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Ekstrakt ziolowy Antiquus firmy Medi-Flowery sporzgdzony jest na bazie receptury z X1V wieku.
Ta nalewka to uniwersalny Srodek wzmacniajacy organizm i chronigey przed czynnikami

chorobotworczymi.

Ekstrakt w sposob optymalny taczy potencjal wielu zidl stosowanyeh od wiekdw przez medyeyne naturalna.

W jego sklad wehodza:

Rozmaryn - chroni watrobe, driala rozkurczown na ukiad
trawienny, jest preeciwutleniaczem | skutecznym Srodkiem
przeciwzapalnym.

Tymianek - jest potrzebny dla zdrowia uktadu oddechowego
I usprawnienia procesu trawiennego. Dziala antybakteryjnie
i antyoksydacyjnie. Relaksuje, zmniejsza uczucie niepokoju.

Lawenda - pobudza wydzielanie sokdw trawiennych i pray-
spiesza perystaltyke jelit. Dziala uspokajajaco, zmniejsza
chroniczrne zmeczenie | pomaga w zapobieganiu depresji.

Pokrzywa - dba o zdrowie ukladu moczowego, prawidiowo

funkejonujacy krwiobieg, sprawnosc stawow | site ukkadu
odpornosciowego.

By 2v¢ zdrowiej wystarczg 2 fyzeczki dziennie,

Produkt do nabycia:
Medi-Flowery, tel. 518 414 369, www.medi-flowery.com

Mieta - dobra na trawignie, pomaga swlaszeza prey wzde-
ciach | zaparciach. Reguluje peryslaltyke jelit. Wspomaga
dziatanie uktadu oddechowego. Lagodzi objawy przezighie-
nia i grypy.

Melisa - wplywa korzystnie na ulkdad pokarmowy | cddecho-
wy. Wspomaga ukiad kraZenia. Dziala uspokajajaco, popra-
wia koncentracje. Zapobisga rozwojowi chorobolwarezych
drobnoustrojow.

Bez czarny - skuteczny w zwalczaniu gorgezki, kataru
i kaszlu, Antyoksydant. Korzystnie dziata na drogi moczowe.
Pomaga utrzymat prawidlows wage ciala.


https://medi-flowery.com/

100mg w kapsutce

HUMAVIT Koenzym Q10

Badania naukowe wykazuja, ze suplementacja koenzymem Q10 moze przynosic korzysci
szczegolnie pracownikom biurowym i menedzerom, ktorzy czesto borykajg sie z problemami
takimi jak zmeczenie, stres czy spadek koncentracji.

W pracy siedzqcej, gdzie spedza sie wiele godzin w jednej pozycji, mozliwe jest obnizenie
poziomu_ehe’rgii, co moze wplywac na wydajnosc i samopoczucie. Suplementowanie
koenzymem Q10 moze przyczynic sie do zwiekszenia poziomu energii oraz poprawy funkgji
poznawczych,co jest niezwykle istotne wszybkim tempie zycia biurowego.

Badania sugeruja, ze koenzym Q10 moze takze dzialac jako silny przeciwutleniacz, co pomaga
w redukdji stresu oksydacyjnego, ktory jest czestym skutkiem dtugotrwatego stresu

w srodowisku pracy. Ponadto, przy regularnym stosowaniu, moze wspierac zdrowie
sercowo-naczyniowe, co jest istotne dla osob prowadzacych siedzacy tryb zycia.
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Zamow na
www.humavit.pl

GOLDSTUDIO Adam Rudzinski
ul. Zwirki i Wigury 56B, 43-190 Mikotow

SUPIEmﬁm diew facebook: humavit
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O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza to portal, dla tych, ktérzy
® Watpig,
e szukajg odpowiedzi,
® pragng rzetelnej, popartej badaniami naukowymi wiedzy

oraz dla wszystkich oséb zainteresowanych
zdrowym stylem zycia oraz profilaktyka.

Dowiedz sig, o czym lekarze Ci nie mowig!
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Lepsza diagnoza z internetu?

Jasiem targaly konwulsje. Przez jego cialo co kilka minut przetaczat sie bél. Miat
goraczke. Pediatra patrzyla na mnie z niepokojem, wyniki badania objawéw
Blumberga i Jaworskiego byly niejednoznaczne. Oznaczalo to, Ze Jas moze mie¢
zapalenie wyrostka robaczkowego. Dlatego lekarka wystawita skierowanie

do szpitala. Tam, cho¢ nie mozna bylo uzna¢ brzucha za ostry, a objawy nadal
nie potwierdzaly tej diagnozy, przyjeto Jasia na oddziat i poinformowano mnie,
ze syn zostanie poddany operacji. Poprositam o konsultacje i badanie USG,
czym wywolalam niezadowolenie personelu. Jak zwykle padly standardo-

we pytania i drwinki: ,,czy jest pani lekarzem?”, ,naczytata sig pani doktora
Googla, to moze niech on leczy dziecko” itd. Wtedy zaczetam uzywaé zargonu
medycznego i odwolatam si¢ do swiezych wtedy wynikéw szeroko zakrojonych
badan przeprowadzonych w Wielkiej Brytanii, ktére wskazywaty, ze w sytuacjach niejednoznacznych, zamiast

i [ 2

wycina¢ wyrostek, mozna zastosowac antybiotykoterapie. Okazywalo sie, Ze w mniej niz 30% przypadkéw docho-

dzilo do nawrotu choroby i konieczna byla obserwacja. Gdy juz przerzucilismy sig z kolejnym lekarzem zwycza-
jowymi uprzejmo$ciami dotyczacymi szukania informacji w internecie, jakosci badan oraz miejsca ich publikacji,
uznano, ze Jasiowi nalezg sie USG i obserwacja. Szybko okazalo sie, ze nie miat zapalenia wyrostka a jersinioze,
ktéra objawia sig skurczowym bélem brzucha i goraczks. Wystarczyla farmakoterapia. Razem z synem w poko-

ju lezatl chlopiec, ktéry trafit tam kilka dni wczesniej i ktéremu usunieto — jak sig okazato — zdrowy wyrostek
(réwniez zakazil sie yersinig). Gdy jego wzburzeni rodzice zwrdcili sig do lekarza prowadzacego z prosbg o wy-
jasnienia, ten odpowiedzial bez zmruzenia oka, Ze z punktu widzenia medycyny usuniecie catkowicie zdrowego
wyrostka nie jest bledem! Lepiej tak zrobi¢, niz zaniecha¢ operacji, cho¢ objawy sa niejednoznaczne.

