” z wyjazdów?

Katarzyna

Nawracające infekcje in-
tymne to problem, z którym 
zmaga się bardzo wiele ko-
biet, a podróże rzeczywiście 
często działają jak zapalnik. 
Winne nie są wyłącznie 
publiczne toalety, choć 
to one najczęściej budzą nasz 
niepokój. Kluczowe znacze-
nie ma zaburzenie naturalnej 
równowagi mikrobiologicznej 
pochwy, czyli osłabienie 
pałeczek kwasu mlekowego, 
które stanowią pierwszą linię 
obrony przed drobnoustro-
jami chorobotwórczymi. 
Podczas podróży nasz orga-
nizm narażony jest na zmia-
nę wielu czynników naraz: 
dieta, rytm dnia, ilość snu, 
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dzi, czasem jest zaczerwie-

niona, a ja mam wrażenie, 
że żaden szampon ani „cu-

downy” środek nie pomaga. 
Próbowałem aptecznych pre-

paratów przeciwłupieżowych, 
naturalnych metod, olejków, 
a nawet dermokosmetyków 
polecanych przez fryzje-

ra. Poprawa jest chwilowa 
albo żadna. Problem coraz 
bardziej wpływa na moje 
samopoczucie, unikam ciem-

nych ubrań, nawet spotkań 
ze znajomymi, bo czuję się 
po prostu niekomfortowo. Czy 
to możliwe, że łupież ma ja-

kąś głębszą przyczynę i nie 

chodzi tylko o zły szampon?
Krzysztof

Łupież to nie tylko problem 
estetyczny, choć właśnie 
w ten sposób bywa najczę-
ściej postrzegany. Tymczasem 
jest to objaw zaburzeń skóry 
głowy, a jego obfita, nawra-
cająca forma często wymaga 
szerszego spojrzenia. Naj-
częściej mamy do czynienia 
z łupieżem suchym lub tłu-
stym, który bywa elementem 
łojotokowego zapalenia skóry. 
W jego powstawaniu ogrom-
ną rolę odgrywają drożdżaki 
z rodzaju Malassezia natu-
ralnie obecne na skórze, lecz 
w sprzyjających warunkach 
nadmiernie się namnażające. 
Stres, zmęczenie, zaburzenia 
hormonalne, nieprawidło-
wa dieta, niedobory cynku, 
witamin z grupy B czy kwa-
sów omega-3 mogą nasilać 
problem. Dodatkowo częste 
mycie głowy silnymi deter-
gentami, gorąca woda czy 
agresywne stylizacje pogar-
szają stan skóry, pobudzając 
gruczoły łojowe do jeszcze 
intensywniejszej pracy. 

Jeśli preparaty dostępne 
bez recepty nie przynoszą 
trwałej poprawy, skonsultuj 
się z dermatologiem, który 
oceni, czy nie występuje 
u Ciebie łojotokowe zapale-
nie skóry, łuszczyca lub inna 
choroba dermatologiczna. 

Leczenie jest wtedy bardziej 
ukierunkowane i skuteczne. 

Równolegle warto przyj-
rzeć się stylowi życia 
– redukcja stresu, poprawa 
jakości snu oraz dieta bogata 
w składniki przeciwzapalne 
często przynoszą zauważal-
ną poprawę. Skóra głowy, 
podobnie jak reszta organi-
zmu, reaguje na to, co dzieje 
się „od środka”, a łupież 
bywa jednym z pierwszych 
sygnałów, że równowaga 
została zachwiana. W okresie 
zimowym także noszenie 
zbyt ciasnej czapki lub takiej 
ze sztucznych materia-
łów również może nasilać 
problem. Polecamy lekturę 
artykułu pt. „Wygraj zimową 
batalię”, który m.in. mówi 
o problemach z łupieżem. 

Za długo…  
a potem problem
Droga Redakcjo, 
mam pytanie, które 

może wydać się banalne, ale 
coraz częściej spotykam się 
z różnymi opiniami i tezami, 
które zaczynają mnie nie-

pokoić. Od lat mam zwyczaj 
zabierania telefonu do toalety. 
Siadam, przeglądam internet, 
czytam wiadomości i zanim się 
obejrzę, mija kilkanaście mi-
nut. Ostatnio usłyszałem, że ta-

kie zbyt długie przesiadywanie 
w toalecie może prowadzić 
do hemoroidów i innych pro-

blemów zdrowotnych. Zdarza 
mi się odczuwać dyskomfort, 
czasem pieczenie czy uczucie 
niepełnego wypróżnienia. 
Czy to naprawdę może mieć 
związek z długością siedzenia 
w toalecie? Czy to kolejny mit, 
czy faktycznie powinienem 
zmienić swoje nawyki?

Tomasz

Choć może to brzmieć zaska-
kująco, długotrwałe siedzenie 
w toalecie rzeczywiście nie 
jest obojętne dla zdrowia. 
Nasz organizm nie został 
zaprojektowany do spędzania 
w tej pozycji kilkunastu mi-

nut, zwłaszcza w bezruchu. 
Podczas siedzenia na muszli 
klozetowej zwiększa się na-
cisk na naczynia krwionośne 
w okolicy odbytu, co sprzy-
ja zastojowi krwi. Jeśli 
taka sytuacja powtarza się 
regularnie, może prowadzić 
do powiększania się splotów 
żylnych, czyli do rozwoju 
hemoroidów. Dodatkowo 
długie siedzenie często wiąże 
się z mimowolnym parciem, 
nawet jeśli organizm nie 
jest na to gotowy, co jeszcze 
bardziej zwiększa ciśnienie 
w obrębie miednicy. Prze-
glądanie telefonu rozprasza 
uwagę i sprawia, że ignoruje-
my naturalne sygnały ciała, 
zamiast zakończyć czynność, 
siedzimy dalej, skupiając 
się na innych rzeczach. 
To sprzyja także zaparciom 
i zaburza prawidłowy odruch 
wypróżniania. Jeśli pojawia-

ją się już objawy takie jak 
pieczenie, ból, świąd czy 
uczucie niepełnego wypróż-
nienia, warto potraktować 
je jako sygnał ostrzegawczy. 
Podstawą profilaktyki jest 
skrócenie czasu spędzanego 
w toalecie, rezygnacja z tele-
fonu w tym czasie. Powinie-
neś też zadbać, by w Twojej 
diecie znalazł się błonnik 
oraz o odpowiednie nawod-
nienie organizmu – to ułatwi 
wypróżnianie. Nie zapominaj 
też o aktywności fizycznej, 
która poprawia krążenie 
i perystaltykę. Jeśli jednak do-
legliwości będą się utrzymy-
wać lub się nasilą, koniecznie 
głoś się do lekarza. Wczesne 
zmiany hemoroidalne łatwiej 
opanować, zanim staną się 
poważnym problemem. 
Czasem drobna zmiana 
codziennych nawyków 
potrafi przynieść dużą ulgę.

Autorzy opublikowanych listów otrzymują zestaw 
luksusowych kosmetyków z ŻYWYM MUMIO, składający 

się z: szamponu do każdego rodzaju skóry z żywym mumio 
i sproszkowanym bursztynem, kremu do twarzy i ciała 
z żywym mumio oraz peelingu do ciała z żywym mumio 

i sproszkowanym bursztynem. Kosmetyki nie tylko nawilżają, 
wygładzają skórę, ale również ją regenerują. Odzyskaj 

blask i zdrowy wygląd skóry oraz włosów. Przyjemnym 
dodatkiem do zestawu jest świeca sojowa o zapachu 
drewna tekowego, zwieńczona bryłkami bursztynu. 

Nagrody ufundowała firma GABINETY SHILAJIT MUMIO. 
Więcej na www.mumiozywe.gsm.pl. Gratulujemy!
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Pistacje idealną 
późnowieczorną przekąską
Orzechy te wspomagają poprawę składu mikrobiomu jelitowego 
podczas nocnego wypoczynku – twierdzą naukowcy z amerykań-
skiego Uniwersytetu Stanowego Pensylwanii.

Pistacje mogą być szczególnie korzystne dla osób ze stanem 
przedcukrzycowym, którym doradza się przed snem sięganie po wę-
glowodanowe przekąski, takie jak tosty. Ma to rzekomo regulować 
poziom glukozy we krwi zarówno podczas nocnego wypoczynku, jak 
i po przebudzeniu.

Jednak w 3-miesięcznym badaniu z udziałem 51 osób ze stanem 
przedcukrzycowym naukowcy stwierdzili, że spożywanie 56 g pista-
cji wieczorem sprzyjało rozwojowi korzystnych bakterii jelitowych, 
takich jak te z rodzaju Roseburia oraz rodziny Lachnospiraceae. Jed-
nocześnie obniżało liczebność szkodliwych mikroorganizmów.
Curr Dev Nutr 2025; 9(7): 107481

Chcesz schudnąć?  
Nie licz kalorii, tylko ogranicz 
spożycie dań typu fast food
Jeśli się odchudzasz, zamiast po prostu liczyć kalorie, uni-
kaj dań typu fast food – to może być znacznie skutecz-
niejsze. Dzięki spożywaniu prawdziwej żywności możesz 
stracić nawet do 13% masy ciała w ciągu roku. To ponad 
3 razy więcej niż dzięki diecie z restrykcjami kalorycznymi, 
która dopuszcza spożycie przetworzonych produktów.

Brytyjscy badacze z Kolegium Uniwersyteckiego w Lon-
dynie przeprowadzili badanie porównawcze na grupie 
55 osób. Uczestnicy przez 8 tygodni stosowali dietę skła-
dającą się z domowych posiłków, owoców i warzyw oraz 
produktów minimalnie przetworzonych. Następnie prze-
szli na gotowe dania i żywność ultraprzetworzoną.

Diety dopasowano pod względem wartości odżywczych 
zgodnie z brytyjskimi rządowymi zaleceniami żywieniowymi 
Eatwell Guide. Ochotnicy chudli dzięki obu metodom, ale róż-
nice między grupami były znaczące. Po 8 tygodniach osoby 
jedzące produkty minimalnie przetworzone straciły na wa-
dze 2 razy więcej niż te stosujące dietę ultraprzetworzoną. 

– Jeśli te wyniki utrzymałyby się przez rok, można 
by oczekiwać spadku masy ciała o 13% u mężczyzn 

i 9% u kobiet na diecie minimalnie przetworzo-
nej w porównaniu z odpowiednio jedynie 4 i 5% 

w przypadku żywości ultraprzetworzonej – po-
wiedział jeden z badaczy Samuel Dicken.

Choć w żadnej z grup nie narzucono limitu kalorii, 
osoby jedzące produkty minimalnie przetworzo-
ne przyswajały ich mniej. Zgłaszały one także 

ustąpienie ochoty na konkretne pokarmy 
i większą odporność na okazjonalne za-

chcianki żywieniowe, co może tłumaczyć 
spadek konsumpcji w ich przypadku.

Nat Med 2025; doi:10.1038/s41591-025-03842-0

Wystarczy 
30 min trenin-

gu oporowego 
lub o wysokiej 

intensywności ra-
dykalnie spowalnia 

tempo rozwoju nowotwo-
ru. Zwiększa poziom miokin 

– wytwarzanych przez mięśnie 
białek, które wykazują działa-
nie przeciwnowotworowe.

Naukowcy z Uniwersytetu 
Edith Cowan w Australii zmierzyli 
poziomy miokin i markerów no-

wotworowych w grupie kobiet 
przed 30-minutową 
intensywną sesją 
ćwiczeń oraz 

po niej. Osza-
cowali, że tempo rozprze-

strzeniania się komórek ra-
kowych spadło o 20-30%.
Breast Cancer Res Treat 2025; 213(1): 171-180

Jedna sesja 

treningowa nawet  

o 30% spowalnia 

tempo  

rozwoju raka
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Toczeń łagodnieje 
z wiekiem
Lekarze zauważają, że u pacjentów, spośród któ-
rych 90% stanowią kobiety, objawy gwałtownie 
ustępują po sześćdziesiątce. Innymi słowy: prze-
bieg tej choroby autoimmunologicznej znacznie 
różni się od tego obserwowanego w przypadku 
innych postępujących schorzeń przewlekłych.

W przebiegu tocznia interferony układu odpor-
nościowego, czyli pierwsza linia obrony przeciwwi-
rusowej, atakują organizm pacjenta. Zagrożony jest 
niemal każdy narząd, co prowadzi do problemów, 
takich jak zaburzenia nerek i serca, drgawki oraz 
anemia. Jednak sytuacja zmienia się diametralnie, 
gdy chory osiąga sześćdziesiątkę – proces upo-
śledzenia organizmu po prostu się zatrzymuje.

Naukowcy z amerykańskiego Uniwersytetu 
Kalifornijskiego w San Francisco zaobserwowali 
to zjawisko w próbkach krwi pobranych od pa-
cjentów z toczniem w różnym wieku. Poziomy 
markerów zapalnych mają tendencję do wzrostu 
wraz z wiekiem. Zjawisko to jest na tyle po-
wszechne, że określa się je mianem „inflamma-
gingu”. Jednak u chorych na toczeń proces ten 
ulega odwróceniu. Wraz z wiekiem dochodzi 
bowiem w jakiś sposób do osłabienia wpływu 
regulujących układ odpornościowy genów, które 
w młodości wykazywały nadmierną aktywność.
Sci Transl Med 2025; 17(804): eadt5550

Tak, ten preparat może wspomóc 
odchudzanie, ale znika nie tylko 
tkanka tłuszczowa, lecz także 
mięśniowa. Utrata masy mięśnio-
wej może być przyczyną chorób 
układu krążenia, zwiększać ry-
zyko przedwczesnej śmierci oraz 
wpływać na jakość życia, w tym 
na postawę i sprawność fizyczną.

Osoby przyjmujące analogi 
GLP-1 twierdzą, że odczuwają 
spadek siły mięśniowej. To praw-
dziwy problem – uważają na-
ukowcy z Systemu Ochrony Zdro-
wia Uniwersytetu Wirginijskiego 
w USA. Ze względu na to analogi 
GLP-1 nie powinny być prze-
znaczone dla wszystkich i na-
leży ograniczyć ich stosowanie 
do grupy osób, w przypadku któ-
rych otyłość stanowi zagrożenie 
dla zdrowia, np. pacjentów z cu-
krzycą typu 2 i chorobami serca. 
Nawet oni powinni jednak łączyć 
farmakoterapię z regularnymi 
ćwiczeniami, które utrzymują 
masę mięśniową, zdrowiej się od-
żywiać i przyjmować suplementy 
diety – twierdzą naukowcy.

Ich zdaniem utrata mięśni od-
powiada za ok. 40% całkowitego 
spadku masy ciała. Osoby otyłe 
już mają zazwyczaj niższą masę 
mięśniową, a farmakoterapia 
nasila jej ubytek, co może wpły-
wać na kondycję układu serco-
wo-naczyniowego pacjentów.
J Clin Endocrinol Metab 2025; 110(10): 2709-2717

Ozempic 
spala 
nie tylko 
tłuszcz
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PREZENTACJA

W świecie nieustannego hałasu, presji i przebodźcowania coraz więcej badań i naszych doświadczeń 
pokazuje, że to właśnie głęboki spokój, wyciszenie układu nerwowego i świadomy odpoczynek 
uruchamiają naturalne mechanizmy regeneracji organizmu – tłumaczą eksperci od dobrostanu 
z Manor House – Najlepszego Holistycznego Hotelu SPA w Polsce.

Longevity dzięki ciszy. Dlaczego mniej bodźców oznacza lepsze życie?

Długowieczność nie kojarzy się wyłącznie 
ze zdrową dietą, suplementami czy nowocze-
sną medycyną. Mówimy o niej w kontekście 
jakości życia, regulacji układu nerwowego 
i umiejętności prawdziwego odpoczynku. 
Longevity to zdolność do zachowania 
energii, jasności umysłu i biologicznej rów-
nowagi organizmu przez lata. A jednym 
z najbardziej niedocenianych, a zarazem naj-
potężniejszych sprzymierzeńców długowiecz-
ności jest… cisza.

Żyjemy w świecie permanentnego pobudzenia. 
Hałas uliczny, natłok informacji, elektroniczne powia-
domienia, presja bycia dostępnym i produktywnym 
bez przerwy sprawiają, że organizm działa w trybie 
„walcz albo uciekaj”. Kortyzol utrzymuje się na pod-
wyższonym poziomie, sen traci swoją regeneracyjną 
moc, a ciało, zamiast się odnawiać – zużywa rezerwy. 
Tymczasem to właśnie w ciszy aktywują się proce-
sy naprawcze, regeneruje się układ nerwowy, stabi-
lizuje rytm serca i oddechu, a komórki otrzymują sy-
gnał, że mogą się odbudowywać. Dziś cisza to nie 
tylko biologiczna potrzeba, to prawdziwy luksus.

Rosnącą popularnością cieszą więc się tzw. ciche podró-
że – quietcation. Wyjazdy, które nie oferują nadmiaru atrak-
cji, lecz przestrzeń do bycia tu i teraz. Zamiast planu zwie-
dzania – spokój. Zamiast animacji – natura. Zamiast hałasu 
– uważność. Zamiast codziennej gonitwy – dobry sen. Jednym 
z miejsc, które w pełni realizuje tę fi lozofi ę, jest Manor House 
SPA – mazowiecki hotel dla dorosłych i młodzieży 12+, po-

łożony w 10-hektarowym, zabytkowym parku, z dala 
od zgiełku miast i pośpiechu codzienności.

Tutaj cisza jest świadomym stanem, który koi 
i porządkuje. Spacery po parku ścieżkami przy-
rodniczą, historyczną i energetyczną przy-
wracają naturalny rytm i dobre samopoczu-
cie. Ogród Medytacji z Kamiennym Kręgiem 
Mocy, Ogrodem Zen, Piramidą Horusa oraz 
energetycznymi spiralą i labiryntem sprzy-

ja równocześnie wyciszeniu i wzmocnieniu sił 
witalnych. Koncerty mis i gongów tybetańskich 

regulują napięcia na poziomie ciała i emocji. Kąpie-
le w bezchlorowym basenie i ofuro w wysokich wan-

nach, rytuały saunowe, zabiegi SPA, energetyczne terapie 

i autorski program odmładzający Alchemia Zdrowia® odstre-
sują i pobudzą procesy regeneracyjne, tak istotne w profi lak-
tyce starzenia. Do tego tradycyjna i wegańska kuchnia, klima-
tyczne wnętrza, miła atmosfera i wszechobecna holistyczna 
aura – wszystko to sprzyja harmonii i błogiemu relaksowi.

Longevity w takim ujęciu staje się świadomym wybo-
rem – by zwolnić, odciąć się od nadmiaru bodźców i po-
zwolić organizmowi robić to, co doskonale potrafi : regene-
rować się samodzielnie. Wystarczy stworzyć odpowiednie 
warunki, jak zrobiono to w Manor House. Spokojny, zimo-
wy wypoczynek w hotelu bez dzieci, relaksujące zabie-
gi i otulająca cisza SPA, celebrowanie czasu z bliskimi… 
– to propozycja dla tych, którzy chcą wejść w nowy se-
zon z energią i poczuciem wewnętrznej równowagi. To po-
wrót do siebie i inwestycja w długie, dobre życie.

Więcej informacji: www.manorhouse.pl
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Jak wykazało nowe badanie, sztuczny słodzik 
ma dodatkowe działanie – podczas fermen-

tacji z wyizolowanymi z liści bananowca 
bakteriami – zwalcza komórki raka trzust-

ki. Co więcej, w przeciwieństwie do che-
mioterapii nie uszkadza zdrowych komórek 

nerek – twierdzą badacze z Uniwersytetu w Hi-
roszimie w Japonii. Może to być ważny moment 

przełomowy w walce z nowotworem, który w ciągu 
5 lat zabija 90% pacjentów.

Rak trzustki szybko się rozprzestrzenia i nie reaguje na chemio-
terapię ani radioterapię. Jednak w testach laboratoryjnych wykazano, że napój 

ze stewią zabijał linie tego nowotworu. Przeciwnowotworowe właściwości słodzika są znane 
już od kilku lat, ale naukowcom nie udało się dotychczas wyizolować jego aktywnych skład-
ników. Badacze z Hiroszimy, którzy wyodrębnili i ocenili korzystny wpływ na zdrowie ponad 
1,2 tys. szczepów bakterii kwasu mlekowego pochodzących z owoców, warzyw, kwiatów i ro-
ślin leczniczych, odkryli, że to właśnie te mikroorganizmy mogą być w tej kwestii kluczowe.

Bytujący na liściach bananowca szczep Lactobacillus plantarum SN13T uruchamia prze-
ciwnowotworową aktywność stewii dzięki wzmacnianiu jej właściwości antyoksydacyjnych. 
W innym teście wykazano, że napój z tym słodzikiem nie uszkadzał zdrowych komórek nerek, 
co sugeruje, że atakuje wyłącznie komórki rakowe.
Int J Mol Sci 2025; 26(9): 4186

Czy istnieje sekret dożywania 100 lat i więcej przy jednoczesnym zachowaniu wital-
ności i zdrowia? Badacze, którzy przyglądali się stulatkom, uważają, że musi doty-
czyć ich coś wyjątkowego. Nie wiedzą jednak dokładnie, co to jest – mówią 
wręcz, że zdrowe starzenie się może być swego rodzaju supermocą.

Zespół badawczy z Instytutu Karolinska w Szwecji prześledził losy 
ponad 170 tys. osób urodzonych w latach 1912-1922. Ich stan zdro-
wia monitorowano od 60. r.ż. aż do śmierci lub ukończenia 100 lat. 
Naukowcy porównywali ich narażenie na wystąpienie powszechnych 
problemów zdrowotnych, takich jak udar mózgu, zawał serca, złama-
nie kości biodrowej czy różne nowotwory. Następnie zestawili stulat-
ków z osobami żyjącymi krócej. Odkryli, że ci pierwsi rzadziej zapadali 
na choroby nie tylko w wieku średnim, lecz także przez całe życie.

W wieku 85 lat jedynie 5% osób, które dożyły 100 lat, miało za sobą 
udar mózgu, a ok. 10% tych, które zmarły po 90. r.ż., doznało tego 
zdarzenia do 85. r.ż. Do czasu osiągnięcia 100 lat tylko 10% zdro-
wych staruszków przeszło zawał serca – to odsetek o połowę 
niższy niż wśród wcześniej zmarłych uczestników badania. 

– Sugeruje to, że u stulatków poważne choroby związane 
z wiekiem występują później, a w wielu przypadkach se-
niorzy wręcz ich unikają, a nie jedynie skuteczniej z nimi 
walczą – powiedziała główna badaczka Karin Modig.

Jak wykazali badacze, zdrowi stulatkowie rzadziej 
zapadają również na inne choroby. Przeanalizowa-
no dobrostan 274 tys. Szwedów oraz odsetek osób 
cierpiących na jedną z 40 chorób, w tym nadciśnienie 
tętnicze, cukrzycę i niewydolność serca, w okresie 
od 70. r.ż. do śmierci lub ukończenia 100 lat. Set-
ki dożyło zaledwie 4,3 tys. badanych – i ponownie 
zauważono, że wszyscy oni mieli mniej problemów 
zdrowotnych. A zatem jaki jest ich sekret? Może to dieta, 
czynniki środowiskowe, dobre geny – badacze przyzna-
ją, że nie wiedzą. Dlatego określają to mianem supermocy.
GeroScience 2025; 47(3): 3539-49 
EClinicalMedicine 2025; 87:103396

Stewia zabija 
komórki raka 

trzustki

Wesołe (i zdrowe) jest życie staruszka 
– ale tylko sędziwego
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7 tys. kroków dziennie o 50% zmniejsza 
ryzyko przedwczesnej śmierci
Być może ostatecznie nie trzeba robić 
10 tys. kroków dziennie. Zaledwie 7 tys. 
wystarczy, aby o połowę zmniejszyć ryzy-
ko przedwczesnej śmierci oraz poprawić 
pracę serca i zdolności poznawcze. A jeśli 
nadal chcesz pokonywać 10 tys. kroków, 
korzyści są znikome – twierdzą australij-
scy naukowcy z Uniwersytetu w Sydney.

Ponownie przyjrzeli się oni 57 bada-
niom dotyczącym zdrowotnych korzyści, 
jakie wynikają z chodzenia. W szcze-
gólności analizowali ryzyko upadku, 
zgonu z powodu chorób układu krążenia 
lub raka oraz rozwoju przewlekłych 
problemów zdrowotnych, takich jak 
nowotwory, cukrzyca typu 2, demen-
cja i depresja. Jak się okazuje, nawet 
osoby, które robią zaledwie 2-4 tys. 
kroków dziennie, odnoszą większe ko-
rzyści zdrowotne w porównaniu z tymi 
pokonującymi ich tysiąc lub mniej.

Naukowcy analizowali zdrowotne 
korzyści wynikające z pokonywania 
większej liczby kroków dziennie w ty-
sięcznych odstępach. Odkryli, że w po-
równaniu z 2 tys. kroków 7 tys. zmniej-
szało ryzyko zgonu o 47%. Jednakże 
10 tys. nie powodowało jego większej 

redukcji. Podobnie 7 tys. kroków dzien-
nie zmniejszało ryzyko demencji o 38%, 
a w przypadku osób pokonujących 10 tys. 
następował dalszy spadek zaledwie 
o 7%. Największe korzyści zaobserwowa-
no w przypadku badanych, którzy zwięk-
szyli dzienną liczbę kroków z 2 do 5-7 tys. 
Naukowcy twierdzą, że jeśli już pokonuje 
się 10 tys. kroków każdego dnia, to należy 
trzymać się tego poziomu. Dla niektó-
rych może to być nieco za dużo, więc 
mogą oni poprzestać na 7 tys., co i tak 
przyniesie znaczne korzyści zdrowotne.

Znaczenie może mieć nie tylko liczba 
kroków, lecz także szybkość marszu. 
Już samo przyspieszenie o 14 kroków 
na minutę może poprawić ogólny stan 
zdrowia, zwiększyć siłę oraz zmniej-
szyć ryzyko upadków i złamań. Ame-
rykańscy naukowcy z Uniwersytetu 
Chicagowskiego, którzy przeanalizo-
wali stan słabowitych starszych osób 
dorosłych, twierdzą, że pokonywanie 
100 kroków na minutę to optimum, 
dzięki któremu zwykła przechadzka 
staje się prozdrowotnym spacerem.
Lancet Public Health 2025; 10(8): e668-e681 
PLOS One 2025; 20(7): e0323759

Frytki to przepis 
na cukrzycę 
– w przeciwieństwie 
do gotowanych 
ziemniaków
Jak wynika z nowego ba-
dania, spożywanie 3 porcji 
frytek tygodniowo zwiększa 
ryzyko rozwoju cukrzy-
cy o ok. 20%. Tymczasem 
w przypadku gotowanych 
czy tłuczonych ziemniaków 
wzrost ten wynosi jedynie 5%.

Ziemniaki mają wysoki in-
deks glikemiczny (IG), który 
określa szybkość uwalniania 
glukozy z pożywienia. Naukow-
cy wydają się nie być zgodni 
co do dokładnego ładunku glikemicznego 
tych warzyw przygotowywanych różnymi 
metodami, a niektóre badania wykazują, 
że smażone mają niższy IG niż gotowane. 
Jednak proces smażenia powoduje również 
wytwarzanie szkodliwych związków chemicz-
nych, np. końcowych produktów zaawanso-
wanej glikacji, a znaczenie ma także rodzaj 
użytego oleju. Wszystko zależy od sposobu 
przygotowania ziemniaków – twierdzą 
badacze z amerykańskiej Harwardzkiej 
Szkoły Zdrowia Publicznego T.H. Chana.

Ponownie przyjrzeli się oni 3 głównym 
badaniom, w których analizowano wpływ 
różnych produktów spożywczych na stan 
zdrowia 205 tys. osób. W ciągu 37 lat ich 
trwania u ponad 22 tys. uczestników rozwi-
nęła się cukrzyca typu 2. Naukowcy odkryli, 
że zastępowanie ziemniaków dowolne-
go rodzaju produktami pełnoziarnistymi 
to dobra strategia na zmniejszenie ryzyka 
wystąpienia tej choroby. Wyjątek stano-
wi ryż – ten brązowy nie powoduje jego 
redukcji, a biały jeszcze je podwyższa.

Każde 3 porcje dowolnego rodzaju ziemnia-
ków tygodniowo zwiększały ryzyko rozwoju 
cukrzycy typu 2 o 5%, a każde 3 porcje frytek 
– o 20%. Zastąpienie 3 tygodniowych porcji 
ziemniaków produktami pełnoziarnistymi 
wiązało się z obniżeniem prawdopodobień-
stwa wystąpienia choroby o 8%. W przy-
padku zamiany pieczonych, gotowanych 
lub tłuczonych ziemniaków na pełne ziarna 
redukcja wynosiła 4%, a w przypadku za-
stąpienia nimi frytek – 19%. W badaniu nie 
brano pod uwagę potencjalnych korzyści 
płynących ze spożywania batatów zamiast 
ziemniaków. Nie chodzi zatem tylko o samo 
jedzenie tych warzyw, lecz także o sposób ich 
przyrządzania, który naprawdę robi różnicę.
BMJ 2025; 390: e082121

7 tys. kroków 7 tys. kroków 10 tys. kroków 10 tys. kroków

REDUKCJA RYZYKA 
ZGONU

REDUKCJA RYZYKA 
DEMENCJI

47% 48%

38%

45%
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Preparaty i książką Kolagen i ja autorstwa Anny Pikura można kupić wysyłkowo:
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:
Wrocław ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445

Kraków ul. Starowiślna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886
www.annapikura.com
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PROMOCJA

Zdrowie i uroda prosto z natury
Przyroda zawiera bezcenne skarby pozwalające polepszać nasze samopoczucie i wygląd. 

Dopiero jednak najnowsze zdobycze nauki umożliwiły wykorzystanie tego potencjału.

Stefania: Przekonałam do kolagenu wiele znajomych 
i sąsiadek. Wszystkie zgadzamy się, że ten preparat 
przedłuża młodość. Już po 2-3 tygodniach codziennego 
stosowania zauważyłam, że zmarszczki się spłyciły. Moje 
znajome donoszą też o innych efektach. U jednej kola-
gen przyśpieszył gojenie się trudnych ran i blizn, komuś 
innemu pomógł na nadmierne wypadanie włosów.
Bożena: Mama cierpiała na zapalenie żył – na łydce 
pojawiła się ropiejąca dziura, noga spuchła i zsiniała. 
Lekarze przez 1,5 roku przepisywali leki i rozkładali 
ręce, któryś sugerował nawet amputację. Na Gwiazdkę 

sprezentowałam mamie kolagen szary. Gdy przyje-
chałam do niej na Wielkanoc, miała na sobie rajstopy 
i spódnicę. Noga była szczupła i bez śladu stanu 
zapalnego. Mama zużyła zaledwie 1,5 opakowania 
kolagenu szarego, po chorobie pozostało tylko parę 
czerwonych plamek. Lekarz prowadzący był zdumiony, 
ozdrowiała noga została utrwalona na prześwietleniu.
Halina (74): Choruję na przewlekłe zapalenie ściany 
pęcherza. Stosowałam różne leki zalecane przez urologa 
(sama również jestem lekarzem), miałam operację za gra-
nicą, ale najbardziej pomogły mi kapsułki Sensation już 

po 2 miesiącach stosowania. Mój 
stan zdrowia i samopoczucie bardzo 
się poprawiły. Mogę normalnie 
funkcjonować, chodzić. Wcześniej 
mimo przyjmowania wielu leków 
nie było to możliwe. Bez tego kola-
genu nie wyobrażam sobie życia.
Magdalena: Kolagen intymny pomógł 
mi uporać się z problemem z prawidłowym 
nawilżeniem narządów kobiecych, odkąd go stosuję, 
znikły uciążliwe problemy z częstymi stanami zapalnymi.

Kolagen aktywny biologicznie AP Bioaktiv
Kolagen tworzy rusztowanie dla wszystkich naszych tkanek i narządów, jego defi cyty powodują pogarszanie 
się wyglądu i zdrowia. Kolagen aktywny biologicznie może je uzupełnić.

Api Immunal
Zawiera ekstrakty z kurkumy, kocanki i aceroli. Bogaty w antyoksydanty. 
Zalecany przy nowotworach, chorobach układu krążenia, cukrzycy, 
chorobach skóry, niedoczynności tarczycy, procesach degeneracyjnych 
w mózgu. W badaniach na Uniwersytecie Medycznym w Lublinie wykazano, 
że zmniejsza żywotność komórek nowotworowych gruczołu piersiowego 
i raka prostaty o 50% już podczas pierwszych 24 godzin inkubacji.
Dr L.: Kobieta 50-letnia z rakiem piersi, 6 serii chemii. Po pierwszej 
serii źle się czuła i zaczęła brać kapsułki 2x2 dziennie. Brała je przez cały 
okres chemii, spadki leukocytozy i płytek były niewielkie. Resztę chemii 
zniosła bardzo dobrze, bez dolegliwości i z dobrymi wynikami, a po kontroli 
okazało się, że 6-centymetrowy guz znikł. Ważna jest systematyczność.

Estry kwasów omega AP Omega
Choroby układu krwionośnego, nowotwory, 
otyłość, cukrzyca, ślepota, choroby skóry, 
problemy trawienne, a nawet choroba Al-
zheimera, ADHD, depresja – oto skutki defi -
cytu kwasów omega w codziennej diecie.
Estry kwasów omega na bazie z oleju lnianego 
to sama esencja kwasów omega 3-6-9. Charak-
teryzuje je wysoka zawartość cennego kwasu alfa-li-
nolenowego (ALA) oraz wysoka bioprzyswajalność.
G: Bardzo dobry produkt, to już 3 butelka, różnica w skó-
rze, we włosach i w głowie :), myśli się szybciej :).

Ekstrakt z propolisu AP Immuno
Propolis, produkt pszczół robotnic, „roślinny antybiotyk” i „cicha witamina”. Obecne 
w nim polifenole wspomagają metabolizm, pracę narządów wewnętrznych, regenerację 
tkanek, redukują działanie wolnych rodników i stany zapalne w naczyniach krwionośnych. 
Pomagają na wiele chorób i dolegliwości. Ekstrakt propolisowy na bazie miodu gryczanego 
PPE 1400 zwalcza szkodliwe drobnoustroje i podnosi odporność. Uniwersytet Medyczny 
w Białymstoku potwierdził jego hamujący wpływ na hodowlę ludzkich komórek linii HCT-15 raka 
jelita grubego oraz komórek linii U-87 MG glejaka wielopostaciowego. Oznaczona w produkcie 
wartość kadmu i ołowiu (pierwiastków toksycznych) jest poniżej dopuszczalnej normy.
Marek (57): Od lutego tego roku choruję na nowotwór złośliwy jelita grubego. Czułem 
się bardzo źle – przewlekłe biegunki, bóle brzucha, brak apetytu, byłem apatyczny, osłabiony, bez sił 
do życia. Po około 3 tygodniach przyjmowania miodu gryczanego AP Immuno poczułem się lepiej 
– mniej biegunek i bólu brzucha, odzyskałem apetyt i nabrałem sił do życia. Ten miód ratuje mi życie.

Colostrum AP Bioaktiv
Młodziwo bydlęce (pierwsze mleko 
krowie). Skarbnica naturalnych substan-
cji odżywczych wzmacnia odporność 
i układ pokarmowy, dodaje energii 
i przyśpiesza regenerację tkanek. Jest 
jedną z najsilniejszych naturalnych 
substancji immunostymulujących. 
Zaleca się je zwłaszcza przy osłabionej odporności, 
poczuciu wyczerpania, nadmiernym stresie, intensyw-
nym wysiłku, w przypadku problemów układu pokar-
mowego, objawów starzenia się skóry, okresu rekon-
walescencji, w starszym wieku i po antybiotykoterapii.

AP Alfa
Kwasy omega działają na wielu płaszczyznach: zmniejszają stan zapalny w komórkach, dbają o zdrowie tkanek, polepszają pracę narządów i całych 
układów narządów. Odpowiadają więc za dobrą kondycję całości organizmu i przeciwdziałają chorobom, w tym nowotworom. Wpływają też korzystnie 
na nasze samopoczucie i wygląd. Kapsułki AP Alfa to kwasy omega-3 w komplecie – pełny zestaw kwasów omega-3 (ALA, EPA, DHA) oraz kwasy 
omega-6 i omega-9 w postaci estrów i w bezpiecznej dawce. Forma doskonale oczyszczona i o wysokiej bioprzyswajalności. Zalecane zwłaszcza przy 
osłabionej odporności, długotrwałym stresie, problemach ze snem, przewlekłym zmęczeniu, w chorobach układu krążenia, w tym nadciśnieniu i miażdżycy, 
w cukrzycy typu 2 i przy nadwadze oraz w chorobach układu oddechowego i chorobach autoimmunologicznych, a także w okresie ciąży i karmienia piersią.

Liposomalne witaminy, minerały, 
antyoksydanty AP
Suplementy w płynie w unikalnej liposomalnej postaci. 
Przyjmowane w tej formie witaminy, mikroelementy, 
aminokwasy, antyoksydanty cechuje niespotykanie 
wysoka bioprzyswajalność na poziomie ponad 90%.

*powyższe opinie stanowią subiektywną ocenę ich autorów. Anna Marzec

Glutation

Silny przeciwutleniacz, chroniący przed 
skutkami stresu oksydacyjnego, pułapka 
na toksyny, wolne rodniki i metale ciężkie.
Witamina D

3
 + K

2
 MK

-7

Dla zdrowia kości, układu sercowo-naczy-
niowego i mięśni, a także dla zębów, włosów 
i paznokci. Wspomagają prawidłowe wchła-
nianie wapnia i fosforu. Ich łączne przyjmo-
wanie zmniejsza ryzyko osteoporozy oraz 
zwapnienia nerek czy naczyń krwionośnych.

Witamina C 1000 z rokitnikiem
Dwa silne antyoksydanty zapobiegają uszko-
dzeniom tkanek i przyśpieszają ich regene-
rację, podnoszą odporność, zapobiegając 
chorobom, w tym nowotworom. Chronią 
komórki, spowalniają procesy starzenia się. 
Łagodzą stany zapalne i poprawiają nastrój.
Magnez + witamina B

6

Dla sprawności układów nerwowego, 
mięśniowego, sercowo-naczyniowego, 
kostnego i odpornościowego. Wpływa-

ją na redukcję napięć nerwowych i na 
sprawność umysłu, zapobiegają bolesnym 
skurczom mięśni. Działają synergicznie 
na układ nerwowy, a witamina B6 wspo-
maga wchłanianie magnezu w jelitach.
B Complex Forte
Witaminy z grupy B uczestniczą w wielu 
kluczowych procesach. Wspierają prawidło-
wy metabolizm energetyczny i wspomagają 
układ nerwowy, w tym mózg i jego funkcje, 
oraz układ sercowo-naczyniowy i trawienny. 

Przeciwdziałają zmęczeniu, poprawiają 
nastrój, dbają o skórę, włosy i paznokcie.
Kurkumina
Pozyskiwana z kurkumy, bardzo bogata 
w polifenole, silnie przeciwzapalna 
i antyoksydacyjna oraz przeciwnowo-
tworowa. Wzmacnia stawy, układ tra-
wienny, naczynia krwionośne i mózg, 
pomaga przy cukrzycy i otyłości, 
wspiera zdrowie wielu narządów.

eprasa.pl 65f1ef2c37



BIBLIOGRAFIA

1. J  Leukocyte  Biol. 2007, 82: 1147-55
2. Antibiotics (Bazylea) 2019; 8(4): 251
3. Arabia  J  Biol  Sci. 2017, 24: 1255-61
4. Peer  J, 2014, 2: e326
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

Czy wiesz, że prócz kuchennych zastosowań ten słodki specjał z Nowej  Zelandii 

sprawdza się też w zapobieganiu różnym problemom zdrowotnym oraz ich leczeniu? 

4 fakty o miodzie manuka

#1  NATURALNY  ANTYBIOTYK
Miód manuka wspiera mechanizmy obronne organizmu poprzez 
pobudzanie wzrostu liczby probiotycznych bakterii jelitowych. 

W badaniach brytyjskich naukowców wykazano, 
że manuka indukuje produkcję cytokin zapalnych 

 TNF-α,  IL-1β lub  IL-6. Uruchamia również mechanizm, w wyniku 
którego stymulowane są wrodzone komórki odpornościowe1. 

Co ciekawe, wszystkie miody zawierają peroksydazy, czyli enzymy 
odgrywające istotną rolę w procesach fagocytozy. Neutralizują je katalazy 

– obecne we krwi, surowicy czy zranionych tkankach. Jednak metyloglioksal 
(MGO) z manuki – nie zostaje zneutralizowane i pozostaje aktywne. Świadczy 

to o jego silnej, nieperoksydazowej aktywności przeciwbakteryjnej2. 
Skuteczność eliminowania bakterii sprawdzono dzięki transmisyjnej 

mikroskopii elektronowej – okazało się, że komórki  Staphylococcus 
aureus pod wpływem manuki przestawały się dzielić. Jednocześnie 

wykazano, że ma na to wpływ stężenie metyloglioksalu. Na 
gronkowca złocistego wybitnie zabójczo działał miód o faktorze 

 UMF 20+, jak uważają uczeni – dzięki najwyższej zawartości 
fenoli, które są świetnymi zmiataczami wolnych rodników3. 

Zdolność do stymulowania makrofagów i uwalniania mediatorów 
zapalnych np. do gojenia tkanek czy zwalczania infekcji bakteryjnych 

czyni z miodu manuka skuteczny antybiotyk nawet w tak 
przewlekłych i trudnych infekcjach, jak zapalenie zatok4. 

MIKSTURA
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#2 ŁAGODZI  OPARZENIA
Właściwości antybakteryjne miodu pozwalają na wykorzystanie 
go również w leczeniu ran i odleżyn oraz wspierają leczenie 
oparzeń  I i II stopnia, czyli takie, które powodują zaczerwienienie 
skóry lub obrzęk i pęcherze oraz ból. TGA (Therapeutic  Goods 
 Association) zaleca miód manuka w przypadku łagodnych 
oparzeń ze względu na jego działanie kojące i łagodzące, 
dodając, że wspomaga on również proces gojenia. Miód manuka 
działa również przeciwbólowo, pomagając zmniejszyć ból5. 

Jak leczyć łagodne oparzenia? Najpierw urażoną skórę polej 
zimnej wody przez odpowiedni czas. Następnie delikatnie 
ją osusz i nałóż na nią obficie miód manuka o zawartości co 

najmniej 550 MGO lub 850 MGO. Miód o wyższej zawartości 
 MGO sterylizuje oparzenie i przyspiesza gojenie. Przykryj 
leczone oparzenie suchym opatrunkiem z gazy. 
Zmieniaj opatrunek co najmniej raz dziennie. Codziennie 

sprawdzaj proces gojenia. Pamiętaj, że w przypadku 
poważniejszych oparzeń musisz skontaktować z lekarzem.

#3  CHRONI  PRZED  ALZHEIMEREM 
Naukowcy wciąż poszukują nowych nutraceutyków lub 
leków, które mogłyby pomóc w zapobieganiu i leczeniu 
demencji. W tych poszukiwaniach miód okazał się silnym 
środkiem nootropowym. Liczne badania wykazały, że dzięki 
wysokiej zawartości flawonoidów i kwasów fenolowych 
wywiera działanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne 
i neuroprotekcyjne. Dzięki temu nie tylko ma potencjał, 
by zapobiegać chorobie  Alzheimera, ale również, 
łagodzić uszkodzenia u osób już na nią cierpiących6.

#4  DBA 
 O JELITA

Niszczy szkodliwe, a chroni 
pożyteczne drobnoustroje. 
Jak już wspomniano, działa 

jak prebiotyk, tworząc warunki 
do rozwoju dobrych bakterii. 

W badaniach wykazano, że 
miód manuka korzystnie wpływa na 

wzrost bakterii  Lactobacillus reuteri,  L. rhamnosus 
i Bifidobacterium lactis, natomiast hamuje namnażanie 

patogennych mikrobów, w tym  Escherichia coli, 
 Salmonella typhimurium i Staphylococcus aureus7.
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Czy jesteś 
w szpitalu, 
bo byłeś 
w szpitalu?
Liczne osoby, które odwiedziły 
szpitalny oddział ratunkowy, 
znalazły się tam, ponieważ 
źle zareagowały na zabieg 
medyczny, lek lub szczepionkę 
– i zdarza się to coraz częściej

POWÓD

Nieszczęśliwe zdarzenie podczas  
opieki chirurgicznej

Reakcja na procedurę medyczną

Reakcja na fizyczne  
urządzenie medyczne

Reakcja na urządzenie  
sercowo-naczyniowe

Reakcja na urządzenie  
gastroenterologiczne

Reakcja na szczepionki/ 
substancje biologiczne

Reakcja na urządzenie położnicze

POWÓD

Brak pożywienia

Zanieczyszczenie środowiska

Zagrożenie oddychania

POWÓD

Kolizja samochodu  
typu pick up/pociągu

Rany postrzałowe

Kolizja transportu ciężkiego

Utonięcie w basenie

Przypadkowe zatrucie

Celowe zatrucie / leki psychotropowe

Przypadkowe zatrucie / pestycydy

Celowe zatrucie / narkotyki

C
zy miałeś ostatnio pecha i zmuszony byłeś udać 
się do szpitala na oddział ratunkowy? Z pewnością 
zauważyłeś, że panuje tam wielki ruch. Ale dlaczego? 
Czy ludzie mają wyjątkowe skłonności do wypad-

ków, wywracania się na chodniku czy spadania z drabiny?
Owszem, niektórzy są tam z powodu złamania ręki lub 

skręcenia stawu, albo też mają zaburzenia oddychania, 
skaleczenia, potłuczenia i wstrząsy mózgu. Jednakże co-
raz więcej osób jest tam z powodu niepożądanej reakcji 
na nowoczesną medycynę: urządzenia medyczne, zabie-
gi, leki lub szczepionki. I… ten trend wciąż się nasila.

ID Band Company, firma produkująca spersonalizowane 
bransoletki medyczne, prześledziła przyjęcia do szpital-
nych oddziałów ratunkowych w ciągu ostatnich 6 lat. 

W tym czasie liczba osób, którym przytrafiło się „nie-
szczęśliwe zdarzenie podczas opieki chirurgicznej i me-
dycznej” (to fraza oznaczająca błąd medyczny i ukrywająca 
tysiące przewinień), wzrosła o 180%, podczas gdy liczba 
osób, które doznały „nieprawidłowej reakcji” na procedurę 
medyczną, mogącą obejmować przyjęcie leku przepisane-
go przez lekarza lub zabieg chirurgiczny, wzrosła o 150%.

Wśród jasnych punktów należy odnotować, że mniej osób 
zostaje postrzelonych, ulega samookaleczeniu lub próbuje 
popełnić samobójstwo poprzez przedawkowanie leków.

„Gwałtowny wzrost ilości przyjęć związanych z urzą-
dzeniami i procedurami medycznymi sugeruje po-
trzebę lepszych systemów monitorowania” – stwier-
dza konsultantka ID Band, Paula Lingard.

Z pewnością obraz ten jest ponury, ale przynajmniej jeśli po-
nownie znajdziesz się na oddziale ratunkowym, będziesz wie-
dzieć, jak nawiązać rozmowę z osobą siedzącą obok: „Jaki lek 
lub zabieg medyczny wywołał u Pana/i niepożądaną reakcję?”
Źródło: ID Band Company, 2025

Największe 
zmiany w wizytach 
na oddziale 
ratunkowym
Szpitale w Wielkiej 
Brytanii notują rocznie 
ok. 3,5 mln przyjęć. Liczby 
w tej tabeli nie uwzględniają 
wszystkich powodów, dla 
których ludzie odwiedzają 
oddziały ratunkowe, ani 
też wszystkich przyjęć, 
a jedynie te, w przypad-
ku których odnotowano 
najbardziej gwałtow-
ny wzrost lub spadek 
w ostatnich kilku latach.

ID Band Company zi-
dentyfikowała te trendy 
poprzez analizowanie 
danych dotyczących opieki 
nad pacjentami przyjętymi 
do szpitala, pozyskanych 
z Narodowej Służby Zdrowia 
(NHS). Choć dane te dotyczą 
Wielkiej Brytanii, to jednak 
ze względu na podobień-
stwa dotyczące zarówno 
funkcjonowania polskiego 
NFZ oraz brytyjskiej NHS, 
jak i problemów dotykają-
cych polskich i angielskich 
pacjentów uznaliśmy 
je za interesujące.

WYMOWNE GRAFIKI

OCZYMLEKARZE...

20 OCZYMLEKARZE... | Styczeń 2026
eprasa.pl 65f1ef2c37



Najszybciej rosnące powody, dla których ludzie zgłaszają się po doraźną pomoc medyczną

PRZYJECIA  
2018-19

PRZYJĘCIA 
2023-24

% ZMIAN 
0 50 100 150 200

1 418 4 094 179.8

40 881 103 295 144.9

26 65 142.4

325 775 131.2

323 764 129.3

2 060 4 430 108.5

196 420 107.7

Najszybciej rosnące niemedyczne powody, dla których ludzie zgłaszają się po doraźną pomoc medyczną

PRZYJECIA 
2018-19

PRZYJĘCIA 
2023-24

% ZMIAN
0 50 100 150 200

70 230 218.5

16 48 190.8

376 717 84.9

Największy spadek przyjęć na oddział ratunkowy

PRZYJECIA 
2018-19

PRZYJĘCIA 
2023-24

% ZMIAN
0 -25 -50 -75 -100

216 0 -100.0

103 41 -60.2

53 24 -56.1

59 27 -55.6

449 218 -52.9

31 778 16 644 -49.2

125 66 -48.8

12 298 6 499 -48.8

OCZYMLEKARZE...
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+179,8%

+144,9%

+142,4%

+131,2%

+129,3%

+108,5%

+107,7%

+218,5%

+190,8%

+84,9%

-100%

-60,2%

-56,1%

-55,6%

-48,8%

-52,9%

-48,8%

-49,2%
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Gdy antybiotyki zawodzą  
– naturalna siła roślin
Odkrycie antybiotyków na początku XX w. uratowało miliony żyć, ale ich nadmier-
ne stosowanie w medycynie i hodowli zwierząt doprowadziło do powstania szcze-
pów lekoopornych, które nie reagują na farmaceutyki i stanowią realne zagroże-
nie dla każdego z nas. Czy zatem pozostał nam jakiś oręż, który ma szansę zastąpić 
antybiotyki – tym bardziej że poza kilkoma wyjątkami, nie są prowadzone na sze-
roką skalę żadne badania, prowadzące do odkrycia nowych leków tego rodza-
ju? W książce pt. „Antybiotyki ziołowe” Stephen Harrod Buhner pokazuje, że natu-
ra od milionów lat wyposażała rośliny w mechanizmy obronne przeciwko bakteriom 
i innym mikrobom. Autor opisuje najgroźniejsze szczepy lekooporne, m.in. gron-
kowca złocistego, paciorkowce, Escherichia coli, Klebsiella pneumoniae i Pseudo-
monas aeruginosa oraz zioła, które skutecznie je zwalczają. Szczególną uwagę po-
święcono tzw. złotej trójce Buhnera: Cryptolepis, Sida acuta i Alchornea. Prócz 
nich znajdziesz w książce także inne rośliny systemowe i miejscowe, które wspie-
rają odporność oraz mogą realnie chronić zdrowie w sytuacjach, gdy farmaceu-
tyki zawodzą. Książka pokazuje siłę synergii związków roślinnych oraz zawie-
ra praktyczne wskazówki dotyczące przygotowywania własnych preparatów.
Stephen Harrod Buhner: „Antybiotyki ziołowe: naturalna alternatywa dla leczenia 
lekoopornych bakterii”, cena 99 zł, Wydawnictwo Biały Wiatr, www.bialywiatr.com

Przeciwwirusowa siła natury 
– sprawdzone protokoły Buhnera
Wirusy mutują błyskawicznie, a współczesna farmakologia często nie nadąża za ich 
zmiennością. SARS, wirus Zachodniego Nilu, gorączka Denga, nowe szczepy grypy 
czy koronawirusy pokazują, że medycyna akademicka dysponuje ograniczonym arse-
nałem leków przeciwwirusowych, które w większości działają objawowo lub na wy-
branym etapie infekcji. W książce autor przedstawia praktyczne protokoły stosowania 
 roślin w walce z tymi mikrobami. Opisuje zarówno choroby układu oddechowego, jak 
i wirusowe zapalenia mózgu czy infekcje przewlekłe (np. EBV, cytomegalię, półpaśca 
lub rotawirusy), przy okazji wskazując najbardziej skuteczne zioła systemowe i miej-
scowe, w tym tzw. złotą siódemkę Buhnera – tarczycę bajkalską, Houttuynia cordata, 
Isatis, Lomatium, imbir, lukrecję oraz czarny bez – wraz z praktycznymi instrukcjami 
przygotowania i dawkowania. Książka pokazuje, jak wspierać układ odpornościowy, 
minimalizować powikłania i stosować rośliny w codziennej profilaktyce, oferując kon-
kretną wiedzę, której nie zastąpią leki objawowe. To kompendium dla każdego, kto 
chce skutecznie chronić zdrowie w świecie dynamicznie zmieniających się patogenów.
Stephen Harrod Buhner: „Zioła przeciwwirusowe: naturalna alternatywa dla leczenia 
lekoopornych wirusów”, cena 89 zł, Wydawnictwo Biały Wiatr, www.bialywiatr.com

Fenomen ALA – unikalny antyoksydant 
dla całego organizmu
Kwas alfa-liponowy (ALA) wyróżnia się wśród przeciwutleniaczy unikalnymi właści-
wościami: jest jednocześnie rozpuszczalny w wodzie i tłuszczach, dzięki czemu do-
ciera do wszystkich tkanek, regeneruje inne antyoksydanty (witaminę C, E, glutation) 
i wspiera detoksykację metali ciężkich. Współczesny organizm, narażony na toksy-
ny i stres oksydacyjny, szczególnie potrzebuje tak wszechstronnej ochrony. W książ-
ce pt. „Fenomen kwasu alfa-liponowego” Burt Berkson przedstawia naukowo udoku-
mentowane korzyści ALA: ochronę serca i wątroby, wsparcie w cukrzycy, spowolnienie 
progresji chorób neurodegeneracyjnych, jak alzheimer i parkinson, a także prze-
ciwdziałanie skutkom starzenia. Autor podaje praktyczne wskazówki dotyczące su-
plementacji i stylu życia, które pozwalają w pełni wykorzystać potencjał tej nad-
zwyczajnej substancji To przewodnik dla każdego, kto chce wzmocnić odporność, 
poprawić energię i zadbać o zdrowie w sposób poparty badaniami naukowymi.
Dr Burt Berkson: „Fenomen kwasu alfaliponowego”,  
cena 46 zł, Wydawnictwo Biały Wiatr, www.bialywiatr.com

WARTO
WIEDZIEĆ
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Tylko ¼ recept na 
antydepresanty pomaga 
pacjentowi za pierwszym 
razem, a nawet gdy tak jest, 
to bardziej prawdopodobne, 
że to rezultat efektu placebo  
niż skuteczności leku

J
ak leczyć depresję? Obecnie 
współczesna psychiatria jest 
wobec tej choroby bezradna, 
ponieważ terapia farmakolo-

giczna – obejmująca stale rosnące 
dawki leków przeciwdepresyjnych 
i ich kombinacji – okazała się nie-
skuteczna. Od 2006 r. psychiatrzy 
na całym świecie stosują 4-etapowy 
program żonglowania różnymi dawka-
mi i rodzajami farmaceutyków w prze-
konaniu, że takie podejście pozwoli 
osiągnąć remisję u ok. 70% pacjentów, 
ale udaje się to tylko w przypadku po-
łowy tego odsetka. A nawet te sukcesy 
są wątpliwe – wykazało nowe badanie.

Psychiatra wystawiający receptę 
na lek przeciwdepresyjny z grupy 
SSRI (selective serotonin reuptake 
inhibitors, selektywnych inhibitorów 
wychwytu zwrotnego serotoniny) 
będzie raczej pewien, że ten nie za-
działa. Powodem może być zbyt niska 
dawka lub niewłaściwy dla pacjenta 
preparat. Konieczne może być też 
przyjmowanie leków w kombinacji.

Tylko 1/4 recept na leki przeciwde-
presyjne pomaga pacjentom od razu, 
a nawet gdy tak jest, to bardziej praw-
dopodobne, że to rezultat efektu place-
bo niż skuteczności preparatu. Teorii, 
według której przyczyną depresji jest 
nierównowaga chemiczna w mózgu, 
a farmaceutyki z grupy SSRI ją wy-
równują, nigdy nie udowodniono. 
U większości pacjentów nie występuje 
nawet efekt placebo, dlatego w ta-
kim przypadku po ok. 6 tygodniach 
psychiatra zwiększa dawkę leku.

Jeśli to nie pomoże złagodzić de-
presji, psychiatra prawdopodobnie 
przejdzie do drugiego kroku: zmiany 
leku przeciwdepresyjnego. Może też 
uzupełnić pierwszy środek innym 

Leki przeciwdepresyjne 
nie działają – co teraz?
Przez lata psychiatrzy stosowali rygorystyczny 4-etapowy 
program farmakologicznego leczenia depresji, ale 
to podejście legło w gruzach, gdy nowe badania wykazały, 
że oparto je na błędnych podstawach naukowych

antydepresantem. Zazwyczaj jest 
to Wellbutrin (bupropion) lub preparat 
przeciwlękowy BuSpar (buspiron).

Trzeci krok jest zasadniczo taki sam 
jak drugi – to kolejny wybór pomiędzy 
zmianą lub wypróbowaniem innej 
kombinacji, zazwyczaj obejmującej 
hormon tarczycy. Lit, lek przeciwpsy-
chotyczny, był kiedyś alternatywą, ale 
zaniechano jego stosowania ze wzglę-
du na potencjalne uszkodzenia nerek 
i tarczycy. Na koniec psychiatra może 
zaryzykować, w ramach kroku czwar-
tego, połączenie preparatów Remeron 
(mirtazapina) i Effexor (wenlafaksy-
na), chociaż mają one słabą reputację 
pod względem bezpieczeństwa.

Zł(ot)y standard
Psychiatrzy na Zachodzie od dzie-
sięcioleci skrupulatnie przestrzegają 
tych 4 kroków. Częściowo, dlatego 
że nakazują im to organy zarządzające. 
Wynika to jednak też z ich przekona-
nia co do tego, że wpływowe badanie 
STAR*D (Sequenced Treatment Alter-
natives to Relieve Depression) dowodzi 
skuteczności tej metody. Określiło ono 
kolejność postępowania i prawdopo-
dobny wskaźnik powodzenia leczenia 
w każdej fazie. 33% pacjentów odpo-
wiada na SSRI, często lek Celexa (cita-
lopram), w pierwszym rzucie w dawce 

początkowej lub wyższej. Wskaźnik 
odpowiedzi wzrasta do 57-63% po zmia-
nie preparatu lub dodaniu innego, 
a ostatecznie do 67% po przejściu 
na mirtazapinę i wenlafaksynę1.

Terapia poznawczo-behawioralna była 
jedynym ustępstwem w badaniu na rzecz 
podejścia niefarmakologicznego. Nie 
okazała się jednak lepsza od SSRI, a osią-
gnięcie jakichkolwiek pozytywnych re-
zultatów – jak wywnioskowano – zajęło 
w przypadku jej stosowania więcej czasu. 
Badanie STAR*D, finansowane przez 
amerykańskie Narodowe Instytuty Zdro-
wia kwotą 35 mln dolarów, opisano jako 
największą prospektywną próbę kliniczną 
dotyczącą leczenia ciężkiego zaburzenia 
depresyjnego, jaką kiedykolwiek przepro-
wadzono. Rozpoczęło się w 2000 r. Przez 
4 lata śledzono reakcje ponad 4 tys. pa-
cjentów z ciężką depresją leczonych 
w 41 ośrodkach i klinikach psychiatrycz-
nych w całych USA. Psychiatria przyjęła 
protokoły badania STAR*D w 2006 r.

Placebo, jeśli można
Autorzy badania STAR*D szczycą się 
tym, że ich praca opiera się na „życiowej” 
praktyce, ponieważ psychiatrzy współ-
pracowali z pacjentami, aby znaleźć 
najlepsze metody leczenia. Jednak choć 
było to pragmatyczne, nie miało podstaw 
naukowych, co wykazała nowa analiza. 
Uczestniczący w badaniu psychiatrzy nie 
porównywali swoich protokołów i metod 
z placebo. Nie mieli więc pewności, czy 
to, co robią, jest lepsze od nierobienia 
niczego – zwłaszcza że efekt placebo 
odgrywa tak dużą rolę w pozornej sku-
teczności leków przeciwdepresyjnych.

Po 2 dekadach stosowania 4-etapo-
wego procesu leczenia depresji na-
ukowcy z amerykańskiego Centrum 
Medycznego dla Weteranów im. Ka-
prala Michaela J. Crescenza w Filadel-
fii jako pierwsi zwrócili uwagę na to 
rażące zaniedbanie. Podczas analizy 
innych badań, kontrolowanych place-
bo, stwierdzili, że żaden z protokołów 
STAR*D nie był poparty dowodami2.

Choć jako pierwsi zwrócili uwa-
gę na brak grupy kontrolnej, nie 
był to pierwszy głos sprzeciwu. 
W 2023 r. amerykańscy naukowcy 
z Uniwersytetu Harvarda ponownie 
przyjrzeli się danym z pierwotnego ba-
dania, które zainspirowało powstanie 
4-etapowego procesu leczenia depresji. 
Naukowcy z projektu STAR*D osza-
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cowali, że dzięki niemu odsetek 
remisji wyniesie blisko 70%. Jednak 
harwardzki zespół stwierdził, że jest 
to zaledwie połowa tej wartości.