Okazuje sig zatem, ze bledna diagnoza, ktéra prowadzi do bezcelowego leczenia to blahostka.

Poglad ten niedawno podzielil pewien znany badacz, dodajac, ze ,,medycyna polega na czyms$ wiecej, niz
tylko na wlasciwej diagnozie — chociaz co jak co, ale jest to dobry poczatek”.

Uwagi te zostaly poczynione 1 kwietnia, czyli w Prima Aprilis, wiec nalezy mie¢ nadzieje, ze po prostu zarto-
bliwie skomentowat fakt, ze Chat GPT-4 (internetowy robot wyposazony w sztuczng inteligencje, czyli Al), zde-
klasowat grupe stazystéw i lekarzy.

Przed botem postawiono zadanie prawidtowego zdiagno-
zowania 20 r6znych przypadkéw klinicznych, podczas gdy
39 medykow otrzymato po 1 przypadku. Wszyscy otrzymali
dane pierwszenistwa, czyli raport pacjentéw o tym, co ich
niepokoi. Nastepnie przeszli przez faze przegladu systemu,
w ktérej medyk otrzymuje dodatkowe informacje od pacjenta. Po tych etapach nastapilo badanie lekarskie, a na
koniec testy diagnostyczne i obrazowanie.

Podczas gdy bot uzyskal wynik 10 na 10 we wszystkich 4 fazach, lekarze osiagneli wynik 9, a rezydenci
pozostawali w tyle z zaledwie 8 — co w praktyce oznaczaloby, ze doszli do blednej diagnozy w 20% przypadkdw,
donoszg naukowcy z Beth Israel Deaconess Medical Center.

—Przyjmie was dr Nowak.
—Wolelibysmy dr. Google'a.

I dokladnie tak dzieje sie w prawdziwym zyciu. W badaniu z 2017 r. przeprowadzonym przez National Patient

Safety Foundation w Stanach Zjednoczonych odkryto, ze 1 na 4 osoby ustyszala kiedy$ btedna diagnoze lub
znala kogos, kogo to spotkato. Liczba ta wzrosta z 1 do 6 w badaniu z 2005 r.

Pomyst by do diagnozowania choréb i oceny dokumentacji medycznej wykorzysta¢ Chata GPT zaswital juz
Polakom. W czerwcu tego roku glosno bylo o portalu zarzadzanym przez anonimowe osoby, ktéry za pienigdze
udzielal porad z zakresu zdrowia przy pomocy wlasnie sztuczna inteligencje. Witryna oferowata ptatne pakiety
w cenie 24,99-99,99 zl, r6znigce sie m.in. liczbg zapytan, ktére mozna bylo zadaé¢ chatbotowi oraz szybko-
$cig odpowiedzi. Wszystkie pakiety umozliwiaty wgrywanie dokumentéw PDF do interpretacji, a najdrozszy
— dodatkowo wgrywanie zdje¢ wynikéw badan i innych danych dotyczacych schorzen. O tym, jak wielkie
jest zapotrzebowanie na kompleksowg konsultacje, niech §wiadczy fakt, ze serwis do czerwca udzielil blisko
349 tys. porad! Mimo ostrzezen ekspertéw, ze moze to by¢ oszustwo majace na celu kradziez danych medycz-
nych oraz podnoszonych przez Ligie Kornowska, dyrektor zarzadzajaca Polskiej Federacji Szpitali i liderke
Koalicji Al w Zdrowiu zarzutéw, ze stosowany przez serwis algorytm do diagnozowania i leczenia pacjenta nie
jest certyfikowanym wyrobem medycznym.

— Bledna diagnoza jest z pewnos$cia powodem do niepokoju, ale nie powinni$my na tej podstawie traci¢ wiary
we wspdlczesng medycyne — méwi David Newman-Toker, gléwny autor pracy dotyczacej powaznych szkéd
spowodowanych bledem diagnostycznym w USA opublikowanej w styczniu tego roku na famach BMJ Quality
& Safety. — Gdy kto$ ma problemy z méwieniem i poruszaniem reka, fatwo jest zdiagnozowac udar. Jednak moze
sie on tez objawia¢ np. zawrotami badz bélami glowy, ktdre potrafig Swiadczy¢ o wielu innych schorzeniach.

To wszystko prawda, ale Chata GPT jako$ to nie zwiodlo. Skoro sprawy tak sie przedstawiaja, to by¢ moze
pacjenci czuliby sie pewniej, gdyby to on, a nie cztowiek, stawial im diagnozy?

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

REDAKTOR NACZELNA
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WDDTY

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

w Anglii, Stanach Zjednoczo-
nych i Australii. Powstato na fali
frustracji pacjentéw zdanych

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Wzmocnijodpornosc¢
naturalnymi metodami 38

Poczatek jesieni to ostatni moment, by przygotowacé

organizm do walki ze wzmozonym atakiem wirusow!