W badaniu STAR*D wzięło udział 
99 osób, u których depresja ustąpiła 
jeszcze przed jego rozpoczęciem. 
Uczestniczący w nim psychiatrzy nie 
zastosowali protokołu, który zakła-
dał użycie niezależnej i obiektywnej 
miary remisji, znanej jako Skala 
Oceny Depresji Hamiltona. Zamiast 
tego dokonali własnej oceny postę-
pów pacjentów, co również zawyżyło 
wskaźnik sukcesu. Rzeczywisty od-
setek remisji wyniósł ok. 35%, czyli 
znacznie mniej niż 67%, które od-
notowano w badaniu STAR*D – sza-
cują harwardzcy badacze3.

Nawet 35% to za dużo?
Najnowsza krytyka ze strony 
badaczy z Filadelfii podważa 
nawet 35-procentowy wskaźnik 
remisji, ponieważ nigdy nie po-
równano go z placebo. Innymi 
słowy: czy u 35% pacjentów 
depresja ustąpiłaby nawet bez 
leczenia? Nie wiadomo. Wyniki 
nowych analiz bardzo rozcza-
rowały psychiatrów, ponieważ 
protokoły, których mieli prze-
strzegać, po prostu nie działają. 

– Pacjentów, którzy nie reagują 
na pierwszy lek przeciwdepresyjny, 
często sadza się na karuzeli mody-
fikacji – wyższych dawek, tabletek 
dodatkowych, zmian pobocznych 
– które przynoszą objawy niepożąda-
ne, a nie realną ulgę – mówi psychia-
tra kliniczny dr Hannah Nearney.

Nowe odkrycia wskazują, że te 
terapeutyczne kroki mogą być podej-
mowane w większym stopniu pod 
wpływem oczekiwań i efektu place-
bo niż rzeczywistych rezultatów.

– Odzwierciedlają to, co widzimy 
na co dzień w praktyce. Pacjen-
ci tkwią w cyklu prób i błędów, 
nie dlatego że brakuje alternatyw, 
ale dlatego, że te alternatywy nie 
zostały potraktowane prioryte-
towo w kontekście finansowania 
i regulacji – potwierdza dr Kultar 
Singh Garcha, lekarz rodzinny 
z brytyjskiego systemu NHS.

Zgadza się z tym inny psy-
chiatra – dr John Miller. 
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– To ogromny krok wstecz, ponie-
waż wszystkie oparte na wynikach 

badania STAR*D publikacje i de-
cyzje ws. wytycznych, które 
stały się dogmatem klinicznym 

w 2006 r., wymagają przeglądu, 
ponownego zbadania i być może 
wycofania – mówi4. Zmusiło to rów-

nież psychiatrów do podążania 
wąską ścieżką leczenia wyłącznie 

farmakologicznego i uniemożliwiło 
im wypróbowanie innych metod. 

Dr Miller prowadzi np. ośrodek 
medytacji, a dr Nearney jest pre-
zesem Flow Neuroscience – firmy 

opracowującej terapie neuromo-
dulacyjne w zwalczaniu depresji. 

– Podczas gdy dziesiątki milionów 
pacjentów wciąż przechodzą cykl 
prawie nieskutecznych kombinacji 
lekowych, sprawdzone terapie neuro-
modulacyjne są nadal pomijane lub 
nadmiernie kontrolowane. Musimy 
oferować chorym oparte na dowodach 
naukowych opcje terapeutyczne i stale 
je aktualizować. Żyjemy w czasach, 
w których depresja staje się kolejną 
epidemią – wskazuje dr Nearney.

To prawda. Na depresję cierpi 
obecnie ok. 280 mln ludzi na całym 
świecie. W USA problem ten doty-
czy ok. 8% populacji, a w Wielkiej 
Brytanii – mniej więcej 16%. Według 
różnych badań, odsetek Polaków 
chorujących na depresję waha się 
od ok. 3,85% do 10% społeczeństwa, 
przy czym najnowsze szacunki mówią 
nawet o ok. 4 mln osób. Według ame-
rykańskiego Instytutu Gallupa depresja 
jest diagnozowana u prawie 30% Ame-
rykanów. Co zdumiewające, po niemal 
100 latach badań nad tym schorzeniem 
wciąż nie wiadomo, co je powoduje. 
Upadek teorii dotyczącej zaburzeń 
równowagi chemicznej w mózgu po ci-
chu ignorowano, więc nadal stanowi 
ona najpopularniejsze wyjaśnienie. 
A teraz okazuje się, że konwencjonalna 
psychiatria nie potrafi leczyć depresji. 
Jedyne, czego można być pewnym, 
to nieskuteczność farmakoterapii.

Bryan Hubbard

ALTERNATYWNE METODY 
LECZENIA DEPRESJI
Kwasy tłuszczowe omega-3  
Dieta bogata w kwasy tłuszczowe 
z grupy omega-3 – zawarte w tłustych 
rybach i orzechach – może pomóc zła-
godzić objawy depresji. Nie należy ich 
jednak suplementować w przypadku 
współwystępowania choroby afektyw-
nej dwubiegunowej, ponieważ mogą 
one wywołać epizody maniakalne.

Dziurawiec zwyczajny Ten dostępny 
bez recepty środek jest równie sku-
teczny, jak lek przeciwdepresyjny 
– wykazało nowe badanie przepro-
wadzone na angielskim Uniwersytecie 

Johna Mooresa w Liverpoolu 
po ocenie efektywności ponad 

60 ogólnodostęp-
nych preparatów 

stosowanych w le-
czeniu depresji1.

Szafran To czerwone 
używane w kuchni 

zioło oddziałuje na se-
rotoninę w mózgu i może 
łagodzić objawy depresji1.

Medytacja Udowodniono, 
że medytacja i praktyki uważności 

łagodzą objawy łagodnej depresji.

Terapia poznawczo-behawioralna 
Może pomóc cierpiącym na depresję 
osobom zmienić sposób 
postrzegania świata 
i samych siebie.

Akupunktura 
Ta tradycyjna 
chińska me-
toda leczenia 
z wykorzy-
staniem 
bardzo 
cienkich igieł 
może łago-
dzić objawy 
depresji i lęku.

Aktywność fi-
zyczna Badania 
wciąż pokazują, że to 
skuteczna metoda leczenia depresji. 
Przegląd ponad 200 badań wykazał, 
że najskuteczniejsze są spacery, trucht, 
joga i trening siłowy. Co zaskakujące, 
joga sprawdziła się najlepiej u męż-
czyzn, a trening siłowy u kobiet2.

Dieta Niektórzy uważają depresję 
za reakcję na nieodpowiednią dietę. 
Zacznij jeść zdrowo: świeże owoce, wa-
rzywa i oliwę z oliwek – podobnie jak 
w diecie śródziemnomorskiej – a Twoje 

objawy złagodnieją – sugeruje jedno 
z badań. Należy wykluczyć też gluten, 
który może być niespodziewanym wi-
nowajcą objawów depresji3.

Grzyby halucynogenne 
Jak wykazało jedno z ba-
dań, pojedyncza dawka 
psylocybiny – naturalnie 
występującego w grzybach 
psychodelicznego związku 
chemicznego – może spo-
wodować 2-letnią remisję 
depresji i zaburzeń lękowych4.

Światłoterapia Jasne świa-
tło ma silny pozytywny wpływ 
na nastrój ze względu na liczne 
okołodobowe i inne zachodzące 
w organizmie procesy. Terapię jasnym 
światłem od dawna stosuje się w le-
czeniu sezonowego zaburzenia afek-
tywnego, ale jest ona również sku-
teczna w terapii przewlekłej depresji.

W ramach leczenia depresji i sezono-
wego zaburzenia afektywnego należy 
spędzać 30 min przed źródłem światła 
o natężeniu 10 000 luksów. Można też 
wystawiać większość skóry na dzia-
łanie słońca przez ok. 20 min dzien-
nie między godziną 10 a 15.

Przezczaszkowa stymulacja 
 magnetyczna Terapia ta, wprowadzona 
w latach 90. XX w., polega na wyko-
rzystaniu pulsacyjnego pola magne-
tycznego w małej cewce elektrycznej. 

Wytwarza ona napięcie elektryczne 
w określonych obszarach tkanki 

mózgowej związanych z róż-
nymi zaburzeniami i – jak 

wykazało kilka badań 
– może łagodzić depresję 
i lęk. Próby kliniczne 
ujawniły, że powta-
rzalna przezczaszkowa 
stymulacja magne-
tyczna jest skuteczna 

w przypadku ok. 66% pa-
cjentów, chociaż powinna 

być stosowana 
tylko w razie 

niepowodzenia 
innych metod leczenia.
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K
olagen to główne 
białko tkanki łącznej 
o specy�cznym składzie 

i rozmieszczeniu aminokwasów. 
Jego włókna są wyjątkowo 
elastyczne i odporne na roz-
ciąganie. Są też wytrzymałe. 
Kolagen jest dla komórek i tka-
nek spoiwem, swego rodzaju 

organicznym klejem. W zależ-
ności od typu włókien (a jest 
ich 12) kolagen stanowi 
rusztowanie dla narządów 
wewnętrznych, odpowiada 
za odnowę komórkową, wła-
ściwy poziom nawilżenia, 

jędrność i sprężystość skóry. 
Wspomaga proces regeneracji 
uszkodzonych tkanek i blizn, 
stanowi budulec kości, ścię-
gien i stawów, a także tkanek 
tworzących błony śluzowe oraz 
wnętrze tętnic i żył, zapewnia-
jąc ich prawidłowe ułożenie 
i ochronę przed uszkodzeniami.

KOLAGEN A ODPORNOŚĆ 
Jest też istotnym elementem 
układu odpornościowego, 
usprawniającym zapobieganie 
szkodliwemu działaniu drobno-
ustrojów i toksyn. W młodych, 
zdrowych organizmach kolagen 

jest wytwarzany na bieżąco. 
Podlega ciągłej wymianie, nie-
ustannie regenerując uszkodzone 
tkanki. Proces ten spowalnia 
po 26. roku życia i wytwarzanie 
kolagenu spada. Dla organizmu 
oznacza to nie tylko pogorszenie 
wyglądu, ale i zdrowia – poza 
bólami stawów i osłabieniem 

kości dochodzi również do zwiot-
czenia mięśni, a także zaburzeń 
pracy układu odpornościowego. 
Spadek i zahamowanie produkcji 
kolagenu to naturalna konse-
kwencja procesu starzenia się, 
ten cenny składnik można jednak 
dostarczać sobie w inny sposób 
– np. przyjmując doustnie pastyl-
ki kolagenowe z witaminą C. 

KolagenCito – NA MEDAL! 
Niedobór kolagenu widoczny 
jest na naszej twarzy: zmienia się 
jej owal, gęstość skóry, opadają 
policzki, pogłębiają się zmarszcz-
ki. Nie inaczej jest z resztą ciała 
– biust nie jest w najlepszej 
formie, skóra na dekolcie i szyi 
robi się mniej napięta, na brzu-
chu i ramionach staje się mniej 
elastyczna, a na udach pojawia 

się cellulit. Pobolewają mię-
śnie, łokcie, biodra, kolana, 
łydki, kręgosłup, kark, barki. 

Niedobory kolagenu także 
pogarszają stan włosów, które 
stają się matowe i wypadają. 
Dlatego warto wspierać odbu-
dowę organizmu i regularnie 
uzupełniać kolagen od wewnątrz. 

Dobrze jest wspomagać się 
produktami najlepszymi z naj-
lepszych z zawartością kolagenu 
z witaminą C, która wspiera 
proces odbudowy włókien kola-
genowych. Wysokogatunkowym 
produktem jest KolagenCito zna-
nej z wysokiej jakości produktów 
niemieckiej �rmy Reutter. Każda 
przemyślana receptura �rmy 
Reutter jest oparta na wyjątkowo 
bogatym doświadczeniu jej eks-
pertów – �rma Reutter ma ponad 
100 lat doświadczenia! Doskonały 
KolagenCito jest chroniony pra-
wem patentowym na świecie. 
To produkt w 100% oryginalny! 
KolagenCito to mistrz wśród kola-
genów. Znajdziesz go w aptekach 
i sklepach medyczno-zielarskich, 
a jego wysokogatunkowość jest 
w bardzo dobrej cenie – ok. 43 zł.

Poznaj oryginalny i dobry kolagen
ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOŚĆ SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA ZANIKAJĄCYCH 
WŁÓKIEN KOLAGENOWYCH. Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOŚĆ SIĘ ZMNIEJSZA
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Zbożowy 
mózg

Czy gluten może być paliwem 
dla depresji? Psychiatra dr Jessica 

Hellings, badaczka zdrowia 
psychicznego dr Deanna Kelly 

i asystentka psychiatry Sharon 
Pugh analizują coraz liczniejsze 
dowody powiązania pomiędzy 

nadwrażliwością na gluten a objawami 
depresyjnymi – i pokazują, jak dieta 
bezglutenowa może odmienić Twoje 

zdrowie psychiczne.
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D
epresja, zwana także dużym zaburzeniem depre-
syjnym, jest jedną z najczęstszych chorób psy-
chicznych na świecie. Szacuje się, że w każdym 
dowolnym momencie dotyka ona ok. 5% świa-

towej populacji, i zalicza się ją do głównych przyczyn 
niepełnosprawności1. Podejrzewa się też, że odgrywa 
rolę w co najmniej połowie wszystkich samobójstw2.

Wprawdzie potencjalne przyczyny depresji są rozle-
głe i często złożone, to jednak coraz więcej dowodów 
sugeruje, że u niektórych osób istotną rolę w wywoły-
waniu objawów depresyjnych może odgrywać nieleczo-
na celiakia (CD) – reakcja immunologiczna na spoży-
wanie glutenu – oraz nietolerancja glutenu, znana też 
jako nieceliakalna nadwrażliwość na gluten (NCGS).

Oto przegląd zasadniczych dowodów, łączących gluten 
i depresję, oraz wskazówki, jak rozpoznać, czy właśnie 
taki związek występuje u ciebie lub twoich bliskich.

Pierwsze dowody
Powiązanie pomiędzy objawami 
depresyjnymi a chorobą jelit opisa-
no po raz pierwszy w 1932 r., gdy 
dr Thaysen, duński badacz, zaob-
serwował niezwykły poziom zmę-
czenia u osób ze sprue (zwaną 
obecnie celiakią) – chorobą za-
palną jelita cienkiego, uniemoż-
liwiającą prawidłowe wchłania-
nie składników odżywczych.

2 dekady później pewien badacz 
zasugerował, że dieta bezglutenowa 
może poprawiać nastrój u dorosłych 
z celiakią3. W 1956 r. inny nauko-
wiec zauważył, że unikanie glutenu 
najwyraźniej poprawiało zachowanie 
u dzieci z celiakią i że u dorosłych 
z tą chorobą, którzy nie stosowali 
diety bezglutenowej, występowały 
bóle głowy, bezsenność i depresja4.

W 1970 r. David Goldberg z In-
stytutu Psychiatrii w Londynie 
przeanalizował grupę 80 pacjen-
tów z chorobami jelita cienkiego 
i stwierdził, że ponad 1/3 z nich miała zaburzenia nastroju. 
Chociaż nie mieli celiakii, to jednak zdiagnozowano u nich 
inne problemy przewlekłe: chorobę Leśniowskiego-Crohna, 
idiopatyczną biegunkę tłuszczową (zaburzenie wchłania-
nia tłuszczów) lub jakąś postać nietolerancji laktozy5.

Wprawdzie Goldberg nie przypisał zaburzeń nastroju 
bezpośrednio nieprawidłowemu wchłanianiu, to jednak 
dostrzegł, że osoby z chorobą jelit miały mocniejszą histo-
rię rodzinną chorób psychicznych. Jego odkrycia wsparły 
teorię o istnieniu powiązania między jelitem a mózgiem.

Inna grupa naukowców zbadała przeciwciała przeciwglu-
tenowe w celiakii u 60 osób z zaburzeniami nastroju (zabu-
rzeniami depresyjnymi i chorobą afektywną dwubiegunową) 
i porównała je z 48 zdrowymi osobami z grupy kontrolnej. 

Stwierdziła, że u osób z zaburzeniami nastroju występował 
znacznie wyższy poziom przeciwciał niż w grupie kontrolnej.

Każdy wzrost ilości przeciwciał o 1 jednostkę odpowiadał 
5-procentowemu wzrostowi prawdopodobieństwa wystąpienia 
zaburzenia nastroju6. Te rezultaty dowodzą bezpośredniego 
powiązania poziomu przeciwciał z zaburzeniami nastroju.

Szukając głębiej
Dziś związek między celiakią a depresją jest już dość dobrze 
ustalony. Kilka dużych analiz dowiodło, że osoby z celiakią 
częściej mają historię depresji niż osoby w populacji ogólnej7. 
Jednakże inne badania nie wykazały różnic pod tym względem8.

W badaniu ponad 2000 osób z celiakią stwierdzono, 
że 39% z nich cierpiało w którymś momencie życia na objawy 
depresyjne, co oznacza, że więcej niż 1 na 3 osoby z celiakią 
doznaje w życiu depresji9. Ale czy przyczyną depresji jest samo 
schorzenie autoimmunologiczne, czy też wynika ona z uciążli-

wości życia z chorobą przewlekłą?
Metaanaliza (zbiorcza analiza wielu 

badań) poświęcona depresji i lękowi 
u dorosłych osób z celiakią wykaza-
ła, że depresja jest częstsza i cięższa 
u dorosłych z celiakią niż u zdrowych 
dorosłych. Jednakże ujawniła ona też, 
że depresja jest równie częsta i ciężka 
w celiakii, jak w innych rodzajach 
przewlekłych chorób fizycznych10.

W innych badaniach stwierdzono, 
że ciężkość objawów żołądkowo-je-
litowych w celiakii skorelowana jest 
z depresją11, co sugeruje, że chorzy 
mogą czuć się bardziej przygnębieni 
na skutek odczuwania bardziej dotkli-
wych objawów fizycznych i dyskom-
fortu. Kilku badaczy potwierdziło, 
że osoby z celiakią mające objawy żo-
łądkowo-jelitowe i inne dolegliwości 
fizyczne uzyskiwały gorsze wskaźniki 
w skali jakości życia niż osoby z obja-
wami utajonymi lub nietypowymi12.

Jest to potwierdzeniem przy-
puszczenia, iż udręczenie objawa-
mi żołądkowo-jelitowymi może 

być przyczyną depresji. Teorię tę wspierają także badania 
pokazujące, że stosowanie ścisłej diety bezglutenowej może 
zmniejszyć objawy depresyjne u osób z celiakią, prawdopo-
dobnie poprzez łagodzenie objawów żołądkowo-jelitowych13.

W kilku badaniach powiązano też naruszanie diety bez-
glutenowej u osób z celiakią z nasileniem depresji14. Inne 
badania sugerują jednak, że to ścisła dieta bezglutenowa 
jest w rzeczywistości przyczyną depresji w celiakii15.

W jednym z badań stwierdzono, że między osobami stosują-
cymi ścisłą lub tylko częściową dietę bezglutenową różnica pod 
względem jakości życia była niewielka. Jednakże ryzyko wystą-
pienia lęku i depresji wzrastało, im bardziej uczestnicy starali się 
przestrzegać tej diety16. Autorzy badania dodali, że dietetycy po-
winni zająć się tymi problemami, tym bardziej że depresja może 

Lepka mieszanka
Gluten jest łacińskim słowem oznaczającym 
„klej” i nawiązującym do lepkości pszennego 
ciasta używanego do produkcji pieczywa i ma-
karonu1. Jest on mieszanką kilku białek (głównie 
gliadyny i gluteniny) występujących w niektórych 
zbożach, takich jak pszenica, jęczmień i ryż.

Istnieje wiele odmian i krzyżówek pszenicy, 
znanych pod różnymi nazwami i zawierających 
gluten. Należą do nich pszenżyto (krzyżówka 
pszenicy z żytem), durum, orkisz, farro i semo-
lina, a swe powstanie zawdzięczają one czę-
ściowo zdolności pszenicy do samozapylenia2.

Owies z natury nie zawiera glutenu, ale podczas 
jego przetwarzania może dochodzić do krzyżo-
wego skażenia zbożami zawierającymi gluten, 
w wyniku czego może 
on wyzwalać reak-
cje na gluten u osób 
z celiakią i NCGS.

BIBLIOGRAFIA
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5(3): 138–143

Więcej niż 1 na 3 osoby z celiakią 
dozna w życiu depresji
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Życie bez glutenu
Przejście na dietę bezgluteno-
wą wymaga nieco wysiłku i nie 
jest łatwą decyzją. Ważne jest 
uwzględnienie produktów, które 
należy jeść, by zminimalizować 
nadmierne spożycie cukru i tłusz-
czu, uzupełniając jednocześnie 
potencjalne niedobory składników 
odżywczych wynikające z diety. Oto 
krótki przewodnik po tym, co moż-
na jeść na diecie bezglutenowej.

Dieta bezglutenowa obejmuje 
produkty z natury niezawiera-
jące glutenu, a także produkty 
pozbawione glutenu w procesie 
produkcji i oczyszczania. Produk-
ty naturalnie bezglutenowe to m.
in. świeże owoce, warzywa, ro-
śliny strączkowe, orzechy, mięso, 
ryby i owoce morza, drób i więk-
szość produktów mlecznych.

Produkty, które normalnie zawie-
rałyby gluten, takie jak pieczywo, 
makarony i pakowane dania goto-
we, również mogą być spożywane, 
o ile zostały przygotowane jako 
bezglutenowe dzięki użyciu bez-
glutenowych składników, takich jak 
mąka z migdałów, gryka, ryż, kuku-
rydza, quinoa, proso i amarantus1.

Pseudozboża to rośliny wy-
twarzające nasiona lub owoce, 
które funkcjonują jako zboża, ale 
nie są trawami tak jak prawdziwe 
zboża. Przykładowo quinoa (na-
siona bezglutenowe) funkcjonuje 
jako zboże, ale nie należy do ro-
dziny traw i nie zawiera glutenu.

Owies jest zasadniczo bez-
glutenowy, ale może zawierać 
gluten w zależności od sposobu 
przetworzenia. Ważne jest więc, 
by szukać owsa z „certyfikatem 
bezglutenowym” na etykiecie.

W produktach bezglutenowych 
mogą być też wykorzystywane 
mąki niepszenne, produkowane 
z roślin strączkowych, takich jak 
cieciorka, groch i karob. Tabela 
po prawej stronie (choć nie jest 
to pełna lista) zawiera naturalne 
produkty bezglutenowe, popularne 
bezglutenowe zboża, pseudoz-
boża i inne produkty niezbożowe, 
które dobrze sprawdzają się w ta-
kiej diecie2. Więcej na ten temat 
znajdziesz w kolejnym artykule.

Produkty 
naturalnie 
bezglutenowe

Zboża 
bezglutenowe

Bezglutenowe 
pseudozboża

Warzywa Kukurydza** Gryka**

Owoce Ryż** Quinoa**

Rośliny 
strączkowe: 
orzeszki ziemne, 
groch, fasola, 
soczewica

Sorgo** Amarantus

Soja*** Owies****

Mleko Proso

Nieprzetworzone 
mięso

Te�

Ryby i owoce 
morza

Fonio

Jaja

Masło

Ser (większość)

Oleje roślinne

Orzechy

Tapioka

** Dostępne jako zamienniki mąki pszennej3

*** Ziarno soi w naturalnej postaci i olej sojowy nie zawierają glutenu, ale sos 
sojowy, o ile nie jest oznaczony etykietą „bezglutenowy”, zawiera gluten
**** Często skażony glutenem podczas przetwarzania; sprawdzaj etykietę
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uczynić przestrzeganie diety bezglu-
tenowej trudniejszym zadaniem.

Istnieją jednak teorie mówiące 
o bardziej bezpośrednim powią-
zaniu fizjologicznym pomiędzy 
celiakią i depresją. Sugerują one, 
że odpowiedź immunologiczna 
jelit u osób z celiakią wywołuje 
stan zapalny w mózgu i prowadzi 
do objawów choroby psychicznej.

Badanie analizujące biopsje jelit 
pacjentów ze Szwecji wykazało, że ry-
zyko samobójstwa jest wyższe u osób 
z celiakią niż w populacji ogólnej. Ale 
dowiodło ono także, iż samobójstwa 
były częstsze u osób z zapaleniem 
jelit. U pacjentów z pozytywnym te-
stem krwi, wskazującym na celiakię, 
ale bez stanu zapalnego jelit w wy-
nikach biopsji nie notowano pod-
wyższonego ryzyka samobójstwa17.

Co ciekawe, gdy w badaniu po-
nad 200 osób z celiakią ponownie 
wprowadzono gluten, uczestnicy 
ściślej przestrzegający diety bez-
glutenowej doświadczyli cięższego 
wznowienia objawów depresji18. Po-
wrót do glutenu po ścisłym unikaniu 
go może przyczyniać się do cięższe-
go nawrotu odpowiedzi zapalnej.

NCGS i depresja
Poza celiakią, depresję powiąza-
no także z innymi zaburzeniami 
żołądkowo-jelitowymi, włącznie 
z NCGS (patrz ramka pt. „Celia-
kia a nieceliakalna nadwrażliwośc 
na”), zespołem jelita drażliwego 
(IBS) i zapalną chorobą jelit (IBD).

Chociaż IBS i celiakia mają wie-
le wspólnych objawów, to jednak 
prawdopodobnie mają odmienne 
przyczyny i poprawnie zdiagno-
zowany IBS nie powoduje takiego 
rodzaju uszkodzeń przewodu pokar-
mowego, jakie obserwuje się u osób 
z celiakią. Niektóre osoby z IBS mogą 
jednak być wrażliwe na gluten, tak 
jak w NCGS, a w niektórych przy-
padkach wrażliwość ta może łączyć 
się z objawami depresyjnymi.

W jednym z badań naukowcy oce-
nili skutki diety bezglutenowej u osób 
z IBS. Uczestnicy nie mieli celiakii, 
ale wykazywali pewne jej markery. 
Rezultaty pokazały, że dieta bezglute-
nowa zmniejszała ich wskaźniki lęku 
i depresji zarówno po 6 tygodniach, 
jak i po 18 miesiącach stosowania19.

W innym badaniu osób dorosłych 
z IBS mierzono wskaźniki depre-
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Celiakia 
a nieceliakalna 
nadwrażliwośc 
na gluten 
Zarówno celiakia, jak i NCGS 
związane są ze spożyciem 
glutenu, ale istnieje pomię-
dzy nimi kilka różnic.

Celiakia jest trwającym całe 
życie schorzeniem autoimmu-
nologicznym, w którym gluten 
spożywany w pszenicy, życie lub 
jęczmieniu przez osoby gene-
tycznie podatne wywiera wpływ 
na błonę śluzową jelita cien-
kiego, znaną też jako wyściółka 
śluzowa (wilgotna wyściółka 
z tkanki miękkiej, pokrywająca 
narządy i jamy w układzie pokar-
mowym, oddechowym i rozrod-
czym) i może wywoływać objawy 
żołądkowo-jelitowe i inne.

Nie wszystkie osoby do-
tknięte tym schorzeniem 
wykazują objawy; jednakże 
większość osób z celiakią do-

znaje uszkodzeń jelita cienkiego 
w wyniku spożywania glutenu, 
nawet jeśli nie mają objawów 
widocznych z zewnątrz.

Czynniki ryzyka w celiakii 
obejmują obecność określonych 
wariantów genów, zwanych też 
biomarkerami (biologicznymi 
oznakami, które można zmierzyć 
i zidentyfikować u pacjenta), 
jak również rodzinną historię 
celiakii lub innych schorzeń 
autoimmunologicznych1.

Przy biopsji dwunastnicy 
(początkowego odcinka jelita 
cienkiego) celiakię rozpoznaje się 
poprzez stwierdzenie charakte-
rystycznej atrofii (spłaszczenia) 
kosmków. Te palczaste wypust-
ki pokrywają wyściółkę jelita 
i zwiększają jego powierzchnię, 
co pomaga zmaksymalizo-
wać wchłanianie składników 
odżywczych z pożywienia.

Objawy celiakii mogą obej-
mować problemy żołądkowo-
-jelitowe takie jak biegunka, 
zaparcie, mdłości, wymioty, 
ból brzucha, wzdęcia, zwięk-

szona produkcja gazów i/lub 
nietolerancja laktozy z powodu 
uszkodzeń jelita cienkiego. Ob-
jawy i oznaki zewnątrzjelitowe 
(spoza układu trawiennego) 
mogą pojawiać się w każdym 
innym układzie organizmu.

Około połowy osób z celia-
kią nie ma objawów żołądko-
wo-jelitowych. Zamiast tego 
wykazują inne objawy lub 
objawy niespecyficzne, takie 
jak niedokrwistość, utrata wagi 
i niedobory witamin spowo-
dowane złym wchłanianiem 
składników odżywczych2.

Nieceliakalna nadwrażliwość 
na gluten (NCGS) podobnie jak 
celiakia wiąże się zarówno z ob-
jawami żołądkowo-jelitowymi, 
jak i pozajelitowymi, które nasi-
lają się po spożyciu glutenu i ule-
gają złagodzeniu po przejściu 
na dietę bezglutenową. Jednakże 
w odróżnieniu od celiakii NCGS 
nie jest uważana za schorzenie 
autoimmunologiczne, a raczej 
za odrębny rodzaj reakcji im-

munologicznej – „wrodzoną 
odpowiedź immunologiczną”.

Wielu pacjentów z NCGS 
wykazuje wzrost ilości lim-
focytów i komórek tucznych, 
czyli pewnych typów komórek 
odpornościowych w jelicie, jak 
również wzrost poziomu cytokin 
prozapalnych we krwi. Wpraw-
dzie nie ma potwierdzonego 
testu wykrywającego NCGS, 
ale u nieco ponad połowy osób 
z tym schorzeniem podnie-
siony jest poziom naturalnych 
przeciwciał przeciwgluteno-
wych, co sugeruje NCGS.

NCGS jest znacznie częstsza 
niż celiakia. Ocenia się, że doty-
ka ok. 13% populacji, podczas 
gdy występowanie celiakii 
mieści się w granicach 1-2%.
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sji po przejściu na trzy oddzielne schematy żywienia: dietę 
placebo bez glutenu i serwatki, dietę z 16 g glutenu dziennie 
lub dietę z 16 g serwatki dziennie. Wskaźniki depresji były 
wyższe przy diecie glutenowej niż przy diecie placebo20.

W kolejnym badaniu osób z IBS stwierdzono, że die-
ta ograniczająca FODMAP zmniejsza objawy depre-
sji21. FODMAP (fermentujące oligo-, di- i monosa-
charydy i poliole) to węglowodany, które występują 
w pszenicy, czosnku, cebuli, fasoli i niektórych owo-
cach i mogą stwarzać problemy podczas trawienia.

Natomiast w badaniu osób, które miały IBD bez celiakii, 
ale utrzymywały swe objawy w ryzach za pomocą diety 
bezglutenowej, spożywanie glutenu wywoływało objawy 
fizyczne, włącznie ze zmęczeniem22, które jest częste za-
równo w nadwrażliwości na gluten, jak i w depresji.

Wprawdzie wspomniane badania IBS mogły obejmować 
osoby z NCGS, to jednak istnieją również doniesienia łączą-
ce stwierdzone NCGS z depresją. Jak wykazało jedno z ba-
dań, blisko 1 na 5 osób z NCGS ma objawy depresyjne23.

W badaniu osób z NCGS, które przez tydzień spożywały 
dietę bezglutenową lub dietę zawierającą gluten, po czym 
zamieniły się nimi, naukowcy odkryli, że jedzenie glutenu 
nasilało objawy depresyjne, podczas gdy dieta bezglutenowa 
nie miała takiego dzia-
łania24. Co ciekawe, 
w jednym z badań, 
w którym uczestniczy-
ły przede wszystkim 
kobiety z fibromialgią 
i NCGS, stwierdzo-
no spadek nasilenia 
objawów depresyj-
nych na diecie bez-
glutenowej25.

Inne badanie, po-
równujące poziom 
przeciwciał u osób z depresją, osób z IBS i zdrowych osób 
z grupy kontrolnej, wykazało, że grupa z depresją mia-
ła wyższy poziom przeciwciał przeciwglutenowych26.

Inni badacze stwierdzili, że przeciwciała zniknęły po sze-
ściu miesiącach u ponad 90% osób z NCGS, które ściśle 
przestrzegały diety bezglutenowej. Jednocześnie złago-
dziły się ich objawy żołądkowo-jelitowe i depresja.

Z drugiej strony jednak przeciwciała zniknę-
ły tylko u 60% uczestników z celiakią27. Ta różni-
ca była prawdopodobnie związana z różnicami im-
munologicznymi pomiędzy celiakią a NCGS.

W jaki sposób gluten prowadzi 
do objawów depresyjnych?
Gluten i depresja mogą być powiązane na wiele sposo-
bów psychologicznych i biologicznych. Mgła mózgowa 
i zmęczenie mogą powodować trudności w radzeniu sobie 
z licznymi czynnikami stresującymi w naszym życiu.

Osoby z celiakią albo NCGS mogą doświadczać obja-
wów depresyjnych związanych z chorobą przewlekłą lub 
z przewlekłymi i bolesnymi objawami jelitowymi i poza-
jelitowymi. Mogą być też przygnębione w wyniku reak-

Co wskazuje na to, że gluten może być 
powiązany z objawami depresyjnymi
• Słaba odpowiedź 

na leki i inne metody 
leczenia pomimo 
stosowania się 
do planu terapii.

• Nietolerancja glute-
nu, celiakia lub NCGS 
u członków rodziny.

• Objawy żołądko-
wo-jelitowe, takie 
jak zespół jelita 
drażliwego (IBS), 
wzdęcia, nerwica 
żołądka lub bóle 
żołądka, biegunka, 
wymioty, spadek wagi i/lub zaparcia.

• Choroby autoimmunologiczne (u samej osoby lub jej bliskich 
krewnych), takie jak choroba tarczycy, reumatoidalne zapalenie 
stawów, łuszczycowe zapalenie stawów, toczeń, wrzodziejące 
zapalenie jelita grubego i/lub choroba Leśniowskiego-Crohna.

• Częste bóle stawów.
• Opryszczkowate zapalenie skóry, łuszczyca 

i/lub inne objawy skórne.

cji psychicznej na ścisłą dietę, odbijającą się na ich 
życiu towarzyskim i satysfakcji z pożywienia.

A co z mechanizmami biologicznymi, które mogą 
łączyć wywołane przez gluten reakcje autoim-
munologiczne w mózgu z objawami depresji?

Mechanizmy biologiczne mogą być szczególnie istotne 
w NCGS. Wiele objawów depresji, takich jak zmęczenie, 
słaba koncentracja, trudności ze snem, zmiany apety-
tu i mgła mózgowa, pokrywa się z objawami celiakii 
i NCGS. Jakie mechanizmy mogą leżeć u podłoża tych 
objawów i czy mogą być powiązane zarówno z niepra-
widłowym wchłanianiem zasadniczych składników od-
żywczych, jak i z reakcją autoimmunologiczną w mózgu?

Ludzie ze stanem zapalnym jelit nie przyswaja-
ją prawidłowo witamin i składników odżywczych, 
a niedobory witamin mogą przyczyniać się do ob-
jawów depresji. Suplementacja witamin z gru-
py B może znacząco zmniejszać depresyjny nastrój 
u osób z celiakią na diecie bezglutenowej28.

Stan zapalny jelit wywołany przez gluten może pro-
wadzić także do gorszego wchłaniania z pożywienia 
tryptofanu, niezbędnego aminokwasu, którego or-
ganizm potrzebuje do produkcji serotoniny, jednego 
z głównych neuroprzekaźników odgrywających rolę 
w depresji29. Podkreślmy, że skoro 90% całkowitej 
produkcji serotoniny odbywa się w jelitach, choroby 
jelit mogą wpływać na nastrój w wyniku bezpośred-
niej sygnalizacji pomiędzy jelitem a mózgiem30.

W pewnym badaniu porównano testy funkcjonowania 
tarczycy oraz wskaźniki depresji i lęku u dorosłych osób 
z celiakią do parametrów zdrowych osób z grupy kontro-
lnej bez rodzinnej historii celiakii. Stwierdzono, że u pa-

U osób z IBS 
i markerami celiakii 
dieta bezglutenowa 

po 6 tygodniach obniżyła 
wskaźniki lęku i depresji 
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Odstawienie glutenu: opis 
przypadku
22-letnia kobieta zgłosiła się do psychiatry 
z powodu ciężkich objawów depresyjnych. 
W pierwszym roku swego życia cierpiała na-
przemiennie na biegunki i zaparcia, co dopro-
wadziło do hospitalizacji i diagnozy zespołu 
rzekomej niedrożności jelit (zaburzenia pery-
staltyki jelit). Jednakże po drugim roku życia ob-
jawy jelitowe ustąpiły i już nie powróciły.

W okresie dojrzewania rozwinęła się 
u niej ciężka depresja, lęk i bezsenność, 
co spowodowało, że w znacznym stop-
niu wycofała się z życia towarzyskiego.

Gdy miała 22 lata, objawy depresyjne silnie 
odbijały się już na jakości jej życia. Zaczęła brać 
trójpierścieniowy lek przeciwdepresyjny klomipra-
minę, ale uzyskała tylko przejściową poprawę 
w miesiącach letnich. Oprócz tego objawy lekko 
zmniejszyły się podczas jej pierwszej ciąży, ale 
później powróciły, a leczenie innym lekiem trój-
pierścieniowym, imipraminą, było nieskuteczne.

Próbowała też przez dłuższe okresy brać flu-
oksetynę i paroksetynę, obie należące do grupy 
selektywnych inhibitorów wychwytu zwrot-
nego serotoniny (SSRI), ale wciąż doświadcza-
ła nawracających epizodów depresyjnych.

Gdy u jej 3-letniego dziecka zdiagnozo-
wano celiakię, kobiecie również wykonano 
badania krwi i biopsję jelita, na podstawie 
których i u niej zdiagnozowano tę chorobę.

Przeszła na dietę bezglutenową i w ciągu 3 mie-
sięcy odczuła gwałtowną poprawę pod względem 
objawów depresyjnych. Była w stanie odstawić 
wszystkie leki psychiatryczne i zachowała sta-
bilność psychicz-
ną także prawie 
2 lata później.

cjentów z celiakią wyższe było prawdopodobień-
stwo wystąpienia dużego zaburzenia depresyjnego 
i/lub zaburzeń lękowych, zarówno w toku całego 
życia, jak i w ciągu ostatnich sześciu miesięcy.

Osoby z celiakią i przeciwciałami przeci-
wtarczycowymi były szczególnie zagrożone 
dużą depresją i napadami panicznego lęku. 
Badacze doszli do wniosku, że subkliniczna 
(utajona) choroba autoimmunologiczna tar-
czycy może być ważnym czynnikiem ryzy-
ka w tych schorzeniach psychicznych31.

Zarówno depresja, jak i nadwrażliwość na glu-
ten powiązane są z wyższym uogólnionym sta-
nem zapalnym w organizmie, który też może 
prowadzić do stresu i miejscowego stanu zapal-
nego w mózgu32. Stan zapalny jelit może być 
przyczyną nieszczelności jelita, w której niewiel-
kie prześwity w wyściółce jelitowej umożliwiają 
przenikanie do krwiobiegu substancjom takim 
jak toksyny bakteryjne i związki prozapalne.

Uogólniony stan zapalny związany z nadwraż-
liwością na gluten może powodować także niesz-
czelność bariery krew-mózg, wyściełającej mózgo-
we naczynia krwionośne, co umożliwia niektórym 
z tych związków oraz przeciwciałom prze-
ciwglutenowym przedostawanie się do mózgu 
i przyczynianie się do dysfunkcji i uszkodzeń33.

Fragmenty bakterii i związki zapalne nie 
wywołują takich problemów, jak poważ-
ne infekcje, ale mogą zaburzać prawidłowe 
funkcjonowanie mózgu i prowadzić do obja-
wów psychicznych, włącznie z depresją.

Zboża i mózg
Dowody pokazują, że produkty zawierające gluten 
mogą być powiązane za pośrednictwem odpo-
wiedzi immunologicznej nie tylko z depresją, ale 
także z wieloma innymi objawami psychicznymi 
– nawet u 1 na 17 osób. Niewielu lekarzy klini-
cystów zdaje sobie z tego sprawę, choć badania 
już od ponad 10 lat dokumentują ten związek.

Jeszcze bardziej zaskakująca jest pro-
stota programu leczenia tych, którzy tego 
wymagają: jak sugerują badania, usunię-
cie glutenu z jadłospisu może złagodzić 
objawy psychiczne i neurologiczne.

Nie twierdzimy, że istnieje uniwersalna terapia, 
ani też nie sugerujemy, że dieta powinna zastąpić 
leki tym, którzy je przyjmują. Nie każdy z proble-
mami psychicznymi i neurologicznymi jest nad-
wrażliwy na gluten i często na zdrowie psychicz-
ne i fizyczne składa się wiele innych czynników.

Jednak osobom z nadwrażliwością na gluten 
lub z niezdiagnozowaną celiakią dieta bez-
glutenowa może przynieść ogromne korzyści. 
Niemniej jednak powinny one nadal współ-
pracować z lekarzem i nie odstawiać żadnych 
leków, dopóki się z nim nie skonsultują.
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N
ietolerancja pszenicy stała 
się obecnie epidemią. Super-
markety na całym świecie 
stworzyły całe sekcje bez 

niej dla znacznego odsetka klientów, 
którzy nie mogą lub nie chcą już jeść 
produktów zawierających pszenicę, 
takich jak zwykły chleb i makaron. 

Jednak osoby zdiagnozowane jako 
nietolerujące pszenicy lub cierpiące 
na celiakię stanowią niewielki odsetek 
populacji, która faktycznie cierpi na tę 
chorobę. Nawet co 5. z nas, z których 
wielu cierpi na szeroki wachlarz pozor-
nie niezwiązanych ze sobą chorób, może 
mieć jeden prosty wspólny problem: 
dla nas pszenica, a właściwie wszystkie 
zboża zawierające gluten, są toksyczne. 

Istnieją 3 główne problemy zwią-
zane z pszenicą. Najczęstszym jest 
nietolerancja pszenicy, najbardziej 
śmiertelnym alergia na to zboże, ale 
najbardziej znanym jest celiakia. Co-

raz więcej dowodów wskazuje na to, 
że celiakia jest coraz częstsza. 

Dosłownie miliony z nas są nie-
świadomymi ofiarami tej cichej, ale 
potencjalnie śmiertelnej choroby. 
Termin „celiakia” brzmi nieco staro-
modnie, jakby był reliktem przeszłości 
– a przynajmniej stanem tak rzad-
kim, że nie warto się nim martwić. 

W rzeczywistości jeszcze 10 lat 
temu celiakia była uważana za sto-
sunkowo rzadką chorobę, a eksper-
ci twierdzili, że dotyka ona tylko 
1 osobę na 1 000. Jednak obecnie, 
dzięki ulepszonym technikom diagno-
stycznym, liczba ta została znacznie 
zwiększona, tak że oficjalne szacun-
ki wskazują na 1 osobę na 1001. 

Chociaż mechanizmy działania glu-
tenu na jelita osób chorych na celiakię 
są obecnie znane, przyczyna występo-
wania tego problemu wciąż pozostaje 
tajemnicą. Tradycyjnie uważa się, 

że choroba ma podłoże genetyczne, jed-
nak niektórzy eksperci od dawna podej-
rzewają, że musi mieć ona podłoże śro-
dowiskowe. W końcu tylko 70% bliźniąt 
jednojajowych cierpi na tę chorobę, więc 
inne czynniki muszą odgrywać rolę. 

Inni badacze spekulowali, czy 
choroba ta może być wywoła-
na przez poważne przeziębienie 
lub grypę. Prof. William Dobbins 
z Uniwersytetu Michigan zwraca 
uwagę, że niektóre wirusy prze-
ziębienia mają podobną strukturę 
molekularną do gliadyny (jednego 
ze składników glutenu), potencjal-
nie powodując autodestrukcyjną 
odpowiedź w jelitach. – Gdy układ 
odpornościowy zareaguje na wiru-
sa przeziębienia, od tego momentu 
za każdym razem, gdy napotka glia-
dynę, uważa, że jest atakowany przez 
wirusa przeziębienia, i nieustannie 
próbuje go zwalczyć – mówi5.

Celiakia niszczycielka kosmków jelitowych może wyrządzić również szkody w innych 

częściach organizmu. Jak żyć bez pszenicy oraz glutenu i nie zwariować?

Jeszcze nie żegnaj Jeszcze nie żegnaj 
się z pieczywemsię z pieczywem
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Jeśli Dobbins ma rację, jest szansa, że celiakia jest jesz-
cze bardziej rozpowszechniona, niż sądziliśmy.

Pewne intrygujące nowe dowody na to pochodzą od leka-
rza pierwszego kontaktu z Oxfordshire. Podobnie jak wielu 
medyków, dr Harold Hin z Banbury ma ogromną liczbę pa-
cjentów, którzy czują się „cały czas zmęczeni” (tired all the 
time, TATT). Podejrzewając, że co najmniej niektóre objawy 
TATT mogą być spowodowane przez celiakię, w 1999 r. Hin 
wykonał badania krwi u 1 000 pacjentów z TATT, którzy zgło-
sili się do jego gabinetu, i odkrył, że 30 z tych osób miało cho-
robę trzewną, diagnozę później potwierdzono biopsją jelita6.

Implikacje są zdumiewające. Chociaż 30 nie brzmi jak 
duża liczba, po ekstrapolacji na całą populację oznacza to, 
że częstość występowania celiakii nie wynosi już jeden 
na 100, ale może sięgać nawet 1 na 30. Jest to prawie do-
kładnie liczba sugerowana przez amerykańskiego specjali-
stę ds. alergii, dr. Jamesa Braly’ego, w jego książce7. Jednak 
Braly posuwa się znacznie dalej i sugeruje, że to, co nazywa 
„wrażliwością na gluten”, może dotyczyć aż 20% z nas.

Teza Braly’ego jest taka, że zboża są historycznie obcymi 
pokarmami dla ludzi. W końcu nasi odlegli przodkowie byli 
przede wszystkim łowcami i zbieraczami owoców, orzechów 
i mięsa. Przejście na ustaloną gospodarkę rolną i uprawę 
zbóż nastąpiło zaledwie kilka tysięcy lat temu. Nasze układy 
odpornościowe po prostu nie miały czasu się dostosować.

Dr Braly, który sam cierpi na celiakię/wrażliwość na glu-
ten, wymienia długi katalog niemal 200 schorzeń, któ-
re jego zdaniem są spowodowane tym problemem.

Większość ekspertów uważa, że Braly przesa-
dza, ale z biegiem lat dowody coraz bardziej prze-
mawiają przeciwko chorobie trzewnej.

Szereg badań klinicznych wykazuje obecnie, że celiakia 
powoduje zwiększone ryzyko zaburzeń autoimmunolo-
gicznych, takich jak zapalenie stawów i cukrzyca8, cho-
roby wątroby, poronienia9, nowotwory gardła, przełyku 
i jelita cienkiego10, astma, zapalenie płuc i gruźlica11.

Co bardziej niepokojące, okazuje się, że reakcja immuno-
logiczna na gluten może powodować uszkodzenia niemal 
w każdym miejscu organizmu, a nie tylko w jelitach. Dowodem 
na to jest odkrycie, że ok. 1 na 10 z nas wytwarza przeciwciała 
przeciwko gliadynie, składnikowi glutenu, a jednocześnie może 
nie mieć żadnych klasycznych objawów choroby trzewnej12. 

– Na całym świecie celiakia „poza jelitami” jest 15 razy częst-
sza niż celiakia „w jelitach” – mówi dr Alessio Fasano z Uni-
wersytetu Maryland, który przeprowadził te badania.

Jakie szkody gliadyna może spowodować 
w pozostałych częściach ciała poza jelitami? 
Dr Marios Hadjivassiliou, neurolog ze Szpitala Royal 
Hallamshire w Sheffield, znalazł kilka odpowiedzi.

Przeprowadzając test na przeciwciała przeciwko gliady-
nie u pacjentów z „dysfunkcją neurologiczną” bez oczywi-
stej przyczyny, odkrył, że ponad połowa z nich miała takie 
przeciwciała we krwi – mimo że większość z nich nie miała 
żadnych objawów jelitowych. Jednak ich problemy neuro-
logiczne były poważne i obejmowały ataksję (niestabilny 
chód, niezdarność, niewyraźna mowa), neuropatię obwodową 
(drętwienie, osłabienie mięśni) oraz zwyrodnienie mięśni.
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– To, że wrażliwość na gluten jest 
głównie chorobą jelita cienkiego, 
jest historycznym błędnym przeko-
naniem – mówi dr Hadjivassiliou. 
– Wrażliwość na gluten może być 
przede wszystkim, a czasami wy-
łącznie, chorobą neurologiczną13.

Utrudnione przyswajanie
Choroba trzewna wpływa na wchła-
nianie składników odżywczych w je-
litach, więc pierwsze oznaki choroby 
często przypominają niedobory ży-
wieniowe – np. anemię, zmęczenie 
i afty. Celiakię trzeba również odróżnić 
od alergii na pszenicę i nietoleran-
cji, 2 subtelnie różnych schorzeń.

Alergia na pszenicę to niemal na-
tychmiastowa reakcja na spożycie 
tego zboża, która może być poważna 
i prowadzić do śmiertelnego wstrząsu 
anafilaktycznego, zwłaszcza u dzieci14. 
Jest to specyficzna odpowiedź układu 
odpornościowego na białka pszeni-
cy w ogóle – a nie tylko na gluten.

Prawdziwa celiakia atakuje wyściółkę 
jelita cienkiego, a konkretnie miliony 
maleńkich włosków (zwanych kosm-
kami), które ją pokrywają. Kosmki 
te zapewniają ogromną powierzch-
nię, przez którą organizm wchłania 
składniki odżywcze ze strawionego 
pokarmu. Jednak u niektórych ludzi, 
gdy dochodzi do ekspozycji na gluten, 
następuje reakcja zapalna, która sprawia, 
że układ odpornościowy uważa kosmki 
za ciała obce. Zatem atakuje je i pró-
buje je zniszczyć, powodując w ten 
sposób chaos w procesie trawienia.

Natomiast nietolerancja pszenicy jest 
spowodowana albo niepełnym trawie-

niem białek pszenicy, albo zwiększoną 
przepuszczalnością jelit – zespołem 
„cieknącego jelita”. Objawy mogą poja-
wić się dopiero po 3 dniach, co utrudnia 
diagnozę. Symptomy są również dość 
niejasne. Niemniej jednak choroba 
może zrujnować życie, jeśli nie zostanie 
rozpoznana wystarczająco wcześnie.

Pożegnanie z pieczywem? 
Niekoniecznie!
Chociaż chleb jest znany jako „podstawa 
życia”, rezygnacja z pszenicy nie jest 
tak ogromną żywieniową, jaką wydaje 
się na pierwszy rzut oka. Wiele innych 
produktów spożywczych można 
zmielić na mąkę i wytwarzać 
z nich chleb, makaro-
ny, ciasta i herbatniki. 
Na końcu artykułu 
znajduje się typowy 
przepis na robienie 
chleba; kluczowym 
składnikiem jest w nim 
guma ksantanowa, która 
zastępuje lepkie cząstecz-
ki glutenu i w ten sposób 
umożliwia formowanie ciasta. 

Do produktów bezglutenowych na-
dających się do zmielenia należą ryż, ta-
pioka, gryka, kukurydza i soja. Niektóre 
z tych mąk są wykorzystywane w komer-
cyjnie produkowanych chlebach bez-
glutenowych, a większość z nich ma po-
dobną wartość odżywczą do pszenicy.

Bezpieczne menu 
Chory na celiakię może jeść żyw-
ność, w której zawartość glutenu jest 
mniejsza niż 20 mg w 1000 g. Dla uła-
twienia takie produkty są oznaczone 
symbolem przekreślonego kłosa.

Lepiej nie kupować tych, na których 
etykietach widnieje informacja typu: 
„może zawierać śladowe ilości glutenu” 
lub „w zakładzie stosowany jest gluten”.

Warto częściej wybierać kasze 
pełne substancji odżywczych: gry-
czaną, jaglaną, kukurydzianą.

Szczęśliwie szeroki asortyment pro-
duktów spożywczych nie ma w ogóle 
nic wspólnego ze zbożami – warzywa 
korzeniowe i liściaste, ryż, proso i gryka, 
ziemniaki, orzechy i nasiona, rośliny 
strączkowe, miód, mięso, ryby i jaja. 

Ze względu na współistniejący często 
z celiakią niedobór enzymu trawiące-
go laktozę (cukier mleczny) niekiedy 

wymagane jest także przejściowe wy-
kluczenie z diety mleka i produktów 
mlecznych, chociaż w czystej po-
staci są one pozbawione glutenu.

U większości pacjentów dolegliwości 
ustępują już po 2 tygodniach stosowania 
diety bezglutenowej. Uszkodzenia w je-
litach znikają zaś po ok. 2 miesiącach.

Zostań własnym Master Chef
Żywność zawierająca gluten jest prze-
ważnie przetworzona. Oznacza to, 
że chorzy na celiakię chętniej przygo-
towują posiłki samodzielnie, używając 
świeżych składników – co z natury przy-

nosi lepsze efekty odżywcze.
Jedynym problemem jest 
jedzenie poza domem, 

ponieważ bardzo nie-
wiele restauracji ofe-
ruje posiłki dla osób 
z celiakią, chociaż 
coraz więcej z restau-
ratorów jest świado-

mych nietolerancji 
pszenicy. Nawet jeśli 

wybiera się proste potra-
wy bezglutenowe, nie można 

mieć pewności, że w kuchni nie 
dojdzie do zanieczyszczenia krzyżo-
wego pszenicą – co jest problemem, 
jeśli masz alergię na pszenicę.

Uzupełnij niedobory
To nie tyle ograniczona lista produktów 
spożywczych powoduje potencjalne nie-
dożywienie w celiakii, ile fakt, że orga-
nizm może nie wchłaniać wystarczającej 
ilości składników odżywczych z poży-
wienia z powodu uszkodzenia kosmków 
na ściankach jelit. Oczywiście, niedo-
bory składników odżywczych są najdo-
tkliwsze, gdy cierpiący nadal spożywa 
gluten, ale po odstawieniu glutenu, gdy 
jelita się uspokoją, cierpiący nadal są na-
rażeni na deficyt niektórych składników 
odżywczych. Mniej więcej 1/3 chorych 
chronicznie cierpi na niedobór magne-
zu, co zwiększa ryzyko osteoporozy15.

Naturalne, poza zbożowe źródła 
magnezu to orzechy, skorupiaki i ciem-
nozielone, liściaste warzywa. Z oste-
oporozą związana jest choroba zwana 
osteomalacją (wadliwa mineralizacja 
kości), która jest często spowodowana 
niedoborem witaminy D – co znowu 
jest chronicznym problemem u chorych 
na celiakię16. Może brakować również 
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witaminy A, co skutkuje ślepotą nocną17. 
Aby zwiększyć poziom tych 2 witamin, 
tłuste ryby, jaja i wątroba powinny regu-
larnie znajdować się w menu chorych.

Ważna jest również suplementacja 
wapniem (celiakia może prowadzić 
do ubytków kostnych i osteoporozy)18, 
witaminą B12 i kwasem foliowym.

Innym ważnym mikroelementem, 
którego niedobór może wystąpić 
w celiakii, jest żelazo. Deficyt tego 
pierwiastka i związana z nim nie-
dokrwistość mogą komplikować cho-
robę, ale mogą być również głównym 
jej objawem klinicznym w przypadku 
braku biegunki lub utraty masy ciała. 

W przebiegu choroby trzewnej 
najczęściej obserwuje się upośledzo-
ne wchłanianie żelaza przez błonę 
śluzową dwunastnicy, ponieważ po-
wierzchnia absorpcji w organie jest 
zmniejszona. Jednak, jak pokazuje 
literatura przedmiotu, dieta bezglute-
nowa poprawia wchłanianie żelaza. 
Chorzy powinni też rozważyć suple-
mentowanie tego składnika odżywczego 
do czasu wyrównania niedoborów19.

Sięgnij po probiotyki
Od dawna wiemy, że 2 główne bakterie 
probiotyczne, Lactobacillus i Bifidus, 
utrzymują w ryzach szkodliwe mikro-
organizmy i skutecznie wspomagają 
trawienie, wchłanianie składników od-
żywczych oraz ogólne funkcjonowanie 
układu immunologicznego. Pojawiły się 
jednak sugestie, że probiotyki mogą być 
również użyteczne w leczeniu celiakii.

W 2024 r. Polki odkryły, że bakterie 
kwasu mlekowego Lacticaseibacillus 

casei LC130, Lacticaseibacillus paracasei 
LPC100 i Streptococcus thermophilus 
ST250 zmniejszają immunoreaktywność 
peptydów glutenu oraz ich liczbę. Oka-
zało się, że L. casei LC130 oraz L. para-

casei LPC100 wytwarzają enzymy zdolne 
do rozkładania wiązań glutenowych 
(na które nie działają enzymy produ-
kowane przez ludzi) w toksycznych 
peptydach. Oznacza to, że zastosowa-
nie tych bakterii może przyczynić się 
do złagodzenia toksycznego działania 
białek glutenowych w przypadku nie-
zamierzonego spożycia glutenu u osób, 
które stosują dietę bezglutenową.

Zdrowie a moda
Dieta bezglutenowa faktycznie jest 
zdrowa, ale jedynie w przypadku osób 
cierpiących na celiakię. Jak się okazuje, 
bezpodstawne wykluczenie glutenu 
z diety może mieć poważne konsekwen-
cje zdrowotne. Trwające 26 lat obser-
wacje 100 tys. ochotników wykazały 
większe ryzyko ataku serca u osób stosu-
jących ten reżim żywieniowy, podczas 
gdy dieta z uwzględnieniem pokarmów 
zawierających gluten nie wpływała 
na prawdopodobieństwo wystąpienia 
incydentu sercowo-naczyniowego21.

Przepis na chleb bezglutenowy
250 g mąki ryżowej
110 g drobnej mąki kukurydzianej
50 g mleka w proszku 
2 łyżeczki gumy ksantanowej 
1 czubata łyżeczka soli 
3 jajka 
40 g cukru pudru 
600 ml letniej wody 
40 g świeżych drożdży
2 x formy bochenkowe 900 g, wy-
łożone papierem do pieczenia.
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Z
amiast skupiać się na „cudow-
nych” dietach czy intensywnych 
treningach na siłowni, które 
większość z nas zarzuci już 

po kilku tygodniach, warto przyjąć kon-
kretny plan, który pozwoli nam zadbać 
o najważniejsze układy naszego organi-
zmu. Zamiast szaleć, przyjmijmy metodę 
małych kroków: 1 kwestia na 1 miesiąc.

1. Układ krążenia 
Serce to jeden z najbardziej zapra-
cowanych organów w naszym ciele. 
Powinniśmy je zatem otaczać szcze-
gólną troską, bo wszelkie zaburzenia 
jego pracy mogą mieć poważne kon-
sekwencje dla naszego zdrowia.

Nawet jeśli czujemy się dobrze, 
warto okresowo kontrolować pod-
stawowe parametry kardiologiczne, 
które pozwalają wcześnie wykryć 
niepokojące zmiany. Oprócz regular-
nego pomiaru ciśnienia tętniczego 
raz do roku nie zaszkodzi wykonać 
lipidogram (cholesterol całkowity, 
LDL, HDL, trójglicerydy), morfologię 
krwi (m.in. poziom hemoglobiny 
i erytrocytów), EKG spoczynkowe 
oraz zbadać poziom homocysteiny. 

Kluczowe znaczenie dla zachowania 
zdrowego układu krążenia ma właści-
wa dieta. Warto zastępować tłuszcze 
trans i nasycone zdrowymi kwasami 
tłuszczowymi – przede wszystkim 
omega-3, obecnymi w tłustych rybach 
morskich. Wśród mikroelementów 
i związków wspierających metabolizm 

energetyczny serca szczególne miej-
sce zajmują selen i koenzym Q10.

Selen to mikroelement o silnym 
działaniu antyoksydacyjnym. Pośred-
nio wpływa na tempo pracy serca, 
ciśnienie krwi i gospodarkę lipidową1. 
Koenzym Q10 to substancja naturalnie 
występująca w każdej komórce organi-
zmu. Bierze udział w produkcji energii 
w mitochondriach – strukturach odpo-
wiedzialnych za „zasilanie” komórek. 
Z wiekiem jego poziom systematycznie 
spada, szczególnie po 40. roku życia. 
Suplementacja koenzymem Q10 może 
poprawiać wydolność serca, łagodzić 
objawy niewydolności serca oraz 
zmniejszać częstość zaburzeń rytmu2.

Selen i koenzym Q10 nie tylko dzia-
łają korzystnie oddzielnie, ale tworzą 
również synergiczny duet. Badania 
kliniczne wykazały, że u osób starszych 
stosujących jednocześnie suplemen-
tację selenu i koenzymu Q10 ryzyko 
zgonu z przyczyn sercowo-naczynio-
wych było nawet o ok. 50% niższe3. 

Równie istotny, jak dieta jest styl 
życia. Regularna aktywność fizyczna 
(co najmniej 150 min umiarkowanego 
ruchu tygodniowo), całkowita rezygnacja 
z palenia tytoniu i ograniczenie do mi-
nimum spożywania alkoholu to fun-
damenty zdrowego układu krążenia.

2. Układ pokarmowy
Zdrowy jelita to podstawa odporności 
i dobrego samopoczucia. Jednym z pod-
stawowych działań profilaktycznych 

w tym obszarze jest badanie na obecność 
bakterii Helicobacter pylori, odpowie-
dzialnej za wrzody żołądka i zwiększa-
jącej ryzyko raka żołądka. Jej skupiska 
można wykryć na podstawie gastrosko-
pii, testu oddechowego lub badania kału. 

Z kolei kolonoskopia to najsku-
teczniejsza metoda prewencji raka 
jelita grubego. Warto ją wykonać 
po 50. r.ż., a nawet wcześniej, jeśli 
ktoś z naszej bliskiej rodziny zma-
gał się z tego typu nowotworem. 

Dla dobrego funkcjonowania układu 
pokarmowego kluczowe jest to, jak się 
odżywiamy. Nadwaga jest problemem, 
którego nie powinniśmy bagatelizować, 
jednak na ogół nie warto katować się 
drastycznymi dietami, przynoszącymi 
często jedynie krótkotrwałe efekty. Nie-
oceniona może być natomiast trwała 
zmiana nawyków żywieniowych. 

Za jeden z najzdrowszych mode-
li żywienia na świecie uważana jest 
dieta śródziemnomorska. Badania 
pokazują, że zmniejsza ryzyko chorób 
serca o 25%, cukrzycy typu 2 o 19% 
i poprawia kontrolę glikemii7. Jeśli 
chcesz pójść o krok dalej, wypróbuj 
post przerywany, który wspiera proces 
autofagii, czyli oczyszczania komó-
rek. Zadbaj także o regularne pozby-
wanie się z organizmu pasożytów.

3. Wzrok
Jeden z naszych najważniejszy 
zmysłów w epoce wszechobec-
nych ekranów często bywa podda-

Nowy rok to idealny moment na wprowadzenie trwałych,  

pozytywnych zmian w podejściu do własnego zdrowia

Zatroszcz się o siebie 

38 OCZYMLEKARZE... | Styczeń 2026

ZDROWY STYL ŻYCIA
OCZYMLEKARZE...

eprasa.pl 65f1ef2c37



R
E
K
LA

M
A

wany ciężkim próbom. Praca na komputerze, wieczorne 
seriale, a w międzyczasie ciągłe zerkanie w smartfon – to 
wszystko męczy oczy i naraża je na stres oksydacyjny.

Oprócz wykonywania regularnych badań kontrolnych 
u okulisty, w pracy warto wykształcić sobie nawyk odciąża-
jący oczy. Zgodnie z zasadą 20-20-20, co 20 min powinni-
śmy oderwać wzrok od ekranu i przez 20 s patrzyć na obiekt 
oddalony co najmniej o 20 stóp, czyli ok. 6 metrów. 

Aby utrzymywać swój wzrok w dobrej kondycji, zadbaj o na-
wodnienie organizmu i antyoksydanty. W diecie uwzględnij 
produkty bogate w luteinę, zeaksantynę (obecne np. w ciem-
nozielonych warzywach liściastych), witaminy C, A i E oraz 
kwasy omega-3 i omega-7 (pozyskiwana np. z rokitnika)4. 

4. Tarczyca 
Ten mały gruczoł ma ogromne znaczenie. Reguluje tem-
po metabolizmu, temperaturę ciała, pracę serca i wie-
le innych funkcji. Nawet niewielkie zaburzenia jej 
pracy mogą drastycznie pogorszyć jakość życia. 

Podstawą profilaktyki jest regularne badanie poziomu 
TSH, a w razie nieprawidłowości – także FT3 i FT4 oraz prze-
ciwciał (anty-TPO, anty-TG). W diecie warto szczególnie zadbać 
o dostarczenie odpowiedniej dawki selenu – to dzięki niemu 
nieaktywny hormon T4 jest przekształcany w aktywny T3. Jego 
bogatymi źródłami są orzechy brazylijskie, tuńczyk, łosoś oraz 
jaja. Do syntezy hormonów niezbędne są także jod, magnez, 
żelazo oraz wspomniany już wcześniej koenzym Q10, któ-
ry wspiera pracę mitochondriów komórek tarczycy5.

5. Układ rodny i prostata
Zdrowie układu rodnego wymaga regularnej kontro-
li, szczególnie u czterdziestolatków. W przypadku kobiet 
wskazane będzie coroczne badanie ginekologiczne, cy-
tologia oraz USG transwaginalne (pozwala wykluczyć 
raka jajnika). U mężczyzn – regularne badanie PSA (an-
tygen swoisty dla prostaty) oraz konsultacja u urologa. 

W diecie warto postawić na olej z pestek dyni zawiera-
jący fitosterole, cynk i kwasy tłuszczowe, które działają 
przeciwzapalnie oraz wspomagają funkcję prostaty i łago-
dzą objawy związane z jej powiększeniem6. Prawidłowe 
działanie tego gruczołu wspomaga też witamina E. Jedz 
jak najwięcej przetworzonych pomidorów (ze względu 
na dobroczynny likopen) i owoców jagodowych, die-
tę uzupełniaj też o pestki dyni, len, orzechy i ryby.

6. Kości i stawy
Osteoporoza i choroby układu ruchu to plaga starzejącego 
się społeczeństwa. Aby cieszyć się jak najlepszą spraw-
nością układu kostno-stawowego, włącz do swej diety 
produkty bogate w wapń (np. sezam, jarmuż, migdały, sar-
dynki). Ogranicz zdecydowanie ilość działającego proza-
palnie cukru i przetworzonej żywności, na rzecz warzyw 
oraz zdrowych tłuszczów. Korzystaj hojnie z przeciwzapal-
nych przypraw, takich jak kurkuma, imbir czy czosnek.

Pamiętaj, że nawet najlepsza dieta czy suplementacja nie 
zastąpi ruchu! Codzienny, umiarkowany wysiłek (np. szybki 
spacer) wzmacnia kości i poprawia odżywienie chrząstek sta-
wowych. Pływanie, choć świetne dla stawów, nie działa tak 
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silnie na gęstość kości. W tym przypad-
ku lepsze będą ćwiczenia na siłowni. 

Jeśli chodzi o badania, to warto 
sprawdzić poziom witaminy D. W ra-
zie potrzeby wykonaj densytometrię 
(badanie gęstości kości) lub RTG sta-
wów (przy dolegliwościach).

7. Skóra 
To jednocześnie bariera ochronna 
naszego organizmu i lustro naszego 
zdrowia. Regularnie badaj jej stan 
u dermatologa, a znamiona chroń przed 
słońcem. Zwłaszcza latem lub podczas 
urlopów w ciepłych krajach zaleca się 
stosowanie kremu z filtrem UV, nie 
tylko zapobiegnie to poparzeniom, ale 
też opóźni starzenie się skóry i zmniej-
szy ryzyko rozwoju jej nowotworów.

Głównym białkiem strukturalnym 
skóry jest kolagen. Po 25. r.ż. tracimy 
go w tempie ok. 1% rocznie. Suple-
mentacja peptydem kolagenu może 
poprawić elastyczność i nawilżenie 
skóry. Niezbędna do syntezy kola-
genu witamina C to dodatkowo sil-
ny antyoksydant chroniący przed 
fotostarzeniem. Jej bogate zasoby 
znajdziesz w papryce, brokułach, 
czarnych porzeczkach i cytrusach.

Z kolei witamina A – obecna np. 
w wątróbce, jajkach, marchwi i dyni 
– przyspiesza odnowę komórek skó-
ry, poprawia jej strukturę i zmniej-
sza zmarszczki. Natomiast wita-
mina E chroni błony komórkowe przed 
uszkodzeniem przez wolne rodniki. 
Znajdziesz ją w olejach roślinnych, 
nasionach, orzechach, produktach 
pełnoziarnistych, zielonych warzy-
wach liściastych oraz niektórych 
owocach (mango, kiwi, jagody). 

Zadbaj o obecność w die-
cie kwasów omega-3 i ome-
ga-7. Wpływają na elastyczność 
i nawilżenie skóry od wewnątrz. 

8. Mózg
Nasza centrala stanowi tylko 2% masy 
ciała, ale zużywa 20% tlenu i glukozy. 
Warto dbać o nią przez całe życie po-
przez odpowiednią dietę i zapewnianie 
regularnego treningu umysłowego.

Specjalnie dla zdrowia mózgu stwo-
rzono dietę MIND będącą połączeniem 
diety śródziemnomorskiej z dietą 
DASH. Badania wykazały, 
że może ona zmniej-
szyć ryzyko choroby 
Alzheimera nawet 
o 53%. Jej klu-
czowe elementy 
to jagody (borów-
ki, truskawki), 
zielone warzywa 
liściaste, orze-
chy, oliwa, pełne 
ziarna, ryby i drób.

Aby nasz mózg za-
chował sprawność aż do 
późnej starości, powinniśmy za-
pewnić mu regularne dostawy kwasów 
omega-3 (wspierają neuroplastyczność 
i chronią przed neurodegeneracją), 
witamin z grupy B (obniżają poziom 
homocysteiny, której nadmiar uszkadza 
neurony) i magnezu (reguluje prze-
wodnictwo nerwowe). Warto dodać, 
że doskonałym dostarczycielem energii 
dla intensywnie pracujących komó-
rek nerwowych jest koenzym Q107.

Mózg lubi być aktywny. W dobrej 
formie utrzymują go intelektualne 
rozrywki takie jak czytanie książek, 
rozwiązywanie krzyżówek lub sudo-
ku oraz gry logiczne. Nigdy nie jest 
za późno, aby rozpocząć naukę języka 
obcego – to najlepszy trening neuronów. 
Udowodniono, że opóźnia wystąpienie 
demencji średnio o 4-5 lat. Nauka gry 
na instrumencie, tańca czy malowania 
– wszystko to stymuluje powstawanie 
nowych połączeń neuronowych.

Nie zaniedbuj kontaktów społecznych! 
Samotność jest jednym z czynników 
zwiększających ryzyko demencji.

9. Odporność
Silny układ immunologiczny to pod-
stawa dobrego zdrowia. Aby zmini-
malizować ryzyko złapania infekcji, 
warto wzmocnić naturalną obronę 
organizmu. W ustaleniu, w jakim sta-
nie znajduje się aktualnie Twój układ 
odpornościowy, pomogą Ci morfologia 

krwi z rozmazem (ocena leukocytów), 
a także badania poziomu witaminy D3. 

Jednym z elementów wspierających 
odporność jest laktoferyna. To białko 
o silnych właściwościach przeciw-
bakteryjnych, przeciwwirusowych 
i immunomodulujących występuje 
naturalnie w mleku matki, jest również 
dostępne w suplementach. Kwasy ome-

ga-3 wspierają działanie limfocytów, 
a obecna w cebuli, jabłkach, 

brokułach kwercetyna ma sil-
ne właściwości przeciwza-

palne i przeciwwirusowe. 
Upewnij się, że w Twojej 
diecie nie brakuje także 
witamin C i D oraz cynku, 
selenu8. Te 2 pierwiastki 
tworzą mocarny duet wspie-

rający odporność. Selen jest 
niezbędny m.in. do prawidło-

wego funkcjonowania neutrofili, 
makrofagów, komórek NK, limfocy-

tów T. Natomiast cynk jest niezbędny 
jako jon katalityczny, strukturalny i re-
gulacyjny dla enzymów, białek i czynni-
ków transkrypcyjnych, a tym samym jest 
kluczowym pierwiastkiem śladowym 
w wielu mechanizmach homeostazy 
organizmu, w tym w odpowiedzi immu-
nologicznej. Jak wykazano w badaniach 
suplementacja cynkiem przez 1-2 mie-
siący przywraca odpowiedzi immuno-
logiczne, zmniejsza częstość występo-
wania infekcji i wydłuża przeżycie10.

Na odporność bardzo mocno wpływa 
styl życia. Jakościowy sen 7-9 godz. 
na dobę wspiera prawidłowe dzia-
łanie limfocytów i produkcję prze-
ciwciał. Umiarkowany, regularny ruch 
(np. szybki marsz 30-45 min dziennie) 
poprawia krążenie komórek odporno-
ściowych i zmniejsza stan zapalny. 

10. Zdrowie psychiczne
W czasach nieustannego stresu i natłoku 
informacji warto zadbać o równowagę 
emocjonalną. Pomoże w tym regular-
ny kontakt z naturą – spacery po lesie 
obniżają ciśnienie krwi i poziom korty-
zolu9. Ogólnie aktywność fizyczna jest 
naturalnym antydepresantem. Zwiększa 
produkcję endorfin, serotoniny i neu-
roprzekaźników poprawiających nastrój.

Do codziennej rutyny warto włączyć 
medytację – praktykowana regularnie, 
nawet 10 min dziennie, zmniejsza 
poziom kortyzolu, poprawia koncen-
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trację i redukuje lęk. Badania obrazowania mózgu wykazały, 
że medytacja zwiększa grubość kory mózgowej w obszarach 
odpowiedzialnych za uwagę i regulację emocji. Przed poło-
żeniem się do łóżka warto poświęcić chwilę na praktykowa-
nie wdzięczności – codzienne zapisywanie 3 rzeczy, za które 
jesteśmy wdzięczni, znacząco poprawia samopoczucie.

Czasem ulgę potrafi przynieść zwykła, życzliwa rozmowa 
z bliską osobą. A jeśli powyższe sposoby okażą się niewy-
starczające, pamiętaj, że pójście na terapię psychologicz-
ną nie jest oznaką słabości, lecz aktem troski o siebie. 

11. Wypoczynek i czas na regenerację
Odpowiedni wypoczynek to nie luksus, ale konieczny warunek 
zachowania dobrego zdrowia. Choć pracoholikom będzie trud-
no się do tego przekonać, przynajmniej raz w roku powinniśmy 
udać się na urlop, najlepiej trwający co najmniej 2 tygodnie. 
Badania sugerują, że pełniejsze poczucie regeneracji oraz wy-
raźniejsze obniżenie wskaźników stresu zwykle pojawiają się 
dopiero po kilku dniach nieprzerwanego wypoczynku, a dobro-
stan osiąga maksimum mniej więcej ok. 2. tygodnia wyjazdu11.

Zanim udasz się na wyczekiwane wakacje, znajdź swoją 
ulubioną formę redukowania stresu na co dzień. Mogą to być 
techniki oddechowe, ćwiczenie jogi, masaże, sauna, kąpiele 
czy przynoszące radość pasje. Pamiętaj, że nieustanny natłok 
informacji z mediów społecznościowych przeciąża mózg. 
Co najmniej godzinę przed snem wprowadź „detoks cyfrowy”.

12. Coś dla innych: zostań dawcą
Skoro już zadbałeś o własny dobrostan, warto oddać 
cząstkę siebie innym ludziom – i to dosłownie. Mamy 
tu na myśli takie szlachetne działania, jak krwiodaw-
stwo, dawstwo szpiku lub osocza oraz zgodę na odda-
nie swoich organów do przeszczepu po śmierci. 

Jednorazowa donacja Twojej krwi może uratować życie na-
wet 3 osobom. Krew jest potrzebna w nagłych wypadkach, 
podczas operacji, w leczeniu nowotworów. Warto zaznaczyć, 
że regularne oddawanie krwi obniża ryzyko chorób serca 
(redukcja nadmiaru żelaza) oraz pozwala regularnie kon-
trolować podstawowe parametry zdrowotne, dzięki rutyno-
wym badaniom wykonywanym przy każdym pobraniu12. 

Jako dawca szpiku możesz uratować życie osoby cho-
rej na białaczkę lub inną chorobę krwi. Procedura pobrania 
szpiku jest dziś bezpieczna i tylko minimalnie inwazyjna. 
Po przebyciu choroby zakaźnej możesz również oddać oso-
cze zawierające przeciwciała, które pomogą innym chorym.

Przemyśl podpisanie oświadczenia woli o zgodzie na po-
branie Twoich organów do przeszczepów po Twojej śmierci. 
W Polsce nie jest to wprawdzie wymagane prawem (zgoda 
i tak jest domniemana), ale ma znaczenie informacyjne – uła-
twia rodzinie i lekarzom uszanowanie woli zmarłego. 

Podsumowanie
To 12 wybranych ważnych obszarów, w których możesz po-
prawić swoje (a może też i cudze) zdrowie w 2026 r. Nie 
musisz realizować ich po kolei. Jeśli to za dużo, wybierz 
1 lub 2 kwestie, które są dla Ciebie priorytetem, i zacznij 
działać konsekwentnie. Pamiętaj, że małe kroki wykonywa-
ne regularnie prowadzą do dużych zmian. Powodzenia!
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Oto 8 powodów, dla których warto zadbać o właściwą podaż tego 
cennego składnika odżywczego w codziennej diecie

Przyjmuj laktoferynę

ZMIEŃ JEDNĄ RZECZ

Przez całe życie, od urodzenia do staro-
ści, organizm człowieka jest narażony 
na działanie niezliczonej liczby szko-
dliwych czynników, takich jak toksyny, 
zanieczyszczenia środowiska, patogeny 
i procesy chorobowe, w tym nowotwory. 
Jednym z powszechnych zjawisk wystę-
pujących w wyniku braku równowagi 
między produkcją i akumulacją reak-
tywnych form tlenu (ROS) w komórkach 
i tkankach a mechanizmami obrony 
antyoksydacyjnej organizmu jest stres 
oksydacyjny. Nadmierna produkcja i aku-
mulacja ROS jest wspólnym mianow-

nikiem toksyczności, będąc przyczyną 
rozwoju i progresji ponad 100 chorób; 
dlatego też wiele wysiłku poświęcono 
odkryciu skutecznych leków zapobiega-
jących szkodom wywoływanym przez 
ROS1. Wiemy już jednak, że zbyt silna 
odpowiedź antyoksydacyjna też może nie 
być korzystna2. Dlatego kluczem do zdro-
wia jest utrzymanie właściwej równo-
wagi między ROS a antyoksydantami. 

I w tym kontekście warto zwrócić 
uwagę na laktoferynę. To wielofunk-
cyjne białko pochodzące z mleka 
zasługuje na miano cudownej czą-

steczki, jest bowiem nie tylko silnym 
przeciwutleniaczem, ale wykazu-
je też szereg innych korzystnych 
właściwości, takich jak działanie 
przeciwpatogenne, przeciwnowo-
tworowe, przeciwzapalne, immuno-
modulacyjne i regulujące DNA3. Ba! 
Najnowsze doniesienia wskazują 
na jej właściwości terapeutyczne 
w leczeniu chorób neurodegeneracyj-
nych związanych z wiekiem, a także 
zaburzeń emocjonalnych związanych 
ze stresem4. Przyjrzyjmy się zatem, 
jaki jest potencjał laktoferyny.
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Opóźnia starzenie się
Dzięki regulacji ekspresji licznych genów 

(hamowanie NF-κB, mTORC1 i kaspazy poprzez 
szlaki Erk i Akt) laktoferyna reguluje wzrost 

komórek, proliferację, apoptozę i stan zapalny. 
Hamuje starzenie się i apoptozę mezenchymalnych 

komórek macierzystych (MSC)5, promuje 
zarówno tworzenie tkanki ziarninowej, jak 

i reepitalizację (proliferację i migrację fibroblastów 
i keratynocytów, stymulację oraz nasilenie syntezy 

składników macierzy zewnątrzkomórkowej)6. 
Co ciekawe, w licznych badaniach wykazano 

przydatność laktoferyny w leczeniu, diagnostyce 
lub monitorowaniu chorób związanych z wiekiem. 

U pacjentów z chorobami układu sercowo-
naczyniowego białko to wywiera działanie 

proangiogenne i obniża ciśnienie krwi. Z kolei 
dzięki swojemu działaniu antyoksydacyjnemu 
i hamowaniu genów związanych ze starzeniem 

się osteoblastów (szlak sygnałowy IGF1) 
opóźnia też proces osteoporozy starczej7.

Działa 
neuroprotekcyjnie 
Laktoferyna chroni przed alzheimerem 

i parkinsonem, prowadząc do poprawy funkcji 
poznawczych i osłabienia starzenia się mózgu8. 
W tym przypadku również wykorzystuje swoje 
właściwości antyoksydacyjne, przeciwzapalne. 

Odnotowano również jej korzystny wpływ 
na zdegenerowane neurony dopaminergiczne9.

Pomaga przy 
biegunkach

U dzieci cierpiących 
na biegunkę, podawana doustnie 

laktoferyna zarówno łagodziła 
jej przebieg, jak i zmniejszała 

częstość występowania 
rozwolnienia. Opublikowane 

badania z zastosowaniem 
laktoferyny u dzieci pozytywnie 

oceniły jej zastosowanie 
zarówno w zakażeniach 

przewodu pokarmowego, jak 
i posocznicy u noworodków10. 
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Wspiera odporność
2 głównymi liniami obrony, na których opiera się nasz 

organizm w kontakcie z antygenem, są odporność wrodzona 
i nabyta. Pierwsza jest nieswoista, zależy od odziedziczonych 
genów i zapewnia pewną ochronę od urodzenia. Laktoferyna 

jest ważnym składnikiem odporności wrodzonej14. 
Odporność nabyta jest swoista (tj. zależna od rozpoznanych 

antygenów), rozwija się przez całe życie i umożliwia 
precyzyjną reakcję na pojawiające się zagrożenia. Wiadomo, 

że układ odpornościowy niemowląt jest niedojrzały; 
w przeciwieństwie do odporności wrodzonej, odporność nabyta 

niemowląt musi się rozwinąć15. Podczas dojrzewania układu 
odpornościowego dzieci są wspierane przez przeciwciała 

matki. Już w okresie płodowym dziecko otrzymuje od matki 
zestaw immunoglobulin IgG, które wykorzystuje do obrony 
immunologicznej w pierwszych miesiącach po urodzeniu. 

Jednak z czasem zapas ten wyczerpuje się i organizm 
niemowlęcia musi polegać na własnym rozwijającym się 

układzie odpornościowym. W międzyczasie dziecko otrzymuje 

przeciwciała IgA poprzez spożywanie mleka matki (z tego 
powodu często określa się je jako przeciwciała wydzielnicze). 

Jak pokazują badania, niemowlęta karmione piersią przez 
pierwsze 6 miesięcy są znacznie zdrowsze, częściowo dzięki 

innym substancjom zawartym w mleku matki, które pomagają 
wspierać układ odpornościowy w tym krytycznym okresie 
Połączenie przeciwciał IgG otrzymanych przed urodzeniem 

oraz IgA zawartych w mleku matki wraz z laktoferryną 
stanowią istotną część odporności niemowlęcia w pierwszych 

miesiącach życia16. Ponadto laktoferyna może wzmacniać 
działanie przeciwciał. Ma potencjał immunomodulacyjny, 

zarówno poprzez wpływ na produkcję cytokin (głównie 
TNF-alfa, IL-6 i IL-10) oraz reaktywnych form tlenu, jak 
i na funkcje limfocytów i monocytów17. Stymuluje też 

działanie receptorów m.in. dla witaminy D, która jest bardzo 
ważna dla osteogenezy i odpowiedzi immunologicznej18. 

Nic więc dziwnego, że lekarze zalecają jak najwcześniejsze 
rozpoczęcie podaży laktoferyny u wcześniaków.
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Chroni matkę i dziecko 
U kobiet w ciąży dopochwowe podawanie 

laktoferyny jest jednym ze środków zapobiegawczych 
zmniejszających ryzyko przedwczesnego porodu11. 

Molekuła ta wspiera też prawidłowy rozwój 
tkanek płodu, w tym prawidłowe kostnienie, 

odpowiednią dostępność i wchłanianie żelaza, 
chroni przed infekcjami i stanami zapalnymi oraz 
przynosi korzyści zarówno matce, jak i płodowi12. 

Laktoferyna działa również jak probiotyk, chroniąc 
dolny odcinek dróg rodnych i zapobiegając skutkom 
stanu zapalnego zarówno w czasie ciąży, jak i przed 

nią, wspomagając w ten sposób płodność.
Dobra wiadomość jest taka, że istnieją przesłanki 

wskazujące na to, że laktoferyna bydlęca 
ma takie samo działanie kliniczne u noworodków 

i niemowląt, jak laktoferyna ludzka13.

Niszczy mikroby
Ma właściwości antybakteryjne w stosunku do bakterii Gram-

ujemnych i Gram-dodatnich. Zapobiega tworzeniu biofilmu przez 
bakterie chorobotwórcze, takie jak Staphylococcus aureus czy 

pałeczka ropy błękitnej (Pseudomonas aeruginosa)21. Ma również 
właściwości przeciwwirusowe i działa synergistycznie z lekami 

przeciwwirusowymi, takimi jak acyklowir, rybawiryna czy 
zydowudyna22. Przeciwdziała m.in. namnażaniu koronawirusa. 
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Przeciwdziała 
nowotworom 
Laktoferyna chroni nas przed 
rakiem na wiele sposobów, 

m.in. poprzez zapobieganie stresowi 
oksydacyjnemu i stanom zapalnym, 

które przyczyniają się do uszkodzenia 
DNA i nowotworzenia. Jest też 

w stanie zapobiegać rozwojowi raka 
lub hamować wzrost guza poprzez 

stymulację adaptacyjnej odpowiedzi 
immunologicznej23. Dotyczy to raka 

jelita grubego, ale także białaczki 
wieku dziecięcego. W tym przypadki 
długotrwałe spożywanie mleka matki 

może zapobiegać ryzyku rozwoju 
białaczki dzięki immunoprotekcyjnym 

właściwościom laktoferyny24. 
Ponadto białko to może bezpośrednio 

hamować proliferację, przeżycie, 
migrację, przerzuty i przyspieszać 
śmierć komórek nowotworowych. 

Potwierdzono też, że w jego obecności 
różne komórki nowotworowe ulegają 
znacznym uszkodzeniom, takim jak 
zatrzymanie cyklu komórkowego, 

uszkodzenie cytoszkieletu 
i indukcja apoptozy, a także 

zmniejszona migracja komórek25.

7
Dba o jelita

Liczne badania potwierdziły korzystny wpływ 
tego białka na nabłonek jelitowy. Stymuluje 

wzrost, różnicowanie i aktywność wydzielniczą 
komórek nabłonkowych, co optymalizuje 

procesy trawienne i wchłanianie składników 
odżywczych oraz chroni przed działaniem 

patogenów, alergenów pokarmowych 
i toksycznym działaniem reaktywnych form 

tlenu (ROS) oraz ksenobiotyków, takich 
jak niesteroidowe leki przeciwzapalne 

(NLPZ)19. Co ważne, pomaga zapobiegać 
zakażeniom przewodu pokarmowego, 

zarówno wirusowymi, jak i bakteryjnymi, 
grzybiczymi i pierwotniakowymi20.
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N
attokinaza (NK) to silny enzym 
proteolityczny, który od lat 
wzbudza zainteresowanie 
naukowe ze względu na swoje 

prozdrowotne właściwości w zakre-
sie układu krążenia. Jest kluczowym 
składnikiem natto, japońskiej potrawy, 
która powstaje w wyniku fermentacji 
gotowanych ziaren soi przy użyciu 
wyselekcjonowanego szczepu bakte-
rii Bacillus subtilis natto. Unikalność 
NK polega na tym, że jako pojedynczy 
związek wykazuje ona wielokierunkowe 
działania farmakologiczne związane 
z zapobieganiem i łagodzeniem chorób 
sercowo-naczyniowych, w tym działanie 
przeciwzakrzepowe (fibrynolityczne), 
przeciwpłytkowe, obniżające ciśnie-
nie krwi oraz przeciwmiażdżycowe1. 
Te mechanizmy są kluczowe w przeciw-
działaniu powstawaniu zakrzepów, które 
są pierwotną przyczyną udarów i miniu-
darów. Nic więc dziwnego, że naukowcy 
coraz częściej mówią o nattokinazie jako 
obiecującym związku zarówno w pre-
wencji, jak i leczeniu chorób krążenia. 

2 drogi rozpuszczania
Głównym i najlepiej udokumento-
wanym działaniem nattokinazy jest 
jej silna aktywność fibrynolityczna. 
Fibrynoliza to proces rozpuszczania 
zakrzepów, które tworzą się w ukła-
dzie krążenia, gdy gromadzą się w nim 
włókna fibryny. Skrzepy te mogą 
zablokować przepływ krwi, co pro-
wadzi do niedotlenienia i obumarcia 
tkanki – w mózgu skutkuje to udarem 
niedokrwiennym lub przejściowym 
atakiem niedokrwiennym (TIA).

Nattokinaza działa na 2 sposoby. 
Po pierwsze, jest zdolna do bezpo-
średniego rozkładania fibryny (białka 
tworzącego rusztowanie skrzepu). Ba-
dania kinetyczne sugerują, że NK jest 
do 6 razy bardziej efektywna w roz-
kładaniu usieciowanej fibryny niż 
plazmina – endogenny enzym rozpusz-

czający skrzepy. Porównania in vitro 

wykazały, że oczyszczona nattokina-
za miała aktywność fibrynolityczną 
4-5 razy większą niż plazmina2! 

Po drugie, działa również pośrednio. 
Degraduje i inaktywuje inhibitor ak-
tywatora plazminogenu 1 (PAI-1). Jest 
on głównym inhibitorem tkankowego 
aktywatora plazminogenu (t-PA). Inakty-
wacja PAI-1 przez nattokinazę pozwala 
na zwiększoną aktywność t-PA, co z ko-
lei nasila przemianę plazminogenu 
w plazminę – enzym trawiący fibrynę. 
Nattokinaza może również sprzyjać wy-
twarzaniu innych czynników rozpusz-
czających skrzepy, takich jak urokinaza.

Warto tu podkreślić, że w przeciwień-
stwie do środków fibrynolitycznych (ta-
kich jak streptokinaza i urokinaza, które 
muszą być podane dożylnie), nattokina-
za jest aktywna po podaniu doustnym. 

Co istotne, NK nie hamuje two-
rzenia się fibryny z fibrynogenu, 
co oznacza, że nie zaburza naturalnej 
zdolności organizmu do tworzenia 
skrzepu w odpowiedzi na uraz.

Badania kliniczne potwierdzają 
te efekty: doustne podanie nattokinazy 
u zdrowych ochotników powodowało 
znaczące zwiększenie aktywności fi-
brynolitycznej i skrócenie czasu lizy 
skrzepu (czyli jego rozpuszczania) 
utrzymujące się do 8-12 godz. po przy-
jęciu. Jednorazowa dawka doustna 
NK (2000 FU) powodowała również 
istotny wzrost poziomu produktów de-
gradacji fibryny/fibrynogenu w osoczu 
już po 4 godz., co potwierdza nasilenie 
trombolizy i profilu antykoagulacyjnego3. 

Przeciwdziałanie zakrzepom
Udar niedokrwienny jest często spo-
wodowany zakrzepami lub blaszkami 
miażdżycowymi blokującymi dopływ 
krwi do mózgu. Jest on 3. najczęst-
szą przyczyną zgonów w większości 
krajów rozwiniętych i jedną z głów-
nych przyczyn niepełnosprawności 

u dorosłych. Z kolei miniudar jest 
stanem przejściowego niedokrwienia 
mózgu, często będącym pokłosiem 
covid-19,  co jest związane z czynnikiem 
prozakrzepowym samej tej infekcji.

Działanie ochronne nattokina-
zy na układ krążenia w tym kon-
tekście jest wielopłaszczyznowe. 
Jak już wiemy, może rozpuszczać 
skrzep. Poprawia także przepływ 
krwi. U psów, którym podano doust-
nie NK, zaobserwowano całkowite 
przywrócenie krążenia krwi w cią-
gu 5 godz. po indukcji zakrzepicy, 
podczas gdy w grupie kontrolnej 
doszło do tego dopiero po 18 godz4. 

NK pomaga też w regulacji reologii 
krwi. Badania in vitro i na ludziach su-
gerują, że nattokinaza może poprawiać 
przepływ krwi i zmniejszać jej lepkość, 
a także hamować agregację płytek krwi. 
NK redukuje tworzenie się tzw. roule-
aux (to zjawisko, w którym krwinki 
czerwone układają się w podłużne 
pakiety, tzw. rulony). Wszystko to zaś 
nie sprzyja powstawaniu zakrzepów5. 

Prewencja udarów i TIA 
Chociaż nattokinaza jest od dawna uzna-
wana za bezpieczny i skuteczny środek 
dla zdrowia sercowo-naczyniowego, jej 
potencjał jako leku zapobiegawczego 
lub wspomagającego w ostrych sta-
nach udarowych jest wciąż badany.

Wyekstrahowany z fermentowanej soi enzym jest naturalnym i obiecującym kandydatem 

do prewencji i wspomagania leczenia chorób sercowo-naczyniowych, w szczególności tych 

powiązanych z powstawaniem zakrzepów!

Nattokinaza – chroni przed udarem?
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Eksperyment z 2020 r. z udziałem 
pacjentów z udarem niedokrwiennym 
i TIA, u których stosowano nattokina-
zę w ramach prewencji wtórnej, wyka-
zał, że zarówno w grupie przyjmującej 
NK, jak i w grupie zażywającej leki 
przeciwpłytkowe (ASA i/lub Clopi-
dogrel) po 1, 3 i 6 miesiącach mo-
nitorowania nie zaobserwowano 
statystycznie istotnych różnic w ko-
lejnych incydentach naczyniowo-
-mózgowych i powikłaniach na-
czyniowych. Rezultaty te sugerują 
potencjał stosowania nattokinazy 
jako skutecznej i bezpiecznej terapii 
prewencji wtórnej udaru niedokrwien-
nego i TIA, zwłaszcza u pacjentów, 
którzy mogą wykazywać oporność 
na powszechnie przepisywane leki6. 

Inne wczesne badanie kliniczne 
dowiodło, że NK może być bez-
piecznie podawana pacjentom 
po ostrym udarze niedokrwiennym 
jako środek wspomagający stan-
dardowe leczenie (heparynę i leki 
przeciwpłytkowe), wykazując wy-
raźny efekt neuroprotekcyjny7. 

Udar niedokrwienny jest ściśle 
związany z uszkodzeniem bariery 
krew-mózg. Badania przedkliniczne 
sugerują, że suplementacja nattokina-
zy może łagodzić dysfunkcję bariery, 
redukować stan zapalny mózgu oraz 
poprawiać zdolności poznawcze. 
Uważa się, że działanie to wynika 
z wpływu NK na funkcje naczyniowe 
i zdolności do zarządzania przepły-
wem krwi, co ma kluczowe znaczenie 
dla integralności bariery krew-mózg8. 

Redukcja czynników ryzyka 
Udar jest często prognozowany 
przez nadciśnienie i postępują-
cą miażdżycę. I tu na scenę znów 
wkracza nattokinaza. W rando-
mizowanym podwójnie ślepym, 
kontrolowanym placebo badaniu 
wykazano, że doustna suplementacja 
NK (2000 FU/dzień) przez 8 tygodni 
spowodowała istotne obniżenie zarów-
no skurczowego (o 5,55 mmHg), jak 
i rozkurczowego ciśnienia krwi 
(o 2,84 mmHg) w porównaniu z gru-
pą kontrolną. Wyniki te sugerują, 

że zwiększone spożycie nattokinazy 
może mieć istotne znaczenie w za-
pobieganiu i leczeniu nadciśnienia. 

Ponadto NK wykazuje też działa-
nie przeciwmiażdżycowe. Postęp tej 
choroby, który polega na pogrubie-
niu błony wewnętrznej naczyń, jest 
główną przyczyną zawałów serca 
i udarów. W badaniu klinicznym 
wykazano, że codzienna suplemen-
tacja NK (6500 FU przez 26 tygodni) 
hamowała rozwój choroby u pacjen-
tów z blaszkami miażdżycowymi. 
Zaobserwowano też znaczącą redukcję 
grubości błony wewnętrznej i środ-
kowej tętnicy szyjnej (CCA-IMT) oraz 
rozmiaru blaszek. Efekt ten przypisy-
wany jest synergicznemu działaniu 
antytrombotycznemu, antyoksyda-
cyjnemu, antykoagulacyjnemu oraz 
obniżającemu poziom lipidów9. 

Dodajmy do tego, że NK reduku-
je również cholesterol całkowity, 
„złego” cholesterolu (LDL) oraz 
trójglicerydy, jednocześnie zwiększa-
jąc poziom „dobrego” cholestetolu 
(HDL) u pacjentów z hiperlipidemią10. 
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C
ukrzyca jest jedną z naj-
bardziej powszechnych 
chorób cywilizacyjnych, 
stanowiącą przewlekłą cho-

robę metaboliczną. W Polsce choruje 
na nią ok. 3-3,5 mln osób, z czego 
duża część (nawet 1 mln) może 
nie wiedzieć o chorobie. Eksperci 
szacują, że do 2030 r. liczba chorych 
może wzrosnąć do 4,2 mln, a nie-
mal 90% przypadków to cukrzyca 
typu 2. Co gorsza, dotyka pacjen-
tów w coraz młodszym wieku.

Choroba charakteryzuje się 
podwyższonym stężeniem glu-
kozy we krwi oraz zaburzeniami 
metabolizmu węglowodanów, 
tłuszczów i białka, a wynika z za-
burzonego wydzielania lub wchła-
niania insuliny – hormonu pro-
dukowanego przez trzustkę. 

Nieleczona lub niewłaściwie leczo-
na cukrzyca prowadzi do poważnych 
powikłań zagrażających zdrowiu 
i życiu, takich jak zaburzenia i nie-
wydolność narządów (oczu, nerek 

lub serca), a w skrajnych przypad-
kach nawet przedwczesna śmierć.

Za główne przyczyny cukrzycy 
typu 2 uznaje się przede wszystkim 
czynniki środowiskowe związane 
ze współczesnym stylem życia. Na-
leżą do nich m.in. źle zbilansowana 
dieta, nadwaga i otyłość, spożywanie 
dużej ilości wysoko przetworzonej 
żywności, niski poziom aktywności 
fizycznej, przewlekły stres oraz stoso-
wanie używek. Można zatem stwier-
dzić, że cukrzyca nabyta powstaje 
głównie w wyniku złego odżywiania.

Dieta na indeksie
Dla osób chorujących na cukrzycę 
priorytetem jest utrzymanie stabilnego, 
niskiego poziomu cukru we krwi. Z tego 
powodu właściwy reżim żywieniowy 
oraz zmiana stylu życia są kluczowe. 
Z tego powodu menu diabetyków ob-
fituje w ograniczenia i wyrzeczenia. 
Jednak jest też i dobra wiadomość: ba-
dania brytyjskich naukowców wykazały, 
że dzięki zastosowaniu odpowiedniej 
diety i osiągnięciu prawidłowej wagi 
możliwa jest nawet całkowita remisja 

Cukrzyk nie musi pić tylko wody i ziołowych naparów! Może też cieszyć się smakiem 

świeżo wyciskanych soków, pod warunkiem, że wie, jak je skomponować.

Soki dobre dla diabetykaSoki dobre dla diabetyka

Jeśli nie sok, to co innego?
Dla diabetyka ważne jest nie tylko to, co je, ale także to, co pije. Osoby z cukrzycą 
powinny wybierać napoje bez dodatku cukru i o jak najniższym indeksie 
glikemicznym. Warunek ten najlepiej spełnia woda. Jednak nie samą wodą, 
człowiek żyje. Co poza nią chorzy na cukrzycę mogą pić bezpiecznie?

Tego nie pij Niewskazane są wszystkie napoje zawierające cukier, takie jak słodzona kawa 
czy herbata, słodzone soki i syropy owocowe, napoje gazowane, energetyczne oraz alkohol. 
W szczególności unikaj napojów zawierających syrop glukozowy lub glukozowo-fruktozo-
wy, który może pogarszać kontrolę glikemii. 
Gotowe soki owocowe 100% z kartonów 
również nie są polecane do regularnego 
spożycia ze względu na wysoką zawar-
tość cukrów i ich szybkie wchłanianie.

ŹRÓDŁO:

1 . https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/napoje-dla-
cukrzykow-co-pic-czego-unikac#:~:text=Dla%20
os%C3%B3b%20z%20cukrzyc%C4%85%20
lepsze,selera%20naciowego

48 OCZYMLEKARZE... | Styczeń 2026

ZDROWY STYL ŻYCIA
OCZYMLEKARZE...

eprasa.pl 65f1ef2c37



cukrzycy typu 2. Trwający rok ekspe-
ryment o nazwie Diabetes Remission 
Clinical Trial zostało przeprowadzone 
w 2016 r. z udziałem 280 osób chorych 
na cukrzycę typu 2. Ochotnicy zostali 
podzieleni na 2 grupy. Do pierwszej 
z nich zaliczono osoby, zmagające się 
z cukrzycą od 6 lat. Grupa ta dostała 
wskazanie, aby ich dieta była zgodna 
ze standardowymi zaleceniami ży-
wieniowymi dla cukrzyków, rekomen-
dowanymi przez lekarzy pierwszego 
kontaktu. W drugiej grupie znalazły się 
osoby, których staż chorobowy był krót-
szy. Tej grupie polecono, aby stosowała 
się do specjalnej diety dla cukrzyków 
opracowanej przez naukowców, któ-
ra polegała na znacznym ogranicze-
niu kalorycznym do 825-853 kalorii 
dziennie przez pierwsze 3-5 miesięcy 
oraz spożywaniu jedynie pokarmu 
w postaci płynnej (zup, koktajli i so-

ków). Po tym czasie uczestnicy mogli 
systematycznie włączać do swojego 
jadłospisu również inne pokarmy. Wy-
niki testów klinicznych były imponu-
jące. U 86% badanych, którzy schudli 
15 kg lub więcej nastąpiło cofnięcie 
się cukrzycy. 57% osób, które straciły 
na wadze 10-15 kg, oraz 34%, u których 
spadek wagi był mniejszy, także prze-
stało doświadczać przykrych objawów 
słodkiej choroby1. Wydaje się, że war-
to się odrobinę poświęcić, prawda? 

W cukrzycy bardzo istotne jest utrzy-
mywanie stabilnego poziomu glukozy 
we krwi. Tymczasem gdy jemy, jego 
stężenie zawsze wzrasta. Jednak to, 
jak duży jest to skok, zależy od ro-
dzaju pożywienia. Dlatego podczas 
przygotowywania posiłków i napojów 
najlepszym przyjacielem diabetyka po-
winien być indeks glikemiczny (IG). Jest 
to wskaźnik, informujący o tym, 

w jakim tempie rośnie poziom cukru 
we krwi po spożyciu danego produktu.

Lekarze i dietetycy kliniczni zale-
cają cukrzykom spożywanie przede 
wszystkim produktów o niskim indeksie 
glikemicznym, który jest definiowany 
jako IG nieprzekraczający wartości 
55. Oprócz samego IG ważny jest rów-
nież ładunek glikemiczny (ŁG), który 
mówi o tym, jak wielkość porcji da-
nego produktu wpłynie na glikemię.

Kolorowe menu
Warzywa i owoce stanowią podstawę 
zdrowej diety i powinny być spożywa-
ne regularnie, w postaci 4-5 posiłków 
dziennie również przez diabetyków, 
ponieważ są one skarbnicą składników 
odżywczych, minerałów oraz związ-
ków o działaniu antyoksydacyjnym, 
które są niezbędne w profilaktyce 
chorób cywilizacyjnych. Świeżo wy-
ciskane soki stanowią prosty sposób 
na dostarczenie tych cennych skład-
ników w łatwo przyswajalnej formie.

Należy jednak pamiętać o kluczowej 
różnicy między spożywaniem owoców 
w całości a piciem soków. Nawet natu-
ralny, świeżo wyciskany sok (zwłaszcza 
owocowy) powoduje szybszy wzrost po-
ziomu glukozy we krwi, ponieważ cukry 
w płynnej formie wchłaniają się znacz-
nie szybciej. Z tego też powodu soki 
powinny być traktowane jako dodatek 
do diety, a nie jej podstawa, i spożywane 
z umiarem. Eksperci zalecają spoży-
wanie maksymalnie 200-300 g owo-
ców dziennie w całości, gdyż fruktoza 
w nich zawarta przyswaja się wolniej 
i nie powoduje nagłych skoków cukru.

To nie znaczy, że diabetycy nie mogą 
pić soków wcale. Jednak, zamiast je ku-

Mocarny mniszek
Właściwości przeciwcukrzycowe Taraxacum o�icinale przypisuje się zawartym 
w nim bioaktywnym składnikom chemicznym, a zwłaszcza kwasom cykoriowym 
i chlorogenowym oraz taraksasterolowi i laktonom seskwiterpenowym. 

Dokonany przez duńskich naukowców z Aarhus University 
Hospital przegląd prac dotyczących mniszka lekarskiego wykazał 
jego potencjał w leczeniu i profilaktyce cukrzycy typu 21.

Z kolei inni badacze, przeprowadzili eksperyment, do którego zrekrutowali 60 pacjen-
tów z cukrzycą typu 2 z centrum diabetologicznego Szpitala Uniwersyteckiego Komfo 
Anokye (KATH) w Kumasi w Ghanie. W randomizowanym badaniu klinicznym grupy 
interwencyjne spożywały 5 g mniszka lekarskiego (sproszkowanych liści lub korzeni) 
codziennie przez 9 dni, natomiast pozostali pacjenci otrzymywali placebo. Okazało się, 
że w obu grupach przyjmujących sproszkowane 
części rośliny istotnie zmniejszyło stężenie glukozy 
we krwi na czczo z 10,7 mmol/l do 7,5 mmol/l (li-
ście) i 10,5 mmol/l do 8,6 mmol/l (korzenie)2.

Jednak naukowcy wskazują, że istnieje potrzeba 
przeprowadzenia dobrze zaprojektowanych ba-
dań klinicznych w celu ustalenia działania mniszka 
lekarskiego w leczeniu oraz kontroli cukrzycy3.
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pować w sklepie, powinni je przyrzą-
dzać samodzielnie, tak by mieć pełną 
kontrolę nad ich składem. Ponadto 
ich soki muszą składać się głównie 
z warzyw, a owoce powinny stanowić 
do nich niewielki dodatek. Poza tym 
dobrze by było, aby były to owoce 
o niskiej zawartości cukru i niskim 
IG (nieprzekraczającym wartości 55)2.

Zalecane warzywa
Szczególną uwagę zwróć na zielone 
warzywa – najczęściej mają niski IG.
Zielone warzywa liściaste i  naciowe  

szpinak, natka pietruszki, seler na-
ciowy, jarmuż, roszponka, rukola, 
sałata, sałata rzymska, cykoria.
Inne ogórek, cukinia, pomidor 
(świeżo wyciskany sok pomido-
rowy jest dozwolony), papryka, 
kalafior, kapusta, kiełki warzyw.
Korzeniowe (surowe) marchew 
i burak, które w postaci surowej 
mają niski indeks glikemiczny, ale 
po ugotowaniu on znacząco rośnie.
Dodatki Możesz dodawać wszel-
kie możliwe kiełki warzyw oraz 
zioła (np. miętę, bazylię, melisę 
czy kolendrę). Szczególnie cenne 
są szałwia, pokrzywa, aloes i mni-
szek lekarski, które mogą obniżać 
glukozę we krwi i jednocześnie 
wspomagać regenerację trzustki. 
Warto dodawać także przyprawy, 
takie jak kurkuma, cynamon lub 
imbir, które obniżają glikemię.

Soki dla diabetyków
Jabłka, pomidory, brokuły, ogórki 
oraz natka pietruszki mają ni-
skie IG i zawierają chrom. Ten 
pierwiastek poprawia wrażli-
wość tkanek na insulinę i wspo-
maga metabolizm glukozy.

Sok ze szpinaku, pietruszki i jabłka
Ten zielony, pyszny sok jest boga-
ty w witaminę C i antyoksydanty. 
Można go modyfikować, dodając 
zielonego ogórka lub cytrynę.
Składniki:
2 garści świeżych liści szpinaku
3-4 pokrojone zielone jabłka
Szklanka posiekanej natki pietruszki
Przygotowanie:
Wszystkie składniki dokładnie umyj. 
Pokrój na mniejsze porcje. Z jabłek usuń 
gniazda nasienne. W przypadku korzy-
stania z blendera dolej szklankę wody, 
by uzyskać pożądaną konsystencję. 

Różowy sok owocowy
Zawiera berberynę i chrom, które regu-
lują gospodarkę glukozy w organizmie.
Składniki:
2 lub 3 grejpfruty (obrane)
2 jabłka
garść owoców berberysu
szklanka malin
Przygotowanie:
Wszystkie składniki dokładnie 
umyj. Grejpfruty obierz ze skór-
ki. Rozdrobnione owoce wrzuć 
do wyciskarki lub sokowirówki.

NAPOJE ZALECENIA

Woda Woda mineralna i źródlana (gazowana lub niegazowana) 
to napój, który diabetycy mogą pić bez żadnych ograniczeń, 
ponieważ nie zawiera kalorii i nie wpływa na poziom cukru. 
Należy spożywać ok. 2 l wody dziennie.

Woda z cytryną Choć nie ma jednoznacznych dowodów, że znacząco obniża 
glikemię, wspiera nawodnienie i trawienie. Pomaga też 
ograniczać apetyt na słodkie przekąski, co pośrednio korzystnie 
wpływa na kontrolę cukru.

Herbaty ziołowe I napary Są bezpieczne, zwłaszcza te o korzystnym wpływie na poziom 
cukru we krwi, takie jak napary z morwy białej, liści borówki, 
kozieradki, karczocha, cynamonu czy pokrzywy. Przed 
włączeniem ich do diety, skonsultuj się z lekarzem ze względu 
na możliwe interakcje z lekami, które zażywasz.

Herbata tradycyjna W czystej, niesłodzonej postaci, czarne, zielone czy białe herbaty 
nie mają wpływu na glikemię. Pij je jednak z umiarem, ponieważ 
mają działanie moczopędne i odwadniające. 

Kawa Zwłaszcza czarna i niesłodzona jest dozwolona i może być 
korzystna ze względu na polifenole wspierające wrażliwość 
komórek organizmu na insulinę. Najlepiej pić kawę filtrowaną lub 
z ekspresu przelewowego.

Napoje „zero cukru” Są to produkty, w których tradycyjna substancja słodząca 
została zastąpiona słodzikami, które nie wpływają na poziom 
cukru we krwi. Warto traktować je jako urozmaicenie, a nie 
podstawę codziennych napojów, i dokładnie czytać ich składy.

Shoty witaminowe Od czasu do czasu możesz po nie sięgać. Nie tylko skutecznie 
gaszą pragnienie, ale również dostarczają cennych dla zdrowia 
witamin i minerałów. 

Do owoców o najniższych wartościach IG należą:
• awokado (IG 10),
• czarna porzeczka (IG 15),
• agrest (IG 15),
• wiśnie (IG 22),

• grejpfrut (IG 25),
• cytryna (IG 30),
• jabłko (IG 35)1,

• jagody (borówki, truskawki, maliny, jeżyny, porzeczki – wykazano, że mają one pozytyw-
ny wpływ na regulowanie poziomu cukru we krwi oraz silne właściwości przeciwzapalne)2.

Dozwolone są też pomarańcze, mandarynki, limonki, pomelo, gruszki, śliwki, brzoskwinie 
i niedojrzałe banany. Można dodać cienki plasterek świeżego ananasa, mimo że jego IG war-
tości 60. To pozwoli poprawić smak soku, nie wpływając znacząco na IG gotowego napoju.

Pewne kontrowersje wiążą się z winogronami. Diabetolodzy odradzają ich jedzenie, 
bowiem mimo że owoce te mają niski indeks glikemiczny (46), to jednak zawierają duże 
ilości cukrów prostych, które nie są wskazane przy cukrzycy. Jednak badania naukowe 
(oraz nasza domowa praktyka) wykazały, że ze względu na sporą zawartość związ-
ków o działaniu antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym, spożywanie winogron w bardzo 
umiarkowanych ilościach może pozytywnie wpły-
wać na poziom cukru we krwi3. Teza ta wymaga 
jednak potwierdzenia w dalszych badaniach, więc 
na chwilę obecną osoby zmagające się z cukrzy-
cą nie powinny zbyt często sięgać po te owoce.

Koniecznie unikać trzeba: arbuza, ly-
chi, daktyli i dojrzałych bananów.
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Sok pełen antyoksydantów
Połączenie papryki, pomidora i brokułu to bomba wita-
minowa w najczystszej postaci. Dostarczą Ci one wita-
min A, C, E, K i z grupy B oraz minerałów (potas, magnez, 
wapń, żelazo, mangan, cynk i miedź), błonnika oraz an-
tyoksydantów takich jak likopen, sulforafan i luteina.
Składniki:
1 czerwona papryka
1 ogórek
1 pomidor
1-3 cząstek brokułu
2 liście bazylii
Przygotowanie:
Wszystkie składniki umyj. Usuń z papryki nasiona. Pokrój 
wszystko poza bazylią na mniejsze cząstki. Włóż do so-
kowirówki lub wyciskarki. Bazylię dodaj na końcu.

Sok odchudzająco-oczyszczający
Poprawia naturalne procesy detoksykacji organizmie, po-
maga łagodzić stany zapalne, oraz stymuluje procesy prze-
miany materii, dzięki czemu łatwiej Ci będzie schudnąć.
Składniki:
1/4 kapusty rzymskiej
2 cytryny
natka pietruszki
1 duża cukinia
3 korzenie pietruszki
1 jabłko
Wszystkie składniki dokładnie umyj. Z jabłka i cytryn usuń 
pestki. Pokrój owoce i warzywa na mniejsze porcje. Włóż 
do wyciskarki lub sokowirówki. Aby nieco osłodzić ten zielony 
sok, możesz wrzucić do wyciskarki plaster świeżego ananasa.

Pikantny sok na poprawę metabolizmu i odporności
Stymuluje procesy przemiany materii, poprawia odporność 
i walczy ze stresem oksydacyjnym oraz stanem zapalnym.
Składniki:
2 pomidory
1 papryka
1 papryczka chili
szczypta kurkumy i pieprzu
kilka gałązek świeżej bazylii
Przygotowanie:
Umyj wszystkie składniki dokładnie. Z papryk usuń nasiona. 
Pokrój wszystko na mniejsze 
cząstki. Włóż do sokowirówki 
lub wyciskarki. Na końcu dodaj 
bazylię. Gotowy sok dopraw kur-
kumą, pieprzem lub imbirem.
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 Warzywa i owoce są one skarbnicą 
składników odżywczych, minerałów oraz 
związków o działaniu antyoksydacyjnym, 

które są niezbędne w profilaktyce 
chorób cywilizacyjnych 
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W okresie jesienno-zimowym, kiedy często nosimy nakrycia głowy, skóra głowy narażona jest 

na zmiany mikroklimatu, podrażnienia i nadmierne pocenie, co może wpływać na kondycję 

fryzury. Poznaj mechanizmy, profilaktykę i naturalne sposoby ochrony włosów w chłodne dni.

Wpływ noszenia czapki 
na mikroklimat skóry głowy
Noszenie czapki prowadzi do istot-
nych zmian mikroklimatu skóry 
głowy, obejmujących wzrost 
temperatury oraz wilgotności, 
a także ograniczenie cyrkulacji 
powietrza. Warunki te sprzyjają 
nadmiernej potliwości, co może 
zaburzać funkcjonowanie bariery 
naskórkowej i prowadzić do po-
drażnień. Długotrwałe utrzymy-
wanie wilgoci zwiększa ryzyko 
maceracji naskórka oraz aktywacji 
procesów zapalnych. Podwyższo-
na temperatura skóry głowy może 
wpływać na cykl wzrostu włosa, 
skracając fazę anagenu (wzrostu) 
i sprzyjając przechodzeniu wło-
sów w fazę telogenu (spoczynku). 
Odpowiednia higiena i dobór na-
kryć głowy są więc kluczowe dla 
zachowania homeostazy skóry.

Ucisk i tarcie a uszkodzenia 
mechaniczne włosów
Czapki, zwłaszcza ciasno dopaso-
wane, mogą powodować przewlekłe 
tarcie i ucisk, prowadząc do mecha-
nicznych uszkodzeń łodygi włosa. 
To z kolei sprzyja degradacji osłonki 
włosa, zwiększając jego porowatość, 
łamliwość i skłonność do rozdwajania 
końcówek. Ucisk może również wpły-
wać na mikrokrążenie w obrębie skóry 
głowy, co w skrajnych przypadkach 
może osłabiać odżywienie mieszków 
włosowych. Zjawisko to ma znaczenie 
zwłaszcza u osób z włosami cienkimi 
lub osłabionymi zabiegami chemicz-
nymi. Dlatego redukcja czynników 
mechanicznych ma duże znaczenie 
w profilaktyce łamliwości włosów.

Czapka a mikrobiom skóry głowy
Zmiany mikroklimatu pod czapką wpły-
wają również na skład mikrobiomu 

skóry głowy. Zwiększona wilgotność 
i temperatura sprzyjają namnażaniu 
drobnoustrojów, w tym drożdżaków 
z rodzaju Malassezia, które odgrywają 
kluczową rolę w patogenezie łupieżu 
i łojotokowego zapalenia skóry. Zaburze-
nia równowagi mikrobiologicznej mogą 
prowadzić do świądu, rumienia oraz 
nasilenia stanów zapalnych mieszków 
włosowych. Badania wskazują, że utrzy-
manie prawidłowego mikrobiomu jest 
istotne dla zdrowia włosów i skóry gło-
wy, a odpowiednia higiena oraz stosowa-
nie dermokosmetyków o działaniu pre-
biotycznym mogą ograniczać negatywne 
skutki długotrwałego noszenia czapek1.

Materiał ma znaczenie
To, z czego wykonana jest czapka, 
ma istotny wpływ na kondycję wło-
sów. Odpowiedni dobór materiału 
może zmniejszać ryzyko podrażnień 
oraz poprawiać komfort skóry głowy. 

Czapka kontra włosy: Czapka kontra włosy: 
wygraj zimową batalię!wygraj zimową batalię!
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Tkaniny syntetyczne często charak-
teryzują się niską przepuszczalnością 
powietrza, co sprzyja przegrzewaniu 
i nadmiernemu poceniu się skóry. Na-
turalne materiały, takie jak bawełna, 
wełna czy jedwab, wykazują lepsze 
właściwości higroskopijne i wenty-
lacyjne. Jedwab i satyna dodatkowo 
zmniejszają tarcie, co może ograniczać 
uszkodzenia mechaniczne włosów. 

Zadbaj o odpowiednią 
pielęgnację!
Okres noszenia czapek wymaga szcze-
gólnej uwagi w zakresie pielęgnacji 
skóry głowy. Zaleca się regularne, ale 
niezbyt częste mycie włosów z użyciem 
łagodnych środków myjących, które 
nie naruszają bariery hydrolipidowej. 
Istotne jest również dokładne suszenie 
skóry głowy przed założeniem czapki, 
aby ograniczyć długotrwałe utrzymy-
wanie wilgoci. Preparaty zawierające 
substancje nawilżające, przeciwza-
palne i regulujące wydzielanie sebum 
mogą wspierać homeostazę skóry.

Czy noszenie czapki wpływa 
na wypadanie włosów?
Powszechnym mitem jest przekonanie, 
że noszenie czapki bezpośrednio po-
woduje wypadanie włosów. Aktualne 
badania naukowe nie potwierdzają 
związku między noszeniem nakryć 
głowy a łysieniem androgenowym czy 
trwałą utratą włosów. Wypadanie wło-
sów może jednak pośrednio nasilać 
się w wyniku czynników towarzyszą-
cych, takich jak stan zapalny skóry, 
zaburzenia mikrokrążenia czy stres 
mechaniczny. Telogenowe wypadanie 

włosów może być wynikiem ogólno-
ustrojowych czynników i kondycji orga-
nizmu, a nie samego noszenia czapki2.

W praktyce
Warto zwracać uwagę na prawidłowe 
użytkowanie czapek. Proste działania 
profilaktyczne mogą istotnie poprawić 
komfort i zmniejszyć częstość dolegli-
wości dermatologicznych związanych 
z noszeniem czapek. się regularne 
pranie, aby ograniczyć namnażanie 
drobnoustrojów i alergenów. Czapki 
powinny być odpowiednio dopa-
sowane, nieuciskające i wykonane 
z materiałów przyjaznych skórze. 

Składniki odżywcze i minerały 
niezbędne dla zdrowia włosów
Biotyna (witamina B7) Nazywana też 
witaminą B7 i określana jako „wita-
mina piękna”. Bierze udział w meta-
bolizmie aminokwasów, tłuszczów 
i węglowodanów, które są niezbędne 
do produkcji keratyny, głównego białka 
budującego włosy. Gdy biotyny bra-
kuje, włosy mogą stać się słabe, łam-
liwe i zacząć nadmiernie wypadać3. 
Suplementacja może poprawić ich 
kondycję i nadmierną utratę włosów.
Kompleks witamin z grupy B Poza bio-
tyną inne witaminy z grupy B, takie 
jak B3 (niacyna), B5 (kwas pantoteno-
wy) czy B9 (kwas foliowy), wspierają 
metabolizm komórkowy i krążenie 
skóry głowy, co poprawia dotlenienie 
i odżywienie mieszków włosowych. 
Poprawne funkcjonowanie tych wi-
tamin może przyczyniać się do rege-
neracji cebulek i wspierać procesy 
wzrostu włosów. Dodatkowo B6 po-

prawia kondycję cebulek włosowych, 
co może zmniejszać ich wypadanie4.
Witamina A Jest istotna dla wzrostu 
komórek skóry, również tych w ob-
rębie skóry głowy. Pośrednio wpły-
wa na produkcję sebum, naturalnej 
substancji nawilżającej, która chroni 
włosy przed nadmiernym prze-
suszeniem. Zarówno niedobór, jak 
i nadmiar witaminy A mogą jednak 
być niekorzystne, dlatego suplemen-
tacja powinna być kontrolowana.
Witamina C Jako silny antyoksydant 
chroni mieszki włosowe przed stresem 
oksydacyjnym. Ponadto uczestniczy 
w syntezie kolagenu, czyli białka, które 
wspiera strukturę włosa i skóry głowy. 
Zwiększa także biodostępność żelaza, 
co jest kluczowe dla poprawnego trans-
portu tlenu do cebulek włosowych.
Witamina D3 Badania nad tym związkiem 
wskazują, że odgrywa on rolę w regulacji 
cyklu wzrostu włosa, a jego niedobór jest 
często obserwowany u osób z problema-
mi łysienia. Receptory witaminy D obec-
ne są w mieszkach włosowych, co su-
geruje, że jej właściwy poziom może 
wspierać aktywną fazę wzrostu włosa.
Witamina E Ma działanie przeciwutle-
niające. Może poprawiać mikrokrążenie 
skóry głowy, co zwiększa dopływ skład-
ników odżywczych do cebulek włoso-
wych. To z kolei sprzyja ich odżywieniu 
i może wspierać zdrowy wzrost włosów.
Żelazo jest kluczowe dla transpor-
tu tlenu we krwi, bez niego komórki 
mieszków włosowych mogą nie otrzy-
mywać wystarczającej ilości energii 
do podziałów i wzrostu włosa. Niedobór 
często manifestuje się nadmiernym 
wypadaniem włosów i osłabieniem 

Odżywcza maska 
z pokrzywy i oleju 

kokosowego
Łyżkę suszonych liści pokrzywy 
zalej 3 łyżkami gorącej wody 

i odstaw na 10 min. Odcedź napar, 
dodaj 2 łyżki oleju kokosowego 

i jedno żółtko. Wymieszaj na gładką 
masę i wetrzyj w skórę głowy oraz 
włosy od nasady po końce. Owiń 

głowę folią i ręcznikiem, pozostaw 
na 20-30 min, a następnie dokładnie 
spłucz letnią wodą. Maska wzmacnia 

włosy, poprawia mikrokrążenie 
skóry głowy i dodaje blasku.