Co pomoze odbudowac kosci? 56

Ruch plus sktadniki odzywcze wsparte morskimi

suplementami to najskuteczniejsza recepta na utrzymanie

sprawnosci ruchowej do konca zycia

Wyregulujhormony i zapomnij
0 Zmeczeniu 7o

Czujesz sie zmeczona i bez sit? Odpowiedzig moze

by¢ podwyzszenie poziomu DHEA — doradza Marcelle Pick

Ciemna strona lekow na ADHD 94

Oparte na amfetaminie $rodki maja liczne dziatania niepozadane,

w tym kotatania serca, zmniejszenie... penisa, bole gtowy. Co dzieje

sie, gdy przestajg dziata¢ lub ich zabraknie? Przeczytajcie!

Jak zwiekszy¢ szanse
wyleczeniaraka piersi? 106

Dr Leigh Erin Connealy wyjasnia, dlaczego potaczenie metod alternatywnych

z medycyng konwencjonalng podnosi szanse na wygranie walki z rakiem

8 sposobodw na grzybice stop 110

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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Speqjalistka w dziedzinie medycyny integracyjnej dr Chiti
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W latach 2020-2021

liczba recept

na Adderall w samych
USA wzrosta o ponad

10%. —w 2021 r. lekarze
wystawili ich 44,4 min

Co 14 sekund
u jakiej$ kobiety na swiecie
diagnozowany jest

rak piersi

17% studentow
naduzywa srodkow
pobudzajacych,

aby wydtuzy¢ czas nauki

W wieku 70 lat, wytwarzamy
juz tylko
ok. 20% tej ilosci

DHEA, jaka produkowalismy
w miodosci

Ekstrakt z matchy

w ciggu 4 godz. wyeliminowat
wszystkie bakterie wywotujace

zapalenie przyzebia

Pﬂlacv pracuja srednio
404 h tygodniowo.

Tymczasem Holendrzy — 33,2 h,
Niemcy — 35,3 h
a Dunczycy 35,4 h
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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.‘ Spos6b na anemig
Szanowna Re-
\/'  dakcjo, trafifam
ostatnio na Lucky
Iron Fish, ktéra ma pomaga¢é
w walce z anemiq. To niewiel-
ka, mieszczqca sie w dloni
rybka, wykonana z zelaza,
ktérq wrzuca sie do gotujqce-
go sie positku, by wzbogacic¢
go o jony tego pierwiastka.
Czy to tylko modny gadzet,
czy naprawde pomoze
mi uporac sie z anemiq?
Elwira

Historia powstania Lucky
Iron Fish jest doé¢ ciekawa.
Ot6z wedlug Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia, deficyt zela-
za jest najbardziej powszech-
ny ze wszystkich niedoboréw
i powaznie zagraza zdrowiu
oraz zyciu nawet ¥ ludz-
kosci, zwlaszcza w krajach
slabiej rozwinietych, w kt6-
rych ludnos$¢ nie ma dostepu
do dobrej jakosci zywnosci
lub cierpi gt6d. Kanadyjscy
naukowcy starali sig za-

tem znaleZ¢ tani i mozliwy
do zastosowania w kazdych
warunkach spos6b na walke
z anemig, wlasénie w takich
miejscach na Ziemi — i tak
powstala rybka z zelaza,
tania, wielokrotnego uzytku

i prosta w obstudze, ktéra
wymienia sie raz na 5 lat.

A dlaczego wybrano akurat
taki ksztatt? Ot6z jednym

z pierwszych krajéw, do kté-
rych wyslano Lucky Iron Fish
byta Kambodza, w ktérej ryba
jest symbolem szczescia.

Z czasem o rybce zrobilo
sie glosno i nawet miesz-
kancy krajéw zachodnich
zaczeli jej uzywag, traktujac
jako ciekawag alternatywe dla
suplementéw — prawidlowo
zastosowana, rybka uwalnia
6-8 mg latwo przyswajalnego
zelaza, zatem tak przygo-
towany positek zaspokaja
dzienne zapotrzebowanie
na zelazo. Aby pokona¢
anemie, wystarczy uzywac
jej 3 razy w tygodniu — rybke

myjemy wodg z mydiem,

a nastepnie wrzucamy

na 10 minut do wrzatku,

do ktérego nalezy doda¢ kwa-
$ny sktadnik, np. kilka kropli
soku z cytryny lub innego
kwasnego soku albo odrobing
octu. Po uptywie 10 min ryb-
ke trzeba wylowié, ponownie
umy¢ mydlem i osuszy¢,

a wode nalezy wykorzystac
do picia lub przygotowania
dowolnej potrawy. Co wazne,
rybka nie zmienia zapa-

chu, smaku i koloru wody.
Jest to produkt doktadnie
przebadany i uwazany

za bezpieczny, zatem jezeli
walczysz z anemia, a przyj-
mowanie suplementéw wigze
sie u Ciebie ze skutkami
ubocznymi, mozesz $miato
wyprébowaé Lucky Iron Fish.

‘ Uroki zycia
i bez pecherzyka
\/'  Mam taki wstydliwy
problem — biegun-
ki, ale nie takie ,,normal-
ne”. To tak nagta i pilna
potrzeba, ze czasami czuje,
jakby mi miafo podbrzusze
rozerwad, a te kilka krokéw
z pokoju do toalety wydaje
sie olbrzymiq odleglosciq.
Objawy te nasilajq sie
po positku, zatem zaczqlem
unikac jedzenia poza domem.
Odzywiam sig zdrowo, jem
duzo warzyw i owocow,
unikam ttustych potraw, po-
niewaz 3 lata temu usunieto
mi woreczek zélciowy, za-
sadniczo prowadze aktywny
tryb zycia. Co to moze byc?
Oczywiscie jestem umowiony
na wizyte u gastrologa, ale
pomyslatem, ze w oczekiwa-
niu na niq warto zapytac.
Robert