Płukanka 
rozmarynowa 

na porost włosów
Łyżkę suszonego 

rozmarynu zalej szklanką 
wrzątku, przykryj i zaparzaj 

15 min. Odcedź, lekko 
przestudź. Po umyciu 

włosów użyj naparu jako 
ostatniego płukania. 
Nie spłukuj go wodą. 
Rozmaryn pobudza 

krążenie w skórze głowy, 
wspiera wzrost włosów 
i dodaje im witalności.
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ich struktury5. Szczególnie u kobiet 
badanie poziomu ferrytyny i żelaza 
w surowicy jest standardową częścią 
diagnostyki wypadania włosów.
Cynk To istotny minerał w regulacji 
pracy gruczołów łojowych. Jego niedo-
bór może prowadzić do nadprodukcji 
sebum i problemów skórnych, takich 
jak łojotokowe zapalenie skóry6. Suple-
mentacja cynku pomaga unormować 
pracę gruczołów łojowych, zmniejszyć 
stany zapalne i poprawić kondycję 
skóry głowy. Niedobór cynku może 
prowadzić do zwiększonej łamliwości 
włosów, ich osłabienia i przebarwień.
Selen działa jako antyoksydant i wspiera 
enzymy chroniące komórki mieszków 
włosowych przed stresem oksydacyj-
nym. Jego niedobór może wiązać się 
z pogorszeniem kondycji włosów i ich 
większą podatnością na uszkodzenia7.
Magnez Bierze udział w setkach reakcji 
enzymatycznych, w tym tych związa-
nych z metabolizmem energetycznym 
komórek mieszków włosowych. Po-
maga także przeciwdziałać skutkom 
stresu, który jest znanym czynnikiem 
sprzyjającym wypadaniu włosów.
Krzem Odgrywa ważną rolę w utrzy-
maniu elastyczności i wytrzymałości 
włosów. Uczestniczy w procesach wią-
zania kolagenu i keratyny, co wzmac-
nia strukturę łodygi włosa i poprawia 
jej sprężystość. Odpowiedni poziom 
krzemu może sprawiać, że włosy 
są grubsze, mniej łamliwe i bardziej 
odporne na uszkodzenia mecha-
niczne oraz czynniki zewnętrzne.

Zioła i naturalne ekstrakty 
poprawiające stan włosów
Pokrzywa zwyczajna (Urtica 

dioica) Jest tradycyjnie 
stosowana w schorze-
niach skóry i wło-
sów, a jej działanie 
wiąże się z wysoką 
zawartością minera-
łów (żelazo, krzem, 
cynk) oraz związków 
polifenolowych. Eks-
trakty z pokrzywy mogą 
wspierać mikrokrążenie skóry 
głowy oraz wykazywać działanie prze-
ciwzapalne. Kosmetyki z pokrzywą 
wykorzystywane są do pielęgnacji 
skóry i włosów skłonnych do prze-
tłuszczania się8. Zioło to bywa stoso-

wane jako wsparcie w terapii łysienia 
telogenowego i androgenowego.
Skrzyp polny (Equisetum  arvense) jest 
jednym z najbogatszych naturalnych 
źródeł krzemionki, pierwiastka istot-
nego dla prawidłowej struktury włosa. 
Krzem wpływa na syntezę kolagenu 
i keratyny, poprawiając wytrzymałość, 
elastyczność oraz grubość łodygi włosa. 
Ekstrakty ze skrzypu wykazują rów-
nież działanie antyoksydacyjne i mogą 
wspierać regenerację tkanek skóry 
głowy. Jest powszechnie stosowany 
jako składnik preparatów wspomaga-
jących kondycję włosów i paznokci9.
Czarna rzepa (Raphanus sativus) To jedno 
z najskuteczniejszych natural-
nych rozwiązań na przetłusz-
czające się włosy. Jej biały 
miąższ zawiera wiele wita-
min i związków, które ko-
rzystnie wpływają na kon-

dycję skóry głowy, m.in. 
związki siarki i olejki 

gorczyczne Ma silne 
właściwości oczyszczające, 
reguluje pracę gruczołów ło-
jowych, pobudza mikrokrą-
żenie skóry głowy i wzmac-
nia cebulki włosów10. 
Stosowanie wcierki z czar-

nej rzepy reguluje wydzie-
lanie sebum, ogranicza wypa-

danie włosów i sprawia, że stają 
się mocniejsze. Działa także antybak-

teryjnie, pomagając w walce z łupie-
żem i innymi problemami skórnymi. 
Rozmaryn (Rosmarinus o�icinalis) wy-
kazuje udokumentowane właściwości 
przeciwzapalne i antyoksydacyjne, 
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Maska skrzypowa 
z miodem

Łyżkę sproszkowanego skrzypu 
polnego połącz z 2 łyżkami miodu 

i 1 łyżką oleju rycynowego. Wymieszaj 
na gładką pastę i nałóż na włosy 

i skórę głowy. Owiń folią i ręcznikiem, 
pozostaw na 20 min, a następnie 

spłucz ciepłą wodą. Skrzyp 
dostarcza krzemu, wzmacnia włosy 

i zapobiega ich łamliwości.

Kąpiel aloesowa  
dla skóry głowy

Połowę świeżego liścia aloesu 
zmiksuj na gładki żel. Wymieszaj 
z 2 łyżkami oliwy z oliwek i łyżką 

miodu. Wmasuj w skórę głowy 
i pozostaw na 15 min, następnie 
spłucz letnią wodą. Aloes łagodzi 

podrażnienia, nawilża skórę 
i wspiera zdrowy wzrost włosów.

wynikające z obecności związków feno-
lowych, takich jak kwas rozmarynowy, 
karnozol i kwas karnozowy. Substancje 
te chronią komórki mieszków włoso-
wych przed stresem oksydacyjnym oraz 
mogą ograniczać procesy zapalne skóry 
głowy, sprzyjające osłabieniu włosów. 
Wspiera wzrost włosów poprzez po-
prawę mikrokrążenia skóry głowy oraz 
modulację cyklu wzrostu włosa. W ran-
domizowanym badaniu klinicznym 
wykazano porównywalną skuteczność 
olejku rozmarynowego i 2% minoksy-
dylu w leczeniu łysienia androgenowe-
go, przy mniejszym nasileniu działań 
niepożądanych11. Dodatkowo może 
ograniczać działanie enzymu odpowie-
dzialnego za powstawanie hormonu 
DHT, który osłabia mieszki włosowe 
i przyczynia się do wypadania włosów.
Aloes zwyczajny (Aloe vera) ma silne 
właściwości nawilżające, przeciwza-
palne i łagodzące, co czyni go cennym 
składnikiem w pielęgnacji skóry gło-
wy. Polisacharydy i fitosterole zawarte 
w aloesie mogą wspierać regenera-
cję naskórka, redukować świąd oraz 
poprawiać funkcjonowanie bariery 
skórnej. Poprawa środowiska skóry 
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 W randomizowanym badaniu 
klinicznym wykazano porównywalną 
skuteczność olejku rozmarynowego 
i 2% minoksydylu w leczeniu łysienia 

androgenowego, przy mniejszym 
nasileniu działań niepożądanych 

głowy sprzyja prawidłowemu wzrostowi włosów i może po-
średnio ograniczać ich wypadanie. Aloes jest szczególnie 
polecany jako wsparcie w stanach zapalnych skóry głowy 
oraz przy zwiększonej suchości lub podrażnieniach.
Saw Palmetto (Serenoa repens) Ekstrakt z tej rośliny jest jednym 
z najczęściej badanych naturalnych inhibitorów 5-alfa-reduk-
tazy, czyli enzymu przekształcającego testosteron do DHT, hor-
mon związany z łysieniem androgenowym. Badania sugerują, 
że poprawia ogólny stan włosów, może wspierać ograniczenie 
wypadania włosów w łagod-
niejszych formach łysienia 
oraz wpływa na wzrost 
gęstości włosów12. 
Olej z pestek dyni (Pumpkin 

seed oil) Badania kliniczne 
wykazały, że suplementacja 
olejem z pestek dyni może 
zwiększać liczbę włosów 
u mężczyzn z łysieniem an-
drogenowym, co wiąże się 
z obecnością fitosteroli i ko-
rzystnym działaniem na mi-
krokrążenie skóry głowy13.
Żeń-szeń (Panax ginseng) 
Zawiera ginsenozydy, 
związki biologicznie aktyw-
ne o działaniu przeciwza-
palnym i immunomodulują-
cym. Ekstrakty z żeń-szenia 
mogą stymulować prolifera-
cję komórek mieszków wło-
sowych oraz wspierać prze-
chodzenie włosów w fazę 
anagenu. Dodatkowo wyka-
zano, że ginsenozydy mogą 
chronić komórki mieszków 
przed apoptozą oraz stresem oksydacyjnym, co ma znaczenie 
w zapobieganiu przedwczesnemu wypadaniu włosów14.
Zielona herbata (Camellia sinensis) Jest źródłem polifenoli, 
wśród których kluczowe znaczenie dla zdrowia włosów przy-
pisuje się epigallokatechinie-3-galusanowi (EGCG). Badania 
przedkliniczne wskazują, że EGCG może stymulować proli-
ferację komórek brodawek skórnych mieszków włosowych 
oraz wydłużać fazę anagenu, sprzyjając wzrostowi włosa. 
Dodatkowo wykazuje silne działanie antyoksydacyjne i prze-
ciwzapalne, co może chronić mieszki włosowe przed stre-
sem oksydacyjnym i procesami zapalnymi skóry głowy15.

Eliksir wzmacniający 
z zieloną herbatą 

i olejem rycynowym
Zaparz filiżankę mocnej 

zielonej herbaty, przestudź. 
Dodaj łyżkę oleju rycynowego 

i łyżeczkę miodu. Wetrzyj 
mieszankę w skórę głowy 
i rozprowadź po włosach, 

pozostaw na 20 min, następnie 
spłucz ciepłą wodą. EGCG 
z zielonej herbaty działa 

antyoksydacyjnie, wspiera 
mieszki włosowe i ogranicza 

wypadanie włosów, a olej 
rycynowy dodatkowo 

wzmacnia włosy.
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K
omórka działa jak mała, ale 
popularna firma. Dzięki białkom 
nośnikowym importuje potrzeb-
ne jej substancje, a za pomocą 

transportu przez błonę komórkową 
i egzotycozy pozbywa się ubocznych 
produktów przemiany materii. Energe-
tycznie niekorzystne reakcje są „opła-
cane” przez połączenia z energetycznie 
korzystnymi reakcjami, które uwalniają 
energię. W tym biznesie walutą jest jed-
na konkretna mała cząsteczka: trójfosfo-
ran adenozyny (ATP). Energia uwalniana 
w wyniku hydrolizy (rozpadu) ATP jest 
wykorzystywana do zasilania wielu 
reakcji komórkowych wymagających 
energii. W wyniku tej reakcji trójfos-
foran adenozyny jest hydrolizowany 
do ADP. Podobnie jak większość reakcji 
chemicznych, hydroliza ATP do adezy-
nodwufosforanu (ADP) jest odwracalna. 

I całe szczęście, bo trójfosforan adeno-
zyny jest nam niezbędny do życia. 

Im więcej go produkują nasze ko-
mórki, tym więcej mamy energii. Kiedy 
poziom ATP jest niski, zaczynamy od-
czuwać zmęczenie i stajemy się ospali. 
Nie mamy wtedy wystarczającej ilości 
energii, by normalnie funkcjonować.

Olbrzymim pożeraczem energii 
są wolne rodniki (a jednym z ich naj-
większych generatorów jest przewlekły 
stres). Ich nadmiar zaburza równowa-
gę jonów wapnia w mitochondriach. 
To zaś powoduje rozprężenie łańcucha 
oddechowego i spadek potencjału bło-
ny mitochondrialnej. W wyniku tych 
zmian zmniejsza się aktywność enzymu 
(ATP-azy wapnia) odpowiedzialnego 
za wytwarzanie energii ATP. Spadek 
produkcji trójfosforanu adenozyny 
prowadzi natomiast do dysfunkcji 

mitochondriów i – jeżeli niedobory 
te będą się długo utrzymywać – roz-
woju licznych chorób metabolicznych, 
mitochondrialnych, zaburzeń neu-
rodegeneracyjnych i wielu innych. 

Na szczęście na różne sposoby 
możemy podnieść poziom ATP w or-
ganizmie. Ostatnio udowodniono 
też, że światło o określonej długości 
i częstotliwości aktywuje zwiększo-
ną produkcję adenozynotrójfosforanu 

w  organizmie. Co jeszcze jest na liście?

Mumio
Shilajit to bezpieczny, fluwowy kom-
pleks mineralny, powszechnie stoso-
wany w medycynie ajurwedyjskiej, 
składający się z kwasów fulwowych, 
dibenzo-α-pironów, białek i minerałów. 

Badania sugerują, że może działać jako 
wzmacniacz energii poprzez zwiększe-

Masz już dość zimy? Czujesz zmęczenie? W takim razie sięgnij po rośliny i naturalne 

produkty wzmacniające siły witalne. Zawarte w nich związki aktywne usprawniają 

metabolizm energetyczny oraz przeciwdziałają stresowi oksydacyjnemu.

Zastrzyk energii 
prosto z natury
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nie produkcji energii komórkowej i funk-
cji mięśni. Uczeni zakładają, że główny 
mechanizm korzyści energetycznych 
mumio polega na poprawie funkcji mi-
tochondriów. Badania na zwierzętach 
wykazały, że suplementacja shilajitem 
może pomóc w zmniejszeniu objawów 
przewlekłego zmęczenia i poprawie 
tolerancji wysiłku. Badania na ludziach 
sugerują, że regularne stosowanie 
mumio może zmniejszyć odczuwane 
zmęczenie i przyspieszyć regenerację 
po intensywnej aktywności fizycznej1.

Uczeni z Nebraski w USA oceniali 
wpływ 8-tygodniowej suplementa-
cji mumio w dawce 250 mg·na dzień 
oraz 500 mg·na dzień w porównaniu 
z placebo na siłę mięśni 63 mężczyzn. 
Uczestnicy zostali losowo przydzieleni 
do grupy otrzymującej dużą dawkę, małą 
dawkę lub placebo (każda grupa liczy-
ła po 21 osób). Podczas testów przed 
rozpoczęciem przyjmowania mumio 
panowie wykonali 2 serie maksymalnego 
skurczu izometrycznego (MVIC), na-
stępnie 2 serie po 50 maksymalnych, 
obustronnych, koncentrycznych izokine-

tycznych wyprostów nóg w 180° oddzie-
lone 2-minutowym odpoczynkiem, oraz 
2 serie MVIC. Po 8 tygodniach suple-
mentacji badani powtórzyli procedury 
testowe sprzed suplementacji. Wyniki 
tego eksperymentu dowiodły, że 8-tygo-
dniowa suplementacja shilajit w dawce 
500 mg·na dzień sprzyjała utrzymaniu 
maksymalnej siły mięśniowej po zasto-
sowaniu protokołu zmęczeniowego i ob-
niżyła wyjściowy procentowy spadek 
siły wywołany zmęczeniem oraz stęże-
nie hydroksyproliny w surowicy (HYP). 

Oznacza to, że mumio wywołało korzyst-
ne adaptacje mięśni i tkanki łącznej2. 

Szałwia czerwona i traganek 
Według tradycyjnej medycyny chiń-
skiej te 2 zioła zapewniają wsparcie 
dla 2 podstawowych składników ludz-
kiego organizmu – qi i krwi. Qi ozna-
cza krążącą energię życiową stojącą 
za każdą czynnością i procesami, w tym 
metabolizmem i wzrostem ludzkiego 
organizmu, a krew jest niezbędną sub-
stancją odpowiedzialną za odżywienie 
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ciała. Niedobór obu wiąże się ze zmę-
czeniem fizycznym i psychicznym5.

W odległym Daejeon w Korei Po-
łudniowej testowano jak miesza-
nina 1:1 30% etanolowych ekstraktów 
z korzeni szałwii i traganka – nazwana 
mielofil – sprawdzi się w leczeniu 
chronicznego zmęczenia (CFS). W ba-
daniach przedklinicznych mielofil wy-
kazywał działanie przeciwzmęczeniowe 
i zapobiegał uszkodzeniom OUN po-
przez silne działanie przeciwzapalne, 
przeciwutleniające oraz modulujące 
oś HPA6. Efekt ten wykazano również 
w badaniu klinicznym pacjentów z idio-
patycznym chronicznym zmęczeniem7.

Zachęceni tymi wynikami uczeni 
przeprowadzili randomizowane kon-
trolowane badanie kliniczne mielofilu 
u 98 pacjentów z CFS i ocenili jego 
skuteczność oraz bezpieczeństwo. Przez 
12 tygodni chorym podawali doustnie 
2 g mieszanki ekstraktów dziennie lub 
placebo. Wyniki badania potwierdziły, 
że u osób z ciężkim przebiegiem choro-
by, które przyjmowały mielofil, nastąpiła 
statystycznie istotna poprawa objawów 
zmęczenia w porównaniu do placebo8.

Winorośl właściwa 
Ciemne winogrona są bogate w re-
sweratrol – w ich skórce jego stężenie 
sięga od 50 do 100 mg/g. Dlatego warto 
uczynić z nich owocową przekąskę. 
Okazuje się, bowiem, że nie tylko po-
może to podnieść poziom energii, ale 
także może przeciwdziałać depresji.

Rosnące dowody sugerują, że deficyt 
energii może być zaangażowany w pa-

tofizjologiczny mechanizm depresji. 
Niedobór energii, głównie wynikający 
z uszkodzenia mitochondriów, może 
prowadzić do dysfunkcji neurotrans-
misji synaptycznej i dodatkowo powo-
dować zachowanie podobne do depre-
syjnego. Przeciwdepresyjne działanie 
resweratrolu zostało szeroko wykazane 
w poprzednich badaniach, jednak jego 
mechanizm pozostaje słabo poznany. 

Akademicy z Henan University of Chi-
nese Medicine stwierdzili, że resweratrol 
i fluoksetyna znacząco osłabiły zacho-
wania podobne do depresji wywołane 
przewlekłym nieprzewidywalnym ła-
godnym stresem. Ponadto resweratrol 
zwiększał poziom ATP hipokampa, 
a także podniósł stężenie serotoniny 
w hipokampie oraz był w stanie pro-
mować biogenezę mitochondriów9.

Żeń-szeń 
Metaanaliza wykazała, że wyciąg 
z rośliny przeciwdziałał stresowi ok-
sydacyjnemu, regulując metabolizm 
węglowodanów, opóźniając groma-
dzenie metabolitów, promując funk-
cje mitochondrialne oraz działając 
neuroprotekcyjnie poprzez normo-
wanie zaburzeń neuroprzekaźników 
w ośrodkowym układzie nerwowym.

Podsumowując swoją pracę naukowcy 
z Wenzhou, uznali, że „żeń-szeń kore-
ański może być zalecany do rutynowego 
stosowania w przypadku zmęczenia”10. 

Kalafior 
To jedno z niewielu warzyw, któ-
re zawiera koenzym Q10. Znacznie 
lepszym jego źródłem są podroby, 
serca wołowe i mięso renifera. Warto 
je jednak ugarnirować kalafiorem lub 
podać z purée z grochu, by dostarczyć 
sobie jak najwięcej tego związku. 

Podstawowym działaniem bioche-
micznym CoQ10 jest udział w re-
akcjach prowadzących do syntezy 
trójfosforanu adenozyny. Ponieważ 
większość funkcji komórkowych 
zależy od odpowiedniej podaży 
ATP, koenzym Q10 jest niezbędny dla 
zdrowia praktycznie wszystkich ludz-
kich tkanek i narządów – zwłaszcza 
tych o wysokim wskaźniku metabo-
lizmu, jak serce, nerki i wątroba11.

Co więcej, związek ten jest jednym 
z najważniejszych przeciwutleniaczy 
lipidowych, który zapobiega wytwarza-
niu wolnych rodników i modyfikacji 
białek, lipidów i DNA. W wielu cho-
robach związanych ze zwiększonym 
wytwarzaniem i działaniem reaktyw-
nych form tlenu stężenie koenzymu 
Q10 w ludzkim ciele zmniejsza się12. 

COQ10 odgrywa znaczącą rolę 
w zwiększaniu układu odporno-
ściowego i wydajności fizycznej, 
ponieważ tkanki i komórki zaanga-
żowane w funkcję odpornościowe 
są bardzo zależne od energii.

Zielona herbata 
W procesie przetwarzania zielonej her-
baty w czarną zawarte w jej liściach 
katechiny (epikatechina i epigallokate-
china) przekształcają się w teaflawiny 
i tearubiginy, nadając naparowi czerwo-
nej barwy ze złotymi refleksami. Jednak, 
jak donoszą Chińczycy, konwersja ta nie 
wpływa znacząco na ich aktywność 
antyoksydacyjną. Oznacza to, że nadal 

 Badania na ludziach sugerują, że regularne 
stosowanie mumio może zmniejszyć odczuwane 

zmęczenie i przyspieszyć regenerację 
po intensywnej aktywności fizycznej1. 
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zwalczają wolne rodniki – zarówno 
w fazach wodnych, jak i lipofilowych13. 

Naukowcy z Nowego Brunszwiku 
w randomizowanym, podwójnie zaśle-
pionym badaniu w układzie naprze-
miennym oceniali wpływ teaflawiny 
na organizmy ludzi poddanym ostremu 
treningowi anaerobowemu. Spożycie 
wyciągu z czarnej herbaty wzbogaconej 
w teaflawinę doprowadziło do zmniej-
szenia stresu oksydacyjnego i opóźnionej 
bolesności mięśni oraz przyspieszy-
ło powrót do formy po treningu14. 

Czarny imbir 
To rosnące w Tajlandii zioło stosowane 
jest w tamtejszej tradycyjnej medy-
cynie m.in. do leczenia zmęczenia. 
Kolejne prace badawcze dostarczyły 
dowodów, że ekstrakt kłącza czarnego 
imbiru zawiera liczne flawonoidy15 

o działaniu przeciwutleniającym 
i neuroprotekcyjnym oraz zwięk-
szającym funkcje poznawcze16. 

W oparciu o te ustalenia naukow-
cy postanowili sprawdzić, czy zioło 
to może poprzez obniżenie stresu 

oksydacyjnego zwiększyć sprawność 
fizyczną u zdrowych osób starszych, 
Ich przypuszczenia potwierdziły wyniki 
trwającego 8 tygodni eksperymentu.

Podobne efekty uzyskali Japończy-
cy, którzy czarny imbir przetestowali 
na myszach, chcąc ocenić, czy jego po-
zytywny wpływ na metabolizm energii 
komórkowej może przełożyć się na pod-
niesienie wytrzymałości zwierząt pod-
czas ćwiczeń. Gryzonie, które otrzymały 
jedną dawkę ekstraktu z kłącza rośliny 

na godzinę przed treningiem, były w sta-
nie ćwiczyć znacznie dłużej niż zwykle.

Cistanche
Zgodnie z teorią tradycyjnej medycy-
ny chińskiej (TCM) yang i qi są siłą 
napędową aktywności biologicznej 
w ludzkim ciele, a kliniczne objawy 
ich niedoboru przypominają objawy 
zespołu przewlekłego zmęczenia 
w medycynie zachodniej (które jest 
patologicznie związany z dysfunkcją 
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mitochondriów). Dlatego badacze 
z Hongkongu postanowili połączyć 
siły TMC z medycyną konwencjonal-
ną i spojrzeć na yang i qi w kontek-
ście funkcji komórek stymulowanej 
przez mitochondria. Organelle te od-
grywają kluczową rolę w metabo-
lizmie energetycznym. W tym celu 
akademicy przyjrzeli się środkom 
terapeutycznym stosowanym przez 
tradycyjną medycynę chińską?

Zioło Cistanche uznawane jest 
za „ożywiające yang”. Naukowcy w toku 
badań potwierdzili, że poprawia od-
dychanie mitochondrialne17, indukuje 
wzrost odpowiedzi tych organelli na za-
potrzebowanie energetyczne komórki18 

oraz zwiększa ich liczbę w organizmie. 
Dzięki temu umożliwia wytwarzanie wy-
starczającej ilości energii, aby utrzymać 

aktywność fizyczną i umysłową, a tym 
samym poprawić stan pacjentów z CFS.

Miód manuka
To doskonałe naturalne źródło ener-
gii. W tym celu był używany przez 
biegaczy olimpijskich w starożytnej 
Grecji. Jak się okazuje, dziś też może 
przydać się sportowcom oraz osobom 
wykonującym ciężką pracę fizyczną. 
Według badań przeprowadzonych przez 
Laboratorium Żywienia Sportowego 
i Ćwiczeń Fizycznych Uniwersytetu 
w Memphis miód jest jednym z najlep-
szych węglowodanów do spożycia przed 
ćwiczeniami19. Manuka w porównaniu 
z innymi powszechnie stosowanymi 

węglowodanami wypadał lepiej w kilku 
kategoriach. Przede wszystkim powodo-
wał jedynie niewielki wzrost poziomu 
cukru we krwi i insuliny, wykazując 
się lepszą skutecznością niż dekstroza 
i maltodekstryna. Stwierdzono też, że po 
intensywnym wysiłku, koktajl proteino-
wy słodzony tym miodem był jedynym 
napojem, który utrzymywał poziom cu-
kru we krwi przez 2 godz. po treningu. 
1 łyżeczka miodu zawiera ok. 7 g węglo-
wodanów, głównie glukozy i fruktozy. 
Odrębne badanie z udziałem kolarzy 
wyczynowych wykazało, że miód 
znacząco zwiększył ich wydolność 
wysiłkową w zakresie wytrzymałości, 
zmniejszał też odczuwanie zmęczenia20.
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 Spożycie wyciągu 
z czarnej herbaty 

wzbogaconej w teaflawinę 
doprowadziło 

do zmniejszenia stresu 
oksydacyjnego i opóźnionej 

bolesności mięśni oraz 
przyspieszyło powrót 

do formy po treningu 

62 OCZYMLEKARZE... | Styczeń 2026

ZDROWY STYL ŻYCIA
OCZYMLEKARZE...

eprasa.pl 65f1ef2c37



eprasa.pl 65f1ef2c37



Światło ultrafioletowe, od tysięcy lat 
znane jako potężny środek leczniczy, 
wyszło z mody wraz z rozwojem 
przemysłu farmaceutycznego, ale 
teraz przeżywa swój wielki powrót 
– donosi Cate Montana

Ultrafiolet  
w służbie  
zdrowia: 
od Hipokratesa 
po nowoczesną 
medycynę

TEMAT NUMERU
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 Brak ekspozycji na słońce 
jest każdego roku przyczyną 
ok. 340 tys. zgonów w USA 

i 480 tys. w Europie. 
Prowadzi do rozwoju 

nowotworów, chorób układu 
krążenia, cukrzycy typu 1, 
nadciśnienia tętniczego, 
zespołu metabolicznego 

i innych problemów 
zdrowotnych. 

O
d dawna wiadomo, że światło słonecz-
ne ma właściwości lecznicze. Sam 
ojciec medycyny Hipokrates regularnie 
włączał kąpiele słoneczne do tera-

pii wielu różnych schorzeń. W swojej wydanej 
w 1859 r. książce pt. „Notes on Nursing: What 
It Is and What Is It Not” („Uwagi o pielęgniarstwie 
– profesjonalne towarzyszenie choremu”) Floren-
ce Nightingale umieściła słynne stwierdzenie: 
„Całe moje doświadczenie z pacjentami jedno-
znacznie dowodzi tego, że zaraz po świeżym po-
wietrzu potrzebują oni światła…, jasnego światła 
słonecznego”. Mniej więcej w tym samym czasie 
tzw. helioterapia zyskała popularność w europej-
skich uzdrowiskach, gdy szwajcarscy naukow-
cy przypadkowo odkryli, że światło słoneczne 
ma silne działanie antybakteryjne. W 1903 r. duń-
ski lekarz i badacz Niels Ryberg Finsen otrzymał 
Nagrodę Nobla w dziedzinie medycyny i fizjologii 
za teorię fototerapii w leczeniu cho-
rób skóry. Stosował ją z 98-procentową 
skutecznością. Leczył w szczególności 
toczeń gruźliczy (gruźlicze zmiany 
skórne) za pomocą skupionego światła.

To, że pasma ultrafioletowe (UV) świa-
tła słonecznego są skutecznym środkiem 
w leczeniu infekcji, odkryto dopiero 
w latach 70. XIX w. 
Na początku XX w. ame-
rykański badacz z Seattle 
Emmett K. Knott ekspe-
rymentował z naświetla-
niem światłem UV krwi 
pobranej od zakażonych 
gronkowcem złocistym 

(Staphylococcus aureus) 
psów. Po ustaleniu opty-
malnej dawki światła 
i odpowiedniej ilości krwi 
do naświetlenia i ponow-
nego wprowadzenia do or-
ganizmu (5-7% objętości 
krążącej krwi) wszystkie 
biorące udział w ekspe-
rymencie czworonogi 
przeżyły infekcję i nie 
wykazywały żadnych 
objawów niepożądanych po leczeniu1.

Pierwszy eksperyment z wykorzystaniem pro-
mieniowania UV do napromieniania ultrafiole-
towego krwi (blood irradiation, UVBI) człowieka 
przeprowadzono w 1928 r. Pacjent z sepsą, który 
umierał na skutek posocznicy wywołanej przez 
paciorkowca hemolizującego, został poddany 
leczeniu ostatniej szansy. Nie tylko przeżył, lecz 
także zaczął wracać do zdrowia. Później, aż do 
lat 50. XX w., napromienianie ultrafioletowe krwi 
coraz częściej stosowano w leczeniu infekcji 

– od posocznicy po artretyzm, zapalenie płuc, 
gruźlicę, a nawet polio. Jednak wraz z ogromnie 
rosnącą popularnością i użytecznością antybioty-
ków wykorzystanie terapii światłem UV zanikło.

Obecnie terapie UV, w tym UVBI (tzw. terapia 
fotoluminescencyjna), są nadal popularne w Eu-
ropie i zostały zatwierdzone przez amerykańską 
Agencję Żywności i Leków (FDA). W USA nie 
są jednak zbyt dobrze znane poza środowiskiem 
dermatologów, którzy wykorzystują je w leczeniu 
schorzeń skóry, takich jak egzema, łuszczyca 
i bielactwo nabyte – przewlekła choroba auto-
immunologiczna powodująca depigmentację 
skóry. A jednak terapia światłem ultrafioleto-
wym mogłaby się okazać skutecznym środkiem 
zaradczym na epidemię oporności na nowo-
czesne antybiotyki, która według szacunków 
od 1990 r. powoduje na całym świecie śmierć 
miliona osób rocznie2. Według prognoz Świato-

wej Organizacji Zdrowia do 2050 r. liczba 
ta może wzrosnąć do 10 mln rocznie.

Co więcej, może to być odpowiedź na gro-
madzone przez urzędników z systemu 
ochrony zdrowia na całym świecie dowody 
na to, że brak ekspozycji na słońce jest 
każdego roku przyczyną ok. 340 tys. zgo-
nów w USA i 480 tys. w Europie. Niedobór 

słonecznego światła pro-
wadzi do rozwoju nowo-
tworów, chorób układu 
krążenia, cukrzycy 
typu 1, nadciśnienia tęt-
niczego, zespołu meta-
bolicznego, stwardnienia 
rozsianego i innych pro-
blemów zdrowotnych. 
Badania nie wykazują, 
że suplementacja witami-
ny D zapobiega któremuś 
z tych zaburzeń, więc 
wpływ ekspozycji na słoń-
ce może być szerszy3.

Czym jest ultrafiolet?
Promieniowanie ultra-
fioletowe stanowi 
tylko niewielką część 

widma elektromagnetycznego o długości fali 
10-400 nanometrów (nm). Promienie te są 
niewidoczne – krótsze niż fale światła wi-
dzialnego (400-700 nm) i dłuższe niż pro-
mienie rentgenowskie [od 10 nm do 10 pi-
kometrów (pm)]. Promieniowanie UV dzieli 
się na 4 odrębne zakresy długości fal:
• UVA: 320-400 nm,
• UVB: 280-320 nm,
• UVC: 200-280 nm,
• VUV: 10-200 nm.
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Promieniowanie UVA, o najdłuż-
szych falach, jest również najmniej 
energetyczne. VUV (UV próżniowe), 
o najkrótszych falach, nie może efek-
tywnie rozprzestrzeniać się w powie-
trzu. Do różnych zastosowań wymaga 
stworzenia środowiska próżniowego, 
wolnego od wszelkiej materii, w tym po-
wietrza. Ok. 95% docierającego do Zie-
mi promieniowania UV to UVA, które 
przenika najgrubsze warstwy skóry i jest 
głównie odpowiedzialne za jej starzenie. 
Może również przyczyniać się do roz-
woju niektórych nowotworów skóry. 
Pozostałe 5% stanowi UVB – część 
promieniowania UV, która powoduje 
oparzenia słoneczne i jest bezpośrednio 
powiązana z większością rodzajów raka skóry. 
Cząsteczki prekursorowe w skórze pochłaniają 
te promienie, a następnie przekształcają ich ener-
gię w witaminę D3, niezbędną do wchłaniania 
wapnia i mineralizacji kości. UVC, najbardziej 
energetyczna forma promieniowania UV, jest 
niezwykle szkodliwa, ale całkowicie filtrowana 
przez atmosferę. Pomimo że jest bardzo niebez-
pieczna, ma silne właściwości przeciwbakteryjne. 
Skutecznie redukuje, a nawet eliminuje wszyst-
kie patogeny – w tym SARS-CoV-2 – jeśli filtry 
optyczne, w przypadku zastosowań u ludzi, blo-
kują emisję fal o długości powyżej 230 nm (patrz 
ramka pt. „Higiena w najlepszym wydaniu”)4.

Jak to działa
Co ciekawe, wystawione na działanie promie-
niowania UV bakterie i wirusy we krwi pochła-
niają nawet 5 razy więcej energii fotonowej niż 
białe i czerwone krwinki. Patogeny dosłownie 
rozpadają się pod wpływem tego intensywnego 
bombardowania energią. Fragmenty martwych 
czynników zakaźnych wyzwalają bezpieczną au-
togenną (samogenerującą się), przypominającą 
szczepienie odpowiedź, która aktywuje układ 
odpornościowy w wysoce specyficzny sposób. 

– Promieniowanie UV może powodować pęka-
nie błon komórkowych patogenów. Mamy więc 
fragment organizmu, który był otorbiony, a teraz 
pęka. Układ immunologiczny jest teraz narażo-
ny na działanie szkodliwego czynnika wewnątrz 
komórki, a nie tylko tego znajdującego się na jej 
powierzchni. To z kolei wzmacnia odporność 
organizmu i sprawia, że silniej reaguje on na 
patogen – tłumaczy dr n. med. Howard Liebo-
witz, dyrektor kliniczny centrum medycznego 
Liebowitz Longevity Medicine w Santa Monica 
w Kalifornii w USA (drhowardliebowitz.com).

Innymi słowy: terapia UV tworzy podwójne 
uderzenie – zabija patogeny, a jednocześnie sty-
muluje tworzenie i dostarczanie niezbędnych 

antygenów do całego organizmu. To podejście jest 
tak skuteczne, że napromienianie ultrafioletowe 
zaledwie 5-7% objętości krwi wywołuje silną od-
powiedź immunologiczną w całym ustroju. Ponie-
waż przeciętny człowiek ma w sobie ok. 5 l krwi, 
5-7% to ok. 250 ml (nieco ponad szklanka), choć 
niektórzy specjaliści twierdzą, że wystarczy zale-
dwie 35 ml (ok. uncji). Metoda ta jest skuteczna 
przeciw wszystkim wielolekoopornym szczepom 
bakterii i innym patogenom. Niższe dawki pro-
mieniowania UV o krótszych falach zabijają mi-
kroorganizmy przez niszczenie ich DNA. W mię-
dzyczasie ludzkie DNA, choć uszkodzone, może 
zostać szybko naprawione przez enzymy, które 

Ultrafiolet a covid-19
Badania laboratoryjne na myszach i ludzkich komórkach wyka-
zały, że leczenie wąskopasmowym promieniowaniem UVA może 
znacząco ograniczyć produkcję białka szczytowego koronawirusa 
i wywołaną przez niego śmierć komórek oraz podwyższyć poziom 
mitochondrialnych przeciwwirusowych białek sygnalizacyjnych1. 
Stwierdzono również, że zatrzymuje ono hipercytokinemię 
– burzę cytokin będącą dobrze znanym objawem covid-19.

„Stężenie cytokin prozapalnych – interleukiny 6 (IL-6) i czyn-
nika martwicy nowotworów (TNF) – oraz chemokin – interleuki-
ny 8 (IL-8), białka chemotaktycznego monocytów-1 (MCP-1) i biał-
ka indukowanego interferonem gamma 10 (IP-10) – było 
znacząco podwyższone w zakażonych CoV-229E komórkach 
i znacząco obniżone po leczeniu wąskopasmowym promieniowa-
niem UVA” – zauważono w jednym z badań na ten temat2. Mówiąc 
prościej, oznacza to, że jeśli narazisz się na covid-19 lub zacho-
rujesz, promieniowanie UVA może Cię uratować. Obniża ono pro-
dukcję białka szczytowego koronawirusa, uspokaja układ odpor-
nościowy i pomaga organizmowi skuteczniej walczyć z chorobą.

Rano i wieczorem w świetle słonecznym jest więcej 
promieni UVA, więc staraj się wtedy przebywać na świe-
żym powietrzu. Aby zadbać o syntezę witaminy D, w go-
dzinach szczytu nasłonecznienia spędzaj na zewnątrz 
15-20 min (zimą może to wymagać więcej czasu).
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 – Stosowane 
wraz z ozonoterapią 

napromienianie 
krwi nie tylko zabija 
patogeny, lecz także 
pobudza cząsteczki 
ozonu. Dosłownie 

je doładowuje, tak aby 
aktywowały komórki, 

i stymuluje mitochondria 
do wytwarzania większej 
ilości energii komórkowej 
– mówi dr Brian Cox. 

rozpoznają i usuwają związane z sub-
stancjami rakotwórczymi segmenty, 
korygują sekwencje i ponownie 
łączą pęknięcia nici spowodowane 
ekspozycją na reaktywne formy tle-
nu i promieniowanie, w tym UV.

Promieniowanie UV działa immu-
nosupresyjnie na skórę, co łagodzi 
reakcje zapalne, dzięki czemu jest 
korzystne w przypadku niektó-
rych schorzeń dermatologicznych. 
UVBI stymuluje produkcję czerwo-
nych krwinek. Podwyższa również 
poziom tlenu we krwi1, podobnie jak 
ozonoterapia i inne terapie tlenowe. 
Faktycznie, leczenie UV, a w szcze-
gólności UVBI, często łączy się 
z ozonoterapią w przypadku wielu 
schorzeń. Ozonoterapia wyko-
rzystuje leczniczy ozon (O3), aby 
zwiększyć dotlenienie organizmu, 
co wzmacnia układ odpornościowy i wspo-
maga gojenie przez regenerację komórek. 

– W przypadku infekcji stosuję połączenie ultra-
fioletu i ozonu. Za każdym razem przetaczam 
ok. 2 l krwi (8,5 szklanki), co może stanowić 
1/3 lub większą część objętości krwi krążącej. Jest 
to wysoce skuteczne w leczeniu chorób autoimmu-
nologicznych, zapalnych, fibromialgii, przewlekłej 
boreliozy, półpaśca, opryszczki, zapalenia oskrzeli, 
infekcji górnych dróg oddechowych, covid-19 oraz 
długo utrzymujących się objawów pocovido-
wych. Zasadniczo pomaga organizmowi wrócić 
do homeostazy. Obserwuję niesamowite rezultaty, 
często w ciągu 24 godz. – zapewnia dr Liebowitz.

UVBI – prawdziwe historie
Dr Liebowitz opowiada o przypadku proku-
rator okręgowej, która przez 6 tygodni zma-
gała się z okropnym zapaleniem oskrzeli. 

– Przyszła do mojego gabinetu i powiedziała: 
„Byłam u każdego lekarza, jakiego znam. Dostałam 
antybiotyki, inhalatory, sterydy – wszystko – ale 
nie jest lepiej. Kaszlę, mam duszności, świszczący 
oddech i czuję się okropnie, ale nie mogę zostać 
w domu. Muszę codziennie chodzić do pracy. 
Może mi Pan pomóc?” – relacjonuje lekarz. 

Dr Liebowitz zastosował kombinację 
UVBI i ozonu, a kiedy następnego dnia za-
dzwonił do pacjentki, żeby zapytać, jak się 
czuje, była zachwycona i całkowicie wyle-
czona. Nie zgłaszała żadnych objawów. 

– To było niesamowite. Po 6 tygodniach cierpie-
nia kombinacja UV i ozonu zneutralizowała choro-
bę w ciągu jednej nocy – relacjonuje dr Liebowitz.

Podobnych natychmiastowych efektów doświad-
czył dr Brian Cox z centrum medycyny naturalnej 

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

– UV dosłownie neutralizuje wszelkiego 
rodzaj patogeny. Stosowane wraz z ozo-
noterapią napromienianie krwi nie tylko 
zabija szkodliwe drobnoustroje, lecz także 
pobudza cząsteczki ozonu. Dosłownie 
je doładowuje, tak aby aktywowały komór-
ki w przepływającej przez maszynę krwi, 
co stymuluje mitochondria do wytwarza-
nia większej ilości energii komórkowej 
– wyjaśnia dr Cox, który wykorzystuje 
ultrafiolet w wielu zabiegach, w tym do de-
zynfekcji wody w hydroterapii okrężnicy. 

Specjalista opowiada o swoich doświad-
czeniach z covid-19. Przez 3 tygodnie 
nie mógł funkcjonować – odczuwał tak 
silny ból, że poważnie obawiał się, że bę-
dzie musiał sam zgłosić się do szpitala. 

– Wypróbowałem wszystkie alterna-
tywne metody leczenia, jakie przyszły 
mi do głowy, ale nic nie działało. W końcu 

dowlokłem się do gabinetu, pobrałem krew i za-
stosowałem lampę UV oraz sprzęt do ozonowa-

Higiena w najlepszym wydaniu
Jednym z oczywistych zastosowań ultrafioletu 
nie jest leczenie, lecz higiena. Szpitale to znane 
siedliska materiałów zakaźnych i patogenów. 
Naświetlanie UVC, jako uzupełnienie procedur 
higieny w placówkach medycznych, okazuje się 

wysoce skuteczne w redukcji rozprzestrzeniania 
szkodliwych mikroorganizmów. Efektywność pro-
mieniowania UVC w walce z patogenami dobrze 
udowodniono. Zwalcza ono gronkowca złociste-
go opornego na metycylinę (methicillin-resistant 
Staphylococcus aureus, MRSA) oraz lekooporne 
enterokoki – naturalnie występujące w jelitach 
i okolicach narządów płciowych człowieka bak-
terie, które często gromadzą się w szpitalach1.

Ze względu na ryzyko skażenia i szerzenia cho-
rób dr Brian Cox z satysfakcją informuje o instalacji 
nowego system klimatyzacji w swoich gabine-
tach. Został on wyposażony w lampy UV prze-
znaczone do eliminacji wirusów i bakterii. 

– To naprawdę ma sens – podkreśla dr Cox. 
Nowoczesne autonomiczne roboty dezynfe-

kujące klasy medycznej, w dużym stopniu 
wykorzystujące ultrafiolet, są obecnie 
rozwijane i wdrażane w ramach dezyn-
fekcji obiektów medycznych i prze-
strzeni publicznych. Promieniowanie UV 
od dziesięcioleci stosuje się oczywiście 
także do uzdatniania wody pitnej – to 
jedna z najskuteczniejszych dostęp-
nych metod dezynfekcji bez użycia 
chemikaliów (które zmieniają smak) 

– również w systemach komercyjnych, 
zarówno miejskich, jak i domowych.
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nia. 3 dni później wynik testu na obecność 
koronawirusa był negatywny i stanąłem 
na nogi. Nic innego nie działało, a to był 
tylko jeden zabieg – wspomina dr Cox.

Wiele zastosowań
Terapia UVB jest zdecydowanie najpow-
szechniejszą formą leczenia z wykorzysta-
niem UV, chociaż promieniowanie dalekie-
go UVC (200-230 nm) od prawie 100 lat stosuje 
się do eliminacji patogenów skóry i oczu. 
Jego skuteczność w walce z koronawirusem 
potwierdzono w badaniach4. Wąskopasmo-
we promieniowanie UVA jest bezpiecznie 
i skutecznie stosowane w leczeniu dotchawi-
czym pacjentów z covid-195. Kolejne badania 
wykazują efektywność ultrafioletu w terapii 
wszelkiego rodzaju infekcji. Ponadto przy-
spiesza on gojenie ran6. Zabiegi z użyciem 
wąskopasmowego promieniowania UVB są wy-
soce skuteczne w leczeniu wielu różnych 
dermatoz, w tym atopowego zapalenia skóry 
i ziarniniaka grzybiastego (najczęstszej po-
staci chłoniaka skóry z limfocytów T)7.

Opracowano szereg metod wykorzystu-
jących promieniowanie UV w leczeniu 
łuszczycy, takich jak UVB, terapia fotody-
namiczna, intensywne światło pulsacyjne 
i diody elektroluminescencyjne. Ultrafiolet 
stosuje się głównie w przypadku stabilnej 
łuszczycy plackowatej – najczęstszego rodza-
ju łuszczycy objawiającej się czerwonymi 
łuszczącymi się i pogrubionymi plamami 
skóry, zazwyczaj leczonymi miejscowo. 
Fotochemioterapia klasyczna z wykorzy-
staniem doustnych psoralenów (psoralen 
ultraviolet A, PUVA) daje lepsze rezultaty niż 
UVB w przypadku łuszczycy opornej na le-
czenie8. Psoraleny to występujące w roślinach 
substancje fotouczulające, które wzmacniają 
działanie promieniowania UV. Mogą być 
naturalne lub wytwarzane laboratoryjnie.

Wykazano, że UBVI eliminuje gruźlicę9. 
Badania kliniczne ujawniły wysoką skutecz-
ność i brak działań niepożądanych tej metody 
w leczeniu wirusowego zapalenia wątroby 
typu C10. Ma ona pozytywny wpływ na kilka 
rodzajów białych krwinek, inne komórki ukła-
du odpornościowego oraz poziom LDL i lipi-
dów. Dlatego wiele prób klinicznych zachęca 
obecnie do badania UVBI w kontekście no-
wych infekcji wirusowych – od HIV/AIDS 
po ebolę, SARS, MERS i oczywiście covid-1911.

Terapia UV jest również bardzo skuteczna 
w leczeniu chłoniaka skóry z limfocytów T. 

– W niektórych przypadkach u pacjentów 
może dojść do transformacji. Chłoniak skórny 
z limfocytów T staje się również nowotwo-

Ultrafiolet do użytku domowego
W celu poprawy ogólnego stanu zdrowia, a nawet w przypadku nie-
których chorób przewlekłych, pierwszym krokiem jest po prostu 
większa ekspozycja na słońce, zwłaszcza jeśli rzadko przebywa się 
na zewnątrz. Należy zacząć od krótkich okresów i stopniowo je wy-
dłużać, a między 11 i 15 zachowywać ostrożność. W przypadku bar-
dziej ukierunkowanej terapii dostępne są jednak inne opcje.

Aby sprostać zapotrzebowaniu i zapewnić pacjentom większą wygodę 
– najlepiej przy niższych kosztach – od ponad 30 lat rozwijane są domowe 
urządzenia do fototerapii UVB. Domowe protokoły indywidualnej celowanej 
fototerapii powstały głównie z myślą o osobach z przewlekłymi schorzeniami 
dermatologicznymi. Obejmują one zwykle naświetlanie UVB niewielkich obsza-
rów skóry – zazwyczaj przez 15 sekund do kilku minut – do 3 razy w tygodniu.

Główną obawą środowiska medycznego jest oczywiście to, że pa-
cjenci mogą podchodzić do terapii z nastawieniem: „więcej zna-
czy lepiej”, co grozi oparzeniami, a nawet rozwojem raka skóry. Mimo 
to większość domowych systemów w USA i Wielkiej Brytanii, zatwier-
dzonych przez organy regulacyjne ds. wyrobów medycznych, posia-
da funkcje zabezpieczające przed niewłaściwym użytkowaniem.

Oprócz małych podręcznych urządzeń na rynku dostępne są tak-
że domowe systemy fototerapii obejmujące łóżka do opalania całe-
go ciała lub duże panele świetlne. Wybór sprzętu powinien zależeć 
od wielkości naświetlanego obszaru oraz konkretnego schorzenia.

Inne kwestie, które na-
leży wziąć pod uwagę:
Skonsultuj się z lekarzem 
lub dermatologiem przed 
rozpoczęciem domowej 
terapii światłem UVB, aby 
mieć pewność, że stosujesz 
odpowiednie dla swojego 
schorzenia sprzęt i protokół.

Zacznij od krótszej eks-
pozycji, aby zmniejszyć 
ryzyko oparzeń, i stop-
niowo ją wydłużaj.

Zawsze monitoruj stan skó-
ry po zabiegu – w przypadku 
wystąpienia jakichkolwiek 
działań niepożądanych na-
tychmiast zgłoś je lekarzowi.

Noś okulary ochronne 
i zakrywaj nienaświetla-
ne obszary, aby uniknąć 
niepotrzebnego narażenia 
na promieniowanie.

Ściśle stosuj się 
do zaleceń specjalisty.

Prowadź dokumentację 
wszystkich sesji terapeu-
tycznych z wykorzystaniem 
promieniowania UV – re-
jestruj ich długość, wszel-
kie reakcje skórne itp.
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rem wewnętrznym. Rutynowo stosujemy 
wtedy promieniowanie UVB, które jest 
wyjątkowo skuteczne, zwłaszcza w po-
łączeniu z innymi metodami leczenia, 
takimi jak miejscowe sterydy, które po-
magają hamować komórki odpornościowe 
w skórze. Wykorzystujemy też miejscowy 
retinoid (lek Targretin), który wspiera 
dalszą normalizację odnowy komórko-
wej – mówi dr Dustin Portela, założyciel 
centrum dermatologicznego Treasure 
Valley Dermatology w Boise w stanie 
Idaho w USA (drdustinportela.com).

Terapia UV ma pozytywny wpływ na na-
strój i jest skuteczna w leczeniu depresji12. 
Jej działania niepożądane są rzadkie. Naj-
częściej występują reakcja Herxheimera 
(przejściowa odpowiedź zapalna, do której 
dochodzi, gdy układ odpornościowy zwal-
cza infekcję) oraz ból i siniaki w miejscu 
wstrzyknięcia w przypadku UVBI. Pomi-
mo braku bezpośrednich działań niepo-
żądanych istnieją pewne uwarunkowania 
dotyczące stosowania terapii UV. Po-
dobnie jak słońce mają one wiele zalet, 
ale większość lekarzy uważa, że wiążą 
się z nimi również pewne zagrożenia. 

– Uważam, że w przypadku PUVA górny 
limit wynosi łącznie ok. 300 zabiegów. 
Dobrze udokumentowano, że po przekro-
czeniu tej granicy znacznie wzrasta ryzyko 
rozwoju raka płaskonabłonkowego. Trzeba 
również monitorować całkowitą liczbę 
naświetlań w ramach regularnej tera-
pii UV. Chociaż UVB, którego używamy, 
to światło o krótkim zasięgu, promienio-
wanie jonizujące zwiększa ryzyko starze-
nia się i wystąpienia raka skóry przy zbyt 
wielu zabiegach – wyjaśnia dr Portela. 

Ogólnie rzecz biorąc, liczba potrzeb-
nych sesji z wykorzystaniem ultrafioletu 
zależy od takich czynników, jak stan 
układu odpornościowego pacjenta, czas 
trwania objawów i ciężkość choroby.

A co ze słońcem?
Zapytałam lekarzy, z którymi przepro-
wadziłam wywiady do tego artykułu, 
o zagrożenia związane z ekspozy-
cją na słońce. Wszyscy powiedzieli, 
że współczesny szum medialny wo-
kół raka skóry i konieczności obfitego 
smarowania jej kremami z wysokim 
filtrem SPF zaraz po wyjściu z domu 
to wyłącznie przesadna reklama. 

– Witamina D jest prawdopodob-
nie jedną z najważniejszych witamin, 
a nie można jej pozyskać z pożywie-
nia. Powstaje w skórze pod wpływem 
ekspozycji na słońce. Zasadniczo 
zostaliśmy stworzeni do ekspozycji 
na słońce, a blokowanie całego światła 
słonecznego blokuje produkcję wita-
miny D w organizmie. Ciągle widuję oso-
by z jej ekstremalnie niskim poziomem, 
co niesie za sobą szereg konsekwencji 
zdrowotnych – mówi dr Liebowitz.

Tak, nadmierna ekspozycja na słońce 
może prowadzić do raka skóry i in-
nych problemów. Jednak, jak twierdzi 
dr Liebowitz, dzięki zdrowemu roz-
sądkowi można ich uniknąć. Nale-
ży dawkować sobie słońce i unikać 
najgorętszych godzin południowych, 
kiedy ryzyko poparzenia jest naj-
większe. Zgadza się z tym dr Cox. 

– Światło słoneczne nie powodu-
je raka. Jego przyczyną są mutacje 
komórkowe powstałe wskutek braku 
w organizmie pewnych składników 
– np. witaminy D – której synteza nie 
zachodzi, gdy nakłada się dużo kremu 
z filtrem przeciwsłonecznym – mówi. 

– Słońce niesie za sobą zarówno za-
grożenia, jak i korzyści. Ludzie nie po-
winni ograniczać swojego stylu życia. 
Powinni cieszyć się życiem i wdrażać 
rozsądne środki ostrożności – doda-
je na koniec dermatolog dr Portela.

 Terapia UV tworzy podwójne uderzenie 
– zabija patogeny, a jednocześnie stymuluje 

tworzenie i dostarczanie niezbędnych 
antygenów do całego organizmu 
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L
ecznicza moc światła znana jest 
od najdawniejszych czasów. 
Nie bez powodu słońce czczone 
było w większości kultur jako 

źródło życia i zdrowia, obdarzające siłą 
witalną. Światło, zarówno słoneczne, 
jak i sztuczne, składa się z porcji energii 
zwanych fotonami, które podróżu-
ją we wszechświecie z prędkością... 
no, oczywiście, z prędkością światła. 
Im więcej fotonów, tym jaśniejsze jest 
światło, natomiast jego kolor uzależ-
niony jest od długości fal świetlnych.

Terminem „fototerapii” określa się 
szeroki zakres metod leczniczych, przy-
noszących pozytywne efekty biologicz-
ne. Jak mówi prawo Grotthusa-Drapera, 
stanowiące podstawę fotochemii, tylko 
promieniowanie pochłonięte przez 
cząstki docelowe może wywołać w nich 
reakcję fotochemiczną lub fotofizyczną. 
Z tego wynika, że znaczenie ma przede 
wszystkim odpowiednia długość fal, 

pochłanianych przez wybraną komór-
kę lub substancję i zdolnych do wy-
starczająco głębokiej penetracji ciała 
przy wystarczającej gęstości fotonów. 
Pochłonięty przez komórkę foton wy-
twarza sygnał uruchamiający procesy 
biologiczne. Generalnie, im większa jest 
długość fal świetlnych, tym głębiej mogą 
one przenikać tkanki. Najgłębszą pene-
trację umożliwiają fale podczerwone, 
od bliskiej podczerwieni (780-1400 na-
nometrów) aż po daleką podczerwień 
(3000 nm–0,1 mm). Poszczególne dłu-
gości fal oddziałują też na różne typy 
komórek. I tak na przykład, widzialne 
światło czerwone (633 nm) oddziału-
je najsilniej na fibroblasty (komórki 
tkanki łącznej, produkujące kolagen, 
elastynę i kwas hialuronowy), pod-
czas gdy światło bliskiej podczerwieni 
(830 nm) działa najsilniej na komórki 
uczestniczące w stanach zapalnych, 
czyli komórki tuczne, neutrofile i makro-

fagi. Obydwa te zakresy światła oddzia-
łują silnie na keratynocyty i stymulują 
miejscowe ukrwienie, co może sprzyjać 
napływowi „leczniczych” komórek 
odpornościowych do naświetlanego 
miejsca, np. trudno gojącej się rany.

Lecznicze światło LED
Jeżeli fototerapię zdefiniujemy jako 
korzystne reakcje tkanek na promienio-
wanie o niskiej energii, niewywołujące 
reakcji termicznych ani urazowych, 
to diody emitujące światło (LED) ideal-
nie wpisują się w tę definicję. Są przy 
tym niedrogie i mogą być montowa-
ne w dowolnej wielkości panelach, 
dopasowanych do kształtów anato-
micznych pacjenta. Znajdują coraz 
szersze zastosowanie w zabiegach 
kosmetycznych i w leczeniu proble-
mów skórnych, a każda barwa światła, 
czyli określony zakres długości fal, 
ma konkretne działanie terapeutyczne. 

Leczenie światłem to nie tylko użycie promieni lasera czy naświetlanie UV. Również 

światło widzialne o różnych barwach działa terapeutycznie na wiele sposobów, 

a korzystać z niego można nawet w domowym zaciszu.

Więcej światła!
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Wielką zaletą zabiegów fototerapeu-
tycznych z wykorzystaniem światła 
LED jest ich bezpieczeństwo. Gdy 
stosowane są samodzielnie (bez sub-
stancji fotouczulających, o których 
powiemy za chwilę), nie powodują 
uszkodzeń naskórka ani skóry, takich 
jak zaczerwienienie, obrzęk czy ból. 
Można poddać się im choćby podczas 
przerwy na lunch, po czym powró-
cić do pracy, jak gdyby nigdy nic.

Poza długością fali determinującą za-
równo cel, jak i głębokość oddziaływania 
światła, ważna jest też jego intensyw-
ność. Pojedyncza dioda LED nie jest 
w stanie wywołać dostrzegalnego efektu 
medycznego, ale cały panel takich diod, 
rozmieszczonych w odpowiedni sposób 
i wchodzących ze sobą w interakcje, 
wytwarza dzięki zjawisku interferen-
cji światło o gęstości wystarczającej 
do uzyskania rezultatów leczniczych. 

Ciepłe barwy
Czerwone światło LED stymuluje mi-
tochondria do produkowania większej 
ilości energii, a także zwiększa pro-
dukcję tlenku azotu, rozszerzającego 
naczynia krwionośne i poprawiającego 
ukrwienie. Poprzez nasilanie aktyw-
ności fibroblastów światło czerwone 
stymuluje produkcję kolagenu i wspo-
maga regenerację głębszych tkanek, 
dzięki czemu może przeciwdziałać 
powstawaniu blizn oraz leczyć nawet 
cięższe zmiany trądzikowe. Popra-
wia też funkcjonowanie komórek 
immunologicznych, zmniejsza ból 
i stan zapalny. Zastosowanie światła 
czerwonego przez 20 min tuż po za-
biegu, a także kilka razy w później-
szym czasie, skraca blisko o połowę 
czas gojenia ran po operacjach pla-
stycznych i peelingu laserowym.

Światło LED używane jest w kosmety-
ce do poprawy wyglądu i odmładzania 
skóry w drodze zjawiska zwanego foto-
biomodulacją. Polega ono na pobudzaniu 
endogennych chromoforów, czyli wystę-
pujących w skórze związków pochłania-
jących światło, do uruchamiania proce-
sów fotofizycznych i fotochemicznych. 
W ten sposób stymuluje się proliferację 
fibroblastów (komórek tkanki łącznej), 
wydzielanie czynników wzrostu, syn-
tezę kolagenu i produkcję macierzy 
pozakomórkowej, co pozwala uzyskać 
napięcie zwiotczałej skóry i wygładzenie 

 Zastosowanie światła czerwonego przez 20 min tuż 
po zabiegu, a także kilka razy w późniejszym czasie, 

skraca blisko o połowę czas gojenia ran po operacjach 
plastycznych i peelingu laserowym 

Toksyczne światło w Twoim domu
Światło LED bardzo dobrze sprawdza się w terapii, ale zupełnie nie nadaje się do oświe-
tlania pomieszczeń, w których przebywamy przez dłuższy czas. Białe światło, emitowane 
przez energooszczędne żarówki LED, zalecane w krajach Unii Europejskiej jako oświe-
tlenie domowe i uliczne, wywołuje nadprodukcję wewnątrzkomórkowych reaktywnych 
form tlenu i powoduje ciężkie uszkodzenia DNA w komórkach soczewki ludzkiego oka, 
co może odgrywać istotną rolę w rozwoju zaćmy1. Szczególnie dotyczy to świateł o wyż-
szej liczbie CCT, oznaczającej chłodniejszą temperaturę barwową. Białe światło LED, 
a dokładniej jego niebieski składnik, który osiąga w nim znacznie większą intensywność 
niż w świetle słonecznym lub w świetle tradycyjnych żarówek żarowych, działa też tok-
sycznie na komórki siatkówki oka, powodując utratę fotoreceptorów oraz wyzwolenie 
apoptozy (programowanej śmierci), nekroptozy (programowanej martwicy) i nekrozy 
(martwicy) komórek2. Może to prowadzić do przewlekłej degeneracji siatkówki i upo-
śledzenia widzenia. Niebieskie pasmo światła leży tuż obok promieniowania ultrafio-
letowego i dzieli z nim część oddziaływań biologicznych. Poza żarówkami LED źródłem 
światła niebieskiego są też ekrany monitorów, telewizorów LED, telefonów komórkowych 
i tabletów, a także żarówki CFL i lampy fluorescencyjne. Trzeba pamiętać, że oczy dzieci 
są bardziej wrażliwe na światło niebieskie, gdyż pochłaniają je łatwiej niż oczy dorosłych.

Oprócz tego większość żarówek LED wytwarza światło migoczące, choć nie jesteśmy 
w stanie dostrzec tego gołym okiem (ale mogą rejestrować 
to filmy nagrane naszymi telefonami). Migotanie to odbiera 
jednak nasz układ nerwowy. Może ono zakłócać rytm fal mó-
zgowych, co objawiać się będzie zmęczeniem, bólami głowy, 
migreną, przemęczeniem oczu, problemami z koncentracją lub 
poddenerwowaniem. Może też nasilać zachowania powtarzal-
ne u osób z autyzmem, a nawet wywoływać ataki padaczki3.
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zmarszczek przy jednoczesnym niemal 
zupełnym braku skutków ubocznych.

Bardzo dobre rezultaty przynosi lecze-
nie światłem czerwonym (633 nm) i bli-
skiej podczerwieni (830 nm) zmian 
łuszczycowych, nawet opornych na le-
czenie konwencjonalne. Prawdopodob-
nie protoporfiryna obecna w blaszkach 

łuszczycowych działa w tym przypad-
ku jako substancja fotouczulająca.

Odmianą terapii świetlnej jest te-
rapia fotodynamiczna (PDT), polega-
jąca na podaniu substancji wrażliwej 
na światło (fotouczulającej), a następnie 
– na ekspozycji na światło o długości fal 
odpowiadającej zakresowi pochłania-
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nemu przez tę substancję. Najczęściej 
stosowaną substancją fotouczulającą jest 
kwas 5-aminolewulinowy (5-ALA). Uży-
wa się go do leczenia m.in. zmian prze-
drakowych i rakowych, np. choroby 
Bowena (raka kolczystokomórkowego 
in situ) oraz do przeciwdziałania foto-
starzeniu skóry. PDT z użyciem czer-
wonego światła jest skuteczna także 
w leczeniu raka podstawnokomórko-
wego. Znajduje również zastosowanie 
w usuwaniu zmian spowodowanych 
rogowaceniem słonecznym (AK).

Trzeba zaznaczyć, że metody fotobio-
modulacji oparte są na bardzo delikatnej 
równowadze: zbyt niska energia świetlna 
nie przynosi żadnych efektów, natomiast 
zbyt wysoka ma skutek negatywny. 
Reakcję organizmu na bodźce opisuje 
zasada Arndta-Schulza, sformułowana 
pod koniec XIX w. przez 2 profesorów 
wydziału medycznego uniwersytetu 
w Greifswaldzie. W myśl tej zasady 
słabe bodźce aktywują reakcje fizjolo-
giczne, silniejsze bodźce je nasilają, 
natomiast bodźce bardzo silne hamują 
lub nawet szkodzą tym reakcjom.

Światło czerwone może wywoływać 
nie tylko efekty miejscowe, ale i ogólno-
ustrojowe. Jak stwierdzono, już 15-mi-
nutowa ekspozycja na światło czerwone 
o długości fali 670 nm obniża poziom 
glukozy we krwi o ponad 27%, a maksy-
malny skok glukozy – o 7,5%. Może więc 
być sposobem obniżania skoków glukozy 
po posiłkach1. Podobne działanie mają 
też fale świetlne z zakresu podczerwieni.

Światło zielone LED
Ma długość fali 500-570 nm i penetruje 
głównie warstwę naskórka, w wyniku 
czego znajduje zastosowanie przede 
wszystkim w powierzchniowych pro-
blemach skórnych. Pomaga w redukcji 
przebarwień, powstałych na skutek 
promieniowania słonecznego, zmian 
hormonalnych lub stanów zapalnych, 
gdyż zmniejsza produkcję melaniny 
(pigmentu skórnego) w melanocytach 
i reguluje jej dystrybucję w naskórku. 
Może w ten sposób przeciwdziałać 
starzeniu skóry pod wpływem promie-
niowania UV. Zmniejsza też zaczerwie-
nienia u osób z nadwrażliwością skóry 
lub trądzikiem różowatym. Działa prze-
ciwzapalnie, łagodząc drobne podraż-
nienia i przyspieszając gojenie zranień 
oraz przeciwdziałając bliznowaceniu, 

dzięki czemu może być wartościową 
terapią uzupełniającą po agresywnych 
zabiegach, takich jak peeling che-
miczny lub mezoterapia mikroigłowa. 
Dzięki stymulowaniu mikrokrążenia 
wpływa korzystnie na zdrowie skóry, 
poprawiając jej odżywienie i ułatwiając 
eliminację produktów przemiany ma-
terii i toksyn. Może też przeciwdziałać 
utracie włosów dzięki wspomaganiu 
angiogenezy (tworzenia nowych naczyń 
krwionośnych) i syntezy kolagenu.

Zielone światło może jednak od-
działywać nie tylko powierzchniowo 
i lokalnie, ale też ogólnoustrojowo 
poprzez aktywację kory wzrokowej 
w mózgu. W takim przypadku staje się 
bezpieczną terapią przewlekłego bólu 
dzięki swej zdolności podwyższania 
progu bólu i zmniejszania nadwraż-
liwości na bodźce bólowe. Światło 
takie może łagodzić ból w fibromialgii 
i migrenie, a także w artretycznym 
bólu stawów, poprzez oddziaływa-
nie na endogenny układ opioidowy 
i zwiększanie poziomu endogennych 
opioidów (m.in. endorfin i enkefalin) 
w płynie mózgowo-rdzeniowym2. 

Światło niebieskie 
Ma działanie przeciwdrobnoustrojowe 
i skutecznie zwalcza m.in. bakterie 

Propionibacterium acnes, odgrywające 
istotną rolę w rozwoju trądziku. Świa-
tło niebieskie najsilniej ze wszystkich 
zakresów fal aktywuje endogenne por-
firyny produkowane przez te bakterie, 
w wyniku czego powstają wolne rodniki 
niszczące komórki bakteryjne. Jest to ko-
lejny przykład terapii fotodynamicznej 
(PDT), polegającej na wywoływaniu 
reakcji substancji światłoczułej pod 
wpływem światła. W tym przypadku 
substancja ta nie jest podawana w ce-
lach leczniczych z zewnątrz, lecz pro-
dukowana jest w organizmie (w tym 
wypadku przez drobnoustroje). Naświe-
tlania trwające 10-20 min 2 razy w ty-
godniu pozwalają zredukować 
zmiany trądzikowe nawet o 60%3. 

Wprawdzie światło niebieskie nisz-
czy bakterie, to jednak nie oddziałuje 
na wywołany przez nie stan zapalny. 
Potwierdzone działanie przeciwza-
palne ma natomiast światło czerwone 
(633 nm), którego długość fal optymal-
nie aktywuje też fibroblasty do naprawy 
trądzikowych uszkodzeń skóry. Z tego 
powodu większą skuteczność wykazuje 
połączenie terapii światłem niebieskim 
(o długości fali 415 nm) i światłem czer-
wonym (633 nm). Naprzemienne 20-mi-
nutowe sesje naświetlań 2 razy w ty-
godniu przez 4 tygodnie przyniosły 

 Naświetlania niebieskim światłem trwające 
10-20 min 2 razy w tygodniu pozwalają zredukować 

zmiany trądzikowe nawet o 60% 
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średnie zmniejszenie ilości zmian nawet 
o 81% w 12. tygodniu obserwacji4. Na-
świetlania poprzedzano każdorazowo 
łagodnym zabiegiem mikrodermabrazji, 
ułatwiającym przenikanie promieni 
świetlnych. Warto zauważyć, że korzyst-
ny wpływ terapii obserwowano jeszcze 
przez kilka tygodni po jej zakończeniu.

Światło żółte
Żółte światło LED stymuluje produk-
cję kolagenu, obniża poziom kolage-
nazy, czyli enzymu rozkładającego 
kolagen, i poprawia ogólną teksturę 
skóry, lecz dotychczas przeprowadzo-
no bardzo mało badań nad jego działa-
niem i możliwymi zastosowaniami.

Światło bliskiej podczerwieni
Urządzenia emitujące światło czerwone 
na ogół wytwarzają też fale z zakresu 
bliskiej podczerwieni. Takie połączenie 
zakresów fal umożliwia jednoczesne od-
działywanie na powierzchnię ciała i na 
głębiej położone tkanki. Światło bliskiej 
podczerwieni (NIR, 780-2500 nm), nie-
widzialne dla oka, znajduje wiele 
zastosowań medycznych, zarówno 
ze względu na swe działanie termiczne, 
zwiększające ukrwienie i natlenienie 
skóry poprzez rozszerzanie naczyń wło-
sowatych, jak i dzięki nietermicznemu 
oddziaływaniu na struktury komórkowe, 
przyspieszającemu gojenie ran i rege-
nerację tkanek. Oddziałuje ono głębiej 
niż światło czerwone, docierając nawet 
do mięśni, stawów i układu nerwowego. 
Naświetlanie promieniami NIR działa 
też przeciwbólowo, przeciwzapalnie 
i immunomodulacyjnie. W jednym z ba-
dań wykorzystano promienie NIR do le-
czenia ran u ciężko poparzonych dzieci. 
Zabiegi trwające 30 min wykonywano 
codziennie. W grupie poddawanej na-
świetlaniom rany goiły się szybciej, a po 
9 dniach średnie zmniejszenie obszaru 
rany wynosiło ponad 89%, podczas gdy 
w grupie kontrolnej rany zmniejszyły 
się średnio o niecałe 50%5. Bardzo do-
bre efekty przynoszą zabiegi fototerapii 
światłem NIR w przypadku trudno go-
jących się, przewlekłych ran lub owrzo-
dzeń (np. zastoinowych lub cukrzyco-
wych). Naświetlania takie zmniejszają 
też intensywność i czas trwania bólu 
pooperacyjnego, co pozwala obniżyć 
dawki środków przeciwbólowych. Mogą 
również łagodzić ból zapalny dzięki 

zdolności obniżania poziomu proza-
palnych cytokin, zmniejszaniu stresu 
oksydacyjnego, obrzęków i krwawień. 
Pozytywne rezultaty uzyskano w lecze-
niu tą metodą bólu krzyża oraz ostrego 
lub przewlekłego bólu szyi. Korzyści 
w postaci złagodzenia bólu i zwiększe-
nia mobilności odczuwane były jeszcze 
przez wiele tygodni po zakończeniu 
leczenia6. Równie pozytywne rezultaty 
przynosi stosowanie promieniowania 
bliskiej podczerwieni w leczeniu bólu 
artretycznego stawów oraz zespołu 
cieśni nadgarstka. W pewnym badaniu 
stwierdzono także, iż mięśnie poddane 
działaniu światła bliskiej podczerwie-
ni przed treningiem nie traciły pod-
czas wysiłku tak dużo ze swej siły, jak 
mięśnie uczestników badania z grupy 
kontrolnej. Może to wskazywać na przy-
datność tej metody np. w rehabilitacji 
urazów mięśniowo-szkieletowych7.

Gdzieś na krańcu tęczy
Podczerwień (1400-3000 nm) i daleka 
podczerwień (3000-0,1 mm) to zakresy 
fal świetlnych niewidzialnych dla oka, 
ale odczuwanych jako łagodne, pro-
mieniujące ciepło. Mogą one przenikać 
ciało na głębokość ok. 4 cm. Zwiększają 
mikrokrążenie w tkankach, poprawiając 
ich natlenienie i odżywienie oraz umoż-
liwiając skuteczniejsze odprowadzanie 
toksyn. Dzięki zwiększaniu syntezy ATP 
mogą też zwiększać wydajność pracy 
mitochondriów. Bardziej aktywne mi-
tochondria oznaczają lepsze funkcjono-
wanie komórek i szybsze gojenie tkanek. 
Promieniowanie podczerwone zwiększa 
też produkcję wolnych rodników, które 
w umiarkowanych ilościach odgrywają 

ważną rolę w naprawie DNA i wzroście 
komórek, choć w nadmiarze zwiększają 
uszkodzenia oksydacyjne. Badacze przy-
puszczają, że promieniowanie dalekiej 
podczerwieni może oddziaływać na czą-
steczki wody w komórkach oraz na li-
pidy w błonach komórkowych, w ten 
sposób modulując sygnały komórkowe8. 
Promieniowanie dalekiej podczerwieni 
ma działanie przeciwzapalne w wyni-
ku zmniejszania wydzielania cytokin 
prozapalnych i stymulowania produkcji 
cytokin przeciwzapalnych. Sprzyja też 
angiogenezie, czyli tworzeniu nowych 
naczyń krwionośnych, pomaga w le-
czeniu trudno gojących się ran, a także 
przynosi korzyści w dolegliwościach 
psychicznych i neurologicznych, gdyż 
poprawia funkcjonowanie mózgu u osób 
z zaburzeniami depresyjnymi i lękowy-
mi, z zespołem stresu pourazowego oraz 
z chorobami Alzheimera i Parkinsona. 
Terapia światłem dalekiej podczerwieni 
może znajdować też zastosowanie w le-
czeniu schorzeń metabolicznych, takich 
jak cukrzyca, stłuszczenie wątroby i cho-
roby układu krążenia. Promienie te za-
stosowane w formie sauny na podczer-
wień mogą wpływać korzystnie na układ 
krążenia, obniżając ciśnienie krwi i po-
prawiając przepływ krwi w naczyniach 
krwionośnych. Mogą też zmniejszać 
ból i sztywność u chorych na reumato-
idalne zapalenie stawów lub zesztyw-
niające zapalenie stawów kręgosłupa9.

Fototerapia domowa
Z zabiegów leczenia światłem można 
korzystać w gabinetach kosmetycznych, 
klinikach dermatologicznych i ośrod-
kach rehabilitacyjnych, ale wciąż posze-
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Światło spolaryzowane
Fale świetlne rozchodzą się normalnie 
we wszystkich płaszczyznach, ale można je spolaryzować 
poprzez zablokowanie pewnych płaszczyzn, w wyniku czego pozosta-
łe fotony podróżować będą tylko w jednej lub w kilku wybranych płaszczyznach. 
Badania pokazują, że takie spolaryzowane światło może wywoływać odmienne lub silniej-
sze efekty komórkowe niż światło zwykłe. W terapii wykorzystuje się zazwyczaj światło 
spolaryzowane o szerokim spektrum w zakresie światła widzialnego i podczerwonego 
(400-3400 nm). Polaryzacja zmniejsza ilość emitowanej energii, dzięki czemu światło jest 
bezpieczniejsze w użyciu, choć nadal może przenikać do głębokich tkanek. Światło spola-
ryzowane stymuluje procesy komórkowe, takie jak transport, rozpoznawanie przeciwciał 
i hormonów oraz uwalnianie neuroprzekaźników i przekazywanie energii. Zastosowanie 
takiego światła znacząco skraca czas gojenia ran, a także leczenie owrzodzeń cukrzyco-
wych, miażdżycy zarostowej, zespołu pozakrzepowego, żylaków, odleżyn oraz zapalenia 
kości i szpiku. Użycie światła spolaryzowanego przyspiesza proces nabłonkowania, zmniej-
sza ilość wydzielin z rany i skraca czas potrzebny do jej zamknięcia. Światło spolaryzowane 
stymuluje też mechanizmy obronne organizmu, zwiększając liczebność białych krwinek, 
takich jak limfocyty, monocyty i eozynofile. Wykazuje większą skuteczność terapeutyczną 
niż światło LED, choć stopień spolaryzowania zmniejsza się wraz z głębokością tkanek, 
więc działanie tego typu światła ogranicza się do tkanek leżących bliżej powierzchni ciała.

rza się też oferta domowych urządzeń 
do terapii świetlnej. Są to najczęściej 
panele LED, maski na twarz oraz mniej-
sze urządzenia do terapii punktowej. 
Wybierając taki przyrząd, należy zwrócić 
uwagę na zakres długości fal świetlnych, 
jakie wytwarza, a także na to, czy jest 
wyrobem certyfikowanym i czy posia-
da odpowiednie zabezpieczenia, takie 
jak wyłącznik czasowy i kontrolę tem-
peratury, zapobiegającą nagrzewaniu. 
LED-owe maski na twarz powinny też 
być dość lekkie, by ich używanie nie 
sprawiało dyskomfortu; nie powinny też 
przylegać bezpośrednio do twarzy, lecz 
być od niej oddalone o ok. 1,5 cm. Bar-
dzo wygodnym rozwiązaniem są maski 
posiadające możliwość wytwarzania 
kilku zakresów światła LED, dzięki 
czemu mogą być stosowane w różnych 
celach kosmetycznych i leczniczych.

Domowe przyrządy mają zazwyczaj 
mniejszą moc niż urządzenia medyczne 
oraz mniejszą powierzchnię naświe-

tlania. Ich stosowanie jest więc nieco 
bardziej czasochłonne i kłopotliwe 
niż sesje w gabinecie zabiegowym, ale 
mogą stanowić cenne uzupełnienie 
leczenia dermatologicznego. Należy 
jednak liczyć się z tym, że urządzenie 
do naświetlań powinno składać się z kil-
ku paneli o wzajemnie regulowanym 
położeniu, by umożliwiało naświetlanie 
powierzchni o wielu krzywiznach, ta-
kich jak ludzka twarz lub całe ciało.

Rozświetlić mrok
Już w latach 80. XX w. zaczęto stosować 
terapię światłem w leczeniu sezono-
wej choroby afektywnej (SAD), czyli 
tzw. depresji sezonowej, przejawiającej 

się obniżeniem nastroju w mie-
siącach jesienno-zimowych, 
głównie na skutek zmniejszenia 
ilości światła dziennego w tym 

okresie. Terapia światłem okazała 
się skuteczna, a do tego bezpieczna, 
wygodna, tania i pozbawiona poważ-
niejszych skutków ubocznych. Z cza-
sem zaczęto sprawdzać jej przydatność 
w leczeniu dużych zaburzeń depresyj-
nych. Jak się okazało, terapia świetlna 
była równie skuteczna, jak leki prze-
ciwdepresyjne, a gdy stosowano ją wraz 
z lekami, znacznie wzmacniała ich 
działanie10. Terapia jasnym światłem, 
stosowana przez 8 tygodni, przynosiła 
też korzystne rezultaty w leczeniu de-
presji podprogowej (ukrytej) u studen-
tów11. Ten typ depresji może maskować 
się objawami schorzeń somatycznych 
(bóle, zawroty głowy, skoki ciśnienia 
krwi, bezsenność) lub innymi obja-
wami psychicznymi (lęki, zaburzenia 
odżywiania, a nawet zakupoholizm). 
Pomimo pozytywnych doświadczeń 
z zastosowaniem światła w depresji 
wciąż jeszcze nie ustalono jednak pre-
cyzyjnych wytycznych co do sposobu 
jego użycia w praktyce klinicznej.

Poranne używanie jasnego światła 
może oddziaływać korzystnie również 
poprzez wzmacnianie rytmu dobowego 
i przywracanie właściwej jego synchro-
nizacji. Jak mówi najważniejsza zasada 
stosowania światła w terapii snu, eks-
pozycja na światło rano i w ciągu dnia 
wpływa korzystnie na sen, podczas 
gdy ekspozycja na światło wieczorem 
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 Terapia porannym jasnym światłem zmniejszała 
wrażliwość na ból i poprawiała funkcjonowanie pacjentek 

z fibromialgią, natomiast u amerykańskich weteranów 
wojennych z przewlekłym bólem krzyża zmniejszała 

intensywność jego odczuwania i poprawiała jakość snu 

utrudnia zasypianie i zaburza przebieg 
snu. Światło oddziałuje na jądra nad-
skrzyżowaniowe, czyli struktury mózgu 
odpowiedzialne za sterowanie rytmem 
dobowym. Hamuje też wydzielanie me-
latoniny – hormonu regulującego sen. 
Z tych powodów terapia świetlna znaj-
duje zastosowanie w leczeniu zaburzeń 
snu i bezsenności, m.in. w chorobie 
Parkinsona, a szczególnie dobre rezulta-
ty przynosi kombinacja terapii światłem 
z terapią melatoninową, poprawiają-
ca jakość snu także u osób starszych 
ze spadkiem zdolności poznawczych. 

Innym obszarem wykorzystania 
światła jest leczenie przewlekłego bólu. 
Choć badań klinicznych przeprowa-
dzono jeszcze stosunkowo niewiele, 
to jednak ich rezultaty są bardzo 
obiecujące. Nawet zwykłe światło sło-
neczne może wyraźnie pomóc w walce 
z bólem, co udowodniono w badaniu 
89 pacjentów po operacjach kręgo-
słupa. Ci z nich, którzy leżeli po sło-
necznej stronie tego samego oddziału 
szpitalnego, odczuwali mniejszy stres, 
mniejszy ból i wymagali mniejszej 

ilości leków przeciwbólowych niż ci, 
których położono po zacienionej stronie 
oddziału12. Terapia porannym jasnym 
światłem zmniejszała też wrażliwość 
na ból i poprawiała funkcjonowanie 
pacjentek z fibromialgią13, natomiast 
u amerykańskich weteranów wojen-
nych z przewlekłym bólem krzyża 
zmniejszała intensywność jego od-
czuwania i poprawiała jakość snu14.

Wylecz zimową chandrę
Jak stwierdzono w badaniach, najlepsze 
rezultaty w walce z depresją przynosi 
terapia jasnym światłem o natężeniu 
10 000 luksów przez 30-40 min. Takie 
zabiegi pozwalają zwalczyć depresję 

sezonową w 75% przypadków15. Przy 
natężeniu światła 2 500 luksów potrze-
ba 2 godz. dla uzyskania zbliżonego 
efektu, a przy niższych natężeniach 
skuteczność jest jeszcze niższa. 

Lampy antydepresyjne, wytwarzające 
światło o spektrum zbliżonym do świa-
tła naturalnego, dostępne są w szerokiej 
gamie modeli, jako lampy stojące, wi-
szące lub stawiane na biurku. Można też 
zaopatrzyć się w specjalne okulary an-
tydepresyjne, umożliwiające aktywność 
podczas naświetlań. Urządzenia takie 
pomagają w pokonaniu depresji, ale tak-
że w normalizowaniu rytmu dobowego, 
zaburzonego przez pracę w nocy lub jet 
lag po dalekich podróżach lotniczych.
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Toczeń układowy

Pytanie: U mojej siostry 
zdiagnozowano nie-

dawno toczeń układowy. 
Nie przypuszczałam, że jej 
wysypki i bóle stawów 
mogą oznaczać coś bardzo 
poważnego, ale okazało się, 
że choroba ta może nawet 
zagrażać życiu. Teraz nie-
pokoję się, czy ja również 
jestem zagrożona zacho-
rowaniem. Martwię się też 
o dzieci, zarówno siostry, jak 
i własne – czy są genetycz-
nie podatne na tę chorobę? 
Prawie nic nie wiem o tocz-
niu, a chciałabym jakoś 
wesprzeć siostrę i może coś 
jej doradzić. Mam większe 
niż ona zaufanie do natu-
ralnych metod leczenia 
i chciałabym się dowiedzieć, 
jakie są sposoby radzenia 
sobie z tą chorobą – oprócz 
przyjmowania leków prze-
pisanych przez lekarza.

O
dpowiedź: Toczeń rumie-
niowaty układowy 

(SLE) jest chorobą autoim-
munologiczną o nie do końca 
poznanej etiologii. Jej cechy 
charakterystyczne to utrata 
tolerancji układu odporno-
ściowego na własne komórki, 
nadmierna aktywacja limfo-
cytów B i T, które „wymykają 
się” spod kontroli, w wyniku 
czego produkują szkodliwe 
autoprzeciwciała, skierowa-
ne szczególnie przeciwko 
własnym jądrom komór-
kowym organizmu, a także 
odkładanie się tzw. komplek-
sów immunologicznych.

Nasiloną prezentacja au-
toprzeciwciał może pojawiać 
się nawet na kilka lat przed 
wystąpieniem klinicznych 
objawów tocznia. Autoprze-
ciwciała tworzą kompleksy 
immunologiczne z „antyge-
nami” z jąder komórkowych 
(np. kwasami nukleinowymi), 
odkładające się w wielu na-

Omawiamy najbardziej naglące potrzeby, podając 

obiecujące alternatywne sposoby leczenia. Takie, które 

– jak udowodniono(!) – działają. Nasz Stary Doktor 

czerpie wiedzę ze swego wieloletniego doświadczenia 

i z poważnych publikacji w pismach naukowych.

Porady z notatnika 
Starego Doktora
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rządach, np. w skórze, ner-
kach i układzie nerwowym, 
zapoczątkowując lokalne sta-
ny zapalne. Jeżeli nie zostaną 
odpowiednio szybko usunięte 
z organizmu, mogą powo-
dować uszkodzenia tkanek. 
Towarzyszy temu nadproduk-
cja substancji aktywujących 
układ odpornościowy oraz 
zaburzenie równowagi cyto-
kin pro- i przeciwzapalnych 
na korzyść tych pierwszych, 
co prowadzi do nasilenia sta-
nu zapalnego. Istotną rolę od-
grywa też zaburzenie równo-
wagi pomiędzy prozapalnymi 
limfocytami Th17 a immuno-
supresyjnymi Treg. Obniżony 
poziom tych ostatnich jest 
ściśle powiązany z począt-
kiem i postępem tocznia.

Uogólniony stan zapalny 
stymuluje aktywację komórek 
odpornościowych, a wytwa-
rzane przez nie autoprze-
ciwciała atakują komórki 
organizmu, pogłębiając stan 
zapalny – i w taki sposób 
choroba postępuje. Powsta-
jąca przy tym wielka ilość 
reaktywnych form tlenu przy-
spiesza uszkodzenia tkanek 
i wzmacnia odpowiedź auto-
immunologiczną. Często dołą-
cza się do tego dysbioza jeli-
towa, czyli zaburzenie składu 
flory bakteryjnej, powodujące 
nieszczelność jelita i przedo-
stawanie się produktów 
bakteryjnych do krwiobiegu, 
gdzie stają się dodatkowym 
czynnikiem prozapalnym, 
nasilającym aktywację 
układu odpornościowego.

Choroba o wielu twarzach
Przebieg tocznia może bar-
dzo różnić się u poszczegól-
nych chorych. Najczęściej 
występujące objawy skórne 
to rumień lub wysypka 
na nosie i policzkach, two-
rzące kształt motyla, a także 
zmiany skórne w postaci 
zaczerwienionych krążków 
na twarzy, szyi i pozostałych 
częściach ciała, nadwrażli-

wość na słońce, powodująca 
nasilanie zmian skórnych 
pod wpływem promieniowa-
nia ultrafioletowego, a także 
owrzodzenia jamy ustnej.

Objawy układowe to ar-
tretyzm, czyli stan zapalny 
stawów, połączony z ich 
bolesnością i obrzękiem, 
zaburzenia pracy nerek (biał-
komocz lub nieprawidłowe 
osady w moczu), zapalenie 
błon surowiczych (opłucnej 
lub osierdzia) oraz zaburze-
nia neurologiczne (drgawki 
lub psychoza), których nie 
można wyjaśnić innymi 
przyczynami. Pozostałe ob-
jawy tocznia to zmęczenie, 
duszność, gorączka, powięk-
szenie węzłów chłonnych, 
bóle mięśni, mgła mózgowa.

W badaniach laboratoryj-
nych wykrywa się nieprawi-
dłowości składu krwi, takie 
jak anemia hemolityczna 
(szybkie niszczenie czerwo-
nych krwinek) czy też obni-
żona liczba krwinek białych 
i płytek krwi. W celu zdiagno-
zowania choroby wykonuje 
się też testy immunologiczne 
oraz test krwi ANA, wykry-
wający obecność przeciwciał 
przeciwjądrowych, czyli 
skierowanych przeciwko 
jądrom własnych komórek 
organizmu. Pozytywny wy-
nik tego testu potwierdza, 
że mamy do czynienia z cho-
robą autoimmunologiczną.

Toczeń może mieć przebieg 
ostry lub przewlekły. Oprócz 
tocznia rumieniowatego 
układowego wyróżnia się 
też inne odmiany tej choro-
by, takie jak toczeń skórny, 
toczeń noworodkowy oraz 
toczeń polekowy, wywołany 
przez przyjmowanie pew-
nych leków (głównie z grupy 
leków immunomodulują-
cych, przeciwdrgawkowych, 
przeciwdrobnoustrojowych, 
przeciwnadciśnieniowych 
i antyarytmicznych, IPP, 
statyn, NLPZ oraz leków 
używanych w chemiotera-
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pii). W przypadku tocznia 
polekowego objawy na ogół 
ustępują po odstawieniu leku.

Komu zagraża?
Choć toczeń może występo-
wać w każdej grupie wieko-
wej i u obu płci, to jednak 
najczęściej dotyka kobiety 
w wieku 15-45 lat (stano-
wią one ok. 90% chorych). 
Żeńskie hormony, takie jak 
estrogen i prolaktyna, przy-
czyniają się do aktywacji 
układu odpornościowego, 
predysponując do rozwoju 
tocznia. Estrogen sprzyja 
wydzielaniu cytokin pro-
zapalnych, a prolaktyna 
uruchamia odpowiedź im-
munologiczną. Progesteron 
natomiast jest czynnikiem 
chroniącym przed toczniem, 
gdyż tłumi sygnały aktywu-
jące układ odpornościowy.

Toczeń jest chorobą w pew-
nym stopniu uwarunkowa-
ną genetycznie, gdyż, jak 
stwierdzono, ok. 5-12% osób, 
których krewny pierwszego 
stopnia miał toczeń, również 
zachoruje na tę chorobę1. 
Rola czynników genetycz-
nych polega na nadmiernym 
stymulowaniu układu od-
pornościowego, zaburzaniu 
sygnałów regulujących jego 
funkcjonowanie lub też 
na upośledzeniu mechani-
zmu usuwania martwych 
i uszkodzonych komórek 
oraz kompleksów immunolo-
gicznych, mogących nasilać 
reakcje autoimmunologicz-
ne. Jednakże sama genetyka 
o niczym nie przesądza, gdyż 
do rozwoju tocznia potrzebny 
jest splot wielu czynników, 
często działających syner-
gistycznie, czyli wzajemnie 
wzmacniających swój wpływ, 
i żaden z nich pojedynczo nie 
decyduje o zachorowaniu. 
Ryzyko zwiększa się, na przy-
kład, gdy osoba z genetycz-
nymi predyspozycjami pali 
papierosy lub ma niedobór 
witaminy D. Trzeba też za-

znaczyć, że czynnik gene-
tyczny odgrywa większą rolę 
u mężczyzn niż u kobiet2.

Czynnikiem ryzyka w roz-
woju tocznia układowego 
może być infekcja wirusem 
Epsteina-Barr (EBV), świa-
tło UV, niektóre leki, palenie 
tytoniu, narażenie na metale 
ciężkie, zanieczyszczenia po-
wietrza, pestycydy, pył kwar-
cowy, niezdrowa dieta, brak 
ruchu, niedobór snu, otyłość, 
ciąża, a także czynniki psy-
chologiczne, takie jak urazy 
psychiczne, stres i depresja. 

U osób sypiających kró-
cej niż 7 godz. na dobę 
ryzyko rozwoju tocznia 
jest 2,8 razy większe niż 
u pozostałych3. Niedosta-
tek snu zwiększa poziom 
cytokin prozapalnych, upo-
śledzając funkcjonowanie 
limfocytów Treg i powodu-
jąc układowy stan zapalny. 
Osoby z predyspozycjami 
do tocznia powinny zde-
cydowanie unikać pracy 
w nocy lub pracy zmianowej, 
zaburzającej cykl dobowy.

Czynnikiem sprzyjającym 
rozwojowi tocznia jest także 
otyłość, gdyż tkanka tłusz-
czowa, a szczególnie tłuszcz 
trzewny, może być źródłem 
cytokin prozapalnych.

W ostatnich latach ba-
dacze donoszą też o tym, 
że szczepionki mRNA 
lub DNA przeciwko co-
vid-19 mogą powodować 
nowe przypadki tocznia4 lub 
uaktywniać już istniejące5. 
Dodatkową rolę mogą odgry-
wać adjuwanty stosowane 
w szczepionkach w celu 
zwiększenia ich skuteczności.

Jakie są opcje?
Jak dotąd, nie ma skutecznego 
leku na toczeń. Konwencjo-
nalna terapia ma charakter 
objawowy i opiera się na kor-
tykosteroidach, takich jak 
prednizon, których zadaniem 
jest tłumienie odpowiedzi au-
toimmunologicznej i zmniej-
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szanie stanu zapalnego. 
Obok nich często przepisuje 
się też niesteroidowe leki 
przeciwzapalne (NLPZ), leki 
przeciwmalaryczne oraz 
leki cytotoksyczne, takie jak 
metotreksat. Leki te mogą 
jednak wywoływać wiele 
poważnych skutków ubocz-
nych. Obiecującą alternatywę 
stanowią więc naturalne 
sposoby łagodzenia objawów 
choroby oraz holistyczne 
podejście do jej leczenia.

Rozpoczynając lecze-
nie tocznia, należy przede 
wszystkim starać się określić, 
jakie czynniki wyzwalają 
chorobę lub przyczyniają się 
do zaostrzania jej przebiegu. 
Należy więc przeanalizować, 
wspierając się odpowiednimi 
testami diagnostycznymi, 
możliwość istnienia nietole-
rancji i alergii pokarmowych, 
dysbiozy jelitowej, niesz-
czelności jelita, pasożytów, 
narażenia na metale ciężkie, 
pestycydy, rozpuszczalniki 
i inne chemikalia, pył kwar-
cowy lub azbestowy, a także 
– co bardzo ważne – pleśń 
i mykotoksyny. Nie wolno też 
zapominać o czynnikach psy-
chicznych, takich jak stres.

Co jeść, a czego unikać
Ograniczenie spożycia kalorii 
o ok. 30-40% (a nawet więcej) 
może korzystnie wpływać 
na przebieg chorób autoim-
munologicznych. Sprzyja 
obniżeniu poziomu cytokin 
prozapalnych i zmniejszeniu 
liczby kompleksów immu-
nologicznych w organizmie, 
a także zmniejsza uszkodze-
nia nerek w wyniku tocznia. 
Pomaga też obniżyć wagę 
ciała, co również ma znacze-
nie w tej chorobie. Jak wyka-
zały badania, dieta o niskim 
indeksie glikemicznym może 
zmniejszać uczucie zmęcze-
nia towarzyszące tocznio-
wi6. W celu ochrony nerek 
wskazane jest też umiarko-
wanie w spożyciu białka.

Wspominałem wcześniej 
o występującym w toczniu 
zaburzeniu równowagi limfo-
cytów Th17 i Treg. Te pierw-
sze, nasilające procesy zapal-
ne, czerpią energię głównie 
z glikolizy, czyli rozkładu 
glukozy, podczas gdy drugie, 
działające immunosupresyj-
nie – czerpią ją z kwasów 
tłuszczowych. Jak stwierdzo-
no, pozbawienie organizmu 
glikolizy hamuje różnicowa-
nie komórek Th17, a wspiera 
za to wzrost komórek Treg, 
podczas gdy zmniejszone 
utlenianie kwasów tłuszczo-
wych ma działanie odwrot-
ne. Tak więc, przestawienie 
źródła energii z węglowoda-
nów na lipidy, czyli na dietę 
niskowęglowodanową lub 
ketogeniczną, może być sku-
tecznym zaleceniem dla cho-
rych na toczeń6. Opinie w tej 
kwestii nie są jednak zgodne, 
gdyż większość źródeł zaleca 
dietę o niskiej zawartości 
tłuszczu, a za to obfitującą 
w owoce i warzywa, będą-
ce źródłem flawonoidów 
i innych fitozwiązków 
o działaniu przeciwzapal-
nym i przeciwutleniającym. 
Generalnie dobrym wyborem 
jest dieta przeciwzapalna 
zbliżona do śródziemno-
morskiej: niskokaloryczna, 
zawierająca nieprzeworzone 
produkty i zdrowe tłuszcze, 
a szczególnie oliwę z oliwek. 
Zawarte w oliwkach związki 
fenolowe mogą mieć działa-
nie zapobiegawcze w wielu 
chorobach autoimmunolo-
gicznych i zapalnych, włącz-
nie z toczniem. Zmniejszają 
wydzielanie cytokin proza-
palnych, jak również dzia-
łają immunomodulacyjnie, 
przeciwdziałając nadmiernej 
aktywacji limfocytów T7.

Pewnych produktów 
chorzy na toczeń powinni 
zdecydowanie unikać. Poza 
„zwykłymi podejrzanymi”, 
czyli produktami wysoko-
przetworzonymi, zawierający-

mi cukier, tłuszcze trans oraz 
sztuczne dodatki smakowe 
i konserwanty, nie należy 
spożywać też kiełków lucer-
ny, fasoli mung i soi, gdyż 
rośliny te zawierają amino-
kwas L-kanawaninę, stymulu-
jący układ odpornościowy. 

Zaostrzenie choroby mogą 
powodować też lektyny, wy-
stępujące przede wszystkim 
w roślinach strączkowych, 
pszenicy, a także w roślinach 
psiankowatych (pomidor, 
ziemniak, papryka, bakłażan), 
w orzechach i nasionach. 
Doświadczenia prowadzone 
na zwierzętach pokazały, 
że nawet jednorazowe poda-
nie aglutyniny (lektyny) sojo-
wej może zmienić skład flory 
jelitowej, nasilić wydzielanie 
cytokin prozapalnych i przy-
czynić się do zaostrzenia ob-
jawów tocznia8. Wskazana jest 
dieta bezglutenowa, gdyż glu-
ten może być czynnikiem wy-
zwalającym choroby autoim-
munologiczne, m.in. poprzez 
pogarszanie szczelności jelita.

Sięgnij po witaminy
Słoneczna Badania konse-
kwentnie wykazują związek 
niedoboru witaminy D z wy-
stępowaniem, nawrotami i za-
ostrzeniem przebiegu tocznia 
układowego. Niski poziom tej 
witaminy zwiększa też ryzyko 
rozwoju schorzeń towarzy-
szących toczniowi, takich 
jak choroby nerek i układu 
krążenia. Witamina D od-
działuje poprzez receptory 
obecne w większości komórek 
(w tym w komórkach odpor-
nościowych) i reguluje tran-
skrypcję ponad 200 genów, 
odgrywających rolę w funk-
cjonowaniu nerwów, mięśni 
i układu odpornościowego, 
modulujących wzrost komó-
rek i zmniejszających stan 
zapalny. U chorych na toczeń 
witamina D hamuje produkcję 
autoprzeciwciał i łagodzi ob-
jawy choroby, przede wszyst-
kim zmęczenie. Autorzy 

metaanalizy 21 badań stwier-
dzili, że dla obniżenia aktyw-
ności tocznia układowego 
można zalecać dzienną dawkę 
witaminy D między 5 000 
a 7 000 j.m. (lub 50 000 j.m. 
tygodniowo) przez co naj-
mniej 8 do 12 tygodni9. Za-
znaczyli też, że bardzo istotne 
znaczenie ma wczesna dia-
gnoza i szybkie rozpoczęcie 
suplementacji, gdyż u osób 
cierpiących na tę chorobę już 
od wielu lat suplementacja 
nie przynosiła tak wyraźnej 
poprawy, jak przy zastoso-
waniu w pierwszym roku 
lub dwóch latach choroby.
Witamina A pomaga regulo-
wać równowagę pomiędzy 
limfocytami Th17 i Treg, 
podczas gdy jej niedobór 
pogarsza przebieg tocznia. 
Witaminy B6, B12 i B9 (folian 
lub kwas foliowy) obniża-
ją poziom homocysteiny, 
dzięki czemu mogą być 
przydatne w zapobieganiu 
miażdżycy u osób chorych 
na toczeń. Mogą także ob-
niżać poziom cytokin pro-
zapalnych i białka CRP. 
Witamina C ma silne działa-
nie przeciwutleniające oraz 
modulujące funkcjonowanie 
układu odpornościowego. Jej 
spożycie jest odwrotnie po-
wiązane z ryzykiem wystąpie-
nia aktywnej postaci tocznia.

Kwasy tłuszczowe omega-3
Dieta obfitująca w te związ-
ki łagodzi przewlekłe stany 
zapalne poprzez hamowanie 
wydzielania cytokin pro-
zapalnych, a także silnie 
przeciwdziała reakcjom 
autoimmunologicznym. 
Zmniejsza też stres oksy-
dacyjny i chroni nerki oraz 
inne narządy przed uszko-
dzeniami w wyniku postępu 
tocznia. Dawki suplementów 
z omega-3 stosowane w bada-
niach klinicznych są bardzo 
zróżnicowane – od 1,8 g do 
18 g oleju rybnego dziennie, 
przez okres od 5 tygodni 
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W jednym z badań 12-tygodniowy program 
ćwiczeń aerobowych znacząco zmniejszył 

zmęczenie w grupie kobiet chorych na toczeń

do 12 miesięcy – ale ogólnie 
notuje się znaczący pozytyw-
ny wpływ wyższego spożycia 
kwasów omega-3 oraz obni-
żenia stosunku omega-6 do 
omega-3 na złagodzenie obja-
wów tocznia10. Suplementacja 
omega-3 poprawia jakość 
życia chorych i samopoczu-
cie psychiczne, zmniejsza 
zmęczenie oraz bóle stawów.

Probiotyki modulują odporność
Dobrze znane jest powiązanie 
pomiędzy mikrobiomem je-
litowym a funkcjonowaniem 
układu immunologicznego. 
Zaburzenia równowagi mi-
krobiomu, zwane dysbiozą, 
mogą polegać na zmniej-
szeniu ilości pożytecznych 
drobnoustrojów, przeroście 
szkodliwych kolonii lub 
zmniejszeniu różnorodności 
gatunków. Zdrowy skład mi-
krobiomu można przywrócić 
poprzez suplementację bak-
terii probiotycznych, takich 
jak Bifidobacterium, Lacto-

bacillus, Lactococcus i inne. 
Podobnie jak w przypadku 
innych chorób autoimmuno-
logicznych, w toczniu probio-
tyki mogą znacząco łagodzić 
objawy dzięki tłumieniu sta-
nów zapalnych poprzez regu-
lowanie wydzielania cytokin 
oraz dzięki działaniu immu-
nomodulacyjnemu, a kon-
kretnie obniżaniu poziomu 
autoprzeciwciał. Mogą także 
zapobiegać powikłaniom 
tocznia, dotykającym układ 
krążenia i nerki. Szczególnie 
ważna jest rola probiotyków 
w regulowaniu proporcji ko-
mórek Th17 i Treg. Szczepy 
bakterii kwasu mlekowego 
mogą zwiększać produkcję 
limfocytów Treg, hamują-
cych reakcje autoagresywne 
i zwiększających tolerancję 
układu odpornościowego. 
Oprócz suplementów dosko-
nałym źródłem probiotyków 
są produkty fermentowane, 
takie jak wszelkiego rodza-
ju kiszonki, jogurt i kefir.

Przeciwzapalne combo
Kurkumina, czyli polifenolo-
wy pigment, nadający żółtą 
barwę kłączom kurkumy, 
ma własności przeciwzapal-
ne i immunomodulacyjne, 
wynikające z jego interak-
cji z różnymi mediatorami 
odpornościowymi, takimi 
jak limfocyty B i T, makro-
fagi, cytokiny i czynniki 
transkrypcyjne. Kurkumina 
może hamować stymula-
cję działających prozapal-
nie limfocytów T, a także 
zmniejszać wydzielanie 
cytokin prozapalnych. Daw-
ki sugerowane w przy-
padku tocznia wahają się 
od 100-200 mg do 4,5 g dzien-
nie11. Kurkumina może też 
obniżać poziom białka w mo-
czu, zmniejszać stan zapal-
ny nerek i ilość autoprze-
ciwciał w surowicy krwi.
Galusan epigalokatechiny 
(EGCG) znajdujący się w zie-
lonej herbacie zawiera nato-
miast składnik czynny znany 
jako, odznaczający się silnymi 
własnościami przeciwutle-
niajcymi i przeciwzapalnymi. 
Jak stwierdzono niedawno, 
ma on też zdolność zwiększa-
nia liczby limfocytów Treg, 
odgrywających kluczową rolę 
w tłumieniu reakcji autoim-
munologicznych12. W bada-
niu klinicznym codzienne 
podawanie chorym na to-
czeń 1 g ekstraktu z zielonej 
herbaty przez 12 tygodni 
przyniosło poprawę zdro-
wia ogólnego i zmniejszenie 
aktywności choroby13.

Inne pomocne polifenole
Apigenina, flawonoid zawarty 
m.in. w pietruszce, cytrusach, 
rumianku, cebuli, ryżu i her-
bacie, wykazuje silne działa-
nie przeciwzapalne w wielu 
chorobach autoimmuno-
logicznych, Ma zdolność 
tłumienia produkcji autoprze-
ciwciał i może wywoływać 
apoptozę nadaktywnych 
komórek T i B w toczniu.

Resweratrol, polifenol wy-
stępujący przede wszystkim 
w czerwonych winogronach, 
czerwonym winie i owocach 
jagodowych, może łagodzić 
spowodowane przez to-
czeń powikłania nerkowe, 
zmniejszając białkomocz 
i odkładanie immunoglobulin 
w nerkach. Dzięki własno-
ściom przeciwutleniającym 
może też chronić naczynia 
krwionośne przed zmianami 
miażdżycowymi. Resweratrol 
działa przeciwzapalnie, jak 
również może hamować 
nadmierną aktywację ko-
mórek odpornościowych 
i produkcję autoprzeciwciał.
Kwercetyna to kolejny zwią-
zek polifenolowy, który 
również może łagodzić ob-
jawy tocznia, zmniejszać 
białkomocz, hamować postę-
pujące uszkodzenia nerek, 
przeciwdziałać powiększaniu 
węzłów chłonnych, a także 
modulować ekspresję cytokin 
i zmniejszać tempo różni-
cowania limfocytów Th.

Dobroczynne rośliny
Czarnuszka siewna (Nigella 
sativa) zawiera tymochinon, 
mający działanie przeciwza-
palne, przeciwutleniające 
oraz immunomodulacyjne. 
W badaniach na zwie-
rzętach potwierdzono, 
że ekstrakt z czarnuszki 
powoduje obniżenie pozio-
mu autoprzeciwciał dzięki 
przywracaniu równowagi 
pomiędzy różnymi typa-
mi limfocytów T. Przede 
wszystkim zwiększa on licz-
bę komórek Treg, a obniża 
liczbę Th17, co pozwalał 
osłabić odpowiedź autoim-
munologiczną14. Ekstrakt 
z czarnuszki zmniejsza też 
wydzielanie cytokin proza-
palnych i może zapobiegać 
spowodowanym przez toczeń 
uszkodzeniom nerek, dzięki 
czemu można go polecać 
jako suplement uzupełnia-
jący leczenie tej choroby.
Korzeń lukrecji gładkiej (Gly-

cyrrhiza glabra), zawiera 
liczne terpenoidy i flawono-
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idy o działaniu przeciwza-
palnym i przeciwutlenia-
jącym. Główna substancja 
aktywna – glicyryzyna – ma 
zdolność wiązania białka 
HMGB1, działającego pro-
zapalnie i stymulującego 
funkcje immunologiczne. 
Dzięki temu lukrecja poma-
ga łagodzić objawy tocznia 
i chronić nerki przed uszko-
dzeniami zapalnymi. Przy 
zastosowaniu glicyryzyny 
obserwowano obniżenie po-
ziomu autoprzeciwciał i cy-
tokin prozapalnych, a także 
zmniejszenie białkomoczu15. 
Lukrecję należy jednak sto-
sować ostrożnie, gdyż może 
ona podwyższać ciśnienie 
krwi, a także osłabiać dzia-
łanie inhibitorów ACE.
Siemię lniane i olej lniany są bo-
gatym źródłem kwasów tłusz-
czowych omega-3, a także 
polifenoli i polisacharydów 
o własnościach immuno-
modulacyjnych. Olej lniany 
ma też działanie przeciwza-
palne dzięki obfitości fitoste-
roli, a niektóre zawarte w nim 
wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe mogą zapobiegać 
postępowi stanów zapalnych 
nerek u chorych na toczeń, 
a także chronić ich układ krą-
żenia i naczynia krwionośne. 
Jak stwierdzono doświadczal-
nie, dawka 30 g siemienia 
lnianego dziennie działa ko-
rzystnie u chorych na toczeń, 
zmniejszając ilość białka 
w moczu, chroniąc przed 
stanem zapalnym nerek oraz 
przed zmianami miażdżyco-
wymi naczyń krwionośnych16.
Owoc derenia lekarskiego 

(Cornus officinalis), coraz 
popularniejszego w przydo-
mowych ogródkach, ma wła-
sności przeciwzapalne i prze-
ciwutleniające, a oprócz tego 
chroni przed uszkodzeniami 
nerki, wątrobę i układ ner-
wowy. Jest jednym ze skład-
ników mieszanki stosowanej 
w tradycyjnej medycynie 
chińskiej do leczenia tocznia.

Nie zażywaj!
W przypadku tocznia i innych 
chorób autoimmunologicz-
nych nie należy stosować je-
żówki (Echinacea) ani innych 
roślin o działaniu stymulu-
jącym układ odpornościowy, 
m.in. ashwagandhy, bzu 
czarnego, chlorelli i spiruliny. 

Zdrowy styl życia dużo zmienia
Poza dietą i suplementami 
ogromne znaczenie w lecze-
niu tocznia, podobnie jak 
innych chorób autoimmuno-
logicznych, ma odpowiedni 
tryb życia, pomagający 
zmniejszać stany zapalne 
i normalizować funkcjono-
wanie układu odpornościo-
wego. Zdrowy, odpowiednio 
długi sen z zachowaniem 
rytmu dobowego pomaga 
znormalizować poziom cyto-
kin i działa przeciwzapalnie. 
Regularny wysiłek fizyczny 
również wpływa na obni-
żenie markerów zapalnych, 
a oprócz tego poprawia też 
jakość snu, która u chorych 
na toczeń jest często niska. 
Regularne ćwiczenia po-
magają zmniejszyć uczucie 
zmęczenia, łagodzą ból i po-
prawiają samopoczucie psy-
chiczne, zmniejszając też ob-
jawy depresyjne. W jednym 
z badań 12-tygodniowy pro-
gram ćwiczeń aerobowych 
znacząco zmniejszył zmę-
czenie w grupie kobiet cho-
rych na toczeń17. Ważnym 
czynnikiem wyzwalającym 
choroby autoimmunologicz-
ne jest stres, dlatego polecić 
należy wszelkie techniki 
jego redukcji. Zdecydowanie 
negatywny wpływ na prze-
bieg choroby ma natomiast 
palenie papierosów, które 
nasila jej objawy, takie jak 
fotowrażliwość, nefropatia, 
białkomocz i zmiany skórne, 
a także zwiększa produkcję 
autoprzeciwciał i obniża 
skuteczność leczenia far-
makologicznego. Należy też 
unikać ekspozycji na słońce, 

gdyż promieniowanie UV jest 
jednym z czynników wyzwa-
lających objawy choroby.

Zespół 
suchego oka
Pytanie: Od pewnego czasu 

doświadczam uciążliwych 
dolegliwości ocznych. Mam 
35 lat i jestem programist-
ką, więc bardzo dużo czasu 
spędzam przed monitorem 
komputera. Czasami, po całym 
dniu pracy, oczy mnie pieką, 
odczuwam suchość i mam 
wrażenie, jakbym miała 
piasek pod powiekami. 
Z tego powodu musiałam 
zrezygnować z noszenia 
soczewek kontaktowych.

Znajomy optyk zasugero-
wał, że mogę mieć zespół 
suchego oka i to jego obja-
wy odczuwam, a mogą się 
one nasilać podczas pracy 
w klimatyzowanych wnę-
trzach oraz dlatego, że gdy 
wpatrujemy się w ekran 
komputera lub telefonu 
rzadziej mrugamy. Co mogę 
zrobić lub zastosować doraź-
nie, jeszcze przed wizytą 
u okulisty, aby zmniejszyć 
dyskomfort? I czy w ogóle 
da się jakość zaradzić takim 
problemom w przyszłości?

O
dpowiedź: Aby ochro-
nić oko skutecznie, nie 

wystarczą nam same rzęsy 
i powieki – potrzebny jest 
jeszcze rodzaj smaru, który 
będzie umożliwiał im gładki 
ruch, oczyszczał powierzch-
nię oka i nawilżał ją. Tę funk-
cję pełni płyn łzowy. Obmy-
wa on spojówkę i rogówkę, 
a następnie spływa przez 
kanaliki łzowe do worecz-
ka łzowego, skąd dociera 
do przewodu nosowołzowego, 
łączącego oko z jamą noso-
wą. Łzy – płyn składający 
się z wody, chlorku sodu 
i białka (w tym przeciwbak-
teryjnego lizozymu) są roz-
prowadzane po powierzchni 

oka podczas mrugania – tak 
powstaje film łzowy1.

Składa się on z 3 war stw. 
Pierwsza, śluzowa, która znaj-
duje się najbliżej powierzchni 
oka, powstaje dzięki komór-
kom kubkowym. Konsystencja 
i skład tej części (żel śluzo-
wo-wodny) powoduje, że film 
utrzymuje się na powierzchni 
gałki ocznej. Gruczoł łzowy 
produkuje drugą warstwę, 
wodnistą, bogatą w tlen, nie-
zbędny rogówce, która nie 
jest unaczyniona, oraz sub-
stancje antybakteryjne. Naj-
bardziej zewnętrzna warstwa 
to tłuszczowa, wytwarzające 
ją gruczoły tarczkowe, zwane 
inaczej gruczołami Meiboma, 
znajdują się w tarczkach po-
wiek, przy linii rzęs. Dzięki 
funkcji smarującej warstwa 
ta niweluje tarcie powieki 
o rogówkę, lecz także ograni-
cza parowanie wody z łez.

Na czym polega zespół 
suchego oka?

W zespole suchego oka 
(ZSO, xerophtalmia) dochodzi 
do zaburzeń nawilżania tego 
narządu przez film łzowy. 
Wyróżnia się 2 podtypy tej 
choroby: ZSO ze zmniejsze-
niem produkcji łez oraz spo-
wodowany nadmiernym pa-
rowaniem wody, mogą jednak 
one występować u tego sa-
mego pacjenta. Drugi typ jest 
najczęściej związany z nie-
prawidłowym działaniem 
gruczołów Meiboma i zmianą 
ilości oraz jakości lipidów 
przez nie wytwarzanych2.

Choroba ta występuje 
we wszystkich rejonach świa-
ta, a jej częstość, wg różnych 
badań wynosi 5-35%, przede 
wszystkim u osób powyżej 
50. r.ż. Częściej zapadają 
na nią kobiety po menopau-
zie, osoby starsze, cierpiące 
na choroby autoimmunolo-
giczne (m.in. zapalenie sta-
wów, kolagenoza, twardzina 
skórna, zespół Sjögrena), 
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dermatologiczne (np. pem-
figoid – dermatoza pęche-
rzowa, trądzik różowaty), 
neurologiczne (np. choroba 
Parkinsona), niektóre no-
wotwory oraz użytkownicy 
soczewek kontaktowych3.

Zespół suchego oka należy 
do schorzeń przewlekłych 
i uznaje się go za nieuleczal-
ne, a wdrożone metody tera-
peutyczne mają zmniejszać 
dolegliwości i zapobiegać po-
ważniejszym skutkom, w tym 
uszkodzeniom narządu wzro-
ku. Wyjątek stanowią przy-
padki zachorowania wtórnego 
do stosowania leków lub po-
zabiegowe, wówczas objawy 
przemijają po odstawieniu 
farmaceutyków lub po zago-
jeniu się leczonych struktur.

Zmniejszone wydzielanie 
łez związane jest z wiekiem, 
ale również ze zmianami hor-
monalnymi – np. wywołany-
mi przez menopauzę u kobiet. 
Na wysuszenie oka mogą też 
wpływać przyjmowane far-
maceutyki: pigułki antykon-
cepcyjne, leki moczopędne 
i obniżające ciśnienie krwi, 
izotretynoina (stosowana 
w leczeniu trądziku), prze-
ciwdepresyjne, przeciwmigre-
nowe czy przeciwalergiczne. 
Problemy tego typu pojawiają 
się niekiedy (przejściowo) 
po zabiegach, np. laserowej 
korekcji wzroku, mogą też być 
skutkiem blizn spojówkowych 
wskutek oparzeń termicz-
nych lub chemicznych oraz 
po stanach zapalnych. Bywają 
również objawem zespołu 
Sjögrena (choroba Mikulicza- 
Radeckiego) – autoimmunolo-
gicznej choroby objawiającej 
się uszkodzeniem komórek 
ślinianek i gruczołów łzo-
wych. Kolagenoza ta wystę-
puje 9 razy częściej u kobiet 
niż u mężczyzn i dotyka prze-
ważnie osoby po 40. r.ż. Wy-
sychanie oczu oraz suche 
zapalenie rogówki i spojówki 
są typowymi objawami tego 
schorzenia (oprócz suchości 

w jamie ustnej oraz nacie-
ków zapalnych z limfocytów 
w badaniu histologicznym)4.

Ważną rolę odgrywają tak-
że czynniki środowiskowe 
– zanieczyszczenie powietrza 
(w tym smog), przebywanie 
w klimatyzowanych lub 
mocno wentylowanych po-
mieszczeniach, narażenie 
na trudne warunki (np. wiatr, 
pył), bardzo suche i gorące 
powietrze oraz częste pływa-
nie w chlorowanej wodzie 
(lub praca na basenie).

Często przyczyną po-
wstawania ZSO jest dłu-
gotrwała praca przy kom-
puterze oraz korzystanie 
z urządzeń typu smartfon, 
tablet, praca z chemikaliami 
czy w silnym zapyleniu.

Narażanie gałki ocznej 
na wysychanie z powodu 
ZSO i niewdrożenie leczenia 
może skutkować podatnością 
oczu na infekcje i uszkodze-
nia mechaniczne. Oprócz 
nawracającego zapalenia 
spojówek i brzegów powiek 
dochodzić może do niebez-
piecznych owrzodzeń rogów-
ki, grożących jej perforacją, 
a nawet utratą wzroku!

Naukowcy wykazali silne 
powiązanie ZSO ze stresem 
oksydacyjnym, jest więc 
on uznawany za ważny czyn-
nik patofizjologii tej choroby, 
jak donosi m.in. badanie opu-
blikowane w 2007 r. w cza-
sopiśmie Investigative Oph-

thalmology & Visual Science. 
U pacjentów wykryto spadek 
antyoksydantów i zwiększoną 
ekspresję produktów utlenia-
nia. W eksperymentalnym 
modelu keratopatii badacze 
oceniali stres oksydacyjny 
z wykorzystaniem poziomów 
uszkodzonego DNA i białek 
zmodyfikowanych za pomo-
cą immunochemii. Wykryto 
w ten sposób poważny wzrost 
markerów stresu oksydacyjne-
go i reaktywnych form tlenu5.

Nie powinno więc dziwić, 
że do przyczyn rozwoju tego 

schorzenia zaliczane jest 
również palenie papierosów. 
Zarówno funkcjonowanie 
w przewlekłym stresie, 
jak i złe nawyki związane 
z długością snu, dietą (ubo-
gą w składniki odżywcze 
i prozapalną), brakiem ak-
tywności fizycznej – wiążą 
się z podwyższonym stresem 
oksydacyjnym i są winowaj-
cami zespołu suchego oka.

Uciążliwe objawy ZSO
Do najpowszechniejszych ob-
jawów ZSO należą: pieczenie 
oczu i kłucie, swędzenie, wra-
żenie piasku albo ciała obcego 
pod powiekami, ból (również 
powiek) oraz zaczerwienienie 
i/lub przekrwienie oczu.

Paradoksalnie oczy mogą 
również nadmiernie łza-
wić, ale zmieniony skład 
łez mimo tego nie będzie 

ich nawilżał. W worku spo-
jówkowym może pojawić 
się wydzielina surowicza.

Pojawiają się także skutki 
związane z zaburzeniami 
widzenia, np. zamglenie, 
podwójne widzenie czy 
nadwrażliwość na światło 
a wręcz światłowstręt. Ob-
jawy te mogą nasilać się 
w trudnych warunkach – za-
dymionym, zakurzonym lub 
klimatyzowanym pomieszcze-
niu, podczas jazdy samocho-
dem (również z klimatyzacją).

Sen nie będzie niestety 
sprzymierzeńcem, ponie-
waż gdy śpimy, wydzielanie 
łez jest zmniejszone. Chory 
może więc odczuwać dużą 
bolesność po przebudzeniu, 
a wręcz trudności z otwo-
rzeniem oczu. ZSO nasila 
się także zimą, w związku 
z niskimi temperaturami 
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na zewnątrz i ogrzewaniem 
pomieszczeń. U kobiet pogor-
szenie ma również związek 
z cyklem miesięcznym (ze-
spół napięcia przedmiesiącz-
kowego) i perimenopauzą 
(kilkuletnim okresem przed 
menopauzą). Obuocznie, 
w obrębie szpary powieko-
wej pojawiają się punktowe 
ubytki nabłonka, obejmują 
też dość często dolną część 
rogówki. Jeśli nawet nie 
zauważasz u siebie zmniej-
szonej produkcji łez, a inne 
objawy ZSO występują, ozna-
cza to, że skład filmu łzowego 
uległ zmianie i oko nie jest 
prawidłowo nawilżane.

Diagnostyka
Jednymi z najprostszych 
i najpowszechniej stosowa-
nych sposobów badania tego 
schorzenia są test Schimera 
oraz test przerwania filmu 

łzowego (break- up time 
– BUT) – są one bezbolesne 
i nieinwazyjne. Pierwsze 
badanie trwa 5 min i polega 
na umieszczeniu pod dol-
nymi powiekami, w worku 
spojówkowym zagiętych pa-
seczków bibuły, na których 
znajduje się miarka z podział-
ką co 5 mm. Jeśli po upływie 
tego czasu bibułka nawilży 
się na odcinku powyżej 15 
mm, świadczy to o dobrym 
nawilżeniu oka, w zakresie 
6-14 mm jest to nadal norma, 
zaś poniżej 5 mm – oznacza 
zbyt małą produkcję łez.