Dobrze, ze masz zaplano-
wang wizyte, bo w takim
przypadku konieczna jest
dokladna diagnoza. By¢ moze
jednak w Twoim pytaniu
kryje sie pewna podpowiedz,
co moze by¢ przyczyna
naglej potrzeby biegania
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do toalety, cho¢ oczywiscie
wymaga to zweryfikowania.
To operacja cholecystektomii,
czyli usuniecia woreczka
z6tciowego. Wielu pacjentéw
slyszy, ze po operacji ich
zycie wréci do normalnosci,
ze to narzad zbedny, bez
ktoérego, jak bez wyrostka ro-
baczkowego, mozna spokoj-
nie zy¢. Jednak w przyrodzie
nic nie jest zbedne i peche-
rzyk z6lciowy ma réwniez
okreslone zadanie do spel-
nienia. Jego zadaniem

jest magazynowanie z6lci

i uwalnianie jej do dwunast-
nicy, gdy do zoladka trafia
pokarm. A co za tym idzie,
nasz przew6d pokarmowy
jest przystosowany do okre-
sowego, jedynie po positku,
wyrzutu zdlci, ktéra przeciez
jest enzymem trawiennym,
trawigcym ttuszcze. Co sig
zatem dzieje, gdy usuniemy
woreczek? Oczywiscie moz-
na bez niego zy¢, ale... z61¢,
zamiast trafia¢ do przewodu
pokarmowego skoncentro-
wana i jedynie wtedy, gdy
do dwunastnicy przesuwa
sie tres¢ z zotadka, wylewa
sig cigglym strumieniem

do jelit. Przez to nie jest wy-
starczajaco skoncentrowana,
by strawi¢ tluszcze z pokar-
mu i w czasie, gdy nie jemy,
trafia do jelita grubego, gdzie
nie powinno jej by¢ (normal-
nie nadmiar zélci wchlania-
ny jest w jelicie cienkim)

i podraznia §luzéwke. Mamy
zatem sytuacje, w ktérej

do okreznicy trafia niestra-
wiony tluszcz powodujacy
biegunki i z61¢, ktéra podraz-
niajac Sluzéwke, nasila pery-
staltyke i dodatkowo napedza
mechanizm wydalania. A ze
organizm stara sie jak naj-
szybciej pozby¢ wszystkiego,
co drazni jelita, pojawia sig
biegunka, charakterystyczna
dla oséb po cholecystektomii
— potrzeba jest nagta i bardzo
silna, towarzysza jej takze
bardzo silne skurcze okrezni-
cy i bdl, co sprawia, ze nie-

zwykle trudno jest powstrzy-
mac sie przed defekacja.

Co gorsze, wielu lekarzy,
niestety, bagatelizuje problem
i przyczyn biegunki upar-
cie dopatruja sie w bledach
dietetycznych pacjentéw,
kazac im jeszcze bardziej
unika¢ ttuszczow - a te,
cho¢ od lat demonizowane,
sq nam przeciez potrzebne.

Co z tym zrobi¢ i jak
uwolni¢ sig od uwigzania
do toalety? Przede wszystkim
wybracé sie do gastrologa,
ktéry sprawdzi, czy proble-
my nie majg innego podloza,
a jesli sig okaze, ze to brak
woreczka jest przyczyna
klopotéw, moze zapisac leki
wigzgce kwasy zélciowe,
co powinno zahamowac bie-
gunke. Pocieszajace jest takze
to, ze u wiekszosci pacjentéw
watroba z czasem przyzwy-
czaja sie do nowej sytuacji
i do pewnego stopnia maga-
zynuje z61¢ w przewodach
zotciowych, ktére zastepuja
wyciety woreczek, co ogra-
nicza problemy trawienne.

\_/"' slyszatam od mo-
jej mamy i babci,

zebym nie zezowala, bo tak
mi zostanie. A to byla taka
nasza dziecieca zabawa — na
site rozmyc wzrok. Oczywi-
Scie moje dzieci nie sq inne
i takze odkryly te zabawe.
Czy stusznie, wzorem mojej
babci i mamy, karce je za
takie dzialanie? Czy akomo-
dowanie wzroku do rozmy-
cia wizji moze im zaszko-
dzié, czy powielam mit?
Barbara

Rozmyte widzenie
Gdy bylam mala,

Odkrycie przez dzieci,

ze mozna na zgdanie rozmy¢
wzrok, jest normalnym
etapem poznawania przez
nie mozliwosci swojego
ciala i w ten sposéb, przy
okazji, maluchy poznaja
zjawisko akomodacji. Polega
ono na tym, ze gdy skupiasz

wzrok na danym punkcie,
znajdujacy sie w oku miesien
rzeskowy zmienia ksztalt so-
czewki na mniej lub bardziej
wypuktly, co pozwala nam
widzie¢ wyraznie — dzieki
odpowiedniemu zalamaniu

i skupieniu $wiatla na so-
czewce, trafia ono na siat-
kowke oka. Soczewka jest za-
tem przyzwyczajona do tego,
ze jej ksztalt ulega ciagtym
zmianom. Podczas rozmy-
cia ,na sile” pola widzenia
dochodzi do rozluznienia
mie$nia rzeskowego, co skut-
kuje sptaszczeniem soczewki
i zaburza jej zdolno$é¢ do sku-
piania wigzki §wiatla, a to
sprawia, ze widzimy niewy-
raznie. W tym czasie nasze
galtki oczne nieznacznie ze-
zuja takze rozbieznie — oku-
lisci nazywaja to celowym
zezowaniem rozbieznym.