Do testu przerwania filmu 
stosuje się specjalny barw-
nik fluoresceinę i biomikro-
skop. Pacjent siada przed 
tym urządzeniem, a kroplę 
barwnika wprowadza się 
do worka spojówkowego. 
Następnie należy mrugnąć, 
a oko w tym czasie oświetlane 

jest wiązką kobaltowoniebie-
skiego światła. Specjalista 
mierzy czas pomiędzy mru-
gnięciem a ukazaniem się 
na powierzchni oka miejsc, 
z których zniknął zakroplony 
barwnik. O zespole suchego 
oka może świadczyć czas 
poniżej 10 s – nawilżający 
oko film łzowy spływa wów-
czas tak szybko, że nie może 
spełniać swojej ochronnej 
funkcji i mogą występować 
zaburzenia warstwy lipido-
wej, jeśli zaś jest krótszy niż 
5 s – zaburzenia te są pewne.

Metody leczenia 
i zapobiegania ZSO
Leczenie zespołu suchego 
oka jest objawowe. W przy-
padku leków stosowanych 
w innych chorobach a po-
wodujących tego typu dole-
gliwości, o ile to możliwe, 
zaleca się ich odstawienie.

Ważna jest właściwa higie-
na brzegów powiek – masaż 
i stosowanie suchych, cie-
płych okładów. W przypadku 
pomieszczeń ogrzewanych 
trzeba zadbać o nawilżenie 
powietrza (np. za pomocą 
nawilżaczy) i niezbyt wysoką 
temperaturę wnętrz. Można 
również korzystać z osłon 
na okulary, które ogranicza-
ją parowanie łez albo gogli 
z komorami wilgotnymi.

Miejscowo stosuje się kro-
ple lub żele zawierające sub-
stancje zastępujące łzy. Wśród 
leków stosowanych w tej cho-
robie są działające przeciwza-
palnie kortykosteroidy w kro-
plach i cyklosporyna A – lecz 
tego typu kuracje prowadzone 
są pod ścisłą kontrolą lekarza.

W ostatnich latach pojawia 
się coraz więcej doniesień 
o skuteczności różnych me-
tod leczniczych, takich jak 
wykorzystywanie opatrunku 
z błony owodniowej (pozy-
skiwanej podczas cesarskich 
cięć)6, podawanie preparatów 
osocza bogatopłytkowego 
w formie kropel7 czy też za-

stosowanie światła IPL8, trze-
ba jednak wspomnieć, że są 
to metody kosztowne.

W najcięższych przypad-
kach zespołu suchego oka 
wykonuje się zabieg zamknię-
cia punktów łzowych: o cha-
rakterze czasowym (zatyczki 
do punktów łzowych) lub sta-
łym (z użyciem koagulacji la-
serowej albo termicznej). Za-
biegi te mają zwiększyć ilość 
filmu łzowego na powierzchni 
oka i zahamować odpływ łez.

Mrugaj jak najczęściej
Jedno mrugnięcie trwa zale-
dwie ok. 1/3 sekundy, a jest 
zbawienne dla oczu i jest 
to najłatwiejszy do zastoso-
wania sposób zapobiegania 
ich przesuszeniu. Średnio 
mrugamy ok. 17 razy na mi-
nutę, ale np. podczas czyta-
nia książki ta częstotliwość 
spada do 8 razy. Podobnie 
dzieje się przy oglądaniu lub 
czytaniu treści w smartfonie 
czy na komputerze, a dodat-
kowo urządzenia te emitują 
niebieskie światło, powodu-
jące nieustanne kurczenie 
i rozluźnianie nerwów wzro-
kowych, które ma nam umoż-
liwić właściwe zogniskowanie 
obrazu. Po kilku czy kilku-
nastu godzinach takiej ak-
tywności oko jest zwyczajnie 
zmęczone, ale też nadmiernie 
wysuszone. Sytuacje wyma-
gające skupienia powodują, 
że rzadziej zamykamy oczy; 
również takie, podczas któ-
rych patrzysz w dół. Zauważ, 
że znacznie rzadziej mrugasz 
przy wykonywaniu takich 
czynności jak przyszywanie 
guzika lub innych manual-
nych zajęć wymagających 
precyzji. Każde mrugnięcie 
pokrywa gałkę oczną zba-
wiennym filmem łzowym.

Żeby zadbać o właściwe 
nawilżenie oka, stosuj proste 
ćwiczenia – np. podczas prze-
rwy w pracy często mrugaj, 
a w trakcie aktywności przed 
komputerem zamykaj oczy 
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w przypadku ZSO z niedoborem produkcji łez.
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na kilka sekund. Postaraj 
się też wyrobić sobie na-
wyk częstego mrugania.

Roń sztuczne łzy 
Preparaty zastępujące łzy 
wprawdzie nie usuwają 
przyczyn schorzenia, ale 
przynoszą ulgę i niwelu-
ją nieprzyjemne objawy 
suchości oka. Dodawane 
do nich polimery sprzyjają 
przedłużaniu kontaktu 
preparatu z powierzchnią 
oka. W składzie tych pro-
duktów znajdziesz rów-
nież kwas poliakrylowy 
i hialuronowy oraz jego 
pochodną, hialuronian 
sodu, czy regenerujący 
dekspantenol. Warto 
zwracać uwagę na to, czy 
preparat nie zawiera kon-
serwantów, zwłaszcza jeśli 
ma być stosowany często. 
Leki w postaci żelu będą 
szczególnie przydatne 
do aplikowania na noc, 
ponieważ ich konsystencja 
powoduje przejściowe 
problemy z ostrością 
widzenia, a jednocze-
śnie długo utrzymują się 
na powierzchni, co jest 
ważne podczas odpo-
czynku, gdy film łzowy 
nie jest wydzielany.

Sztuczne łzy, krople 
zawierające hialuro-
nian sodu mają udo-
wodnione działanie 
ochronne w przypadku 
ZSO z niedoborem pro-
dukcji łez. W stężeniach 
0,1 i 0,3% przyspiesza-
ły gojenie ran rogówki 
w modelu zwierzęcym 
w porównaniu z grupą 
kontrolną. Znaczną popra-
wę subiektywnych obja-
wów odnotowano również 
w badaniu na pacjentach 
z ZSO, którzy przyjmo-
wali krople z 0,1% roz-
tworem tej substancji 
w porównaniu do grupy, 
która zakraplała oczy 
preparatem zawierającym 

jedynie nośnik9. W Japonii 
stosowany jest również 
preparat sztucznych łez 
zawierający oprócz hia-
luronianu – dikwafosol 
sodowy, który, jak poka-
zują badania, zwiększa 
zatrzymywanie się wody 
na powierzchni oka10.

Jedz i pij zdrowo
Do nawyków, które warto 
wprowadzić w codzien-
nym życiu, należy dbanie 
o odpowiednie nawodnie-
nie organizmu – optymal-
nie byłoby pić 30 ml wody 
oraz innych płynów (na-
parów ziołowych, zielonej 
i czarnej herbaty, soków 
owocowych i warzyw-
nych) na 1 kg masy ciała.

Jeśli zaś chodzi o dietę 
– to w sposobie żywienia 

dobrze jest uwzględnić 
pokarmy o właściwościach 
antyoksydacyjnych – wa-
rzywa (np. brokuły, jar-
muż, pomidory, brukselka, 
cebula, czosnek, czerwona 
papryka, buraki), owoce 
(np. jeżyny, truskawki, 
maliny, jagody, porzeczki 
czarne i czerwone, żura-
wina, aronia, czarny bez, 
dzika róża), oleje zawie-
rające wielonienasycone 
kwasy tłuszczowe (takie 
jak oliwa z oliwek, olej 
z wiesiołka, lniany), ryby 
zimnowodne, orzechy 
i pestki oraz przyprawy 
o działaniu przeciwzapal-
nym, takie jak imbir, kur-
kuma czy czarny pieprz.

W badaniu, którego 
wyniki opublikowano 
w 2020 r. w czasopiśmie 
Nutrients, wykazano, 
że przestrzeganie zasad 
diety śródziemnomorskiej 
ma wpływ na zmniejsze-
nie dolegliwości wynika-
jących z ZSO. Dodatkowo 
w grupie uczestników, 
u których wdrożono rów-
nież aktywność fizyczną, 
a dietę zmodyfikowano 

tak, by przynosiła efekty 
odchudzające – wyniki 
te były jeszcze lepsze niż 
w grupie z tradycyjną 
dietą śródziemnomorską 
bez pozostałych zaleceń11.

Sięgnij po suplementy
Witamina A Jej najbardziej 
aktywna forma biolo-
giczna – retinol – pozy-
skiwana jest ze źródeł 
odzwierzęcych (np. tran 
z wątroby dorsza), nato-
miast prekursory witami-
ny A, karotenoidy można 
znaleźć w pomarańczo-
wych i ciemnozielonych 
warzywach i owocach (np. 
marchwi, dyni, boćwinie 
czy mango). Odgrywa ona 
kluczową rolę dla zdrowia 
oczu, ale również, jak się 
okazuje – jej krótkoter-
minowa suplementacja 
u chorych na ZSO po-
prawia jakość łez12.

Również podawana 
w formie kropel – ma 
skuteczność w łagodzeniu 
tego schorzenia podobną 
do kropli z roztworem 
0,05% cyklosporyny13.
Witamina C Film łzowy 
jest bogaty w tę witaminę 
– oko potrzebuje bowiem 
silnej ochrony antyoksy-
dacyjnej, ale również, jak 
pokazują badania, ma ona 
duże znaczenie w proce-
sach gojenia ran rogówki.

Zbadano także jej 
wpływ na ZSO w rando-
mizowanym kontrolowa-
nym badaniu, w którym 
uczestnicy przyjmowali 
suplementy zawierające 
witaminy A, C i E, wyciągi 
z Cassiae i Ophiopogonis 
japonica oraz antocyja-
nozydy i astaksantynę. 
Zarówno stężenie re-
aktywnych form tlenu 
we łzach, jak i wyniki 
testów Schirmera i testu 
przerwania filmu łzo-
wego uległy znacznej 
poprawie. Suplementacja 
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antyoksydantami poprawia 
funkcje gruczołów łzowych, 
zmniejsza uszkodzenia na-
błonka i prowadzi do sta-
bilizacji filmu łzowego14.
Kwasy omega-3 i -6 Bada-
nie dotyczące diety oparte 
na sondażu przeprowadzono 
na grupie 32 470 kobiet w ra-
mach Women’s Health Study. 
Wykazało ono, że ankietowa-
ne, które spożywały większe 
ilości kwasów omega-3 obar-
czone były mniejszym ryzy-
kiem wystąpienia ZSO, zaś 
wysoki stosunek kwasów 
omega-6 do omega-3 wią-
zał się z podwyższonym 
ryzykiem tej choroby15.

Rezolwiny i protektyny 
pochodzące z kwasów tłusz-
czowych omega-3 hamują in-
filtrację leukocytów i wzmac-
niają funkcje oczyszczające 
makrofagów16. W badaniach 
nad rezolwinami na ludz-
kich komórkach nabłonka 
rogówki in vitro okazały się 

one działać przeciwzapal-
nie17, zaś w mysim modelu 
suchego oka wpływały na wy-
twarzanie łez i zmniejszyły 
stan zapalny18. Wieloniena-
sycone kwasy tłuszczowe 
mogą mieć również potencjał 
w stosowaniu miejscowym 
– trwają badania nad kro-
plami je zawierającymi. 
Badanie z 2020 r. wykazało, 
że sztuczne łzy zawierające 
olej lniany i trehalozę lepiej 
łagodziły objawy ZSO niż 
krople bez tych substancji19.
Witamina B12 Uzyskano po-
prawę objawów ZSO u pa-
cjentów z ciężką postacią 
tej choroby, którzy cierpieli 
równocześnie na neuropa-
tyczny ból oka, po suplemen-
tacji witaminą B12 w postaci 
kropli do oczu i zastrzyków 
domięśniowych. Badacze 
uważają, że niedobór tej 
witaminy może mieć zna-
czenie w zaburzeniach neu-
rosensorycznych w ZSO20.

Witamina D Jej stężenie 
we krwi wykazało istotne 
powiązanie z produkcją łez, 
stabilnością filmu łzowego 
i objawami ZSO21. Pacjenci 
oporni na konwencjonalne 
leczenie otrzymali suplemen-
tację tą witaminą i dzięki 
temu uzyskali znaczną po-
prawę zarówno subiektyw-
nych odczuć dyskomfortu, 
w przekrwieniu brzegów 
powiek, jak i w testach Schi-
rmera oraz przerwania filmu 
łzowego22. Podobne, pozy-
tywne wyniki suplementacji 
inna grupa badaczy uzyska-
ła rok później, w badaniu 
trwającym 2 miesiące23.
Probiotyki Doustnie poda-
wany preparat probiotyczny 
zawierający 2 szczepy – Sac-

charomyces boulardii MUCL 
53837 i Enterococcus faecium 

LMG S-28935 u pacjentów, 
którzy jednocześnie stosowa-
li sztuczne łzy, wykazał wy-
soką skuteczność w zmniej-
szaniu objawy ZSO24.

Natomiast badanie na mo-
delach mysich udowodniło, 
że probiotyki mają wpływ 
na poprawę wydzielania łez 
w ZSO. Myszom podawano 
probiotyki IRT5, które wpły-
nęły korzystnie na regulację 
mikrobiomu jelitowego. 
Jak dowiedli naukowcy, 
flora bakteryjna w jelicie 
może wpływać pozytywnie 
na gruczoł łzowy poprzez 
inny mechanizm, niż regu-
lacja stanu zapalnego25.

Polub wyciągi z jagód
Flawonoidy zawarte w fio-
letowych, czerwonych 
i niebieskich owocach i wa-
rzywach, czyli antocyjany 
– wykazują właściwości 
lecznicze w ZSO. Ekstrakt 
z borówki czarnej (Vaccinium 
myrtillus) podawano uczest-
nikom randomizowanego, 
kontrolowanego badania 
z zespołem suchego oka.

Wyniki, opublikowane 
w 2017 r. potwierdziły jed-

noznacznie – w testach Schi-
rmera osoby przyjmujące 
te ekstrakty uzyskały znacz-
ną poprawę parametrów na-
wilżenia oka26. Podobne wła-
ściwości wykazują również 
inne owoce o ciemnoniebi-
skim zabarwieniu – jagody 
maqui (Aristotelia chilensis)27.

Wspomagaj się aloesem
Ten często goszczący 
na naszych parapetach 
sukulent wykazuje silne 
właściwości przeciwza-
palne i przeciwbakteryjne, 
które wykorzystywane 
są również w preparatach 
do zakraplania w ZSO. Bo-
gaty w przeciwutleniacze 
(m.in. witaminy A, C, E, 
kwas foliowy), aloinę i emo-
dynę (antrachinony prze-
ciwbólowe i przeciwbakte-
ryjne) oraz przeciwzapalne 
sterydy roślinne (cholesterol, 
kampesterol, β-sizosterol 
i lupeol – przy czym ten 
ostatni działa również anty-
septycznie i przeciwbólowo) 
jest przedmiotem licznych 
badań nad potencjalnie ko-
rzystnym działaniem w cho-
robach oczu. Można go już 
znaleźć w kroplach nawilża-
jących, zalecanych w ZSO.

Stosowanie kropel 
z aloesem przez 64-letnią 
pacjentkę z neoplazją pła-
skonabłonkową powierzch-
ni oka w ciągu 3 miesięcy 
(zakraplanie 3 razy dziennie) 
spowodowało zmniejszenie 
się zmiany aż do ostatecz-
nego jej ustąpienia28.

Aloina i polisacharydy 
z tej rośliny umieszczone 
w dwuskładnikowym prepa-
racie do oczu wykazały nie 
tylko działanie przeciwdrob-
noustrojowe, ale również 
pochłaniające promienio-
wanie UV, mają więc poten-
cjał ochronny dla narządu 
wzroku29. Ekstrakty z aloesu 
wykorzystane w kroplach 
do oczu wykazały również 
działanie przeciwzapalne 

84 OCZYMLEKARZE... | Grudzień 2025

JAK SOBIE RADZIĆ Z…
OCZYMLEKARZE...

Podczas przebywania na słońcu noś okulary przeciwsłoneczne 
– wybieraj szerokie i duże oprawki, dzięki czemu 

zasłonisz jak największą powierzchnię twarzy

eprasa.pl 65f1ef2c37



i ochronne na rogówkę 
w hodowlach in vitro ludz-
kich komórek rogówki30.

Postaw na przeciwutleniacze
Narażanie delikatnej struk-
tury oka na wysuszenie 
sprawia, że jest ono bardziej 
podatne na stany zapalne, 
uczucie zmęczenia i osła-
bienia funkcji wzroku. 
Dzięki przeciwutleniaczom 
zapewnisz mu skuteczną 
ochronę przed skutkami 
stresu oksydacyjnego.
Luteina Substancja ta jest 
ksantofilem, czyli utle-
nionym karotenoidem, 
który człowiek i inne ssaki 
przyjmują wraz z dietą. 
Badania potwierdzają, 
że spożywana zarówno 
wraz z pożywieniem, jak 
i w postaci suplemen-
tów, wpływa korzystnie 
na choroby oczu. Zapo-
biega m.in. schorzeniom 
plamki żółtej związanych 
z wiekiem, które powodu-
ją upośledzenie wzroku 
i ślepotę (np. AMD)31.

W badaniach pojawia się 
hipoteza, że lecznicze wła-
ściwości luteiny mogą być 
wzmacniane przez jej obec-
ność w najbardziej wrażli-
wych obszarach siatkówki32. 
Wraz z zeaksantyną i astak-
santyną tworzą karoteno-
idowy tercet chroniący oko 
przed skutkami stanu zapal-
nego i wolnymi rodnikami.
Zeaksantyna Pigment plam-
kowy należy do grupy ka-
rotenoidów, wraz z luteiną. 
Poprzez jego kumulację 
w plamce żółtej, środkowej 
części siatkówki, działa jak 
naturalna ochrona przed 
światłem, zwłaszcza sztucz-
nym (niebieskim). Dzięki 
zdolności pochłaniania 
tych fal świetlnych i wyga-
szania reaktywnych form 
tlenu stanowią ochronę 
antyoksydacyjną, zapo-
biegającą uszkodzeniom 
oka i stanom zapalnym33.

Astaksantyna Ten karotenoid 
odpowiada m.in. za różo-
wo-czerwony kolor łososia 
i krabów. Jako silny przeci-
wutlaniacz działa prozdro-
wotnie na cały organizm, 
ale na wzrok – w szcze-
gólności, chroni bowiem 
przed jego pogorszeniem.

Liczne badania naukowe 
przynoszą dowody, że wpły-
wa korzystnie na narząd 
wzroku w chorobach siat-
kówki, zapaleniu błony 
naczyniowej oka, zaćmie, 
zaburzeniach na powierzch-
ni oka i w astenopii, czyli 
zmęczeniu i osłabieniu wy-
wołanym np. brakiem oku-
larów korekcyjnych lub nie-
właściwym oświetleniem34.
Cynk Pierwiastek ten jest 
niezwykle cenny dla 
zdrowia oczu oraz na me-
tabolizm tego narządu. 
Ma wpływ na przekazy-
wanie impulsów nerwo-
wych oraz na niezbęd-
ny enzym, dysmutazę 
ponadtlenkową, działającą 
jako przeciwutleniacz35. 
W przypadku suchości oka 
będzie działał ochronnie 
w procesach wywołanych 
przez stres oksydacyjny.
Kwas alfa-liponowy Neu-
tralizuje wolne rodniki i to 
zarówno w środowisku 
wodnym, jak i tłuszczowym, 
jest więc nieodzowną pomo-
cą dla narażonego na stres 
oksydacyjny wysuszonego 
oka. Sprzyja też poprawie 
wzroku, m.in. w jaskrze 
u 45 osób, które stosowały 
suplementację tego skład-
nika, zmniejszał objawy 
choroby i wpływał pozytyw-
nie na poprawę wzroku36.

Zadbaj o higienę życia i pracy
W przypadku pracy przy 
komputerze postaraj się, 
by ekran był ok. 10-20°po-
niżej linii oczu – spowo-
duje to zwężenie szpary 
powiekowej. Staraj się robić 
przerwy w trakcie pracy 

przy monitorze i dawaj 
odpoczynek oczom, pa-
trząc co ok. 20 min w dal 
przez min. 20 s. Stosuj 
nawilżacze powietrza 
we wnętrzach lub pojemni-
ki z wodą na kaloryferach, 
pamiętaj też o regularnym 
wietrzeniu pomieszczeń.

Podczas przebywania 
na słońcu noś okulary prze-
ciwsłoneczne – wybieraj 
szerokie i duże oprawki, 
dzięki czemu zasłonisz jak 
największą powierzchnię 
twarzy. Nie rezygnuj z nich 
również w czasie upra-
wiania sportu, np. jazdy 
na rowerze czy biegania. 
Jeśli nosisz szkła kontakto-
we, co jakiś czas zmieniaj 
je na okulary. W okresie 
jesienno-zimowym, jeśli 
na zewnątrz jest duży smog, 
unikaj przebywania na dwo-
rze, o ile nie jest to ko-
nieczne. W pomieszcze-
niach możesz też stosować 
oczyszczacze powietrza.

Ruszaj się – każda for-
ma aktywności sprzyja 
niwelowaniu stresu oksy-
dacyjnego i zmniejsza ry-
zyko powstawania stanów 
zapalnych w organizmie.

Poszukaj ulgi w masażu
W przypadku, gdy nie ma pod 
ręką kropli, można wykony-
wać masaż gruczołów Meibo-
ma oraz całych powiek – po-
przez delikatne pocieranie 
opuszkami palców powiek 

do ich brzegów, okrężnymi 
ruchami, od wewnętrznego 
kącika oka w kierunku skroni, 
trwający maksymalnie kilka 
minut. Gruczoły jest również 
w stanie pobudzić ciepły 
okład np. z rozgrzanej w cie-
ple ściereczki lub z użyciem 
gotowych kompresów do sto-
sowania na ciepło. Rozgrze-
wanie i masowanie pobudza 
gruczoły tarczkowe do pro-
dukcji lipidów zewnętrznej 
warstwy filmu łzowego.
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Mitochondria:
klucz do zdrowia i długowieczności
Celeste McGovern 
bada najmniejsze 
biosilniki ludzkiego 
organizmu oraz 
ich potencjalne 
kluczowe znaczenie 
w profilaktyce 
i leczeniu  
większości chorób

PROFILAKTYKA I LECZENIE
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K
iedy myślimy o zdrowiu, większość 
z nas zazwyczaj wyobraża sobie duże 
organy – energicznie pompujące krew 
serce, pobierające tlen płuca, trawiący 

pokarm żołądek i nieustannie dyrygujący tym 
wszystkim za pomocą impulsów elektrycznych 
mózg. Gdybyśmy jednak mogli zrobić zbliżenie 
na błony biologiczne i płyny ustrojowe, na me-
chanizmy komórek, które wszystko napędzają, 
odkrylibyśmy maleńkie struktury w kształcie 
fasoli pracujące niestrudzenie, by utrzymać 
organizm przy życiu. Te mikroskopijne silniki, 
zwane mitochondriami, są często określa-
ne jako elektrownie komórkowe. Okazuje 
się jednak, że robią o wiele więcej niż tylko 
łączenie pożywienia z tlenem, którym oddy-
chamy, w celu wytworzenia życiowej energii.

Jak pokazuje lawina nowych badań, oprócz 
napędzania każdej czynności organizmu – od 
oddychania i mrugania po ruch i myślenie, 
co samo w sobie jest zdumiewającym osiągnię-
ciem – mitochondria odgrywają prawdopodob-
nie najważniejszą determinującą rolę, jeśli cho-
dzi o proces starzenia i ryzyko rozwoju chorób 
przewlekłych, takich jak zaburzenia serca, 
nowotwory i demencja. Co więcej, możemy 
wpływać na kondycję mitochondriów, aby za-
pobiegać problemom zdrowotnym i je leczyć.

Przez dziesięciolecia mitochondria po-
strzegano wyłącznie jako generatory ener-
gii komórkowej, przeprowadzające proces 
zwany fosforylacją oksydacyjną. W jego 
wyniku substancje odżywcze przekształ-
cane są w ATP – cząsteczkę będącą walutą 
komórkową, która napędza wszystkie za-
chodzące w organizmie reakcje – od skur-
czów mięśni po sygnalizację mózgową.

Ludzkie organizmy są pełne mitochondriów. 
Każda komórka zawiera od kilkudziesięciu 
do milionów tych mikroskopijnych organelli, 
w zależności od zapotrzebowania energetycz-
nego. Komórki serca, mięśni i mózgu, które 
pracują bez przerwy, są nimi nasycone. Po-
jedynczy neuron może mieć w sobie nawet 
2 mln mitochondriów, które generują energię 
dla myśli, wspomnień i innych funkcji.

Więcej niż elektrownie
Czym poza produkcją energii zajmują się mito-
chondria? Okazuje się, że pełnią one również 
funkcję swoistego komórkowego centrum 
dowodzenia. Niczym mikroskopijne anteny 
monitorują środowisko zarówno wewnątrz, 
jak i na zewnątrz organizmu. Wykrywają za-
soby składników odżywczych, poziom stresu 
i ekspozycję na toksyny, a następnie wysy-
łają sygnały, które wpływają na produkcję 
hormonów, układ odpornościowy i reakcje 

zapalne. Mitochondria wspomagają kontrolę 
wzrostu, regeneracji, a nawet samozniszcze-
nia komórek, w procesie zwanym apoptozą, 
dla dobra organizmu, gdy są już zbyt uszko-
dzone, by móc prawidłowo funkcjonować.

A zatem mitochondria leżą u podstaw 
każdego aspektu ludzkiego zdrowia, a gdy 
funkcjonują prawidłowo, system działa 
sprawnie. Nie tylko utrzymują organizm 
przy życiu z dnia na dzień. Mogą decydo-
wać o długości życia, jego jakości w miarę 
starzenia się oraz podatności na choroby. 

– Mitochondria są prawdziwym filarem 
zdrowia, siłą napędową zdrowia i chorób. 
To nasze biosilniki. Rozumiemy znaczenie 
silników w samochodach, ale jakoś prze-
oczyliśmy istotę naszych własnych silników, 
czyli mitochondriów. Różnica między żywym 
człowiekiem a zwłokami tkwi w energii, a ta 
energia pochodzi z mitochondriów – mówi 
Kristina Kristen, badaczka medyczna i autorka 
książki 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 siła życiowa.

Ciekawe jest to, że mitochondria mają na-
wet własne DNA, przekazywane przez mat-
ki potomstwu – to wyjątkowe i wyłącznie 
matczyne dziedzictwo tej siły życiowej. 

– Mitochondria są dynamiczne i dają nam 
zdolność odczuwania, postrzegania, integracji 
informacji, adaptacji i rozwoju – mówi dr Mar-
tin Picard, profesor nadzwyczajny medycyny 
behawioralnej i dyrektor Grupy Psychobiolo-
gii Mitochondrialnej Centrum Medycznego 
Irving na Uniwersytecie Columbia w USA.

Dr Picard ukuł termin psychobiologia, aby 
opisać związek pomiędzy ludzkim doświad-
czeniem a zachodzącymi w mitochondriach 
procesami molekularnymi i energetycznymi. 
Krótko mówiąc, jest to tajemnicza, ale sil-
na więź pomiędzy umysłem a ciałem, którą 
medycyna dostrzega w przypadku efektu 
placebo, ale poza tym lekceważy. Dr Picard 
nazywa ją „połączeniem umysłu i mitochon-
driów”. To mechanizm fizjologiczny, który 
łączy negatywne doświadczenia, takie jak 
stres, trauma i samotność, ze złym stanem 
zdrowia, np. chorobami układu krążenia, 
cukrzycą i krótszym życiem, a te pozytywne 
– z dobrymi parametrami zdrowotnymi. 

– Niedawno nasz zespół odkrył, że pod-
czas stresu psychologicznego mitochondria 
dzielą się na części, które można wykryć 
we krwi i w ślinie – mówi dr Picard. Te mi-
tochondrialne fragmenty stanowią nowy bio-
marker „stresu psychospołecznego”, łączący 
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stres psychiczny i mitochondrialny 
stres energetyczny. – Mitochondria 
komunikują stany zagrożenia lub 
dobrostanu – dodaje dr Picard1.

Jego zespół laboratoryjny ziden-
tyfikował również wykorzystywane 
w komunikacji mitochondrialnej 
nowe struktury błonowe, których ist-
nienie dowodzi, że siwienie włosów 
u ludzi jest odwracalne i powiąza-
ne z życiowym stresem2. Świadczą 
one również o tym, że pozytywny 
i negatywny nastrój oraz przewlekły 
stres są powiązane z funkcjonowa-
niem mitochondriów i objawami 
chorób3. Mitochondria to nie tylko 
termostaty psychiczne, lecz także 
wspólny mianownik najpoważniej-
szych problemów zdrowotnych na-
szych czasów. Coraz więcej badań 
łączy ich dysfunkcję z zaburzeniami 
serca, nowotworami, cukrzycą oraz 
chorobami Alzheimera i Parkinsona, 
a nawet psychicznymi, takimi jak de-
presja, stany lękowe i schizofrenia.

Charakterystyczna cecha 
neurodegeneracji
W pewnym głośnym badaniu z sierp-
nia tego roku naukowcy donieśli np., 
że dzięki zwiększeniu aktywności 
mitochondriów w uszkodzonych 
komórkach mózgowych można było 
odwrócić przypominającą demencję 
utratę pamięci u myszy4. Upośle-
dzenie mitochondriów w neuronach 
– jednych z najbardziej energochłon-
nych komórek w organizmie – od 
lat uznaje się za charakterystyczną 
cechę zaburzeń, takich jak choroba 
Alzheimera, Parkinsona i Huntingto-
na. Jednak przed tym badaniem nie 
było pewne, czy jest ono przyczyną, czy konsekwencją 
tych schorzeń. Praca ta „jako pierwsza wykazała związek 
przyczynowo-skutkowy między dysfunkcją mitochon-
driów a objawami chorób neurodegeneracyjnych, co su-
geruje, że zaburzona aktywność mitochondriów może 
powodować degenerację neuronów”, jak twierdzi dr Gio-
vanni Marsicano, neurobiolog z Francuskiego Narodo-
wego Instytutu Zdrowia i Badań Medycznych w Paryżu.

Zdrowie psychiczne: zaburzenia 
energetyczne mózgu
Wydaje się, że nieprawidłowości mitochondrialne 
wywołują nawet zaburzenia psychiczne. Obwody re-
gulujące nastrój i funkcje poznawcze mózgu wymagają 
ogromnych ilości energii. Badania sugerują zaś, że nie-
prawidłowości mitochondrialne mogą przyczyniać się 

do zaburzeń kognitywnych i odpor-
ności na stres5. W zeszłym roku na-
ukowcy z 15 ośrodków medycznych, 
w tym z laboratorium dr. Picarda, 
opublikowali pierwszą w historii plat-
formę mapującą połączenie między 
umysłem a mitochondriami. Przeba-
dali ponad 700 obszarów ludzkiego 
mózgu, aby zobaczyć, jak mitochon-
dria specjalizują się w architekturze 
mózgu i różnych rodzajach komórek 
mózgowych. Ich odkrycia mają zna-
czenie dla badań nad upośledzeniem 
funkcji poznawczych, zaburzeniami 
neurodegeneracyjnymi i psychiczny-
mi, takimi jak depresja, choroba afek-
tywna dwubiegunowa i schizofrenia6.

Dominujący w psychiatrii pa-
radygmat oparty na chemii i neu-
roprzekaźnikach, leżący u podstaw 
nieskutecznych i niebezpiecznych 
terapii farmakologicznych, np. z wy-
korzystaniem leków przeciwdepresyj-
nych, przeciwlękowych i przeciwpsy-
chotycznych, rozpada się. Pojawia 
się nowa dziedzina – tzw. psychiatria 
metaboliczna – która w rzeczywistości 
jest mitochondrialnym spojrzeniem 
na choroby psychiczne. W artykule 
przeglądowym 39 badaczy z 9 kra-
jów stwierdza, że „funkcje mózgu 
są w decydującym stopniu zależne 
od metabolizmu energetycznego” oraz 
że „w zaburzeniach neuropsychia-
trycznych występują poważne aberra-
cje w bioenergetyce mózgu”. Sugerują 
oni metody leczenia ukierunkowane 
na te schorzenia metabolicznie, czy-
li na poziomie mitochondrialnym. 
Zauważają np., że metabolicznie 
adaptacyjna dieta ketogeniczna 
okazała się znacznie skuteczniejsza 

w leczeniu napadów padaczkowych niż tradycyjne leki. 
Została też niedawno wdrożona w terapii zaburzeń, takich 
jak lęk, depresja i schizofrenia. Tego rodzaju metaboliczne 
i mitochondrialne metody leczenia wymagają badań, aby 
sprostać „ogromnemu niezaspokojonemu zapotrzebowaniu” 
na skuteczne kuracje psychiatryczne – twierdzą naukowcy7.

Rak: nieprawidłowości mitochondrialne
Mimo ogromnych nakładów finansowych i badań nad no-
wotworami z roku na rok pochłaniają one coraz więcej ofiar, 
w niektórych krajach obecnie więcej niż choroby sercowo-na-
czyniowe. Według definicji nowotwór to niekontrolowany po-
dział komórek, czyli proces regulowany przez mitochondria. 

– Choroba nowotworowa wiąże się z przewlekłym uszko-
dzeniem pod względem liczebności, struktury i funkcji 
mitochondriów – mówi dr Thomas Seyfried, profesor bio-

Mitochondria a mikrobiom 
jelitowy: zaskakujące powiązanie
Kolejnym obszarem badań jest związek pomiędzy 
mitochondriami a bilionami żyjących w jelitach 
drobnoustrojów. Najnowsze badania wskazują 
na istnienie wspólnego systemu ich wzajemnej 
sygnalizacji, np. przez produkcję cząsteczek krót-
kołańcuchowych kwasów tłuszczowych, dzięki 
którym bakterie jelitowe „mówią”, a mitochondria 
„słuchają” – i odwrotnie. Ta interakcja między 
drobnoustrojami a mitochondriami otwiera drzwi 
do nowych terapii opartych na diecie, probiotykach 
i przeszczepach mikrobioty jelitowej, które mogą 
wpływać na wspomnianą 
komunikację i przynosić 
poprawę stanu pacjentów.
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logii, genetyki i biochemii na uczelni Boston College 
w USA i jeden z najgłośniejszych na świecie głosów 
sprzeciwiających się dominującej genetycznej teorii raka.

Jak twierdzi dr Seyfried, przyczyną powodujących 
raka uszkodzeń mitochondriów są czynniki związane 
z dietą i stylem życia, a także promieniowanie, prze-
wlekły stan zapalny, toksyczne substancje chemiczne, 
odziedziczone mutacje i starzenie się. Uszkadzają one 
mitochondrialne ściany i stopniowo zakłócają pro-
dukcję energii, co powoduje, że komórka przełącza się 
na pradawne szlaki fermentacyjne charakterystyczne dla 
wszystkich rodzajów nowotworów. Jak twierdzi dr Sey-
fried, pozbawienie komórek nowotworowych glukozy 
i glutaminy, będących podstawą tych szlaków, (np. dzięki 
diecie ketogenicznej) powoduje, że rak umiera z głodu.

Nie jest to nowa teoria – Otto Warburg otrzymał za nią 
Nagrodę Nobla w latach 20. XX w. – ale medycyna 
głównego nurtu zaniedbała ją w dużym stopniu, gdyż 
od dawna uważała raka za chorobę genetyczną charakte-
ryzującą się licznymi mutacjami, które powodują rozwój 
nowotworu8. Obecnie coraz więcej dowodów sugeruje, 
że zaburzenia metabolizmu w komórkach nowotworo-
wych to coś więcej niż tylko cecha charakterystyczna – to 
podłoże problemu. Przegląd z 2025 r. wykazał, że mutacje 
genów nie powodują w przebiegu nowotworów niepra-
widłowości metabolicznych dotyczących metabolizmu 
glukozy, glutaminy i kwasów tłuszczowych, a jedynie 
je podtrzymują. Teoria ta może prowadzić do skutecz-
niejszych i mniej toksycznych terapii onkologicznych9.

Choroby serca i zespół metaboliczny: 
słabnące zaopatrzenie w energię
Serce to obok mózgu jeden z najbardziej energochłon-
nych narządów w organizmie, w dużej mierze polegający 
na mitochondriach w celu utrzymania stałego rytmu. 
Gdy wydajność tych organelli spada, komórki mięśnia 
sercowego mają trudności z efektywnym kurczeniem się. 
Od lat badania wiążą dysfunkcję mitochondriów z niewy-
dolnością serca i chorobą niedokrwienną serca, w której 
przebiegu jest ono pozbawione tlenu i energii10.

Choroby układu krążenia często wiążą się 
z cukrzycą, a oba te problemy mogą zaczynać 
się tak samo – od sposobu, w jaki organizm prze-
twarza glukozę i tłuszcze. Mitochondria odgrywają 
kluczową rolę w tym procesie. Ich wydajność jest 
często upośledzona, co prowadzi do insulino-
oporności, spadku produkcji energii i nasilenia 
gromadzenia tłuszczu w tkankach. W rezultacie 
powstaje błędne koło: słabe funkcjonowanie 
mitochondriów pogłębia insulinooporność, 
co dodatkowo obciąża te organella11.

Jak na ironię wiele leków najczęściej 
stosowanych w leczeniu narastającej dziś 
epidemii chorób przewlekłych, takich jak sta-
tyny, jest toksycznych dla mitochondriów (patrz 
ramka pt. „Leki problematyczne dla mitochon-
driów”). Uszkodzenia często zaczynają się od zaburzenia 
mechanizmów przetwarzania glukozy. Leki szkodzą mito-

chondriom przez niezliczone szlaki, w tym przerywanie 
i zwiększanie objętości ich błon, co blokuje ich funk-
cjonowanie, i/lub bezpośrednie niszczenie ich DNA12.

Medycyna stylu życia w służbie 
mitochondriów
Kiedy nasze minielektrownie nie są w stanie produ-
kować wystarczającej ilości ATP – lub gdy wytwarzają 
zbyt wiele wolnych rodników, co powoduje stres ok-
sydacyjny – organizm zaczyna szwankować. Po mie-
siącach i latach prowadzi to ostatecznie do rozwoju 
chorób przewlekłych. Co można zrobić, aby chronić 
mitochondrialne silniki w świecie pełnym chemikaliów 
i toksyn pokarmowych, gdzie nawet leki są szkodli-
we? Badania pokazują, że to drobne codzienne wybory 
mogą spowolnić, a nawet odwrócić szkodliwe procesy. 

– Nadrzędną zasadą jest to, że przy wszystkim, 
co robisz – ile się ruszasz, co wkładasz do ust czy na-
kładasz na skórę – możesz zadać sobie pytanie: „czy 
to odżywia moje mitochondria, czy je uszkadza?” 
– mówi Kristen. Tę nadrzędną zasadę opiera na na-
stępujących 5 filarach zdrowia mitochondriów.

1. Dobre nawyki żywieniowe 
Każdy kęs pożywienia staje się ostatecznie surowcem dla 
mitochondriów. Diety bogate w pełnowartościową nie-
przetworzoną żywność – zwłaszcza kolorowe owoce i wa-
rzywa – dostarczają przeciwutleniaczy i polifenoli, które 
wspomagają neutralizację stresu oksydacyjnego. Wykaza-
no, że związki chemiczne, takie jak kwercetyna (w jabł-
kach i cebuli), resweratrol (w winogronach i owocach 
jagodowych) oraz kurkumina (w kurkumie), wspomagają 
odporność mitochondriów13. Z kolei zawarte w rybach, 
siemieniu lnianym i orzechach włoskich kwasy tłuszczo-
we omega- 3 wzmacniają również błony mitochondrialne, 
dzięki czemu produkcja energii przebiega wydajniej14.

Nic dziwnego, że dieta śródziemnomor-
ska, która uwzględnia wszystkie te skład-
niki, jest preferowana przez Kristen. 

– Dzięki łagodzeniu stanów zapalnych i poprawie ela-
styczności metabolicznej tworzy idealne środowisko 

wewnętrzne do rozwoju mitochondriów – mówi, 
powołując się na badania. Te zaś konsekwentnie 

wskazują, że ta metoda żywienia prowadzi do po-
prawy kondycji układu sercowo-naczyniowego 

i markerów mitochondrialnych oraz niższej 
zapadalności na cukrzycę15. Dieta śródziem-
nomorska to „normalna dieta przez większość 

czasu ewolucji ludzkości” – twierdzi dr Picard. 
Oznacza to, że stosowano ją, zanim pojawiła 

się współczesna dieta zachodnia, złożo-
na z wysoko przetworzonej żywności, 
cukru i tłuszczów trans, które w końcu 

paraliżują pracę mitochondriów, co prowadzi 
do narastającego upośledzenia ich funkcjonowania. 

– Wiadomo jednak na pewno, że nieprze-
jadanie się jest dobre dla mitochondriów. Od-
czuwanie głodu raz na jakiś czas – przerywany 
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post, post co drugi dzień, spożywanie tylko jednego po-
siłku dziennie lub inne metody powstrzymywania się 
od jedzenia – jest prawdopodobnie niezwykle ko-
rzystne dla mitochondriów – dodaje dr Picard.

Dzięki okresom odpoczynku od stałego dopływu kalorii 
do komórek mitochondria mogą przejść w tryb naprawczy 
– degradują uszkodzone elementy (mitofagia) i tworzą nowe 
(biogeneza mitochondrialna). Post sprzyja biogenezie mito-
chondrialnej i zmniejsza stres oksydacyjny16. To, jak dodaje 
dr Picard, może być powodem, dla którego dieta ketogeniczna 
okazała się najskuteczniejszą terapią napadów padaczko-
wych i istnieje tak wiele historii o spektakularnym powrocie 
do zdrowia po chorobach metabolicznych i psychicznych 
dzięki leczniczej diecie ketogenicznej. Niska zawartość 
węglowodanów, a wysoka tłuszczu imituje efekty długo-
trwałego postu bez negatywnego wpływu głodzenia się. 

– Zmiana głównego źródła paliwa organizmu z glukozy 
na ciała ketonowe (głównie beta-hydroksymaślan), czyli 
stan ketozy, zapewnia mitochondriom substrat o czyst-
szym spalaniu i większej wydajności – mówi Kristen. 

W porównaniu z metabolizmem glukozy utlenianie ke-
tonów wytwarza mniej reaktywnych form tlenu, co może 
być szczególnie korzystne dla mózgu, w którym dysfunk-
cja mitochondriów jest powiązana z chorobami neurode-
generacyjnymi i stanami psychotycznymi. Oprócz tego, 
że ketony spalają się czyściej, łatwo przenikają barierę 
krew-mózg i aktywują neuroprotekcyjne szlaki zaanga-
żowane w autofagię (oczyszczanie komórek) i po-
wstawanie nowych mitochondriów17.

2. Aktywność fizyczna dla 
wzmocnienia mitochondriów
Jeśli istnieje jedna aktywność, która szybko 
doładowuje mitochondria, to jest to wy-
siłek fizyczny, który stymuluje komórki 
do produkcji większej liczby tych 
organelli (biogeneza mitochondrial-
na). To jak instalacja dodatkowych 
elektrowni na poziomie komórko-
wym, która poprawia zarówno wytrzy-
małość, jak i ogólną odporność organizmu.

Aktywności aerobowe, takie jak spacery, 
bieganie i jazda na rowerze, są szczegól-
nie skuteczne w zwiększaniu liczby i wy-
dajności mitochondriów. Z kolei trening 
oporowy wspomaga utrzymanie mito-
chondriów mięśniowych, których liczeb-
ność naturalnie maleje wraz z wiekiem18.

Udowodniono, że nawet krótkie okresy 
intensywnej aktywności fizycznej pobudza-
ją wzrost mitochondriów. Nie trzeba być 
maratończykiem, aby odnieść korzyści. 

– Zadyszka jest bardzo zdrowa dla mito-
chondriów. Każdy rodzaj ruchu – chodze-
nie, bieganie, seks – przyspiesza oddech. 
Na wszystkie czynności wymagające więcej 
energii organizm reaguje zdrowszymi mi-
tochondriami – przekonuje dr Picard.

Suplementacja 
dla zdrowia 
mitochondriów
Koenzym Q10 Niezbędny przeciwutleniacz, który transportuje 
elektrony podczas produkcji energii w mitochondriach. Jego 
suplementacja poprawia wydajność komórkową, szczególnie 
w sercu. Jest to szczególnie ważne dla osób przyjmujących 
statyny, które redukują poziom koenzymu Q10 w organizmie.
Zalecana dawka: 100-300 mg na dobę.

Acetylo-L-karnityna Potrzebna do transportu niezbędnych 
kwasów tłuszczowych przez błonę mitochondrialną. Może 
pobudzać funkcje mitochondriów w komórkach mózgowych, 
co zwiększa jasność umysłu i poprawia zapamiętywanie, 
a także nasila spalanie tłuszczu podczas ćwiczeń.
Zalecana dawka: Od 500 mg do 2 g na dobę.

Kwas alfa-liponowy Silny niezbędny do metabolizmu 
przeciwutleniacz, który może wspomagać funkcjonowanie 
mitochondriów i zwiększać wrażliwość na insulinę.
Zalecana dawka: 300-600 mg na dobę.

Pirolochinolinochinon Kofaktor reakcji redoks, który zwiększa liczbę 
mitochondriów w komórkach i przyspiesza metabolizm energetyczny. 
Jego suplementacja może poprawić koncentrację i kondycję.
Zalecana dawka: 10-20 mg na dobę.

Witaminy z grupy B Ich kompleks zawierający  
co najmniej 50-100 mg witamin B1, B2, B3 i B5, a także  
odpowiednie poziomy witamin B6, B7 (biotyny), 
B9 (folianu) i B12, wspiera wszystkie aspekty metabolizmu 
mitochondrialnego. Szukaj metylowanych form witamin 

B9 i B12, które organizm może wykorzystać.
Zalecana dawka: Wybierz kompleks wysokiej jakości i postępuj zgodnie 

z instrukcją na etykiecie.

Magnez to minerał niezbędny do produkcji każdej cząsteczki ATP 
i ponad 300 enzymatycznych reakcji w organizmie. Ponieważ 

nawet niewielki niedobór tego pierwiastka może powodować 
zmęczenie, ból głowy i inne objawy, jego suplementacja często 
łagodzi skurcze mięśni, poprawia jakość snu i dodaje energii.
Zalecana dawka: 200-400 mg jabłczanu, glicynianu lub cytrynianu 
magnezu na dobę.

Kreatyna Znana ze swoich możliwości w zakresie zwiększania 
siły u sportowców i właściwości neuroprotekcyjnych kreatyna jest 
magazynowana w postaci fosforanu kreatyny w mięśniach i mózgu, 
skąd szybko oddaje grupę fosforanową, co zwiększa wsparcie 
energetyczne w okresach wzmożonego zapotrzebowania.
Zalecana dawka: 3-5 g na dobę.

Wzmacniacze NAD+ Poziom enzymu niezbędnego do funkcji 
metabolicznych – dinukleotydu nikotynoamidoadeninowego 
(NAD+) – spada wraz z wiekiem. Wykazano, że suplementacja 
rybozydu nikotynamidu – formy witaminy B3 – podnosi poziom 
NAD+ u ludzi. Wstępne badania sugerują, 
że może ona przynosić podobne 
korzyści jak post i ograniczenie kalorii 
– zwiększać wytrzymałość mięśni.
Zalecana dawka: 250-500 mg na dobę.
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Leki 
problematyczne 
dla mitochondriów
Zachód tonie w zalewie prze-
wlekłych chorób spowodowanych 
uszkodzeniem mitochondriów. Jednak jak na ironię wykaza-
no, że statyny stosowane w celu redukcji ryzyka jednej z nich, 
zaburzeń serca, niszczą te organella komórkowe. Należą one 
do najczęściej przepisywanych leków na Ziemi – przyjmuje 
je 200 mln osób na całym świecie, w tym, co 4. Amerykanin 
i co 3. mieszkaniec Wielkiej Brytanii powyżej 39. roku życia.

Jednymi z ich najczęstszych działań niepożądanych są osłabienie 
i ból mięśni (tzw. SAMS – statin-associated muscle symptoms, 
symptomy mięśniowe związane ze stosowaniem statyn). Jest 
to spowodowane faktem, że mięśnie szkieletowe również pochła-
niają dużo energii, a leki uszkadzają pokrywające to zapotrzebowa-
nie mitochondria1. To efekt uboczny, który może być przyczyną na-
rastającego osłabienia mięśni u osób starszych2. Nie jest to jednak 
jedyny skutek wywołanej statynami dysfunkcji mitochondriów.

Przeciwwagę dla kardioprotekcyjnego działania obniżających 
poziom lipidów statyn może stanowić inne zaburzenie metabolicz-
ne (i ryzykowne dla serca), np. cukrzyca typu 2, które rozwija się 
„w wyniku interferencji ze szlakami mitochondrialnymi przez różne 
mechanizmy” – wynika z badania z 2021 r.3. Jedną z tych ścieżek 
jest wyczerpanie zapasów koenzymu Q10 – kofaktora w mitochon-
drialnym łańcuchu transportu elektronów. Suplementacja tego 
związku stała się powszechna w celu przeciwdziałania skutkom 
wpływu statyn na mięśnie 
i przewlekłemu zmęczeniu. 
Chociaż niektóre badania 
wykazały, że nie rozwiązuje 
ona problemu4, według 
nowszych analiz zwięk-
sza siłę mięśniową u osób 
przyjmujących statyny5.

3. Sen dla regeneracji mitochondriów
Podczas nocnego wypoczynku mitochondria biorą się do pra-
cy – następuje ich naprawa i regeneracja19. Z drugiej strony 
niedobór snu zakłóca ten proces, 
co prowadzi do spadku produk-
cji energii i zwiększa stres 
oksydacyjny. Nieprawidło-
wy sen przyczynia się 
do rozwoju chorób prze-
wlekłych, takich jak oty-
łość, cukrzyca i zaburze-
nia neurodegeneracyjne. 
Nowe badania brytyj-
skiego Uniwersytetu Oks-
fordzkiego pokazują, że to 
mitochondria w komórkach 
mózgowych wyzwalają sen 
u niewyspanych muszek owoco-
wych, a u ludzi może funkcjonować ten sam mechanizm20. 
A zatem mitochondria mogą być również kluczem do wy-
jaśnienia przyczyny zaburzeń snu, takich jak bezsenność. 
Organella te potrzebują odpoczynku tak samo, jak ludzie.

4. Ulga od stresu dla wydajności mitochondriów
– Stan umysłu jest głęboko powiązany ze sposobem przepły-
wu energii w organizmie – mówi dr Picard. Pozytywne stany 
psychiczne, takie jak poczucie celu lub więzi z innymi, mają 
korzystny wpływ na wydajność mitochondriów, podczas 

gdy te negatywne, takie jak strach czy żal, 
podwyższają poziom kortyzolu i sy-

gnałów zapalnych, które mogą 
uszkadzać mitochondria.

W jednym z badań 
dr Picard odkrył, że mi-
tochondria kobiet, które 
deklarowały wieczorem 
najbardziej pozytywne 
samopoczucie, miały 

następnego ranka o 16-
18% więcej energii niż 

tych, które poprzedniej nocy 
znajdowały się w najbardziej 

negatywnym stanie psychicz-
nym21. Z biegiem czasu, jak wykazano, 

przewlekły stres rozregulowuje mitochondria, przez co pro-
dukują mniej energii. Zmiana ta prowadzi do zmęczenia, 
dysfunkcji układu odpornościowego i przyspieszenia sta-
rzenia22, np. siwienia włosów2. Wykazano, że praktyki uspo-
kajające układ nerwowy – takie jak medytacja uważności, 
joga i głębokie oddychanie – obniżają poziom hormonów 
stresu i poprawiają funkcjonowanie mitochondriów.

5. Unikanie toksyn w celu ochrony mitochondriów
Oprócz omówionych powyżej leków środowisko jest 
skażone substancjami chemicznymi, które zaburzają 
funkcjonowanie mitochondriów na niezliczone sposo-
by. Kristen ma kilka wskazówek, jak zminimalizować 
ich szkodliwe oddziaływanie na biosilniki organizmu.
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Stawiaj na organiczną żywność Pestycydy, takie jak organofos-
forany, zakłócają działanie enzymów mitochondrialnych.
Wyeliminuj przetworzoną żywność Jest ona powiązana ze stre-
sem oksydacyjnym, stanami zapalnymi i zaburzeniami mikro-
biomu, które upośledzają funkcjonowanie mitochondriów.
Unikaj tworzyw sztucznych Zachowaj szczególną ostroż-
ność i nie używaj tworzyw sztucznych podczas pod-
grzewania żywności. BPA i ftalany przenikają do je-
dzenia i kumulują się w tkance tłuszczowej.
Unikaj metali ciężkich Metale, takie jak rtęć (w szcze-
pionkach i amalgamatach stomatologicznych) 
oraz ołów są toksyczne dla mitochondriów.
Używaj bezpiecznych produktów do higieny Substancje za-
pachowe, parabeny i związki aluminium to powszechne 
czynniki zaburzające funkcjonowanie mitochondriów.
Ogranicz spożycie alkoholu i nie pal papierosów Oba te nawyki upo-
śledzają pracę mitochondriów i zwiększają stres oksydacyjny.
Ogranicz ekspozycję na pola elektromagnetyczne Chociaż po-
trzebne są dalsze badania na ten temat, niektóre analizy 
sugerują, że pola elektromagnetyczne mogą zakłócać sy-
gnalizację wapniową i funkcjonowanie mitochondriów.
Zwalczaj białka szczytowe koronawirusa Najnowsze bada-
nia wskazują na to, że zarówno białko szczytowe wirusa 
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Historia Guya
Guy Tenenbaum przeżył chorobę nowotworową 
i jest przekonany, że nie byłoby to możliwe, gdyby 
nie nauczył się postrzegać organizmu w katego-
riach energetycznych. W 2018 r. dowiedział się, 
że ma przerzuty raka prostaty do kości i węzłów 
chłonnych i jest to stan nieuleczalny. W poprzed-
nich latach zdiagnozowano u niego już cukrzycę 
typu 2, nadciśnienie tętnicze, hipercholesterole-
mię, bóle stawów i łuszczycę, a także nadwagę.

Na kanale w serwisie YouTube (SurviveFrom-
Cancer) Guy zaczął dokumentować zmiany, jakie 
wprowadził w diecie i trybie życia. Po wdrożeniu 
postu i diety ketogenicznej stosował każdą inną 
skoncentrowaną na mitochondriach terapię, jaką 
udało mu się znaleźć. Schudł, wszystkie istniejące 
wcześniej problemy zdrowotne ustąpiły, przerzu-
ty raka zniknęły, a poziom swoistego antygenu 
sterczowego (prostate-specific antigen, PSA) 
– markera nowotworowego – spadł z niezwykle 
wysokiego poziomu 87 ng/ml do niemal niewy-
krywalnej i uspokajającej wartości 0,01 ng/ml.

Jego napisana wspólnie z Nathalie Loth książka 
– „My Battle Against Cancer: Survivor Protocol” 
(„Moja walka z rakiem – protokół przeżycia”, 
wydana własnym nakładem w 2023 r.) – przed-
stawia autorski metaboliczny protokół leczenia 
raka. Guy współpracuje również z liderami w tej 
dziedzinie, w tym z dr. Seyfriedem, aby potwier-
dzić swoje osobiste doświadczenia naukowe, 
oraz publikuje artykuły na temat wpływu diety 
ketogenicznej na chorobę nowotworową1.

SARS-CoV-2, jak i to wytworzone w organizmie 
w wyniku podania szczepionki mRNA mogą 
znacząco uszkadzać funkcje mitochondriów. 
Jak się okazuje, ekspozycja na białko kolca jest 
powiązana z dysfunkcją tych organelli i wpływa 
na produkcję energii w komórkach23. Wykazano, 
że w przypadku przebycia covid-19 lub otrzy-
mania szczepionki mRNA połączenie nattoki-
nazy, bromelainy i kurkuminy rozkłada białka 
szczytowe i cofa wiele skutków ich działania.
Ogranicz spożycie drapieżnych ryb szczytowych 

Gatunki te, np. tuńczyk, miecznik i rekin, 
gromadzą w organizmach duże ilości rtęci, 
które upośledzają enzymy mitochondrial-
ne i uszkadzają DNA mitochondriów.
Filtruj powietrze w pomieszczeniach Używaj 
filtrów HEPA i LZO, aby zmniejszyć ilość 
zanieczyszczeń i zarodników pleśni.
Wspieraj procesy detoksykacji Oprócz ogra-
niczania ekspozycji na toksyny wspieraj 
zdolność mitochondriów do ich neutralizacji 
za pomocą odżywczych kofaktorów (patrz 
ramka pt. „Suplementacja dla zdrowia mito-
chondriów”). Sauny na podczerwień i pocenie 
się wspomagają również eliminację rozpusz-
czalnych w tłuszczach toksyn przez skórę.

Nowe spojrzenie na organizm
– Zamiast postrzegać organizm jako moleku-
larną maszynę, powinniśmy myśleć o sobie 
jako o istotach energetycznych. Pogląd, według 
którego choroba wynika z zepsutych narządów 
lub zaburzeń psychicznych 
– z uszkodzenia mózgu lub 
niedoboru jakiejś cząsteczki 
– to przestarzałe podejście. 
Kiedy przyjmiesz perspektywę 
energetyczną, poczujesz, jak 
organizm zmienia się w zależ-
ności od czynników związa-
nych ze stylem życia, takich jak 
dieta itd. – wyjaśnia dr Picard. 

Bardziej energetyczne spoj-
rzenie na organizm, zdrowie 
i chorobę prowadzi również 
do energoterapii, a jedną z naj-
bardziej obiecujących z nich 
jest leczenie światłem, czyli fotobiomodulacja. 
– Regularna ekspozycja na naturalne świa-
tło słoneczne – zwłaszcza rano – wspoma-
ga regulację rytmów dobowych – wskazu-
je Kristen. Obniża także poziom kortyzolu, 
wspomaga syntezę witaminy D i poprawia 
odporność mitochondriów przez wpływ 
na melatoninę i równowagę reakcji 
redoks (teksty w Temacie Numeru po-
święciliśmy różnym rodzajom światła 
i jego leczniczego zastosowania).

Terapia światłem czerwo-
nym lub bliskiej podczerwieni 
(niskopoziomowa) wykorzy-
stuje określone długości fal 
światła – zazwyczaj w zakresie 
660-850 nm – aby wpływać 
na zachowanie komórek na po-
ziomie mitochondrialnym. 
Gdy światło z tego zakresu 
pada na kluczowy enzym mi-
tochondrialny – oksydazę cyto-
chromu c – staje się on bardziej 
wydajny w przenoszeniu elektro-
nów. Przepływ elektronów bezpo-

średnio zwiększa produkcję ATP, co daje komórkom 
więcej energii do wykorzystania na naprawę i prze-
ciwdziałanie stresowi oksydacyjnemu24. Ponieważ 
czerwone światło oddziałuje na mitochondria, jest 
wykorzystywane w leczeniu zdumiewająco szero-
kiego wachlarza schorzeń. Wspomaga regenerację 
tkanek, odbudowę mięśni oraz gojenie ran, a także 
łagodzi uszkodzenia oczu, schorzenia skóry i zabu-
rzenia poznawcze. Jako nieinwazyjna niefarmakolo-
giczna terapia stanowi najbardziej obiecujące osią-
gnięcie w dziedzinie medycyny mitochondrialnej.
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P
rzepuklina, zwana też rup-
turą lub hernią, doskwiera 
ludziom od niepamiętnych 
czasów. To schorzenie, które 

może dopaść niemal każdego. Powstaje 
wtedy, gdy narząd wewnętrzny lub jego 
fragment przemieszcza się poza swoją 
naturalną lokalizację przez osłabiony 
obszar powłok brzusznych. W praktyce 
oznacza to, że fragment jelita czy innej 
tkanki „wypada” z jamy brzusznej i je-
dynie skóra powstrzymuje go przed cał-
kowitym wysunięciem się na zewnątrz.

Problem ten dotyka znacznej czę-
ści populacji. Według dostępnych 
danych, z różnymi formami przepu-
kliny zmaga się nawet 20% ludzkości. 
Aż 3/4 wszystkich przypadków stanowi 
przepuklina pachwinowa. Pojawia się 
ona 7-krotnie częściej u mężczyzn niż 
u kobiet – schorzenia tego doświadcza 
co najmniej raz w życiu co 4. męż-
czyzna. Przepuklina pachwinowa 

jest także częstym zjawiskiem wśród 
dzieci. Z jej powodu cierpi 1-5% naj-
młodszej populacji, a u wcześniaków 
częstość ta rośnie nawet do 30%.

Budowa przepukliny obejmuje 
3 kluczowe elementy: wrota (miejsce 
osłabienia mięśni, przez które przedo-
staje się narząd), worek przepuklino-
wy (fragment otrzewnej otaczającej 
przemieszczony narząd) oraz sam 
przemieszczony narząd lub jego część.

Poza przepukliną pachwi-
nową istnieją inne rodzaje: 
pępkowa (11% przypadków), 
udowa (12%), przepuklina kresy białej 
oraz groźniejsze formy, takie jak prze-
puklina brzuszna czy przeponowa1.

Jak rozpoznać hernię?
Najbardziej charakterystycznym ob-
jawem przepukliny jest widoczne, 
miękkie wybrzuszenie pod skórą, które 
czasem można wcisnąć z powrotem 

do jamy brzusznej. Początkowo może 
nie sprawiać bólu, lecz z czasem, ro-
snąc, staje się źródłem dyskomfortu. 
Pacjenci zgłaszają wzdęcia, zaparcia, 
uczucie ciężkości w okolicach pachwi-
ny, a także ból nasilający się podczas 
kaszlu, śmiechu czy podnoszenia cięż-
kich przedmiotów. U dzieci objawami 
mogą być rozdrażnienie, utrata apetytu 
oraz widoczne uwypuklenie podczas 
płaczu czy aktywności fizycznej.

Szczególnie niebezpieczne jest 
uwięźnięcie przepukliny, kiedy to pę-
tla jelita zostaje zakleszczona i nie 
może się cofnąć. Objawy to nagły, 
nasilający się ból, nudności, wymio-
ty, gorączka oraz zmiana koloru wy-
brzuszenia na czerwony lub fioletowy. 
Stan ten wymaga natychmiastowej 
interwencji medycznej, ponieważ 
może prowadzić do martwicy jeli-
ta i zapalenia otrzewnej, stanowiąc 
zagrożenie dla życia pacjenta.

Polacy rewolucjonizują leczenie tej przypadłości! 2 oddzielne zespoły opracowały 

2 nowe rozwiązania terapeutyczne. Dzięki temu dziś usuwa się ją podczas zabiegów, 

które są szybkie, bezpieczne i skutecznie eliminują ryzyko nawrotów choroby.

Koniec  
z przepukliną!
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Struktura zachorowań 
W Polsce przepuklina stanowi istot-
ny problem zdrowia publicznego. 
Rocznie w naszym kraju wykonuje się 
ok. 40 tys. operacji przepuklin różnego 
typu. To wciąż niewielka część global-
nej statystyki – na całym świecie prze-
prowadza się ponad 20 mln zabiegów 
przepuklinowych rocznie, co czyni 
je jednymi z najczęściej wykonywanych 
planowych procedur chirurgicznych.

Struktura zachorowań w Polsce od-
zwierciedla globalne trendy. Przepuklina 
pachwinowa dominuje jako najczęstsza 
forma, dotykając przede wszystkim męż-
czyzn po 40. r.ż. oraz chłopców poniżej 
5 lat. Czynniki ryzyka obejmują gene-
tyczne predyspozycje – osoby, w których 
rodzinie występowała przepuklina, mają 
4-okrotnie wyższe ryzyko zachorowania. 
Do rozwoju schorzenia przyczyniają się 
także: przewlekłe zaparcia, uporczy-
wy kaszel, przerost prostaty, otyłość, 
ciężka praca fizyczna oraz postępująca 
z wiekiem utrata kolagenu w tkankach.

W Polsce – podobnie jak w innych 
krajach rozwiniętych – zabiegi ope-
racyjne przepuklin są wykonywane 
zarówno metodami klasycznymi 
(otwartymi), jak i małoinwazyjnymi, 
takimi jak laparoskopia czy techni-
ki robotyczne. Statystyki wskazują, 
że przewlekły ból po operacji prze-
pukliny występuje u 11-50% pacjen-
tów, co stanowi istotne wyzwanie dla 
medycyny i uzasadnie poszukiwanie 
coraz lepszych metod leczenia2. 

Ewolucja podejścia 
do leczenia przepukliny 
Historia leczenia przepukliny sięga sta-
rożytności. Już w starożytnym Egipcie 
podejmowano próby operacyjnego usu-

wania ruptury, choć ówczesne metody 
były prymitywne i często nieskuteczne. 
Przez wieki jedynym dostępnym roz-
wiązaniem było noszenie specjalnych 
pasów przepuklinowych, które miały 
powstrzymywać wypadanie narządów, 
lecz nie usuwały przyczyny problemu.

Przełomowym momentem w historii 
chirurgii przepuklinowej był koniec 
XIX w., kiedy to rozwinęły się techni-
ki napięciowe, polegające na zszyciu 
powłok brzusznych. Metody te, choć 
stanowiły postęp, wiązały się z wysokim 
odsetkiem nawrotów przepukliny oraz 
długim okresem rekonwalescencji.

Prawdziwa rewolucja nastąpiła w dru-
giej połowie XX w. wraz z wprowadze-
niem syntetycznych siatek chirurgicz-
nych. W latach 80. Irving Lichtenstein 
opracował technikę beznapięciowego 
zamykania przepukliny z wykorzysta-
niem siatki polipropylenowej. Metoda 
Lichtensteina stała się złotym standar-
dem w leczeniu przepukliny pachwino-
wej. Zamiast naciągać osłabione tkanki, 
chirurg umieszcza w miejscu ubytku 
specjalną siatkę z tworzywa sztuczne-
go, która wzmacnia powłoki brzuszne 
i znacząco redukuje ryzyko nawrotu3. 

Kolejnym krokiem naprzód było 
wprowadzenie technik laparoskopo-
wych w latach 90. XX w. Chirurgia 
małoinwazyjna pozwoliła na wyko-
nywanie zabiegów przez niewielkie 
nacięcia, co skutkowało mniejszym 

bólem pooperacyjnym, krótszym 
czasem hospitalizacji i szybszym 
powrotem do pełnej sprawności. 
Techniki takie jak TAPP (transabdo-
minal preperitoneal) i TEP (totally 
extraperitoneal) stały się standardem 
w wielu ośrodkach na całym świecie.

Wiek XXI przyniósł kolejne inno-
wacje. Rozwój robotyki chirurgicznej, 
zwłaszcza systemu da Vinci, umożliwił 
lekarzom przeprowadzanie zabiegów 
z niespotykaną dotąd precyzją. Robo-
tyczne ramiona eliminują naturalne 
drżenie rąk, oferują trójwymiarowy, 
powiększony obraz operowanego obsza-
ru oraz zapewniają większą swobodę 
ruchów w wąskich przestrzeniach ciała.

A może wystarczy łatka?
Polscy naukowcy mają w swoim dorobku 
2 przełomowe osiągnięcia, które znaczą-
co wpłynęły na proces leczenia przepu-
klin. Pierwszym z nich jest innowacyjna 
technologia opracowana przez profesor 
Mirosławę El Fray z Zachodniopomor-
skiego Uniwersytetu Technologicznego 
w Szczecinie. W 2018 r. przedstawiła 
ona projekt zastąpienia tradycyjnych 
syntetycznych siatek przepuklino-
wych nowym typem biomateriału.

Technologia PhotoBioCur polega 
na wykorzystaniu wstrzykiwalnego 
materiału w półpłynnej formie, który 
pod wpływem światła ultrafioletowe-
go przybiera formę elastycznej łatki. 
Co istotne, z czasem łatka ta przerasta 
tkanką miękką pacjenta i ostatecznie 
ulega biodegradacji w organizmie. 
Oznacza to, że w przeciwieństwie 
do tradycyjnych siatek polipropyle-
nowych, które pozostają w ciele przez 
wiele lat, nowy materiał jest stopniowo 
zastępowany przez naturalne tkanki. 

Półpłynna forma biomateriału skra-
ca czas przeprowadzania zabiegu, jest 
bezpieczniejsza i bardziej komfortowa 
dla pacjenta, a także pozytywnie wpły-
wa na przebieg i czas trwania rekon-
walescencji. Dodatkowo elastyczna 
łatka może obniżyć ryzyko nawrotów 

 Z różnymi formami przepukliny zmaga się nawet 
20% ludzkości. Aż 3/4 wszystkich przypadków 

stanowi przepuklina pachwinowa. Pojawia się ona 
7-krotnie częściej u mężczyzn niż u kobiet. 

Styczeń 2026 | OCZYMLEKARZE... 95

OCZYMLEKARZE...

PROFILAKTYKA I LECZENIE

eprasa.pl 65f1ef2c37



przepukliny, gdyż lepiej dostosowuje 
się do naturalnych ruchów ciała4.

Medyczna maszyna dziewiarska
Drugim przełomowym polskim osią-
gnięciem jest opracowanie pierwszej 
na świecie siatki przepuklinowej 3D, do-
stosowanej do anatomii konkretnego 
pacjenta na podstawie badań tomografii 
komputerowej. Nad innowacyjnym im-
plantem pracowali od 2019 r. medycy 
i inżynierowie z Gdańskiego Uniwersy-
tetu Medycznego, Politechniki Krakow-
skiej oraz łódzkiej firmy Tricomed SA.

Kluczową postacią w projekcie był 
prof. Krzysztof Karbowski z Politech-
niki Krakowskiej, który na podstawie 
wyników tomografii komputerowej 
50 pacjentów stworzył model struktur 
anatomicznych pachwiny. Analizując 
te modele, dokonał podziału na gru-
py selekcyjne ze względu na budowę 
ciała i doszedł do wniosku, że dla 
większości pacjentów potrzebne 
są 2 rozmiary implantu (S-M i L), każ-
dy w wersji prawej i lewej.

14 września 2021 r. w Szpitalu 
Specjalistycznym Matopat w Toru-
niu przeprowadzona została pierwsza 
na świecie operacja wszczepienia 
pacjentowi innowacyjnego implantu 
Optomesh 3D ILAM. Zabieg poprowa-
dził prof. Maciej Śmietański z Gdań-
skiego Uniwersytetu Medycznego, 
współtwórca wynalazku. Wydarzenie 
towarzyszyło jubileuszowemu Kon-
gresowi Towarzystwa Chirurgów Pol-
skich i było transmitowane online.

Implant Optomesh 3D ILAM (Ingu-
inal Laparoscopic Anatomical Mesh) 
to niewchłanialny, chirurgiczny wyrób 
siatkowy o przestrzennej konstruk-
cji, wytwarzany techniką dziewiarską 
z monofilamentowej przędzy. Dostępny 
jest w 3 wersjach: standardowej (dla 
większości pacjentów) oraz 2 wersjach 
spersonalizowanych, dopasowywanych 
do anatomii konkretnego pacjenta.

Opracowana przez Polaków tech-
nologia może być stosowana nie tylko 
w leczeniu przepuklin, ale także w in-
nych zabiegach rekonstrukcji tkanek 

miękkich, takich jak operacje tętniaka 
aorty brzusznej czy chirurgia pla-
styczna. W 2022 r. twórcy rozwiązania 
otrzymali złoty medal na prestiżowej 
wystawie wynalazków w Genewie, 
co potwierdza międzynarodowe 
uznanie dla polskiej innowacji5.

Globalne trendy w leczeniu 
przepukliny 
Robotyka – precyzja 
na najwyższym poziomie
Robotyczna chirurgia przepukliny jest 
obecnie jednym z najważniejszych 
trendów w leczeniu ruptury. Systemy 
takie jak da Vinci, Versius czy Ma-
estro oferują chirurgom trójwymia-
rową wizualizację pola operacyjnego 
z 10-krotnym powiększeniem, elimi-
nację fizjologicznego drżenia rąk oraz 
precyzyjne, zminiaturyzowane instru-
menty o 7 stopniach swobody ruchu. 

Badania pokazują, że robotyczna na-
prawa przepukliny osiąga zamknięcie 
powięzi w ponad 90% przypadków 
przepuklin brzusznych, w porówna-
niu do zaledwie 50% w standardowej 
laparoskopii. Pacjenci po zabiegach 
robotycznych doświadczają mniej-
szego bólu pooperacyjnego, pobyt 
w szpitalu często nie przekracza 
24 godz., a powrót do codziennych 
aktywności zajmuje mniej czasu.

Ergonomia konsoli robotycznej zmniej-
sza również zmęczenie chirurga pod-
czas wielogodzinnych operacji, co ma 
szczególne znaczenie w ośrodkach wy-
konujących wiele zabiegów dziennie2.

Siatki biologiczne i biosyntetyczne
Coraz częściej w leczeniu przepu-
klin stosuje się tzw. siatki biologicz-
ne. Szczególnie przydają się one 
w trudnych sytuacjach – np. wtedy, 
gdy rana jest zakażona albo w przy-
padku nawracających przepuklin. 

Siatka taka powstaje z odpowiednio 
przygotowanej tkanki zwierzęcej (najczę-
ściej świńskiej lub bydlęcej). Po oczysz-
czeniu jej z komórek zostaje coś w ro-
dzaju „rusztowania”, na którym mogą 
się stopniowo osiedlać własne komórki 
pacjenta. Dzięki temu organizm lepiej 
przyjmuje implant, a ryzyko rozwoju 
groźnych bakterii jest o wiele mniejsze.

W 2023 r. w Ameryce Północnej 
użyto ponad 42 tys. takich implan-
tów. Coraz częściej stosuje się też do-

Człowiek witruwiański 
z rupturą?

Słynny rysunek Leonarda da Vinci zatytułowany 
„Człowiek witruwiański” jest powszechnie uzna-
wany za ikonę renesansu, pierwotnie zaprojek-
towaną, tak by demonstrować i opisywać idealne 
proporcje ludzkiego ciała. Nowe badania i szczegó-
łowe analizy anatomiczne podważają jednak czy-
sto symboliczny i doskonały charakter tej grafiki.

Jeden z ekspertów, Hutan Ashrafian z Imperial 
College London, uważa, że model wykorzystany 
przez da Vinci mógł cierpieć na poważne schorze-
nie. Ashrafian zwrócił uwagę na tę nieprawidło-
wość i zidentyfikował ją już w 2011 r. Stwierdził 
on, że widoczne wybrzuszenie w lewej okolicy 
pachwinowej postaci jest oznaką przepukli-
ny. To sferyczne wybrzuszenie jest precyzyjnie 
zlokalizowane bocznie od guzka łonowego.

Ashrafian, w liście skierowanym do pisma Hernia, zasugerował, że widoczna 
anomalia wskazuje na bezobjawową lewostronną przepuklinę pachwinową. Jego 
zdaniem, fakt uwiecznienia tej anomalii oznacza, że „Człowiek witruwiański” był 
wzorowany na żywym lub martwym modelu, który cierpiał na tę przypadłość. 
Specjalista zaznaczył, że ruptura ta mogła być na tyle poważna, że w przypadku 
komplikacji, takich jak uwięźnięcie, mogła nawet doprowadzić do zgonu modela.

Jednocześnie uczony podkreślił, że w okresie renesansu tego typu 
schorzenia były znane – lekarze i chirurdzy, tacy jak Antonio Benivieni, 
opisywali w tamym czasie we Florencji wiele typów przepuklin.

Teza Ashrafiana zyskała silne poparcie w środowisku medycznym. Do jego 
diagnozy przychylili się tacy specjaliści jak Je�rey Young z Centrum Urazowego 
Uniwersytetu Wirginii oraz Michael Rosen, dyrektor Comprehensive Hernia Center 
przy University Hospitals Case Medical Center. Rosen powiedział nawet: „jeśli 
to wybrzuszenie nie jest przepukliną, to naprawdę nie mam pojęcia co to”. 
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datki, tzw. biostymulatory, np. kwas 
polimlekowy czy hydroksyapatyt 
wapnia. Pobudzają one produkcję 
kolagenu – białka odpowiedzialne-
go za sprężystość i „młodość” tkanek 
– dzięki czemu gojenie jest trwalsze.

Rozwiązaniem pośrednim są ma-
teriały biosyntetyczne. Mają one 
część zalet siatek biologicznych, ale 
są tańsze. Z tego powodu bywają 
wybierane jako kompromis między 
skutecznością a kosztami leczenia2.

Personalizacja leczenia
W leczeniu przepukliny stopniowo 
odchodzi się od podejścia typu „jeden 
rozmiar dla wszystkich” na rzecz sper-
sonalizowanej opieki nad pacjentem. 
Chirurdzy coraz częściej dostosowują 
techniki operacyjne i materiały do in-
dywidualnej anatomii, stanu zdrowia 
i stylu życia pacjenta. Brane są pod 
uwagę takie czynniki jak wiek, poziom 
aktywności fizycznej, wskaźnik masy 
ciała czy ryzyko nawrotu hernii.

Wykorzystanie zaawansowanych 
narzędzi, takich jak obrazowanie to-
mografii komputerowej 3D, pozwala 
na precyzyjne planowanie zabiegu. 
W najnowocześniejszych ośrodkach 
stosuje się już sensory wmontowane 
w nici chirurgiczne, które przekazują 
dane o napięciu tkanek podczas go-
jenia, umożliwiając wczesne wykry-
wanie potencjalnych problemów5.

Wirtualna edukacja i globalna współpraca
Platformy internetowe, takie jak Surge-
On, rewolucjonizują edukację chirur-
giczną w zakresie leczenia przepukliny. 
Operatorzy mogą dzięki nim uczest-
niczyć w transmitowanych na żywo 
demonstracjach zabiegów, wymieniać 
się doświadczeniami i otrzymywać 
feedback od ekspertów z całego świa-
ta w czasie rzeczywistym. Dostęp 
do bibliotek wideo wysokiej jakości 
oraz kursów strukturalnych umożli-

wia ciągłe doskonalenie umiejętności, 
niezależnie od miejsca zamieszkania. 

Ten rodzaj współpracy międzynarodo-
wej przyspiesza rozpowszechnianie naj-
lepszych praktyk i umożliwia chirurgom 
z odległych regionów korzystanie z edu-
kacji na światowym poziomie. Przed 
erą cyfrową, aby poznać nowe techniki, 
lekarze musieli podróżować na konfe-
rencje lub do innych szpitali – dziś mają 
dostęp do wiedzy 24 godz. na dobę2.

Monitorowanie pooperacyjne 
i telemedycyna
Coraz ważniejsze staje się także zdalne 
kontrolowanie pacjentów po operacji. 
Dzięki noszonym przez nich niewielkim 
urządzeniom lekarze mogą sprawdzić, 
jak pracują mięśnie w miejscu zabie-
gu i czy nie pojawia się tam zbyt duże 
napięcie, które mogłoby zagrozić efek-
tom operacji. Gdy urządzenia wykryją 
coś niepokojącego, system telezdrowia 
automatycznie umawia wizytę online, 
żeby lekarz mógł szybko zareagować.

W Australii działa już ogólno-
krajowa baza danych My Health 
Record, która gromadzi informacje 
o operacjach przepukliny. Umożli-
wia to ocenę skuteczności leczenia 
w całym kraju, bez potrzeby ręcznego 
zbierania danych przez szpitale.

Wraz z rosnącym zainteresowaniem 
zdalnym monitorowaniem zdrowia 
producenci łączą implanty z aplika-
cjami i analizą danych w chmurze. 
Dzięki temu informacje o gojeniu ran 
trafiają do systemu na bieżąco, a leka-
rze będą mogli jeszcze lepiej doskona-
lić stosowane metody operacyjne6.

Sztuczna inteligencja  
w chirurgii przepuklinowej
Terapia tego schorzenia staje się coraz ła-
twiejsza dzięki narzędziom AI. Algoryt-
my pomagają chirurgom lepiej oceniać 
ryzyko powikłań u pacjenta przed zabie-
giem, analizując setki zmiennych. Mo-

dele AI mogą również przewidywać, jak 
będzie przebiegał proces starzenia mię-
śni u danej osoby, co ułatwia dopasowa-
nie odpowiedniego dla niej typu siatki.

W przyszłości sztuczna inteligencja 
może zostać połączona z robotami chi-
rurgicznymi tak, by same wykonywały 
część zadań – np. szycie tkanek czy po-
maganie chirurgowi w najtrudniejszych 
momentach operacji. To na razie wizja 
na kolejne lata, ale wszystko wskazuje 
na to, że rozwój technologii wielkimi 
krokami zmierza właśnie w tę stronę7. 

Leczenie przepukliny przeszło długą 
drogę od prymitywnych technik sta-
rożytnego Egiptu po zaawansowane 
systemy robotyczne XXI w. Współ-
czesna medycyna oferuje pacjentom 
bezpieczne, skuteczne i coraz mniej 
inwazyjne metody pozbywania się 
tej przykrej dolegliwości. Połączenie 
najnowszych technologii z rosnącą 
wiedzą medyczną oznacza, że pacjen-
ci mogą liczyć na coraz lepsze wyniki 
leczenia, krótszy czas rekonwalescen-
cji oraz mniejsze ryzyko powikłań. 
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Kiedy 
ból tak 
naprawdę 
siedzi  
w… głowie

Większość dolegliwości 
bólowych pleców utrzymuje 
się pomimo leczenia 
lub diagnozy, ponieważ 
ma charakter emocjonalny 
– twierdzi dr John Sarno. 
Sprawę bada Cate Montana.
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W
 lutym 1991 r. wydawnic-
two Warner Books wydało 
książkę o niepozornym 
tytule „Healing Back Pain” 

(„Leczenie bólu pleców”). Jej autorem 
jest dr John E. Sarno (sarnoclinic.
com), profesor medycyny rehabilita-
cyjnej Akademii Medycznej Uniwersy-
tetu Nowojorskiego w USA. Ten lekarz 
prowadzący w Katedrze Rehabilitacji 
Medycznej – od 1965 r. do przejścia 
na emeryturę w 2012 r. – początko-
wo nie miał pojęcia, że ta pozycja 
i seminaria na temat tego, co nazwał 
„zespołem napięciowego zapalenia 
mięśni”, zmienią życie tysięcy osób.

Dr Sarno pewnością nie spodziewał 
się usłyszeć od setek czytelników, 
że po latach, a czasem dekadach, 
ich paraliżujący ból pleców i szyi 
cudownie zniknął po przeczytaniu 
jego książki i zastosowaniu się do za-
wartych w niej sugestii. Oczywiście 
nie przewidywał też, że zapoznanie 
się z jego publikacją i przygotowa-
nie tego artykułu spowoduje u mnie 
90-procentową redukcję obezwład-
niającego bólu miednicy i pośladka, 
który opierał się wszelkim metodom 
leczenia pod słońcem i stale narastał 
przez ostatnich 7 lat – redukcję, która 
do tej pory zajęła zaledwie 6 tygodni.

Wszystko zaczęło się na początku 
lat 80. XX w., kiedy dr Sarno był co-
raz bardziej sfrustrowany leczeniem 
pacjentów z bólem pleców zgodnie 
z klasycznym modelem. Do dziś 
model ten określa ból pleców jako 
skutek głównie nieprawidłowości 
strukturalnych kręgosłupa, najczęściej 
chorób zwyrodnieniowych stawów 
lub dysków, ucisku nerwów z powo-
du złej postawy, braku ćwiczeń itp. 
„Z biegiem lat coraz bardziej niepoko-
ił mnie fakt, że często wzorzec bólu 
pacjenta i wyniki badania fizykalnego 
nie odpowiadały domniemanej pato-
logii. Ból może być np. spowodowany 
degeneracyjnymi zmianami artretycz-
nymi w dolnej części kręgosłupa, ale 
pacjent może odczuwać dolegliwo-
ści w miejscach, które nie mają nic 
wspólnego z kośćmi w tym obszarze. 
Ktoś może też mieć przepuklinę dysku 
lędźwiowego po lewej stronie, a od-
czuwać ból prawej nogi. Jeszcze waż-

niejsza była obserwacja, że u 88% ba-
danych stwierdzano w wywiadzie 
np. napięciowy lub migrenowy ból 
głowy, zgagę, przepuklinę rozworu 
przełykowego przepony, wrzody żo-
łądka, zapalenie jelita grubego, zespół 
jelita drażliwego, katar sienny, astmę, 
egzemę i wiele innych zaburzeń, 
w przypadku których istniało silne 
podejrzenie o związek z napięciem. 
Nasuwał się logiczny wniosek, że ich 
bolesne schorzenia mięśniowe mogą 
być również wywołane napięciem. 
Stąd nazwa: zespół napięciowego 
zapalenia mięśni” – pisze dr Sarno.

Skutecznie niezależnie 
od nazwy
Zespół napięciowego zapalenia 
mięśni, zespół napięcia mięśniowo-
-nerwowego, zespół psychofizyczny, 
ból neuroplastyczny, zaburzenia psy-
chofizjologiczne – nazw jest wiele. 
Jednak wyniki leczenia specyficznego 
przewlekłego bólu pleców i szyi (oraz 
innych powiązanych schorzeń) jako 
zespołu bólowego wywołanego przez 
mózg, a nie jako zaburzeń o podłożu 
strukturalnym, nadal robią wrażenie.

Pierwotne wyjaśnienie fizjolo-
giczne autora przełomowej książki 
dla uporczywego przewlekłego bólu 
polegało na tym, że zespół napię-
ciowego zapalenia mięśni zaczyna 
się od bardzo specyficznych emocji 
i stanów psychicznych. Wyzwalają 
one aktywność w obrębie auto-
nomicznego układu nerwowego, 
co powoduje miejscowe zwężenie 
naczyń krwionośnych i łagodne 
niedotlenienie niektórych mięśni, 
nerwów, ścięgien i więzadeł. Dr Sar-
no postawił hipotezę, według której 
przyczyną bólu jest niedobór tlenu.

Korelacji tej nigdy nie udowod-
niono, a następnie odrzucono jako 
wyjaśnienie, ponieważ coraz więcej 
badań ujawnia, że „panowanie bólu 
tkwi głównie w mózgu”, jak to ujmuje 
dr Howard Schubiner (unlearnyourpa-
in.com), profesor kliniczny Kolegium 
Medycyny Człowieka Uniwersytetu 
Stanu Michigan w USA. Przewlekły 
ból pleców lub szyi jest główną przy-
czyną niepełnosprawności w więk-
szości innych krajów zachodnich. 

Zdecydowana większość lekarzy 
i pacjentów uważa go niemal wyłącz-
nie za wynik problemów struktural-
nych, ale niektóre badania sugerują 
obecnie, że 85-90% przypadków jest 
niespecyficznych, bez wyraźnie iden-
tyfikowalnej przyczyny obwodowej1.

Rzeczywiście, badania z wykorzy-
staniem funkcjonalnego rezonansu 
magnetycznego pokazują, że reakcja 
bólowa w mózgu na rzeczywisty uraz 
(np. oparzenie) jest zasadniczo taka 
sama jak w przypadku hipnotycznej 
sugestii oparzenia lub po prostu 
wyobrażenia sobie doznania oparze-
nia2. Zgodnie z tymi nowymi odkry-
ciami dotyczącymi roli mózgu jako 
zarówno przekaźnika, jak i twórcy 
bólu Światowa Organizacja Zdrowia 
(WHO), we współpracy z Między-
narodowym Towarzystwem Badania 
Bólu, zaproponowała niedawno 
podział natury przewlekłego bólu 
na pierwotną i wtórną. Ból pierwotny 
jest definiowany jako pochodzenia 
neuroplastycznego lub „nocypla-
stycznego”, co oznacza, że ma swoje 
źródło w mózgu, ponieważ brak 
wyraźnych dowodów na rzeczywiste 
lub potencjalne uszkodzenie tkanek. 
Ból wtórny jest definiowany jako 
neuropatyczny lub „nocyceptyw-
ny”, co oznacza, że mózg reaguje 
odpowiednimi odczuciami bólowy-
mi na bolesny bodziec fizyczny.

– Tradycyjne metody leczenia 
przewlekłego bólu są ukierunkowa-
ne na korygowanie leżącej u jego 
podstaw patologii strukturalnej 
w ciele. W przebiegu zespołu psy-
chofizycznego powstają odwracal-
ne zmiany fizjologiczne w mózgu 
i szlakach nerwowych, ale nie wy-
stępuje żadne ukryte uszkodzenie 
tkanki. Standardowe metody lecze-
nia nie zajmują się prawdziwymi 
przyczynami tych objawów, lecz 
próbują je ukryć. Leki przeciwbólo-
we, operacja, fizjoterapia, akupunk-
tura, witaminy, zioła i wszystkie 
inne terapie zalecane w przypadku 
tych zaburzeń często przynoszą 
co najwyżej częściową lub tymcza-
sową ulgę, ponieważ pacjent nie 
rozumie, co w ogóle spowodowało 
problem – twierdzi dr Schubiner.
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Dawne urazy 
i inne wymówki
Tradycja umiera z trudem. Jednak 
teraz wychodzi na jaw pozorność 
wielu powszechnych wyjaśnień po-
chodzenia przewlekłego bólu, takich 
jak „dawne urazy”. Każdy, kto kiedy-
kolwiek się skaleczył, skręcił kostkę 
lub złamał kość, wie, że ból ustępuje 
po wyleczeniu urazu. Złamana kość 
goi się średnio w ciągu 6-8 tygodni. 
Naciągnięty mięsień zwykle wraca 
do formy po kilku tygodniach. „Starze-
jesz się, a kręgosłup się degeneruje” 
– to kolejna częsta błędna diagnoza. 
Dr Schubiner wskazuje, że u 88% 
bezobjawowych pacjentów w wieku 
60 lat rezonans magnetyczny ujawnia 
dyskopatię, a u 69% przepuklinę dys-
ków, choć osoby te nie odczuwają bólu. 

– Każdy doświadcza zwyrodnie-
nia kręgosłupa wraz z wiekiem, po-
cząwszy od 20. r.ż., ale to nie ozna-
cza, że automatycznym skutkiem 
będzie ból – mówi dr Schubiner.

Badania potwierdzają tę obserwację – pokazują, 
że u 56-90% bezobjawowych pacjentów rezonans 
magnetyczny wykazuje wypukliny kręgosłupa, 
zwyrodnienia dysków, przepukliny dysków, 
zapalenie stawów, zwężenie kanału kręgowego 
i inne powszechne problemy z plecami, choć nie 
odczuwają oni bólu ani dysfunkcji. Dotyczyło 
to nawet osób w wieku 15-30 lat3. Co więcej, ba-
danie z 1992 r. kontrowersyjnie wykazało, że tylko 
10-15% pacjentów z bólem pleców można było 
dokładnie zdiagnozować za pomocą dostępnych 
testów medycznych4, a dziś – ponad 30 lat póź-
niej – nadal nie ma w tym zakresie złotego 
standardu. Ponadto dr Sarno, dr Schubiner oraz 
inni badacze odkryli, że większość cierpiących 
na przewlekły ból pleców lub szyi odczuwa dole-
gliwości w latach szczytowych zarobków, w wieku 
25-50 lat. Po tym okresie częstość występowania 
tej przypadłości gwałtownie spada – jest to do-
kładne przeciwieństwo tego, co by się stało, gdyby 
była ona związana z wiekiem lub degeneracją.

Stres emocjonalny
A zatem, jeśli nie problemy strukturalne, to co 
powoduje, że mózg zaczyna emitować sygnały 
bólowe, szczególnie w okolice dolnej części ple-
ców, 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 lęk. 

– Badania z wykorzystaniem funkcjonalnego 
rezonansu magnetycznego pokazują, że ostry ból 
jest odczuwany w tej części mózgu, w której moż-

na się go spodziewać – w korze 
czuciowej. Jednak przewlekły ból 

jest tak naprawdę odczuwany 
bardziej w ciele migdałowatym, 

korze przedczołowej i innych 
częściach mózgu, które są bar-
dziej powiązane ze struktura-
mi odpowiedzialnymi za funk-

cje psychiczne, wykonawcze 
i innymi obszarami związanymi 

z procesami myślowymi, zmar-
twieniami, stresem itp. – mówi dr Schechter.

Dr Sarno uważał, że napięcie, stres i stłumione 
emocje leżą u podstaw zespołu napięciowego 
zapalenia mięśni. „Mamy wrodzoną tendencję 
do tłumienia nieprzyjemnych, bolesnych lub 
żenujących emocji. Lęk i złość to 2 z tych nie-
pożądanych emocji, których wolelibyśmy nie 
być świadomi, więc umysł w miarę możliwości 
trzyma je w ukrytych rejonach podświadomo-
ści. Im dłużej pracuję z zespołem napięciowe-
go zapalenia mięśni, tym bardziej jestem pod 
wrażeniem roli gniewu. Wszyscy nauczyliśmy 
się tłumić go tak kompletnie, że w wielu sy-
tuacjach jesteśmy zupełnie nieświadomi jego 
istnienia. Właściwie zacząłem się zastanawiać, 
czy nieświadomy gniew nie jest bardziej fun-
damentalny dla rozwoju objawów niż lęk, 
a nawet czy sam lęk to nie reakcja na tłumiony 
gniew” – napisał w swojej książce dr Sarno.

Jednym z najczęstszych stwierdzeń, jakie 
lekarze słyszą od osób z przewlekłym bólem 
pleców lub szyi, jest: „nie ma nic, co mogłoby 
wyjaśnić cały ten ból”. Jednak – jak wskazu-
ją dr Sarno, dr Schubiner, dr Schechter i inni 
specjaliści zajmujący się zespołem napięcio-
wego zapalenia mięśni – skłonienie pacjentów 
do ujawnienia i omówienia ich trudnych do-
świadczeń życiowych zwykle pokazuje, że to-
warzyszył im znaczny poziom lęku. Z czasem 
nagromadzony stres emocjonalny osiąga próg, 
po którego przekroczeniu nagle pojawiają się 
objawy (patrz ramka pt. „Historie pacjentów”).

– Jeszcze tego nie opublikowałem w literaturze 
medycznej, ale tworzę nową taksonomię zespołu 
napięciowego zapalenia mięśni z różnymi kate-
goriami stresorów przyczynowych. Jedną z nich 
jest oczywiście przemoc emocjonalna w dzieciń-
stwie, która dotyczy 10-25% wszystkich pacjen-
tów z tym zaburzeniem. Inną kategorią jest ostry 
stresor, taki jak utrata bliskiej osoby, rozwód lub 
wyzwania zawodowe. Następnie jest przewlekły 
stresor – np. muzyk pracujący jako księgowy, 
co nie jest dla niego zdrowe. Pacjenci radzą sobie 
z tym do pewnego stopnia, ale ostatecznie pro-
blem wychodzi na jaw. Następnie są klasyczne 
przypadki zespołu napięciowego zapalenia mięśni 
rozwijające się u osób z pewnym typem osobowo-

Badania 
pokazują, 
że 56-90% 
bezobjawowych 
pacjentów 
poddanych 
rezonansowi 
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Oznaki zespołu napięciowego zapalenia mięśni  
lub zespołu psychofizycznego
Statystycznie rzecz biorąc, najczęstszą lokalizacją zespołu napięciowego zapalenia 
mięśni jest obszar dolnej części pleców. Wpływa on jednak również na inne scen-
tralizowane (tułów) okolice, takie jak szyja i regiony mięśnia czworobocznego.

Objawy zwykle zaczynają się łagodnie lub występują okresowo i ostatecznie 
rozwijają w przewlekły wzorzec. Dr Sarno zidentyfikował różne rodzaje bólu obej-
mujące mięśnie, ścięgna i/lub nerwy. Może on być ostry, palący, przypominają-
cy wstrząs i kłujący. Może być też odczuwany jako ucisk, mrowienie, ciarki i/lub 
drętwienie. Może również wystąpić osłabienie ramion lub nóg. A te objawy mogą 
się przeplatać i zmieniać. Czasami może nie być żadnego bólu ani doznań. Czasa-
mi mogą występować zmieniające się objawy i niespójny ból w całym ciele.

Pacjenci z zespołem napięciowego zapalenia mięśni zwykle otrzymują z czasem 
wiele diagnoz, ale odczuwają niewielką ulgę lub w ogóle nie uzyskują żadnej poprawy, 
niezależnie od rozpoznania i metody leczenia. Innym wskaźnikiem jest to, że zazwy-
czaj zmagają się z innymi chorobami związanymi z napięciem, takim jak napięciowe lub 
migrenowe bóle głowy, zgaga, przepuklina rozworu przełykowego przepony, wrzody 
żołądka, zapalenie jelita grubego, zespół jelita drażliwego, katar sienny, astma, egzema, 
pokrzywka oraz przewlekłe zaparcia lub biegunki. Inne typowe objawy zespołu napię-
ciowego zapalenia mięśni to: fibromialgia, szumy uszne, zawroty głowy, kołatanie serca, 
zaburzenia odżywiania, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, problemy z układem mo-
czowym, dysfunkcje stawu skroniowo-żuchwowego, mgła mózgowa, depresja i lęk.

Osobowość typowa dla zespołu napięciowego zapalenia mięśni wymaga miłości, 
podziwu i szacunku oraz ciężko pracuje, aby je otrzymać. Pacjenci mają silną de-
terminację do osiągania celów i nierzadko mocnego ducha rywalizacji. Często mają 
również wysokie poczucie odpowiedzialności oraz osobowość samokrytycznego 
perfekcjonisty, który cierpi w ciszy w dążeniu do uniknięcia obciążania innych.

ści, które idealnie pasują 
do tego, co odkrył dr Sarno 
– mówi dr Schechter.

Osoba wiecznie zatro-
skana, perfekcjonista, 
człowiek surowy wobec 
siebie, często lubiący za-
dowalać innych, wysoce 
wrażliwy, troszczący się 
o naprawianie całego świa-
ta, bardzo odpowiedzialny 
za innych – to podstawowe 
cechy osobowości, które 
dr Sarno odkrył u zde-
cydowanej większości 
z tysięcy leczonych przez 
lata pacjentów z zespołem 

napięciowego zapalenia 
mięśni. Raz za razem 
zauważał, że atrybuty 
te zawsze powodowały 
nieświadome napięcie 
i ogólne narastanie stresu 
w ich życiu i ciałach.

Wiele badań pokazuje, 
że stres psychiczny może 
powodować „zachowania 
szkodliwe dla zdrowia”5. 
Zespół stresu pourazo-
wego od dawna jest koja-
rzony z rozwojem prze-
wlekłego bólu pleców6 

i wiadomo, że zwiększa 
nasilenie odczuwanego 
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HISTORIE PACJENTÓW

Jane
71-letnia kobieta zmagała się z wy-
niszczającym, „zmieniającym życie” 
i kosztownym bólem pleców, który 
zaczął się, gdy miała 29 lat. W ciągu 
11 lat pochodząca z Południowej Ka-
lifornii Amerykanka odwiedziła wielu 
tradycyjnych lekarzy i otrzymała wiele 
różnych diagnoz, w tym kręgozmy-
ku, wypukliny kręgosłupa, ucisku 
na nerw, przepukliny dysku, różnych 
form zapalenia stawów (m.in. dny mo-
czanowej), a nawet endometriozy.

Oprócz lekarzy alopatycznych i fizjo-
terapeutów kobieta odwiedzała również 
alternatywnych terapeutów, w tym aku-
punkturzystów, zielarzy, chiropraktyków, 
masażystów i specjalistów w dziedzinie 
biologicznego sprzężenia zwrotnego. 

– Ciągle słyszałam od moich leka-
rzy i terapeutów, że muszę nauczyć 
się żyć z tym bólem pleców i że praw-
dopodobnie będzie się on tylko na-
silał z wiekiem – opowiada Jane.

Następnie, w 1994 r., po tym, jak jej 
ostatni neurolog zalecił założenie gipsu 

na 6 miesięcy, usiadła i prze-
czytała książkę dr. Johna 
Sarno pt. „Healing Back Pain” 
(„Leczenie bólu pleców”).

– Byłam wtedy zdespero-
waną sceptyczką z dwójką 
małych dzieci. Były przez kil-
ka godzin w szkole, a ja leża-
łam na kanapie, pochłaniając 
książkę. Z każdym akapitem 
w mojej głowie zapalały 
się żarówki i cały czas 
myślałam: „To ja. To jest 
to! Tak, to ma sens!”. Kiedy 
skończyłam czytać, wie-
działam, że jestem wyle-
czona – wspomina kobieta.

I tak było. Jane wsta-
ła bez bólu, zadzwoniła 
do męża, który był wtedy 
w pracy, i ogłosiła cud. 
Następnie zebrała całe 
wyposażenie osoby zma-
gającej się z bólem pleców – poduszki 
podtrzymujące, gorsety ortopedyczne, leki 
itp. – i wyrzuciła je do kosza. Jak twierdzi, 
poza kilkoma atakami po wyjątkowo for-

sownej aktywności, takiej jak 
praca w ogrodzie, chodzenie 
po górach itp., od tego czasu 
nigdy nie bolały jej plecy.

Pomimo to Jane szybko 
wskazuje na fakt, że „zespół 
napięciowego zapalenia mię-
śni nigdy nie ogranicza się 
do jednorazowej interwencji, 
ponieważ nadal pozostaje 
odzwierciedleniem tempera-
mentu i osobowości pacjen-
ta”. Jak twierdzi, co kilka mie-
sięcy pojawi się jakiś objaw. 

– Ale znam te cechy. Mia-
łam np. ostateczny termin 
zrobienia czegoś i nagle 
poczułam silny ból ucha. 
Na początku pomyślałam, 

że to infekcja, więc poszłam 
do lekarza, a on stwierdził 
neuralgię nerwu trójdzielne-

go. A potem mnie olśniło: „Chwila, jestem 
zestresowana terminem. Moja kuchnia 
jest w trakcie przebudowy. To tylko reak-
cja na stres. Okej!”. I ten ból ucha zniknął 
w ciągu pół godziny – przekonuje Jane.

Chris Pizello
55-letni profesjonalny fo-
tograf, również pochodzący 
z Południowej Kalifornii, był 
przyzwyczajony do noszenia 
ciężkiego sprzętu fotograficz-
nego. Jak mówi, miał szczę-
ście, że uniknął problemów 
z plecami przed ukończeniem 
40 lat. Wtedy to pewnego 
dnia po superintensywnej 
przejażdżce w parku rozrywki 
kręgosłup dał o sobie znać. 

– Było coraz gorzej i osta-
tecznie doprowadziło do rwy 
kulszowej. Wykonałem re-
zonans magnetyczny, który 
wykazał 8-milimetrowe 
uwypuklenie dysku, które 
– o czym przez długi czas by-
łem przekonany – powstało 
wskutek tamtej jazdy. Prze-
szedłem cały cykl jak każdy 
tego typu pacjent: fizjoterapia, 
potem kręgarz, a następnie akupunktu-
ra. W końcu, gdy wszystko to zawiodło, 
zacząłem myśleć o operacji, którą mój 
lekarz ciągle zalecał – opowiada Chris.

Fotograf telefonicznie umawiał się już 
na mikrodiscektomię, gdy jego lekarz mi-

mochodem wspomniał, 
że przez 3 lub 4 miesiące 
po zabiegu nie będzie 
mógł niczego podnosić. 
Ponieważ oznaczałoby 
to dla niego konieczność 
porzucenia pracy, zrezy-
gnował z operacji. Z po-
wodu braku innych opcji 
leczenia próbował po pro-
stu żyć z coraz bardziej 
wyniszczającym bólem.

Wtedy pewnego dnia jego 
żona wspomniała o książce 
dr. Sarno. Chris wybrał przy-
kładowy rozdział, przeczytał 
go i naprawdę się wściekł. 

– Pomyślałem sobie: 
„Cholera, ten facet mówi, 

że to wszystko jest w mojej 
głowie, ale tak nie jest. Ból 
jest prawdziwy!”. Jednak 
potem czytałem dalej i zda-

łem sobie sprawę z faktu, że nie to miał 
na myśli. A potem zaczął opisywać typ 
ludzi, których to dotyka. Perfekcjoni-
sta. Osoba, która chce zadowolić innych. 
Ktoś, kto jest nadmiernie sumienny. 
To byłem właśnie ja – przyznaje Chris.

Mężczyzna przeczytał książkę, ale 
ból nie ustępował, więc zrobił to jesz-
cze raz. I jeszcze raz. I jeszcze raz. 

– Naprawdę musiałem się tego trzy-
mać, ponieważ wiedza musi faktycznie 
wniknąć w podświadomość. A potem 
przeczytałem więcej książek na temat 
zespołu napięciowego zapalenia mięśni. 
Myślę, że zajęło to około roku, ale ból stop-
niowo zaczął słabnąć i w końcu ustąpił. 
To było naprawdę niesamowite. Ta wiedza 
zmieniła moje życie – przekonuje Chris.

Od tego czasu, jak mówi Chris, wystąpiły 
małe „nawroty”. Jednak między książka-
mi, które wciąż czyta, a późniejszą pracą, 
którą wykonał pod nadzorem dr. Davida 
Schechtera, nauczył się, jak radzić sobie 
z tym, co powoduje ból, gdy się on pojawia. 

– Trzeba zgłębić to, co naprawdę wy-
wołuje ból. A zwykle są to naprawdę, 
naprawdę egzystencjalne kwestie. Jak 
pierwszy epizod bólu pleców, który dotyczył 
mnie i mojej żony, kiedy mieliśmy proble-
my z posiadaniem dziecka, rozumiesz? 
Nie da się tego bardziej skomplikować. 
I ostatecznie nam się udało. A zatem je-
śli coś się teraz pojawi i powoduje ból, 
zazwyczaj potrafię dokładnie określić 
prawdziwą przyczynę. I to wszystko, czego 
naprawdę potrzeba – zapewnia Chris.

„– W mojej głowie 
zapalały się 

żarówki… Kiedy 
skończyłam 

książkę, 
wiedziałam, 

że jestem 
wyleczona 

– wspomina Jane”

„– Myślę, 
że zajęło 

to około roku,  
ale ból 

stopniowo 
zaczął słabnąć 

i w końcu ustąpił 
– przekonuje 

Chris”
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w ciele bólu7. A w artykule zamieszczonym w publi-
kacji amerykańskich Narodowych Instytutów Zdrowia 
– „Pain Reports” – z 2023 r. stwierdzono, że to, jak 
dobrze lub źle dana osoba psychicznie i emocjonalnie 
reaguje na stres, jest bezpośrednio powiązane z praw-
dopodobieństwem wystąpienia przewlekłego bólu8.

Niestety zespół napięciowego zapalenia mięśni lub 
zespół psychofizyczny jest błędnie diagnozowany 
u 60-70% pacjentów z przewlekłym bólem pleców lub 
szyi – twierdzi dr Schechter na podstawie swojego do-
świadczenia. Człowiek otrzymuje przerażającą diagnozę 
przepukliny dysku lub zwężenia kanału kręgowego, 
którym można zaradzić jedynie operacyjnie lub w ogó-
le są nieuleczalne, co powoduje gwałtowny wzrost 
poziomu stresu i nasilenie bólu. I to jest najwyraźniej 
jeden z powodów, dla których prawidłowe rozpoznanie 
zespołu napięciowego zapalenia mięśni i wiedza o tym, 

z czym naprawdę ma się 
do czynienia, czasami 
skutkują „cudowną” re-
dukcją, a nawet całkowitą 
eliminacją długotrwałego 
bólu „z dnia na dzień”. 
Stres zostaje zidenty-
fikowany, „choroba” 
wyeliminowana, życie 
nagle staje się znośne, 
a nadzieja rozkwita.

Zespół napięciowe-
go zapalenia mięśni 
pozostaje słabo zbada-

ny i prawie całkowicie nieznany zarówno w kręgach 
medycyny alopatycznej, jak i alternatywnej. Jednak 
niektóre badania pokazują, że „trauma psychospo-
łeczna” ma wyraźny wpływ na procesy neuronalne 
oraz zwiastuje późniejszą obecność i nasilenie prze-
wlekłego bólu. Wykazują również, że psychofizjolo-
giczna terapia łagodząca objawy jest bardzo korzyst-
na dla osób z niespecyficznym bólem pleców1. 

– Niewielu pacjentów, a jeszcze mniej lekarzy zdaje 
sobie sprawę z faktu, że prawdziwy i silny ból może 
być spowodowany stresem i nierozwiązanymi emo-
cjami. Ludziom z silnym bólem, lękiem, depresją 
lub zmęczeniem niezwykle trudno jest pojąć, że ich 
stan nie jest skutkiem jakiegoś strasznego uszko-
dzenia fizycznego lub urazu. Trudno to wyjaśnić 
i głównie dlatego ten zespół, po ponad 30 atach, po-
zostaje tak słabo znany – wyjaśnia dr Schubiner.

Jednak na szczęście coraz więcej osób w końcu otrzy-
muje właściwą diagnozę przewlekłego bólu i innych cho-
rób o podłożu emocjonalnym i związanych ze stresem. 

– Nie leczymy bólu, tylko pomagamy ludziom 
w uwolnieniu się od niego. Nie zawsze udaje się 
to w 100%, ale w przypadku niektórych pacjentów tak, 
a wielu niewiele brakuje. A nawet 70% ulgi w bólu 
i dysfunkcji to o wiele więcej, niż oferuje ktokolwiek 
inny. I w tym momencie mamy sprawne życie, a to 
błogosławieństwo – podsumowuje dr Schechter.

Leczenie zespołu napięciowego 
zapalenia mięśni
Pierwszym krokiem w walce z przewlekłym bó-
lem jest uzyskanie prawidłowej diagnozy. 

– Jeśli występuje zaburzenie rozpadu tkanek, należy za-
stosować tradycyjne metody leczenia. Jeśli jednak cierpisz 
od dłuższego czasu, lekarze nie są w stanie odpowiednio 
wyjaśnić, dlaczego odczuwasz tak silny ból, a jedyną opcją 
terapeutyczną są leki przeciwbólowe, prawdopodobnie zma-
gasz się z zespołem psychofizycznym – mówi dr Schubiner. 
– Pomocne jest oczyszczenie mózgu z innych błędnych diagnoz 
postawionych przez lekarza, chiropraktyka lub akupunktu-
rzystę, a następnie czytanie i edukowanie się na temat tego 
schorzenia za pomocą książek, filmów i kursów online. Dostęp-
nych jest wiele bezpłatnych materiałów – radzi dr Schechter.

Porozmawiaj ze swoim mózgiem Kiedy odczuwasz ból, prze-
zwyciężaj go, najlepiej jak potrafisz, przypominając sobie i za-
pewniając mózg i ciało, że fizycznie nic złego się nie dzieje.

Porzuć stare terapie, leki itp. Nie działają, ponieważ nie 
są potrzebne. Kontynuacja ich stosowania utwierdza mózg 
w przekonaniu, że ich potrzebujesz, a tak nie jest.

Wyrzuć uczucia/emocje z głowy i przelej je na papier Prowa-
dzenie dziennika jest bardzo pomocne – podobnie jak terapia.

Porównaj oś czasu stresu ze swoimi objawami Czy się pokrywa-
ją? Czy jesteś teraz zestresowana/-y? Rozważ swoje dzieciństwo. 
Czy Twoje obecne napięcia są związane ze stresem i traumą lat 
dziecięcych? Jeśli w dzieciństwie doszło do przemocy i traumy, 
dr Sarno zdecydowanie zaleca terapię w celu wsparcia w radzeniu 
sobie z odzyskanymi wspomnieniami i ich zdrowej integracji.

Powoli wznawiaj aktywność fizyczną – Podkreślam, że ludzie 
powinni zaczynać powoli, ale wznawiać aktywność fizyczną. 
To niezbędne do przeformułowania starych komunikatów mózgu: 
„to będzie bolało!”. Czasami każę ludziom pływać lub chodzić 
przez 5 minut. Wydaje się, że to niewiele, ale jeśli dodasz minutę 
co drugi dzień, nagle po 4 do 6 tygodniach będziesz mieć 30 mi-
nut i wykonywać rozsądną ilość ćwiczeń – mówi dr Schechter.
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Umysł ponad rakiem
Redukcja stresu i uzdrowienie emocjonalne są kluczowe 
w profilaktyce i leczeniu raka – przekonuje dr Leigh Erin Connealy. 
Oto jej najlepsze naturalne metody dbania o zdrowie psychiczne.

S
toimy w obliczu globalnego 
kryzysu zdrowia psychicz-
nego. Jesteśmy zestresowani, 
dręczeni lękiem, obciążeni 

nierozwiązanymi konfliktami, pogrą-
żeni w depresji i cierpimy z powodu 
dawnych traum. To wszystko zna-
cząco odbija się na stanie zdrowia. 

Według Światowej Organizacji Zdrowia 
prawie miliard ludzi na świecie doświad-
cza jakiegoś rodzaju zaburzeń psychicz-
nych, a na szczycie ich listy znajdują 
się stany lękowe i depresja1. Oznacza 
to, że problem dotyczy mniej więcej 
1 na 8 osób w światowej populacji.

Koszty chorób związanych z tymi za-
burzeniami psychicznymi sięgają miliar-
dów dolarów. W miejscu pracy marnuje 
się godziny produktywności, a ludzie 
tracą jakość życia. Niestety wiele osób 
nie otrzymuje potrzebnej pomocy z po-
wodu związanej z problemami zdrowia 
psychicznego stygmatyzacji, wysokich 
kosztów usług medycznych lub bra-
ku odpowiedniej opieki w okolicy, ale 
to musi się zmienić, i to natychmiast.

Zdrowie psychiczne a rak
Chociaż diagnoza problemów psy-
chicznych nie musi bezpośrednio 
korelować z ryzykiem rozwoju raka, 
istnieją między nimi złożone i ukryte 
powiązania. Zaburzenia równowagi 
układu nerwowego – wskutek stresu, 
lęku itp. – utrzymują organizm w cią-
głym trybie walki lub ucieczki, co sieje 
spustoszenie w systemie odpornościo-
wym i napędza procesy zapalne.

Badania w dziedzinie neuroonkologii 
sugerują, że między układem nerwo-
wym a nowotworami zachodzi znaczna 
interakcja. W fascynującym badaniu, 
którego wyniki opublikowano na po-
czątku tego roku, naukowcy zauważyli: 
„Nerwy nie tylko regulują postęp guzów, 
lecz także same komórki nowotworowe 
wykazują również różnorodne cechy 
neuronalne i neurorozwojowe, co pozwa-

la im wpływać na strukturę i funkcję 
nerwów”2. Nerwy mogą powodować 
namnażanie i rozprzestrzenianie ko-
mórek rakowych, ale z drugiej strony 
też hamować powstawanie guzów. 
To interesująca dziedzina, która bę-
dzie trafiać na pierwsze strony gazet 
w miarę napływu nowych badań.

Na związek między zdrowiem psy-
chicznym a rakiem wpływają również 
inne czynniki. Osoby doświadczające 
przewlekłego stresu i lęku mogą ucie-
kać się do niezdrowych mechanizmów 
radzenia sobie z sytuacją, takich jak 
nadużywanie narkotyków lub alkoholu, 
aby tymczasowo złagodzić odczuwane 
objawy. Problemy ze zdrowiem psy-
chicznym mogą również prowadzić 
do szkodliwych nawyków, takich jak 
nieodpowiednie odżywianie, napady 
objadania się lub siedzący tryb życia.

Poważniejszym problemem jest za-
burzenie równowagi, które pogłębia 
się z czasem, gdy narastają przewlekły 
stres i nierozwiązane traumy. Zrów-
noważony stan organizmu, do którego 
wszyscy powinni dążyć, nazywa się 
homeostazą. Ustrój pragnie równowagi 
– m.in.: stabilnego stężenia glukozy 
we krwi, braku stanów zapalnych, 
uregulowanego poziomu hormonów 
i idealnego pH. Przewlekły stres, lęk 
i depresja wytrącają organizm z tego 
stanu. Powstają wówczas bardziej 
sprzyjające warunki do rozwoju raka.

Co łączy moich pacjentów onkolo-
gicznych? Prawie wszyscy przeżyli 

poważną traumę lub stres. Niezależ-
nie od tego, czy był to rozwód, utrata 
bliskiej osoby, problemy finansowe, 
niekorzystne warunki pracy, czy nieroz-
wiązane konflikty emocjonalne, te zda-
rzenia negatywnie wpłynęły na ich życie 
i ostatecznie doprowadziły do rozwoju 
choroby i pogorszenia stanu zdrowia.

Dr Ryke Geerd Hamer, twórca germań-
skiej nowej medycyny, jako pierwszy 
postawił hipotezę o związku między 
traumą emocjonalną a rakiem. Po tym, 
jak jego syn został postrzelony i zmarł 
w wyniku odniesionych obrażeń, rozwi-
nął się u niego rak jądra. Dr Hamer ukuł 
termin określający takie nieoczekiwane 
i przygnębiające zdarzenia: wstrząsy 
konfliktowe. Wpływają one jednocześnie 
na mózg, psychikę i narząd, w którym 
zlokalizowany jest nowotwór. Podobnie 
jak w holistycznej medycynie, skupiającej 
się na umyśle, ciele i duchu, dr Hamer dą-
żył do rozwiązania emocjonalnych traum 
w celu inicjacji procesu leczenia. Był 
jednym z pierwszych, którzy podkreślali 
znaczenie badania psychiki w celu do-
tarcia do pierwotnej przyczyny choroby.

Apeluję, by już dziś zacząć podej-
mować wysiłki w celu pozbycia się 
obciążeń psychicznych i rozpoczęcia 
dbania o siebie. To może uratować 
życie. Oto kilka terapii i naturalnych 
środków, które mogą w tym pomóc.

Terapia EVOX
Ta technika zmiany percepcji analizuje 
wzorce głosu osoby mówiącej do tera-
peuty o określonych tematach. Dane te są 
nanoszone na wykres indeksu percepcji, 
który specjalista EVOX wykorzystuje 
do identyfikacji i przeformułowania nie-
rozwiązanych stresorów pacjenta. Każdy 
unikalny czynnik stresujący ma odpowia-
dającą mu częstotliwość wzmacniającą. 
Specjalne ręczne widełki przekazują 
pacjentowi uzdrawiające częstotliwości, 
co pomaga mu „przeprogramować mózg”, 
przywrócić równowagę emocjonalną oraz 
złagodzić stres, lęk i przeszłe traumy.

Widzieliśmy, jak ta terapia czyni cuda 
w naszych ośrodkach – często uwalniała 
pacjentów od ciężaru, z którym nieświa-
domie zmagali się przez dziesięciolecia.

Zioła i suplementy diety
Spędzanie czasu z przyjaciółmi lub bli-
skimi, którzy podnoszą na duchu, znaj-
dowanie humoru w życiu codziennym 

Komórki nowotworowe 
wykazują cechy neuronalne 
i neurorozwojowe, 
co pozwala im wpływać 
na strukturę i funkcję 
nerwów
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oraz dbałość o odpowiednią podaż wita-
miny D i aktywność fizyczną to doskonałe 
sposoby na rozjaśnienie dnia, poprawę na-
stroju i pożegnanie stresu. Jeśli jednak po-
trzebujesz dodatkowego wsparcia, wypróbuj 
te skuteczne zioła i suplementy diety.

Stosuj je zgodnie z zaleceniami spe-
cjalisty lub producenta (zawsze naj-
lepiej współpracować z lekarzem, 
który może polecić suplementy die-
ty w odpowiednich dawkach). 
GABA Kwas gamma-aminomasłowy 
to neuroprzekaźnik (związek chemiczny, 
którego cząsteczki przenoszą sygnały po-
między neuronami) w mózgu. Jest to naj-
liczniejszy neuroprzekaźnik inhibicyjny 
w ośrodkowym układzie nerwowym. Niskie 
poziomy GABA są powiązane z lękiem, 
zaburzeniami nastroju, schizofrenią, auty-
zmem, depresją, padaczką i drgawkami3. 
Wykazano, że jego suplementacja działa 
uspokajająco, redukuje stres i lęk oraz 
poprawia sen. Ta naturalna substancja 
oddziałuje na te same receptory GABA 
co wiele popularnych leków na receptę, 
w tym benzodiazepiny i barbiturany, i to 
w znacznie bezpieczniejszy sposób.
Zalecana dawka: 100-300 mg na dobę.

SAMe S-adenozylo-L-metionina (SAMe) 
to naturalnie występujący w organizmie 
związek chemiczny odpowiedzialny za wie-
le funkcji metabolicznych. Jest produko-
wany głównie w wątrobie. SAMe wspo-
maga prawidłową metylację DNA, wspiera 
strukturę i funkcjonowanie komórek oraz 
jest niezbędna do produkcji serotoniny, 
dopaminy i noradrenaliny – kluczowych 
w mózgu substancji chemicznych odpo-
wiedzialnych za dobre samopoczucie.
Od dziesięcioleci SAMe jest badana pod 
kątem jej potencjału jako naturalnego 
środka przeciwdepresyjnego. W zeszłym 
roku w systematycznym przeglądzie 
i metaanalizie naukowcy stwierdzili, 
że w przypadku pacjentów z depresją 
działała równie skutecznie, jak leki prze-
ciwdepresyjne wydawane na receptę4.
Zalecana dawka: 800 mg do 1,6 g na dobę 

(dawkowanie powinien nadzorować lekarz dobrze 

obeznany z tematem naturalnych metod leczenia 

depresji).

L-teanina to pozyskiwany głównie z liści 
herbaty aminokwas, który wspomaga relak-
sację i łagodzi objawy lęku przy minimalnej 
senności lub jej braku. Działa przez regu-
lację fal mózgowych, w szczególności fal 
alfa, oraz podwyższanie poziomu GABA, 
serotoniny i dopaminy. L-teanina, która jest 
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dostępna w postaci suplementów diety zarów-
no samodzielnie, jak i w kombinacji z innymi 
substancjami, doskonale redukuje stres i lęk.
Zalecana dawka: 200-600 mg na dobę.

L-tyrozyna to kolejny aminokwas, który za-
lecam w ramach radzenia sobie ze stresem. 
Organizm potrzebuje jej do produkcji noradre-
naliny i adrenaliny – 2 substancji chemicznych 
w mózgu, które są kluczowe dla łagodzenia 
emocjonalnego napięcia. L-tyrozyna wystę-
puje naturalnie w większości produktów 
spożywczych zawierających białko, a jej su-
plementacja może zapewnić bardzo potrzeb-
ne wsparcie dla zdrowia psychicznego.
Zalecana dawka: 500 mg do 1,5 g na dobę.

Kozłek lekarski (Valeriana o�icinalis) Wyciąg z tej 
rośliny można znaleźć w wielu złożonych prepa-
ratach nasennych. Ma dobrze znane właściwo-
ści relaksujące i przeciwlękowe. W większości 
przypadków jest równie skuteczny, jak konwen-
cjonalne leki przeciwlękowe, ale nie ma długiej 
listy kłopotliwych działań niepożądanych. Wiele 
osób uważa również, że waleriana poprawia 
nastrój. Ponieważ może powodować senność, 
zazwyczaj sugeruję stosowanie jej przed snem.

Uwaga: Nie należy stosować waleria-
ny podczas przyjmowania innych środków 
działających uspokajająco na ośrodkowy 
układ nerwowy, w tym alkoholu, narkotycz-
nych leków przeciwbólowych lub benzo-
diazepin. Może ona wchodzić w interakcje 
z tymi substancjami i nasilać ich wpływ.
Zalecana dawka: 300-600 mg na dobę w postaci 

ekstraktu z korzenia kozłka lekarskiego.

Rumianek (Matricaria chamomilla) Filiżanka her-
baty rumiankowej od dawna kojarzy się ze spo-
kojem i ukojeniem – i nie bez powodu. Jeden 
z najsilniejszych flawonoidów w rumianku 
– apigenina – moduluje receptory GABA, co wy-
wołuje działanie relaksujące i uspokajające.