OCZYMLEKARZE...
LISTY

Jezeli dziecko robi tak
raz na jaki$ czas, nic sig nie
stanie. Problem pojawia sie,
gdy taka zabawa wchodzi
w nawyk, moze bowiem dojsé
do trwatego uposledzenia ako-
modacji oka na skutek zbytniej
stymulacji mig$nia rzeskowe-
go oraz utrwali¢ nieprawidlo-
we ustawienie galek ocznych
wzgledem siebie, co z kolei
powaznie zaburza widzenie
obuczone. Dobrze zatem,
ze starasz sie dzieci odwiesé
od takiej zabawy, poniewaz
jest ona szczegélnie szkodliwa
dla rozwijajacego sie wzroku
i moze skutkowa¢ zaburzenia-
mi widzenia i zezowaniem,
ktdre samo w sobie jest powaz-
ng chorobg narzadu wzroku,
wplywajaca na calosciowy roz-
woj mtodego czlowieka — jego
wzrok, zdolno$ci poznawcze,
a nawet postawe ciata.

@
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
kosmetykéw marki Yves Rocher z linii Lift Pro-Collagéne,
w sktad ktérego wchodzi Liftingujgce serum
przeciwzmarszczkowe oraz Przeciwzmarszczkowy
krem niwelujacy worki pod oczami. To innowacyjna
seria, bazujaca na niezwyktych wiasciwosciach wyciggu
z przypotudnika krysztatkowego, ktéry stymuluje naturalng
produkcje kwasu hialuronowego i kolagenu w skérze,
utrzymujac jej jedrnosé i gestosc. Wszystkie produkty z linii
Lift Pro-Collagéne idealnie sprawdzajg sie w profilaktyce
antyageing. Wiecej na www.yves-rocher.pl. Gratulujemy!

|
YUES RoCHER S

LiFT

PRO-coL AGENE
ﬁ:ﬂ ANTIRIDES
“ORANTY ==

ANTLwNELE
LiFting seRUM
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w celu ztagodzenia
stanu zapalnego.

Matchamoze

&
Badacze stwier-

" \S . X COfnqc ChorObe dzili, ze tylko

: lease* u 0sGb uzywa-

-}‘:\\- Ta japoniska herbata zwalcza ?g;i:l?a*xir:‘ljamy
e, E?ektfglezpE\{;O_dgﬁt;;ap;loe- e Naukowcy z Nihon Universi- ustnej z matchy

“'"7 rm?vagzig o utraty z Eéw 83 ty Hospital School of Dentistry wystapito ,znaczace” obni-
s nawet cukrzve c»;w%b s;erca w Japonii przetestowali 3 rézne zenie poziomu P. gingivalis.

ey, ' plyny do ptukania jamy ustnej Matcha to drobno zmielona

zapalenia stawdw i nowotwordw.

W testach laboratoryjnych na 45 ochotnikach z przewleklym  herbata zielona pozyskiwana

zapaleniem przyzebia; 15 podawa-  z Camellia sinensis. Warto ja po-

Niechstanie

L] & L] H
Si@ Swiatto gtsl'frga ggzz ana;?im;vouaa* no ekstrakt z matchy, a pozostali  |ubi¢, bo jak wykazaly inne ba-
* I wszystkié baykterie Porphy- otrzymali albo ptyn do ptukania dania, moze réwniez redukowac
Iwyleczy s einaivalis Wywot.- jamy ustnej z naparu jeczmienne-  infekcje wirusowe i grzybicze.
» jace zap afleng_! przyz ybi a go, {:I”?O standard_owy plyn do D*U' MicrobiolSpectr,2024;doi:10.1128/spec-
urazy mOZgU 13 yzebia. kania jamy ustnej opracowany trum.03426-23

Jak mdéwig naukowcy, tera-
pia nisko nasyconym S$wia-

ttem odnawia potaczenia R Dieta roélin na moie

w mézgu po umiarkowanym . . R .
urazie. Przetestowali oni spowa Inia¢raka piersi
terapie na 38 pacjentach,

ktorych funkcje poznaw- ’ Zdrowa, petnowartosciowa dieta roslinna

cze ucierpiaty i u ktérych 2 P obniza poziom IGF-I, czyli czynnika wzrostu,
uszkodzenie mézgu byto - ﬂ rs ktory wspomaga rozprzestrzenianie sie no-
widoczne na skanach MRI. ﬂu .-i.. wotwordw i podnosi poziom stanu zapalnego.

Pacjenci rozpoczeli te- ‘ N Pomaga réwniez kobietom schudna¢ i popra-
rapie $wiattem w ciggu wia markery metaboliczne - méwig naukowcy
72 godz. od urazu poprzez y . z University of Rochester Medical Center.
zatozenie kasku emitu- ! : Grupa 30 kobiet z rakiem piersi w stadium
jacego swiatto bliskie - 4 (uwazanym za ostatni etap przed zgonem) zo-
podczerwieni. Ich powrdt ; stala poddana 8-tygodniowej diecie obejmujacej
do zdrowia badano przez k ] owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, fasole,
3 tygodnie, a najwieksza ’ Rl ziemniaki, orzechy i nasiona, ale z wytgczeniem
liczbe przywréconych ’ ] dodatkowych ttuszczéw i produktéw zwierze-
potaczen w uszkodzo- cych, takich jak mieso, jajka czy nabiat. Nie byto
nych czes$ciach mézgu PR Y ograniczen kalorycznych, a uczestniczki przyj-
zaobserwowano w pierw- A1 mowaty takze codzienng dawke multiwitaminy.
szym i drugim tygodniu. ! Kobiety miaty wskaznik BMI wynosza-