Niedawny przegląd systematyczny wykazał, 
że rumianek może leczyć szeroki zakres zabu-
rzeń lękowych – od zespołu lęku uogólnionego 
po lęk związany z cyklem menstruacyjnym, 
pomenopauzalny i wywołany bezsennością. 
Pomagał również osobom w fazie rekonwale-
scencji po chorobach psychicznych i nie po-
wodował przy tym objawów niepożądanych5.
Zalecana dawka: 1-2 szklanek rumiankowej herbaty lub 

250 mg do 2 g w formie suplementu diety na dobę.

Magnez to niezbędny minerał, od którego za-
leży funkcjonowanie ośrodkowego układu 
nerwowego, a także sercowo-naczyniowego 
i mięśniowo-szkieletowego. Odgrywa rolę 

w regulacji stężenia glukozy 
we krwi i równoważeniu pozio-
mu wapnia, a także wspomaga 
łagodzenie lęku i depresji.
Zalecana dawka: 300-400 mg na dobę.

Świerzbiec właściwy (Mucuna pru-
riens) Tę tropikalną roślinę, często 
nazywaną aksamitnym ziarnem, 
od wieków stosowano w medy-
cynie ajurwedyjskiej w leczeniu 
depresji i zaburzeń nastroju. Za-
wiera lewodopę (L-dopę), która 
jest bezpośrednim prekursorem 
dopaminy. Podwyższenie poziomu 
L-dopy może poprawić nastrój, 
funkcje poznawcze i libido, a także 
ogólne poczucie dobrostanu. Regu-

larne stosowanie wysokiej jakości 
suplementu diety zawierającego 
M. Pruriens zgodnie z zalecenia-
mi lekarza to doskonały sposób 
na wsparcie zdrowia psychicznego.
Zalecana dawka: 100-500 mg na dobę.

Lawenda ma bogatą i barwną historię 
i od dawna jest stosowana jako natu-
ralny środek na lęk oraz stres. Może 
zdziałać cuda, jeśli chodzi o spokój, 
wyciszenie i równowagę umysłu.
Uwaga: Zazwyczaj nie zalecam spo-
żywania olejków eterycznych, chyba 
że lekarz wyraźnie zaleci inaczej. 
Mogą one być bardzo silne po po-
daniu doustnym. W przypadku raka 
estrogenozależnego (np. piersi lub 

Znaczenie dbania o siebie
Często pierwszą rzeczą, która schodzi na dalszy plan, gdy czujemy się przy-
tłoczeni, jest dbanie o siebie. Higiena snu szwankuje, nie odżywiamy się 
odpowiednio, nie pijemy wystarczająco dużo wody, nie ćwiczymy, nie spę-
dzamy czasu na świeżym powietrzu i nie skupiamy się na drobnych rze-
czach, które sprawiają nam radość. Bez ujścia dla stresu i lęku obciążenie 
zdrowia psychicznego stale rośnie. Jeśli znajdziesz się na tej równi pochy-
łej samozaniedbania, spróbuj korzystać z tej listy kontrolnej codziennie 
przez kilka tygodni, aby sprawdzić, czy Twoje nastawienie się poprawi.
Afirmacje Po przebudzeniu spójrz w lustro i powiedz coś 
pozytywnego, np.: „Dzisiaj będzie wspaniały dzień” lub: „Jestem 
silna/-y, pewna/-y siebie i zdrowa/-y”. Wybierz frazę, która 
do Ciebie przemawia, i powtarzaj ją wielokrotnie w ciągu dnia.

Prowadzenie dziennika Zapisuj wszystkie swoje myśli – zarówno 
te pozytywne, jak i negatywne – rano przy kawie, jeśli chcesz 
ustalić swoje cele na dany dzień, lub tuż przed snem, jeśli chcesz 
podejść do tego bardziej refleksyjnie. Nie stosuj autocenzury 
– po prostu pozwól swoim myślom spłynąć na papier.
Granice Niezależnie od tego, czy chodzi o zobowiązania 
zawodowe, społeczne, czy rodzinne, wyznaczaj 

granice, aby chronić swoje zdrowie psychiczne i dobre 
samopoczucie. Mów „nie” zbędnym obowiązkom 
i miej świadomość swoich ograniczeń.
Gorąca kąpiel Każdego 

wieczoru przygotuj 
sobie kąpiel 

z dodatkiem soli Epsom 
i oczyszczających minerałów, zapal świeczkę 
lub przyciemnij światło i poczytaj albo 
posłuchaj uspokajającej muzyki. To wspomoże 
detoksykację i relaksację organizmu.
Sen Prawie wszystkie aspekty życia poprawiają się, 
gdy odpowiednio się wysypiamy. Zrób wszystko, 
co w Twojej mocy, aby przesypiać 7-9 godz. każdej nocy.

Czas dla siebie: To jak najbardziej 
w porządku, aby postawić 
się na pierwszym miejscu 
i zrobić coś tylko dla siebie. 
Nawet jeśli to tylko 5 min 
medytacji w samotności 
albo kilka rozdziałów dobrej 
książki, znajdź te cenne chwile 
dla siebie każdego dnia.
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jajnika) olejki eteryczne, 
w tym lawendowy, szał-
wiowy, z kopru włoskiego 
i anyżowy, mogą właściwie 
sprzyjać wzrostowi guza, 
ponieważ zawierają związ-
ki estrogenopodobne.
Zalecana dawka: kilka kropli 

wysokiej jakości olejku 

lawendowego do kąpieli, 

na poduszkę lub rozpylonych 

w powietrzu.

Witania ospała (Withania 
somnifera) Klinicznie udowodniono, 
że ta roślina lecznicza – powszech-
nie znana pod nazwą ashwagandha 
– stosowana w medycynie ajurwe-
dyjskiej od ponad 3 tys. lat, obniża 
poziom stresu, lęku i kortyzolu6. 
Standaryzowane dawki witanii ospa-
łej w kapsułkach, proszkach, her-
batach, płynnych ekstraktach oraz 
żelkach są powszechnie dostępne.
Zalecana dawka: 300-600 mg na dobę.

Terapie psychofizyczne
Istnieją również terapie i praktyki, 
które przynoszą udowodnione ko-
rzyści w łagodzeniu stresu i lęku.
Masaż Tysiące badań, których 
wyniki trafiły do licznych 
recenzowanych publikacji 
medycznych, potwierdza-
ją skuteczność masażu, 
który działa przez stymulację 
układu przywspółczulnego, 
w łagodzeniu stresu i lęku. 
Pod jego wpływem następują 
uwalnianie endorfin, spadek 
poziomu kortyzolu, poprawa 
krążenia oraz aktywacja układu 
limfatycznego. Wszystkie te po-
zytywne efekty korzystnie wpły-
wają na kondycję całego organizmu 
i łagodzą obciążenia psychiczne 
i fizyczne. Poszukaj licencjonowane-
go i wykwalifikowanego masażysty 
w swojej okolicy i – jeśli to możliwe 
– zaplanuj regularne masaże, aby 
się odstresować i zrelaksować.
Akupunktura Ta starożytna prak-
tyka lecznicza wspomaga krążenie 
krwi, ogranicza stany zapalne, łagodzi 
ból i ma szeroki zakres pozytywnych 
efektów w walce ze stresem, depresją 
i lękiem. Badania kliniczne pokazują, 
że akupunktura jest bezpieczna, skutecz-
na i dobrze tolerowana przez pacjentów 

z zespołem lęku uogól-
nionego. Skonsultuj się 
z lekarzem, aby upewnić 
się, czy ta terapia jest dla 
Ciebie odpowiednia.
Medytacja Nauka prawi-
dłowej medytacji i regu-
larna praktyka uważności 
mogą znacząco zreduko-
wać stres, lęk i depresję. 
Medytacja to doskonały 
sposób na praktykowanie 
autorefleksji, przeformu-

łowanie negatywnych myśli i emocji 
oraz wyciszenie przeładowanego umy-
słu. Co więcej, można z niej korzystać 
w dowolnym miejscu i czasie. Wiele 
osób, zwłaszcza początkujących, uwa-
ża za pomocną medytację prowadzoną 
za pośrednictwem filmów w serwisie 
YouTube lub aplikacji. Ważne jest 
znalezienie każdego dnia chwili ciszy, 

aby głęboko pooddychać, zrelak-
sować się i skoncentrować.

Medytacja w ruchu Każde 
ćwiczenie łączące oddech, 
ruch i skupioną intencję, 
takie jak joga, tai-chi czy 

qigong, może być dosko-
nałym sposobem na złago-

dzenie stresu i lęku. Właściwie 
wszystkie te aktywności to formy 

medytacji. Wiele samouczków 
i zajęć znajdziesz online, w spe-
cjalnych aplikacjach lub lokalnym 
klubie fitness. Ćwiczenia kilka razy 
w tygodniu to idealny pomysł.

Jeśli potrzebujesz 
pomocy, poszukaj jej
Jeśli Twoje zdrowie emocjonalne jest 
zagrożone, zalecam zwrócenie się 
o pomoc do zaufanego powiernika, 
przyjaciela, licencjonowanego spe-
cjalisty, holistycznego uzdrowiciela 
lub dduchowego. Nie ma absolutnie 
nic złego w odczuwaniu przygnę-
bienia i stresu. Rozmowy o zdrowiu 

psychicznym i aktywne podej-
mowanie działań mają-
cych na celu eliminację 

przewlekłego stresu oraz 
poprawę nastroju mogą 
zapobiec powstaniu 
w organizmie warun-
ków do rozwoju raka 
i innych przewlekłych 
problemów zdrowotnych.

Moje przemyślenia 
na temat leków 
przeciwdepresyjnych 
i przeciwlękowych

W przypadku zaburzeń lękowych 
i depresyjnych specjaliści w dzie-
dzinie medycyny konwencjonalnej 
szybko przepisują pacjentom leki 
na receptę na. Jednak selektywne 
inhibitory wychwytu zwrotnego 
serotoniny i benzodiazepiny wiążą 
się z długą listą niebezpiecznych 
działań niepożądanych. Niektóre 
z nich wymagają nawet umiesz-
czenia ostrzeżenia w czarnej 
ramce z informacją o podwyż-
szeniu ryzyka samobójstwa.

Jako specjalista, którego celem 
jest poprawa, a nie pogarszanie 
zdrowia, nie mogę popierać sto-
sowania tych leków, skoro istnieją 
bezpieczne, naturalne i skuteczne 
alternatywne metody leczenia. 
Pamiętaj, tylko aby przed odsta-
wieniem jakiegokolwiek preparatu 
na receptę lub rozpoczęciem przyj-
mowania nowego suplementu diety 
skonsultować się z lekarzem.
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykańskich ośrod-
ków – Cancer Center for Healing (Centrum 
Leczenia Raka) i Center for New Medicine 
(Centrum Nowej Medycyny) – w Irvine 
w Kalifornii. Dzięki jej multidyscyplinarnym 
protokołom leczenia, zespołowi specjali-
stów oraz holistycznemu podejściu do zdro-
wia i terapii stały się one największymi 
klinikami medycyny integracyjnej/funkcjo-
nalnej w Ameryce Północnej, odwiedzanymi 

przez ponad 70 tys. pacjentów 
z całego świata. Dr Connealy 

jest autorką książek pt. 
„The Cancer Revolution” 
(„Nowotworowa rewolu-
cja”) oraz „Be Perfectly 
Healthy” („Bądź doskonale 

zdrowy”), a także wziętą 
prelegentką, która 
występuje w licznych 
programach telewi-
zyjnych i radiowych, 
seminariach interneto-

wych oraz podcastach. 
Uznaje się ją za jedną 
z najlepszych specjali-
stów w dziedzinie me-
dycyny funkcjonalnej 
i integracyjnej w USA.
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Homeopatia 
ułatwia przemianę
David Needleman dzieli się z nami 11 lekami 
homeopatycznymi, które pomogą pokonać fizyczne 
i emocjonalne wyzwania menopauzy – od uderzeń 
gorąca po obniżenie nastroju

Na objawy fizyczne
Sepia
Jest to prawdopodobnie lek najczęściej 
używany w menopauzie, gdyż jego dzia-
łanie obejmuje większość typowych 
objawów. Szczególnie przydatny jest 
przy takich dolegliwościach jak:
• uderzenia gorąca, szczególnie ta-

kie, które przechodzą od talii w górę, 
ku twarzy i głowie, a towarzyszy 
im osłabienie i pocenie się;

• uczucie parcia w dół, jak gdyby 
wszystko mogło uciec przez srom;

• wypadanie narządów miednicy;
• nieregularne, niezwykle obfite lub 

niezwykle skąpe miesiączki;
• uczucie zmęczenia i brak energii, często 

łagodzony przez ćwiczenia fizyczne;
• uczucie zobojętnienia wobec uko-

chanych osób i uczucie smutku;
• wypadanie włosów.

Lachesis
Ten lek zalecany jest przy wielu objawach 

wymienionych dla Sepii, ale mogą go po-
trzebować także kobiety, które odczuwają:
• uderzenia gorąca, przemieszcza-

jące się z lewa na prawo, któ-
rym towarzyszy pocenie się;

• krwotoki;
• wierzchołkowe bóle głowy (bóle gło-

wy, skupiające się na jej szczycie);
• omdlenia;
• wrażenie, że ubranie jest nie-

wygodne i zbytnio uciska;
• miesiączka, która jest zbyt krótka lub skąpa;
• wrażenie stanu zapalnego w piersiach.
Objawy te często nasilają się 
po przebudzeniu ze snu.

Inną oznaką, wskazującą, iż Lachesis bę-
dzie odpowiednim lekiem, jest tendencja 
do gadatliwości. Sepia natomiast będzie lep-
sza dla osób, które niechętnie się odzywają.

Pulsatilla
Lek ten jest odpowiedni dla kobiet wy-
kazujących poniższe objawy:
• miesiączki, które zatrzymały się, 

opóźniają się lub są zbyt skąpe;
• gęsta, ciemna krew miesiącz-

kowa ze skrzepami;
• biegunka w trakcie lub po miesiączce;
• uczucie parcia w dół z bole-

snym wypływem krwi;
• kremowa wydzielina o nieprzyjemnym 

zapachu, wywołująca wrażenie pieczenia;
• bóle pleców;
• zmęczenie.

Na objawy psychiczne
Baryta Carbonica
Ten lek często wiązany jest z dzieciń-
stwem i pomaga w przemianach takich 
jak nauka chodzenia, początek nauki 
szkolnej lub przejście przez okres doj-
rzewania i dorastania. Jednak działa 
on również skutecznie na wszystkich 
etapach życia, w których pojawiają się 
istotne zmiany. Może być szczególnie 
pomocny w radzeniu sobie ze zmianami 
towarzyszącymi perimenopauzie (okre-
sowi przejściowemu przed menopauzą).
Sugerowane dawkowanie: 30C lub 200C 

tygodniowo przez kilka miesięcy.

Ignatia
Uważana ogólnie za lek na smutek, 
Ignatia doskonale nadaje się do ła-
godzenia poczucia straty. U wielu 
kobiet menopauza wywołuje uczucie 
straty związane z płodnością, zmiana-
mi wyglądu ciała, pewnością siebie, 
władzą nad własnym życiem i tożsa-
mością. Lek ten jest więc idealny dla 
każdej kobiety, która czuje się przy-
tłoczona tego rodzaju odczuciami.
Sugerowane dawkowanie: 30C, 3 razy 

dziennie przez kilka dni, gdy tylko pojawia się 

uczucie smutku lub straty.

Aurum Metallicum
Wielu kobietom w różnych fazach 
menopauzy przepisuje się leki prze-
ciwdepresyjne, ale bezpieczniejszą 
opcją jest Aurum Metallicum. Stosuje 
się je głównie w leczeniu depresji, ale 
również przy każdej „zmianie na gor-
sze” lub utracie pewności siebie. Może 
przynieść naprawdę doskonały efekt, 
szczególnie w najcięższych chwilach.
Sugerowane dawkowanie: 30C 3 raz dziennie 

w razie potrzeby; odstaw, gdy depresja ustąpi.

Z
 pewnością znajdziecie 
wiele artykułów na te-
mat perimenopauzy 
i menopauzy, wychwa-

lających zalety rozmaitych 
suplementów, leków ziołowych 
i modyfikacji diety. Jednak 
cennym narzędziem, pomaga-
jącym przejść tę przemianę, 
może być też homeopatia.

Jest ona nie tylko przydatna 
w łagodzeniu licznych obja-
wów fizycznych, jakie mogą 
odczuwać kobiety zbliżające 
się do menopauzy, takich 
jak uderzenia gorąca, nocne 
poty, dolegliwości bólowe 
oraz zmiany cyklu miesiącz-
kowego, ale pomaga również 
uporać się z objawami psy-
chicznymi i emocjonalnymi. 

Poniżej przedstawiam 11 naj-
bardziej cenionych przeze mnie 
leków homeopatycznych, które 
pomagają w tej przemianie. Nic 
nie przewyższy skutecznością 
leku konstytucyjnego (który wy-
maga konsultacji z homeopatą 
i szczegółowej oceny pacjenta 
i jego objawów), ale bardzo 
skuteczne jako pierwsza pomoc 
mogą okazać się też poniższe 
leki, łatwo dostępne w sklepach 
internetowych lub w lokalnej 
aptece homeopatycznej.

Tak jak objawy menopauzy 
są różne u poszczególnych 
osób, tak i wybór leków bę-
dzie odmienny. Zapoznaj 
się z zestawem objawów dla 
każdego leku, by wybrać 
ten, który najbardziej odpo-
wiada Twoim potrzebom.
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David Needleman jest założycielem 
i dyrektorem Alliance of Registered 
Homeopaths. Mając kwalifikacje zarówno 
farmaceuty, jak i homeopaty, przez większą 

część swego życia zawodowego pracował w aptekach, 
wygłaszał wykłady o homeopatii w Stanach Zjednoczonych, 
Wielkiej Brytanii i Japonii, a także leczył klientów w 24 krajach.

W 1996 r. David założył Homeopatyczną Linię Pomocy, 
czyli usługę doradczą w nagłych przypadkach, działającą 
przez 15 godz. dziennie przez 365 dni w roku, której 
personel, poza nim samym, stanowili inni wykwalifikowani, 
doświadczeni homeopaci. Jak dotąd, skutecznie pomogli oni 
350 000 dzwoniących. Możesz skontaktować się z nimi pod 
numerem +44 (0)9065 343404.

Jeśli chcesz, by David odpowiedział na Twoje pytanie na 
łamach naszego czasopisma, napisz na adres info@wddty.co.uk.

Sulfur
To szeroko dostępny lek, który 
może być stosowany w leczeniu 
niemal każdej dolegliwości. Pod-
czas menopauzy występują jednak 
konkretne objawy, które wskazują, 
iż użycie go będzie wskazane:
• uczucie pieczenia w pochwie;
• świąd w okolicy narzą-

dów płciowych;
• opóźnione, zbyt krótkie lub zbyt 

skąpe miesiączki, podczas których 
krew może być gęsta lub czarna 
i mieć nieprzyjemny zapach;

• przedmiesiączkowy ból gło-
wy, który może nagle ustać;

• biaława, żółtawa lub zielon-
kawa wydzielina z pochwy;

• spękane brodawki sutkowe, 
mogące powodować uczu-
cie pieczenia lub palenia;

• nocne pocenie się, zmusza-
jące do wstawania w nocy 
i szukania chłodnego miejsca 
do stania, takiego jak podło-
ga z kafelków lub prysznic;

• uczucie palenia w podeszwach 
stóp, szczególnie w nocy.

Cimicifuga
Lek ten, znany również jako Acta-
ea Racemosa, będzie odpowiedni, 
jeśli masz następujące objawy:
• ból bezpośrednio przed mie-

siączką, zwykle w okolicy jajni-
ków, który może promieniować 
w górę, a towarzyszyć mu może 
ból wzdłuż przedniej strony ud;

• obfite, ciemne lub skrzepnię-
te krwawienia miesiączkowe;

• bóle pleców podczas miesiączki;
• nieregularne miesiączki;
• ból po miesiączce, często wraz 

z dyskomfortem w lewej piersi;
• nietolerancja bólu – brak do-

strzegalnego progu bólu.

Calcarea Carbonica
To lek odpowiedni przy na-
stępujących objawach:
• przedmiesiączkowe bóle głowy wraz 

z bólem brzucha, uczuciem chłodu 
i mleczną wydzieliną z pochwy;

• ostre bóle macicy podczas miesiączek;
• zbyt długie i obfite krwawienia 

miesiączkowe;
• uczucie pieczenia i swędzenia 

przed i po miesiączce;
• zwiększone pożądanie seksualne 

i łatwość poczęcia;
• obrzmiałe, bolesne piersi 

przed miesiączką;
• poty, mogące zabarwiać 

pościel na żółto.
Sugerowane dawkowania: Dla wszystkich 

tych leków 30C 3 razy dziennie przez 

kilka dni, aż do złagodzenia objawów lub 

do konsultacji z homeopatą, który przepisze 

lek konstytucyjny

Sabina
Lek ten będzie odpowiedni, 
jeśli masz poniższe objawy:
• obfite, jasnoczerwo-

ne miesiączki;
• krwawienia pomię-

dzy miesiączkami;
• ból macicy rozciąga-

jący się aż do ud;
• zwiększone pożąda-

nie seksualne;
• bóle miednicy oraz bóle pro-

mieniujące w górę pochwy;
• bóle krzyża.

Gelsemium
Lek ten zmniejsza ilość 
objawów menopauzy, ale 
mogą one nabierać inten-
sywności. Może to dotyczyć 
takich dolegliwości, jak:
• waginizm (pochwica, bole-

sny skurcz mięśni pochwy);
• ból miesiączkowy, który może 

sięgać aż do pleców i bioder;
• miesiączki skąpe, opóźnio-

ne lub ich całkowity brak;
• uczucie ściskania w macicy.
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11 SPOSOBÓW NA

Astmę 
oskrzelową
Ta przewlekła choroba zapalna dróg 
oddechowych wywołuje ich nadmier-
ną reaktywność, a w konsekwencji ich 
zwężenie i trudności w oddychaniu, 
spowodowane zarówno skurczem mię-
śni gładkich jak też obrzękiem ścian 
dróg oddechowych, gromadzeniem 
się śluzu w oskrzelikach, a z czasem 
także nieodwracalnymi zmianami 
(przemodelowaniem) dróg oddecho-
wych. Struktura ich ścian zmienia się 
w wyniku włóknienia, przerostu mię-
śni gładkich, a także przerostu gru-
czołów śluzowych, powodując trwałe 
ograniczenie przepływu powietrza.

Na całym świecie cierpi na astmę 
ok. 340 mln osób1. Choroba ta wy-
stępuje częściej w krajach wysoko 
rozwiniętych i bardzo często dotyka 
dzieci i młodzież, choć może poja-
wiać się w każdym wieku. Typowe 
objawy to przede wszystkim dusz-
ność, a także kaszel, świszczący 
oddech i uczucie ucisku w klatce 
piersiowej. Objawy te mogą mieć 
różny stopnień nasilenia, a cza-
sem mogą nawet zagrażać życiu. 

Etiologia astmy nie została jeszcze 
do końca wyjaśniona, ale wiado-
mo, że składają się na nią zarówno 
czynniki genetyczne, jak i środowi-
skowe. Zasadniczą rolę w przebiegu 
astmy odgrywa przewlekły stan 

zapalny, powodujący napływ eozy-
nofilów, komórek tucznych i lim-
focytów T. Stan zapalny powoduje 
też uwalnianie związków prozapal-
nych, takich jak histaminy, leuko-
trieny i cytokiny. Przyczyniających 
się one do nadreaktywności dróg 
oddechowych, czyli nadmiernej 
reakcji skurczowej oskrzeli na roz-
maite bodźce, takie jak alergeny lub 
substancje drażniące. Astma może 
mieć podłoże alergiczne, ale może 
też nie być związana z alergią.

Choć obecna wiedza medyczna 
nie potrafi wyleczyć astmy, to jednak 
pozwala eliminować lub łagodzić 
jej ataki dzięki stosowaniu leków. 
Konwencjonalne leczenie polega 
na podawaniu – najczęściej w postaci 
wziewnej, za pomocą inhalatora – kor-
tykosteroidów oraz leków rozszerza-
jących oskrzela. Stosuje się także leki 
hamujące aktywność leukotrienów.

Istnieje też sporo metod natural-
nych, które mogą nie tylko zwiększyć 
skuteczność leczenia farmakologicz-
nego, ale nawet zmniejszyć częstość 
i ciężkość ataków. Nawet proste 
zmiany stylu życia, takie jak prze-
strzeganie diety przeciwzapalnej, 
obniżenie poziomu stresu i ćwicze-
nia świadomego oddychania, mogą 
znacznie pomóc radzić sobie z astmą.

1. UNIKAJ CZYNNIKÓW 
WYZWALAJĄCYCH

Często należą do nich alergeny, takie jak pyłki 
kwiatowe, roztocze kurzu domowego, sierść 
zwierząt, pleśnie, alergeny pokarmowe, dym 
tytoniowy i inne zanieczyszczenia powietrza. 
Wykonaj testy skórne lub badania krwi w celu 

określenia, które konkretnie substancje mogą in-
dukować reakcje alergiczne w Twoim przypadku. 

Ataki astmy mogą wyzwalać też niektóre leki, 
np. aspiryna i inne niesteroidowe leki prze-

ciwzapalne, takie jak ibuprofen, diklofenak oraz 
naproksen, paracetamol, beta-blokery, inhibitory 

ACE, a także pewne produkty naturalne, takie 
jak jeżówka (Echinacea) i mleczko pszczele. 

Przebieg astmy może nasilać się pod wpływem 
stresu i silnych emocji, a także na skutek infekcji 
takich jak przeziębienie czy grypa oraz za sprawą 
bardzo zimnego, suchego lub gorącego powietrze 
oraz silnych zapachów i substancji drażniących. 
Również intensywna aktywność fizyczna może 
powodować ataki astmy, czyli tzw. astmę wy-
siłkową. W takim przypadku nie należy jednak 
unikać ćwiczeń, choć zaleca się uprzednią kon-

sultację z lekarzem. W celu zapobiegania atakom 
należy wykonywać długą rozgrzewkę przed tre-
ningiem, osłaniać drogi oddechowe przed zim-
nym powietrzem i kurzem oraz unikać ćwiczeń 

w niskiej temperaturze, a także wybierać sporty 
o stałym natężeniu wysiłku, takie jak pływanie, 

jazda na rowerze, nordic walking lub wioślarstwo.
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2. ĆWICZ JOGĘ
Ta technika jest przydatna u wszyst-
kich, pacjentów z astmą, ponieważ 

ogranicza konieczność stosowa-
nia leków doraźnych, zwiększa 
wydolność fizyczną i usprawnia 

funkcjonowanie płuc. Jak wykaza-
ło pewne badanie, u wszystkich 
dzieci ze zdiagnozowaną astmą 

wysiłkową ataki przestały się 
pojawiać już po 3 miesiącach ćwi-

czenia jogi 2 razy w tygodniu2.

3. PIJ KAWĘ
Marcel Proust, który był astmatykiem, 

wspominał, że w młodości przepisywano 
mu kawę jako pomoc w oddychaniu. 

Badania potwierdzają, że napój 
ten może znacząco poprawiać 

funkcjonowanie układu oddechowego 
przez ok. 2 godz. po spożyciu5. Zawarte 

w niej związki takie jak kofeina, 
teobromina i teofilina rozszerzają 
oskrzela poprzez oddziaływanie 

na receptory komórkowe. Kofeina 
rozluźnia mięśnie oddechowe, a oprócz 

tego ma własności przeciwzapalne 
i przeciwutleniające. Umiarkowane 

spożycie kawy (1-2 filiżanki dziennie) 
może nie tylko zmniejszać objawy astmy, 
ale w dłuższej perspektywie zapobiegać 

też jej atakom. Badacze przestrzegają 
jednak przed nadużywaniem kawy, 

a także przed jej możliwymi interakcjami 
z lekami przeciwastmatycznymi 

i nasilaniem ich skutków ubocznych, 
takich jak niepokój i kołatanie serca.

4. DBAJ O POZIOM MAGNEZU
Pierwiastek ten odgrywa ważną rolę w zachowywaniu komórkowej równowagi jonowej, 
w aktywacji enzymów i w reakcjach hormonalnych. Ma też działanie bronchodylatacyjne, 

czyli rozszerzające oskrzela i rozluźniające mięśnie oddechowe, a także silne działanie 
przeciwzapalne. Niedobór magnezu może być istotnym czynnikiem w etiologii astmy, 
a także zaostrzać przebieg już istniejącej choroby, ponieważ sprzyja nadreaktywności 
dróg oddechowych. W bardzo ostrych atakach astmy pozytywne rezultaty przyniosły 

wlewy dożylne z siarczanu magnezu, stosowane jako terapia komplementarna3. 
Doustna suplementacja magnezu może być również bardzo korzystna, 

czego dowiedziono w badaniu dzieci z astmą w wieku 4-17 lat. 2-miesięczne 
podawanie magnezu dzieciom z umiarkowaną lub ciężką astmą (równolegle 
z konwencjonalnym leczeniem) przyniosło poprawę funkcjonowania płuc4.

5. JEDZ WIĘCEJ 
KWASÓW 
OMEGA-3

Suplementacja tych składników 
odżywczych może obniżać 

poziom markerów zapalnych 
w wielu chorobach, włącznie 
z astmą. Kwasy tłuszczowe 

omega-3, takie jak EPA i DHA, 
hamują procesy zapalne poprzez 
obniżanie produkcji prozapalnych 

cytokin, a także zmniejszają 
infiltrację eozynofilów do płuc. 
Wyższe spożycie tych kwasów 

powiązane jest z lepszym 
opanowaniem objawów 

astmy, mniejszym użyciem 
wziewnych kortykosteroidów 

i niższym poziomem 
markerów zapalnych, a więc 
skuteczniejszym leczeniem 

choroby6. Poza suplementami 
z olejem rybnym doskonałym 
źródłem tych kwasów są też 

tłuste ryby morskie.
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6. TRENUJ ODDECH
Ważnym elementem leczenia astmy jest zwiększanie 

wydolności oddechowej. Służy temu aktywność fizyczna 
poprawiająca wytrzymałość, ale także konkretne ćwiczenia 

oddechowe, uczące bardziej świadomego i wydajnego 
oddychania. Ćwiczenia te działają również uspokajająco, 

co może dodatkowo zapobiegać atakom astmy wywoływanym 
przez stres lub lęk. Szczególnie godne polecenia są:

Technika Butejki, zapobiegająca hiperwentylacji, 
zaburzającej równowagę kwasowo-zasadową 

organizmu. Polega na zmniejszaniu objętości wdechu 
poprzez jego spłycenie, spokojnym oddychaniu 

przez nos i stosowaniu pauzy po wydechu.
Technika Papwortha, polegająca na ćwiczeniu oddychania 

przeponowego z jednoczesnym rozluźnianiem mięśni 
oddechowych. Po spokojnym wdechu przez nos 

powietrze wydychane jest powoli przez usta ściągnięte 
jak do zdmuchiwania świecy. Badania potwierdzają, 

że technika ta może łagodzić objawy oddechowe 
astmy i poprawiać jakość życia pacjentów, choć nie 

ma wpływu na pierwotne przyczyny schorzenia7.

7. WYPRÓBUJ 
KADZIDŁOWIEC INDYJSKI

Boswellia serrata dostępny także jako suplement w postaci 
mieszaniny pozyskanych z jego żywicy aktywnych kwasów 
triterpenoidowych pod nazwą Casperome, może zmniejszać 

potrzebę inhalacji u pacjentów z astmą. Suplementacja 
500 mg dziennie Casperome (równolegle z leczeniem 

konwencjonalnym) pozwoliła obniżyć średnią tygodniową 
ilość inhalacji z 14 do 8 po 4 tygodniach stosowania9. 

Kwasy bosweliowe działają przeciwzapalnie, ale przede 
wszystkim hamują aktywność lipoksygenaz, czyli enzymów 

odpowiedzialnych za syntezę leukotrienów – mediatorów 
prozapalnych, wywołujących skurcz oskrzeli, zwiększających 

wydzielanie śluzu i obrzęk dróg oddechowych oraz 
sprzyjających napływowi komórek o działaniu prozapalnym 
do ścian dróg oddechowych. Casperome cechuje się wysoką 

biodostępnością i dobrym profilem bezpieczeństwa.

8. STOSUJ CZARNUSZKĘ 
SIEWNĄ

Nigella sativa, a szczególnie zawarty w niej tymochinon, 
ma silne działanie przeciwzapalne, przeciwutleniające 

i immunomodulacyjne. Podawanie czarnuszki może 
znacząco poprawiać wyniki testu kontroli astmy (ACT), gdyż 

przyczynia się ona do rozszerzania oskrzeli i rozluźniania 
mięśni oddechowych. Olej z czarnuszki znacząco obniża też 

liczbę limfocytów Th17, wytwarzających cytokiny prozapalne, 
a zwiększa ilość limfocytów Treg, hamujących odpowiedź 

autoimmunologiczną. Podawanie oleju z czarnuszki w dawce 
500 mg 2 razy dziennie przez 4 tygodnie jako leczenie 

dodatkowe przyniosło znaczną poprawę wyników testu 
ACT oraz znaczące obniżenie ilości eozynofiłów, których 

nadmiar prowadzi do stanu zapalnego dróg oddechowych8.
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11. SUPLEMENTUJ 
WITAMINY C I D

Pierwsza w dawce 
500 mg co 12 godz. podawana dzieciom 

z ostrymi objawami astmy pomagała 
złagodzić świszczący i przyspieszony 

oddech, a także pozwalała skrócić czas 
ich hospitalizacji13. Witamina C zmniejsza 

nadwrażliwość oskrzeli, może łagodzić 
ich skurcz w astmie wysiłkowej 

oraz przeciwdziałać zaostrzeniom 
astmy w wyniku infekcji dróg 

oddechowych. Ma też silne działanie 
przeciwutleniające i przeciwzapalne.

Z kolei witamina D odgrywa ważną rolę 
w prawidłowym funkcjonowaniu płuc, 
a jej niedobór powiązano z częstszymi 

zaostrzeniami astmy, większym 
ryzykiem jej rozwoju i cięższym 

przebiegiem14. Witamina D zmniejsza 
stres oksydacyjny i stany zapalne, 

działa immunomodulacyjnie, a także 
przeciwdziała patologicznym zmianom 

strukturalnym dróg oddechowych, 
czyli ich przemodelowaniu 

w przebiegu astmy.

9. SIĘGNIJ  
PO LUKRECJĘ GŁADKĄ

Glycyrrhiza glabra stosowana jest w tradycyjnej medycynie 
chińskiej dla poprawienia funkcjonowania płuc i dróg 

oddechowych. Jej główna substancja czynna – glicyryzyna 
– nadaje jej własności przeciwzapalne i przeciwalergiczne. 
Jak wykazano doświadczalnie, wodny ekstrakt z lukrecji, 

odpowiadający dawce 200 mg glicyryzyny dziennie, znacząco 
poprawia funkcjonowanie płuc i wynik testu kontroli astmy 

(ACT)10. W zwierzęcych modelach astmy glicyryzyna znacząco 
zmniejsza skurcz dróg oddechowych i ich nadreaktywność, 

jak również redukuje stany zapalne i infiltrację 
eozynofilów, a więc łagodzi praktycznie wszystkie zmiany 
fizjologiczne i histopatologiczne wywołane przez astmę11. 

Stosując lukrecję, należy jednak zachować ostrożność, 
gdyż wyższe dawki mogą prowadzić do znacznego 

podwyższenia ciśnienia krwi i spadku poziomu potasu.

10. BIERZ KURKUMINĘ
Ta substancja czynna zawarta w popularnej przyprawie – kurkumie 
– ma silne działanie przeciwzapalne i przeciwutleniające. Zwiększa 

też aktywność S-transferazy glutationowej (GST), jednego 
z najważniejszych enzymów detoksykujących i antyoksydacyjnych 

w organizmie, przeciwdziałającego zaostrzaniu ataków astmatycznych. 
Blokuje też uwalnianie histaminy i hamuje wytwarzanie 

leukotrienów oraz cytokin prozapalnych. W jednym z badań 
oceniono działanie ekstraktu zawierającego kwas bosweliowy 

z kadzidłowca (150 mg), kurkuminę z kurkumy (15 mg) i glicyryzynę 
z lukrecji (50 mg), podawanego w kapsułkach 3 razy dziennie przez 

4 tygodnie. Skutecznie redukował on objawy astmy i zmniejszał 
częstość ataków, pozwalając stopniowo opanować chorobę12.

OCZYMLEKARZE...

PROFILAKTYKA I LECZENIE
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Odzyskaj energię 
w Nowym Roku!
Singularis
Żeń-szeń Kompleks
Cena: 70,04 zł (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Zawarty w produkcie wyciąg z żeń-szenia pomaga przy zmę-
czeniu, stresie oraz w czasie rekonwalescencji. Przyczynia się 
do poprawnego metabolizmu glukozy i insuliny oraz prawidło-
wego krążenia krwi, co jest związane z wydajnością i reaktyw-
nością mózgu. Czerwony żeń-szeń koreański pomaga zachować 
optymalną wytrzymałość, poczucie energii oraz witalności, 
a także dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne. Produkt 
zawiera opatentowany i przebadany ekstrakt z owoców pieprzu 
czarnego BioPerine® standaryzowany na zawartość 95% pipery-
ny, który wspomaga wchłanianie składników odżywczych. 

Co istotne, suplement zamknięty jest w wegańskich kapsułkach.

Niezawodna tarcza
Singularis
Probiotic ShieldTM Lactospore®

Singularis Superior
Cena: ok. 42 zł (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Probiotic Shield zawiera żywe kultury bakterii probiotycznych 
Bacillus coagulans MTCC 5856 – 2 mld w jednej kapsułce. 
Taka dawka szczepów probiotycznych jest optymalna dla ich 
wzrostu, przeżycia oraz funkcji. Bacillus coagulans to gatunek 
kwasolubnych drobnoustrojów, zdolnych do wytwarzania 
kwasu mlekowego L(+), który jest całkowicie metabolizowany 
do glikogenu. Ze względu na możliwość tworzenia przez te bak-
terie zarodników szczep nie traci swojej żywotności w procesie 
produkcji oraz podczas magazynowania. 

Zadaniem Probiotic Shield jest uzupełnienie korzystnej flory 
bakteryjnej w naszym przewodzie pokarmowym.

Przyjacióła  
Twojego organizmu

Singularis
Naturalna Witamina B-Complex 100% 
Cena: 41,73 zł (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera naturalne witaminy z grupy B pozyskane 
ze sproszkowanych nasion gryki w dawce pokrywającej zapotrze-
bowanie organizmu na witaminy: B1, B2, B3 (niacyna), B5 (kwas 
pantotenowy), B6, B7 (biotynę), B9 (kwas foliowy) oraz B12 (metylo-
kobalamina). Są one niezbędne do prawidłowego funkcjonowa-
nia całego organizmu od momentu poczęcia, wpływają bowiem 
m.in. na rozwój układu nerwowego, pracę mózgu, układu krwiono-
śnego, jak również stan błon śluzowych, skóry, włosów i paznokci. 

Podczas gdy witaminy syntetyczne ulegają procesowi degradacji, 
naturalne witaminy z gryki są bardzo stabilne. Testy przeprowadzone 
w 2011 r., że wszystkie zachowały swoje wartości ponad okres 14 miesięcy.

Naturalna witamina B-complex 100% z nasion gryki może 
być spożywana przez dzieci powyżej 6. r.ż. i osoby dorosłe.

Wsparcie  
odporności
Singularis
Cynk Kompleks
Cena: 36,20 zł (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety charakteryzuje się zawartością aż 3 form 
cynku. Pierwiastek ten wspomaga działanie układu immuno-
logicznego, jego niedobór skutkuje spadkiem ilości przeciwciał, 
a co za tym idzie – zmniejszeniem odporności. Skłonność 
do częstszego zapadania na infekcje może być połączona z cią-
głym uczuciem zmęczenia i zaburzeniami koncentracji. Cynk 
działa również na prawidłowy metabolizm węglowodanów oraz 
chroni komórki przed stresem oksydacyjnym. Dzięki niemu 
możesz przeciwdziałać zmęczeniu i infekcjom.
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Wsparcie trawienia
KENAY®

Maślan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zł (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maślan sodu, czyli sól sodowa kwasu masłowego, należy do krót-
kołańcuchowych kwasów tłuszczowych (SCFA). Kwas masłowy 
naturalnie powstaje w jelitach dzięki bakteriom w okrężnicy i sta-
nowi główne źródło energii dla komórek nabłonka jelita grubego. 
Suplement z tym składnikiem wspiera układ pokarmowy. Wyróżnia 
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz „clean label” – kapsułki zawierają wyłącznie skład-
nik aktywny, bez wypełniaczy i dodatków. Dzięki zastosowaniu 
innowacyjnych kapsułek DRcaps® odpornych na działanie kwasu 
żołądkowego, substancja uwalnia się dopiero w jelitach. To nie tylko 
zwiększa skuteczność działania, ale także zmniejsza ryzyko podraż-
nień żołądka. Produkt odpowiedni także dla wegan i wegetarian.

Wspomaganie 
odporności 
i dobrostanu
KENAY®

Liposomalna Witamina C 
Cena: 79 zł (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbędny składnik codziennej diety, szczególnie 
polecany osobom prowadzącym intensywny i stresujący tryb 
życia. Jej suplementacja jest istotna zwłaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia 
odporności. Witamina C pomaga w prawidłowym funkcjonowaniu 
układu odpornościowego, zarówno na co dzień, jak i podczas 
wzmożonego wysiłku fizycznego. Wspiera produkcję kolagenu, 
kluczowego dla zdrowia naczyń krwionośnych, kości, chrząstki, 
dziąseł, skóry i zębów. Przyczynia się także do utrzymania 
prawidłowego metabolizmu energetycznego, wspomaga układ 
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komórki przed 
stresem oksydacyjnym. Co więcej, zmniejsza uczucie zmęczenia, 
wspiera regenerację witaminy E oraz zwiększa przyswajanie żelaza.

Przyjaciele mózgu 
i serca
KENAY®

Liposomalna Witamina B Complex 
Cena: 104 zł (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie 
liposomalnej o wyjątkowej wchłanialności i czystości biologicznej. 
To jedyna taka formuła na rynku – zawiera wyłącznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzięki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjał składników, co przekłada się na lepszą 
energię i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspierają układ 
nerwowy, serce, produkcję czerwonych krwinek i redukują uczucie 
zmęczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii działania. 
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantów, 
barwników i GMO. Zamknięty w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

Ochrona żołądka
KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®

Cena: 108 zł (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass® 
został wyizolowany spośród dziesiątek tysięcy innych, a badania 
potwierdziły jego wyjątkową skuteczność wobec bakterii Helicobac-

ter pylori. Pylopass® wyróżnia się odpornością na kwas żołądkowy 
– nie traci właściwości w niskim pH, dzięki czemu działa tam, gdzie 
jest najbardziej potrzebny. Co ważne, nie wymaga kontrolowanej 
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwiększa wy-
godę jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym 
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w ściśle 
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO, 
odpowiedni dla wegetarian (kapsułki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.
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Wsparcie 
odporności, 
tarczycy 
i skóry
Pharma Nord
Bio-Selen+Cynk
Cena: 158,30 zł (120 kapsułek)
www.pharmanord.pl
 
Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrogramów selenu w postaci 
SelenoPrecise® – opatentowanych, organicznych i biodostępnych 
drożdży selenowych firmy Pharma Nord. Prawie 89% zawartości 
selenu w tabletkach wchłania się do organizmu, co udowodniono 
w badaniach. Zarówno selen jak i cynk wspierają prawidłowe 
funkcjonowanie układu odpornościowego, a cała gama składników 
odżywczych takich jak selen, cynk, witamina C i witamina 
E pomaga chronić komórki organizmu przed tzw. stresem 
oksydacyjnym. Wystarczy jedna tabletka dziennie podczas posiłku. 
Produkt został opracowany i wyprodukowany zgodnie z duńską 
kontrolą farmaceutyczną w Danii przez Pharma Nord.

Oryginałem 
wspomagaj 
odporność 
organizmu!
Reutter
Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem  
czarnego bzu i witaminą C
Cena: ok. 14 zł

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego 
bzu marki Reutter stworzone zostały na podstawie ponad 
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjątko-
we właściwości ekstraktu czarnego bzu. Roślina ta od wieków 
wykorzystywana jest jako remedium na przeziębienie, zapa-
lenie migdałków, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia 
organizm oraz usprawnia przemianę materii. Do kupienia 
w aptekach i zielarniach.

Bezbolesna i sprawdzona metoda 
na hemoroidy i szczelinę odbytu
Dystrybutor: ABRh Plus
Criorectum sztyft krioterapeutyczny wielokrotnego użytku
Cena: ok. 50 zł
www.criorectum.pl 
 
Bardzo szybkie działanie przeciwbólowe, przeciwobrzękowe 
i przeciwświądowe. Brak skutków ubocznych. Bezpieczny dla 
kobiet w ciąży i matek karmiących. Skuteczny w każdym stop-
niu hemoroidów. Sztyft stosowany jest również przy leczeniu 
szczeliny odbytu oraz po zabiegach chirurgicznych – redukuje 
obrzęki pozabiegowe. Zasada działania sztyftu Criorectum 
opiera się na uznanej przez medycynę i stosowanej od wielu lat 
krioterapii. Kuracja Criorectum jest w 100% naturalna. Wyrób 
medyczny produkowany w Polsce, dostępny na rynku od kilku-
nastu lat. Do nabycia w aptekach stacjonarnych i internetowych.

Sucha  
skóra zimą
Onkomed
OZONELLA® i OZONELLA® LEN
Cena: 40,50 zł (100 ml), 67,50 zł (200 ml), 134 zł (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 22 652 13 76

Sucha skóra jest cienka i wrażliwa. Marszczy się, traci elastycz-
ność i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i ściąga się. 
Pękają też usta (zajady). Zimne powietrze ma niską wilgotność, 
a to sprzyja uciekaniu wody ze skóry. Szkodzą jej też silny wiatr, 
mróz i ogrzewanie w pomieszczeniach. Oliwy natłuszczają 
i nawilżają skórę, tworząc kompleks hydro-lipidowy, pobu-
dzając mikrokrążenie i odbudowę naskórka. Naturalny skład: 
ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju lnianego. Hipoalergiczne. 
Wykonuj demakijaż oliwami z ozonem. Widoczne zmiany 
już po 2 dniach stosowania.
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Kompleksowe wsparcie dla układu 
nerwowego i codziennej równowagi
GINSENG POLAND
ASHWAGANDHA EKSTRAKT KOMPLEKS 
Ashwagandha, melisa, szafran, magnez, witaminy z grupy B 
Cena: ok. 45 zł (14 fiolek x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Ashwagandha ekstrakt kompleks to suplement diety, w którym 
znajdziesz standaryzowany ekstrakt KSM-66 Ashwagandha®, 
pozyskiwany wyłącznie z korzenia rośliny – gwarancję naj-
wyższej jakości i pełnego profilu bioaktywnych składników. 
Działanie ashwagandhy zostało wzmocnione ekstraktami z me-
lisy i szafranu, które wspierają odprężenie, pozytywny nastrój 
i emocjonalną równowagę. Dodatkowo, magnez oraz witaminy 
z grupy B (B6, B12 i kwas foliowy) pomagają w prawidłowym funk-
cjonowaniu układu nerwowego i zmniejszeniu uczucia zmęczenia.

Aktywność  
bez (kło)potu
Reutter
Super Deo
Cena: 19 zł  
(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa – i to dosłownie. 
W nowej piramidzie żywienia, którą opracowują i stale aktu-
alizują naukowcy zajmujący się dietetyką, aktywność fizyczna 
stanowi podstawę. Bez niej nawet najzdrowsze jedzenie nie 
utrzyma nas w dobrej formie. Specjaliści zalecają codziennie 
spacery, gry na świeżym powietrzu i jazdę na rowerze. Ważne, 
by sport uprawiać rekreacyjnie. To jest przyjemniejsze, gdy 
używasz dobrego dezodorantu. Taki jest Super Deo. Świetnie 
neutralizuje przykry zapach potu. Jest bezwonny i nie zawiera 
alkoholu, dzięki temu nie podrażnia skóry. Idealny do pach 
i do stóp dla pań, panów i młodzieży. Znajdziesz go w aptekach 
i sklepach medyczno-zielarskich.

Zimowa ulga dla 
wrażliwej skóry
ProPharma
ALLERGIKA® – Hydrolotio Sensitive  
– Balsam nawilżający SZYBKA POMOC
Cena: ok 70 zł (200 ml)
www.allergikamed.pl

Zimą problem suchej, swędzącej skóry rzadko wynika wyłącznie 
z mrozu. Często pogarszają go zbyt „bogate” kosmetyki z długą 
listą składników, które mogą nasilać podrażnienia. ALLERGIKA® 
Hydrolotio Sensitive działa inaczej – dzięki 2% polidokanolu 
szybko koi świąd, a minimalistyczna formuła ogranicza ryzyko 
reakcji alergicznych. Lekka konsystencja sprawia, że skóra 
dostaje ulgę bez obciążenia – szczególnie wtedy, gdy zimą 
jest najbardziej wrażliwa. Dostępny w aptekach oraz online 
www.allergikamed.pl

Shilajit Ałtajski 
– pogromca 
słabości 
Sopocka Manufaktura – Siła z natury!
Shilajit Ałtajski
Cena: 144 zł (25 g), 243 zł (50 g)
www.sopockamanufaktura.com 

Shilajit, znany jako mumio, od wieków uchodzi w Ałtaju 
za „żywicę gór”, której działanie długo pozostawało tajemnicą 
miejscowych. Tamtejsi górale nazywają go „pogromcą słabości” 
i do dziś traktują jako swój największy skarb. To suplement 
tak rzadki, że przez lata trafiał wyłącznie do wtajemniczonych 
– dziś możesz sięgnąć po niego także ty. Jeden z niewielu 
prawdziwych produktów na rynku zalanym chińskimi 
fałszywkami. Autentyczny, surowy, bez kompromisów  
– taki, którego nie podrobi żaden rynek masowy.
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Elbląg
Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elbląg, Słoneczna 4
55 235 30 03 • izdebska.biuro@gmail.com

Grójec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Grójec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Góra
Naturalnie Izabella Katalińska
58-500 Jelenia Góra, Szkolna 12
75 642 23 52 • sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep
62-800 Kalisz, Częstochowska 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

Poznań
Zielarnia Mikołaj Ołdakowski

61-737 Poznań, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 • sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Płock
Zielarnia Sklep Mariola Kras

09-402 Płock, Sienkiewicza 32

tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszów
Końskie Zdrowie

35-304 Rzeszów, Sikorskiego 160

790 386 090 • konskiezdrowie.witaminy@

gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa
SM Zdrowa Żywność

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 • smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikołaj Ołdakowski

00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl 

Zielarnia Mikołaj Ołdakowski

00-528 Warszawa, Hoża 5/7

22 629 24 44 • sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikołaj Ołdakowski

02-517 Warszawa, Rakowiecka 5

22 629 16 16 • sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszków
Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny

07-200 Wyszków, Chopina 9/5U

796 990 202 • sklep@emandragora.pl

Zielona Góra
Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny

65-001 Zielona Góra, Anieli Krzywoń paw. 54

darynatury53@wp.pl

Naturalna Medycyna – ogólnopolska sieć sklepów
603 137 893 • sklep@naturalna-medycyna.com.pl • www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn „O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzą” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do współpracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) • prenumerata@avt.pl

Dobre sklepy dla zdrowiaDobre sklepy dla zdrowia
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PRENUMERATA

AVT-Korporacja sp. z o.o., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00–14:00)

rachunek bankowy: ING Bank Śląski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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  Raport specjalny: Gdy układ 
odpornościowy atakuje mózg 

  Temat numeru: Czy chora 
tarczyca może powodować 
mięśniaki?

  Twój antyrakowy plan 
na długie życie

  Grzyby pomogą na krążenie, 
infekcje i raka

  Członek w kłopocie
  Jak sobie radzić z… 
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JEŻÓWKA PURPUROWA (ECHINACEA PURPUREA)

To roślina, która łączy w sobie piękno kwitnącego kwiatu z niezwykłymi właściwościami 
prozdrowotnymi. Od wieków uznawana jest za naturalny eliksir odporności. Pomaga łagodzić 
objawy przeziębień, infekcji górnych dróg oddechowych, bólu gardła i kaszlu, a także wspiera 
naturalne procesy obronne organizmu. Ponadto wykazuje właściwości antybakteryjne, 
przeciwwirusowe i przeciwzapalne. Wspiera gojenie ran, regenerację skóry. A to nie wszystko…

J
eżówka purpurowa pochodzi z Ame-
ryki Północnej. Pierwsze wzmian-
ki o niej pochodzą sprzed ponad 
400 lat. Rdzenni mieszkańcy używali 

jej korzenia do leczenia infekcji, gorączki, 
ukąszeń węży oraz ran. Do Europy trafiła 
w XVIII w., zyskując uznanie zielarzy i far-
maceutów jako jedno z najsilniej działających 
naturalnych „antybiotyków” roślinnych. Dziś 
jej ekstrakty, soki i nalewki stanowią pod-
stawę licznych preparatów wspomagających 
odporność i leczenie infekcji sezonowych. 
Jej łacińska nazwa Echinacea purpurea 

wywodzi się od greckiego słowa echinos, 
oznaczającego jeża, co nawiązuje do kształ-
tu kolczastego koszyczka kwiatowego. 

Bogactwo bioaktywnych związków sprawia, 
że jeżówka purpurowa jest jednym z najlepiej 
przebadanych surowców roślinnych w kontek-
ście wspierania odporności. Zawiera polisacha-
rydy, glikoproteiny, alkiloamidy, kwas cykorio-
wy i kawowy, flawonoidy oraz fenolokwasy, 
które współdziałają w modulacji odpowiedzi 
immunologicznej. Najcenniejsze substancje, 
takie jak echinakozyd czy izobutyloamidy, 
wykazują działanie przeciwbakteryjne i prze-
ciwwirusowe, stymulując makrofagi i limfocy-
ty T do produkcji interferonu, czyli naturalnego 
białka obronnego organizmu. Związki fenolowe 
działają jak silne antyoksydanty, neutralizując 
wolne rodniki i ograniczając stres oksyda-
cyjny, który osłabia odporność i przyspiesza 
procesy starzenia. Alkiloamidy natomiast 
wspierają komunikację między komórkami 
układu odpornościowego, co wzmacnia reakcję 
organizmu na infekcje. W badaniach wyka-
zano, że ekstrakt z jeżówki może modulować 
ekspresję genów odpowiedzialnych za pro-
dukcję cytokin prozapalnych, co tłumaczy 
jej właściwości łagodzące objawy infekcji1.

Coraz więcej badań wskazuje, że jeżówka 
purpurowa może wpływać również na meta-
bolizm i procesy energetyczne organizmu. Jej 
ekstrakty wspomagają funkcje wątroby, regulują 
poziom glukozy we krwi i mogą korzystnie 
wpływać na profil lipidowy. W badaniu prze-
prowadzonym na szczurach stwierdzono, że su-
plementacja ekstraktem z Echinacea purpurea 

Należy zawsze 
pamiętać, 
że w przypadku 
wielu schorzeń 
stosowanie ziół 
pełni jedynie 
funkcję wspoma-
gającą odpo-
wiednie leczenie 
farmakologiczne 
i ich stosowanie 
warto skonsulto-
wać z lekarzem.
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Zastosowanie 
jeżówki:
Napar z jeżówki na odporność
Łyżkę suszonego ziela jeżów-
ki zalej szklanką wrzątku, przykryj 
i pozostaw na 15 min do zaparze-
nia. Pij 1-2 razy dziennie w okresie 
zwiększonej zachorowalności. 

Nalewka odpornościowa
50 g świeżego korzenia jeżówki zalej 
250 ml alkoholu 70%. Odstaw w ciem-
ne miejsce na 2 tygodnie, następnie 
przefiltruj. Stosuj w małych dawkach, 
np. 20-30 kropli 2-3 razy dziennie, w celu 
wspierania odporności i łagodzenia obja-
wów infekcji górnych dróg oddechowych.

Tonik na cerę trądzikową
Przygotuj mocny napar z 2 łyżek suszu 
i szklanki wody. Po ostudzeniu przecedź 
i przechowuj w lodówce do 5 dni. Prze-
mywaj nim twarz 2 razy dziennie. Tonik 
działa ściągająco i antybakteryjnie.

Herbatka oczyszczająca 
Wymieszaj po łyżce jeżówki, pokrzywy 
i skrzypu polnego. Zaparz łyżkę mie-
szanki w szklance wrzątku i pij 1 raz 
dziennie przez 2 tygodnie. To wesprze 
metabolizm i oczyszczanie organizmu.

Płukanka do gardła
Do połowy szklanki ciepłej wody dodaj 
łyżeczkę nalewki z jeżówki i pół ły-
żeczki soli. Płucz gardło 2-3 razy dzien-
nie przy bólu i podrażnieniu.

Eliksir zimowy z jeżówki i miodu lipowego
W słoiku wymieszaj 2 łyżki miodu 
lipowego, łyżeczkę nalewki z jeżów-
ki, sok wyciśnięty z cytryny i szczyptę 
cynamonu. Spożywaj łyżeczkę dziennie 
profilaktycznie w sezonie infekcji.

du odpornościowego. Badania kliniczne 
potwierdziły, że regularne przyjmowanie 
preparatów z tej rośliny może skracać 
czas trwania infekcji górnych dróg od-
dechowych, zmniejszać ich nasilenie 
oraz łagodzić przebieg3. Stosowanie 
ekstraktu z Echinacea purpurea może 
znacząco obniżyć ryzyko zachorowania 
na przeziębienie w sezonie jesienno-
-zimowym. Działa także przeciwza-
palnie na błony śluzowe gardła i nosa, 
zmniejsza kaszel oraz objawy bólowe. 
Najnowsze badania sugerują, że może 
również wykazywać aktywność prze-
ciwwirusową wobec szczepów wirusa 
grypy, paragrypy i rinowirusów, odpo-
wiedzialnych za typowe przeziębienia4.

Działanie przeciwzapalne 
i antybakteryjne
Związki fenolowe i alkiloamidy obec-
ne w jeżówce mają udokumentowane 
działanie przeciwzapalne5. Hamują 
aktywność enzymów COX-2 i LOX, 
odpowiedzialnych za produkcję me-
diatorów stanu zapalnego, co łagodzi 
obrzęk i podrażnienie tkanek, a także 
wspomaga proces gojenia. W badaniach 
in vitro wykazano jej skuteczność wo-
bec bakterii Streptococcus pyogenes, 
Staphylococcus aureus i Haemophilus 
influenzae, co potwierdza jej potencjał 
w łagodzeniu infekcji gardła i dróg odde-
chowych6. Działanie to jest szczególnie 
cenne w czasach rosnącej oporności 
bakterii na antybiotyki. Włączenie pre-
paratów z jeżówki do terapii wspoma-
gającej może zmniejszyć konieczność 
stosowania leków syntetycznych, skra-
cając czas choroby i redukując objawy.

Wsparcie skóry i regeneracji
Roślina ta znalazła zastosowanie także 
w kosmetologii i dermatologii. Ekstrakty 
z jej ziela i korzeni pobudzają procesy 
regeneracyjne skóry, wspierają gojenie 
ran i oparzeń oraz łagodzą stany zapal-
ne7. Związki fenolowe działają anty-
oksydacyjnie, chroniąc komórki skóry 
przed stresem oksydacyjnym i przyspie-
szając odnowę naskórka. W badaniach 
wykazano, że preparaty zawierające 
Echinacea purpurea zwiększają synte-
zę kolagenu i poprawiają elastyczność 
skóry, co może spowalniać procesy 
starzenia oraz pomaga zapobiegać fo-
touszkodzeniom skóry wywołanych 

promieniowaniem UVA/UVB8. Olejki 
i maści z jeżówki wykazują również 
działanie antybakteryjne, wspoma-
gając leczenie trądziku, owrzodzeń 
oraz drobnych ran. Dzięki właści-
wościom ściągającym i przeciwza-
palnym jeżówka znajduje się w skła-
dzie licznych dermokosmetyków 
do cery wrażliwej i podrażnionej.

Działanie antynowotworowe
Jeżówka purpurowa wykazuje obie-
cujące właściwości przeciwnowo-
tworowe potwierdzone w badaniach 
in vitro i in vivo. Zawarte w niej 
alkamidy i kwasy fenolowe stymulu-
ją układ odpornościowy, aktywując 
makrofagi i komórki NK, które niszczą 
komórki nowotworowe. Ekstrakty 
z jeżówki hamują proliferację ko-
mórek raka piersi i jelita grubego, 
indukując apoptozę. Natomiast jej 
silne działanie antyoksydacyjne 
ogranicza stres oksydacyjny i rozwój 
guzów, wspierając jednocześnie sku-
teczność terapii onkologicznych9.

Metryczka: 
Występowanie: pochodzi 
z Ameryki Północnej; obecnie 
uprawiana w Europie i Azji jako 
roślina ozdobna i lecznicza.

Surowiec: ziele, korzeń, kwiat (Echi-
naceae purpureae herba, radix, flos).

Uprawa: wymaga stanowiska sło-
necznego, gleb żyznych i przepusz-
czalnych; odporna na suszę i mróz.

Ważne: nie zaleca się długotrwałego 
stosowania (powyżej 8 tygodni). 
Nie powinna być stosowana przez 
osoby z chorobami autoimmunolo-
gicznymi ani przy immunosupresji.

poprawiała parametry insulinooporności 
i łagodziła dysfunkcje rozrodcze2.

Zawarte w roślinie polifenole i al-
kiloamidy poprawiają mikrokrążenie, 
co przekłada się na lepsze dotlenienie 
tkanek i ogólną witalność organizmu. 
Wspierając odporność, metabolizm 
i regenerację, stanowi naturalne wspar-
cie w okresach osłabienia, rekonwale-
scencji oraz przewlekłego zmęczenia.

Wsparcie odporności 
i układu oddechowego
Najbardziej znane działanie jeżówki 
purpurowej dotyczy wspomagania ukła-
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