- Swiatto bliskie podczer- 3 \ cy Srednio 29,7 na poczatku badania i tracity
wieni z fatwoscig przenika 0,5-1 kg tygodniowo przez 8 tygodni bez zad-
przez czaszke - ttumaczy nych wymagan co do aktywnosci fizycznej.
dr Rajiv Gupta, kierujacy i Wedtug naukowcdéw badanie byto zbyt mate,
badaniem naukowiec z Mas- '| aby ostatecznie stwierdzi¢, ze dieta zatrzymala
sachusetts General Hospi- ‘ raka, ale pojawito sie kilka obiecujgcych markeréw
tal. - Gdy pacjent zaktada j . | biologicznych sugerujacych, ze mogto tak by¢.
kask, caly jego mdzg jest W Bl Oprocz obnizenia poziomu IGF-I dieta zmniej-
skapany w tym $wietle. o szyla obecnos¢ we krwi aminokwasdw, ktérych

Badacz dodal, Ze swiatto d komérki nowotworowe potrzebuja do przezycia.
o dtugosci fali 810 nano- BeastCancerResTreat,2024;205(2):257-266
metréw jest juz stosowane
w leczeniu niektdrych za-
burzen mdézgu. Zwtaszcza
w psychiatrii wyrdznia sie
wiele zaburzen zwigza-
nych z potgczeniami, gdzie
taka interwencja moze
odgrywac pewna role. Te-
rapia $wiattem moze by¢
réwniez wykorzystana
jako leczenie PTSD (zespo-
tu stresu pourazowego),
depresji i autyzmu.
Radiology,2024;311(2):e230999
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Efekty przeszly moje
najsmielsze oczekiwania:

Wiosy,

Anne ma 50 lat i pracuje jako sekretarka
medyczna. Mam bardzo delikatne, typo-
we dla Skandynawow wlosy, ktére stracify
swajg gestosc, co utrudnia ich stylizacje.
Swiadomos¢, ze mam coraz mnigj wloséw
wprawiala mnfe w smutny nastrof”

Wyniki wielu badan potwierdzaja, ze wy-
padanie wlosow i pewnosc siebie majg ze
sobg scisly zwigzek.

Nawet niewielka utrata wiosow moze Zle
wplywac na poczucie wilasnej wartosci,
Zdesperowana Anne bardzo chciala zndw
poczud sie dobrze.

Wyprobowatam Hair Volume™

«Stosuje tabletki Hair Volume od trzech
miesiecy i musze przyznac, Ze rezultaty
przerosly maje oczekiwanial Nawet mdj
fryzjer byt pod wrazeniem, widzgc jak
piekne i geste sie stafy!”

moj powod

Hair Volume™
skandynawski sposdb
na wiosy

Hair Volume, nagradzane skandy-
nawskie tabletki, opracowane przez
ekspertdw po to, aby zapewnic ge-
ste, piekne i lSnigce whosy, Tabletki
Hair Volume powstaly z naturalnych
skfadnikow, ktore odiywiaja i ak-
tywuja mieszki wiosowe, w celu po-
budzenia wzrostu nowych wiosaw.

Teraz chwale si¢ swoimi wlosami

Jestem bardzo zadowolona z tabletek
Hair Volume | bede je nadal stosowac.
Dostaje wiele pozytywnych komentarzy na
temat moich wiosdw. Sg nie tylko gestsze,
ale tez zdrowsze. Nic wiec dziwnego, Ze te-
raz chetnie polecam wszystkim znafomym
preparat Hair Volume."

Skutecznosc tabletki
HairVolume ™ potwierdzona
badaniami klinicznymi.
Badania kliniczne przeprowadzone na zle-
cenie firmy New Nordic, potwierdzily sku-
tecznosc suplementu diety Hair Volume.
Udowodniono w nich, ze wlosy staja sie
gestsze po 16 tygodniach stosowania
preparatu. 77% kobiet stosujacych Hair
Volume stwierdzilo, ze ich wiosy staty sie
piekniejsze, gestsze i bardziej ISnigee.

Produkt Roku 2022 wg SWIATA FARMACJI

w kategorii ,Preparaty na wiosy i paznokcie” na podstawie ankiety
przeprowadzonej wirod farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach: 30 i bardziej ekonomicznych, it
90 tabletek, oraz w formie zelkéw o smaku jabtkowym. &
Kod BLOZ utatwi zamdwienie produktu w aptece. i

Pielegnacje uzupetni naturalny, weganski szampon

i odzywka Hair Volume™ bez siarczanow,
SLE i silikonu,

www.newnordic.pl
tel.: +48 222125410

HEW T |

Mew Mordic Healthbrands Polska Sp.z 0.0,

(& 100% naturalnych skladnikow

(& Pomagaija zachowac geste,
piekne | I5nigce wiosy

CLINICALLY

PROVEN

5 luja mieszki wi
TABLET @' tymuluja mieszki wiosowe

i pobudzaja wzrost wloséw

30 labietek: BLOZ 4171451
S0tablerck: BLOZ 4171452
delki:BLOZ 3638567
Szampan: BLOZ 7090409
Odaywha: BLOZ 7090408

(& Pomagaijq zachowac
prawidiowa pigmentacje
wilosow


https://newnordic.pl/

MIKSTURA

Coprzywiezlismy
7 wakacji
procz pamiatek?

Po urlopach do gabinetéw lekarskich dorosli
pacjenci najczesciej przychodzili z infekcjami
wirusowymi, covid-19 oraz zapaleniem ptuc.
Natomiast u dzieci najczesciej zdiagnozo-
wano anging, zapalenie ptuc i koronawirusa,
wynika ze ,Zdrowotnego Monitoringu Pola-
kéw” przygotowanego przez enel-med.

To nowa inicjatywa oparta na analizie we-
wnetrznych danych medycznych centrum me-
dycznego enel-med oraz obserwacji i zalecen
lekarzy. Projekt ma na celu regularne monitorowa-
nie najczesciej wystepujacych choréb i probleméw
zdrowotnych pacjentéw w Polsce. Inicjatywa za-
wiera takze rekomendacje dotyczace profilaktyki.

W sierpniu br. wérdd dorostych Polakéw przede
wszystkim dominowaty infekcje wirusowe,

w tym szczegblnie tzw. jelitdwka. Druga przy-
czyng wizyt lekarskich byt covid-19, a na trzecim
miejscu uplasowato sie zapalenie ptuc, ktére
czesto jest powiktaniem po przebyciu infekcji
wirusowych. Co wiecej, specjalisci enel-med
odnotowali wyrazny wzrost przypadkdéw krztu-
$ca oraz choréb o podobnym przebiegu, co su-
geruje konieczno$¢ zwrdcenia wiekszej uwagi
na diagnostyke i profilaktyke w tym zakresie.

Krztusiec jest szczegdlnie niebezpieczny
dla niemowlat i matych dzieci, u ktérych moze
prowadzi¢ do powaznych powiktan (zapale-
nie ptuc, drgawki), a nawet $mierci. Krztusiec

12 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2024

to bakteryjna choroba zakazna wywotywana
przez bakterie Bordetella pertussis. Charak-
teryzuje sie dtugotrwatymi napadami mecza-
cego kaszlu, ktdry czesto konczy sie gtosSnym
wdechem przypominajacym ,pianie” (stad
nazwa krztusiec). Szczepienie jest najskutecz-
niejsza metodq zapobiegania tej chorobie.

- Wedtug obowigzkowego programu szczepien,
kazde dziecko powinno zostac zaszczepione
4 dawkami szczepionki do 18. miesigca zycia oraz
dawka przypominajacq w 6. roku zycia. W fer-
worze pandemii, kiedy panowat chaos, mogto
doj$¢ do pominiecia tego szczepienia, co zwigk-
sza ryzyko zachorowania na te grozng chorobe
— moéwi lekarz Sylwia Dyk, pediatra enel-med.

Dorosli réwniez powinni rozwazy¢ szcze-
pienie przeciwko krztuscowi, ktére zawie-
ra obnizong dawke antygendw nie tylko
krztusca, ale réwniez tezca i btonicy.

- Szczepionka ta jest podawana nastolatkom
w 14.i19. r.z. jako kontynuacja obowigzkowych
szczepien w wieku dzieciecym. Wskazane jest
szczepienie przypominajace dla oséb dorostych
co 10 lat od ostatniej podanej dawki w wieku
nastoletnim. Dzieki temu mozemy skuteczniej
chronic¢ sie przed ta chorobg i jej powiktania-

mi albo ztagodzic jej przebieg — méwi lekarz
Joanna Gryglewicz, internista enel-med.
ZdrowotnyMonitoring Polakéw przygotowany przez enel-med
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KORZYSTANIE
ZSIEGIZMIENIA
MLODEMOZG

Nowe badanie wykazato, ze uzalez-
nienie od internetu zmienia maézgi
nastolatkéw. Pewne ich obszary ulegajg

zmianie, a sieci neuronowe zmieniaj
bieg. Naukowcy z University College

London ostrzegaja, ze zmiany te moga

zwiekszac ryzyko kontynuowania za-

chowan prowadzacych do uzaleznienia.
Uczeni przeanalizowali 12 wczesniej
opublikowanych badan, w ktérych wy-

korzystano technologie obrazowania
mézgu do oceny zmian w mézgach
miodych ludzi uzaleznionych od in-
ternetu. Zdefiniowali to uzaleznienie
jako brak zdolnosci opierania sie
korzystaniu z sieci, nawet jesli miato

to negatywny wplyw na samopoczucie

psychiczne osoby oraz jej zycie spo-
teczne, akademickie lub zawodowe.

Ponad 80% nastolatkdw w Wiel-
kiej Brytanii, USA i Azji ma bez-

posredni dostep do internetu
i czesto przeznacza na niego wiecej
czasu, niz na szkote czy sen.
Brytyjczycy Srednio spedzajg
w sieci ponad 24 godz. tygodnio-
wo, a ponad potowa przyznaje
sie do uzaleznienia od interne-
tu. Badanie Ofcom oszacowato,
ze 50 mIn Brytyjczykéw regu-
larnie korzysta z sieci, a 60%
przyznato, ze miato to nega-
tywny wptyw na ich zycie.
Chociaz czesto uwaza sie,
ze mtodzi ludzie s3 bardziej podatni
na uzaleznienie od internetu, wyniki
badania temu przecza. Niemal poto-
wa 0s6b w wieku 65 lat i starszych
stwierdzita u siebie uzaleznienie,
a kolejne 29% przyznato, ze spe-
dza w sieci zbyt duzo czasu.
PLOSMentHealth,2024;1(1):e0000022

», Pewna kombinacja

\ suplementéw moze
zapobiec wiekszosci
przypadkéw demencji

Demenc;ji da sie zapobiec, przyjmujac tylko i wylacznie
2 tabletki. Kwasy ttuszczowe omega-3 wraz z witami-
nami z grupy B sa niezbedne dla zdrowia mézgu i sg
w stanie wyeliminowac do 80% przypadkdéw demencji,
jak méwi Patrick Holford, dyrektor generalny Food for
the Brain, organizacji charytatywnej, ktéra pomaga lu-
dziom zachowac funkcje poznawcze do p6zZnej starosci.
Witaminy z grupy B moga usuwac nadmiar ami-
nokwasu homocysteiny atakujacej tetnice.
- U potowy 0sdb powyzej 65. r.z. poziom ho-
mocysteiny we krwi jest zwiekszony, co moz-
na tatwo obnizy¢ za pomoca niedrogiego su-

Daj niemaowlakowi
fistaszki, a uniknie
nozniej alergii?

,Podobne lecz podobnym” to pierwsza zasa-

da homeopatii, ktérg mozna stosowac w celu
zmniejszenia alergii na orzeszki ziemne u dzieci.
Podawanie dzieciom do 5. r.z. niewielkich ilosci
orzeszkéw ziemnych moze zmniejszy¢ zakres
zagrazajqcej zyciu reakcji alergicznej nawet o 71%.

Rodzicéw ostrzega sig, aby nie dawali fistasz-
kéw dzieciom, ale naukowcy z King'’s College
London twierdza, ze wczesne podawanie dzieciom
ich matych ilo$ci moze wytworzy¢ dtugotermino-
wa tolerancje i ochrone w okresie dojrzewania.

- To proste dziatanie przyniesie kolosalng
réznice u przysztych pokolen i spowoduje gwat-
towny spadek alergii na orzeszki ziemne - prze-
konuje dr Gideon Lack, wspotautor badania.

Jest on cztonkiem grupy badawczej znanej
jako LEAP (Learning Early about Peanut Allergy
- ,dowiedz sie wczesnie o alergii na fistaszki”),
ktéra bada efekty wprowadzania tych orzechéw
do diety niemowlat. W najnowszym badaniu poto-
wa uczestnikdw zostata poproszona o wigczenie
orzeszkdw ziemnych do regularnej diety swoich
dzieci przez pierwsze 5 lat, podczas gdy pozo-
statym powiedziano, aby catkowicie ich unikali.

Uczulenie na fistaszki zmniejszylo sie
0 81% u dzieci otrzymujacych te orzechy
przed ukoriczeniem 5. r.z. i rozwineto sie tylko
u 4% oséb w wieku od 6 do 12 lat w poréw-
naniu z 15% w grupie unikajacej orzeszkéw.
Ogdlnie rzecz biorac, ryzyko alergii na orzeszki
ziemne spadto o 71%, jesli podawano je dziec-
ku regularnie przez pierwsze kilka lat.

- Jest to bezpieczne i wysoce skuteczne dzia-
tanie, ktére mozna wdrozy¢ juz po 4 miesigcach
— méwi profesor George Du Toit, inny gtéwny
badacz. - Niemowle musi by¢ rozwojowo gotowe
do rozpoczecia odstawienia od piersi, a orzeszki
ziemne powinny by¢ wprowadzane jako miekka,
zmielona pasta lub jako chrupki orzechowe.

Ok. 2% dzieci w krajach zachod-
nich cierpi na alergie na fistaszki, kté-
ra moze czasem zagrazac zyciu.

NEJMEvid,2024;3(6):EVID0a2300311

plementu witaminy B — méwi Holford.

Jednak naukowcy z organizacji odkryli, ze wita-
miny z grupy B byly skuteczne tylko u uczestnikéw z wyzszym pozio-
mem kwaséw omega-3 we krwi. Kombinacja ta ograniczyta zmniejsza-
nie sie mézgu 0 73% u 0séb z najwyzszymi poziomami, co odpowiadato
szybkosci zmniejszenia sie mézgu 0séb wolnych od demenciji.

Wazne jest réwniez ograniczenie cukréw
i wysokoprzetworzonej Zywnosci.
- Cukrzyca podwaja ryzyko demenc;ji i przyspie-
sza zmniejszanie sie mdzgu — dodaje Holford.
Jesli chcesz sprawdzi¢, czy problem Cie dotyczy, organiza-
cja Food for the Brain oferuje prosty test online ryzyka demen-
cji na swojej stronie internetowe;j: foodforthebrain.org.
Dementia’s Projected £91Billion Can Be ‘Halved’ with Prevention, May 13, 2024, foodforthebrain.org
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t 3two zapominasz?
/acznijjesc granaty!

Jesli coraz czesciej masz ktopoty ze znalezieniem wia-
$ciwego stowa, siegnij po granaty. Owoce te zawiera-
ja kwas elagowy, ktdrego nasze bakterie jelitowe uzy-
waja do produkcji zwigzku o nazwie urolityna A.

Wspomaga ona poprawe pamieci i odpiera objawy po-
gorszenia funkcji poznawczych, ktére sa zwykle zwigzane
z demencja i chorobg Alzheimera, jak stwierdzit miedzy-
narodowy zesp6t naukowcdw. Jagody, orzechy wioskie
i czerwone wino réwniez zawierajg kwas elagowy.

Naukowcy odkryli juz, ze suplementy NAD (rybozydu ni-
kotynoamidowego), czyli w zasadzie witamina B3, moga
réwniez hamowac pogorszenie funkcji poznawczych u my-
szy. Zwigzek ten pomaga w mitofagii, czyli usuwaniu z mé-
zgu mitochondriéw wytwarzajgcych energie w komérce
po ich uszkodzeniu. Powolna lub ograniczona mitofagia od-
grywa kluczowa role w demencji, gdy mézg traci zdolnos$¢
do usuwania stabych lub wadliwych mitochondriéw.

- Gdy organizm jest w stanie stymulowac¢ proces mitofa-
gii, czyli usuwania stabych mitochondriéw, daje to bardzo
pozytywne efekty — méwi Vilhelm Bohr, jeden z badaczy.

Zaréwno NAD, jak i urolityna A wspomagajg mitofagie,
ale naukowcy nie sg pewni najlepszej dawki, zwtaszcza je-
$li chodzi o urolityne A. Uwazaja, Ze najprawdopodobniej
bedzie ona réwna ponad jednemu granatowi dziennie.

Suplementy NAD oferujg korzysci zwigzane z kontrolowang

dawka i wydaje sie, ze nie majg zadnych skutkéw ubocznych.
AlzheimersDement,2024;20(6):4212-4233
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Depresjamoze wynikac
zeztejdiety

Czesto czujesz smutek? Moze to nie by¢ spo-
wodowane przykrymi doswiadczeniami, tylko
po prostu ztg dieta. Jadtospis oparty na prze-
tworzonej zywnosci moze mie¢ wptyw na mézg,
wywotujac uczucia smutku, leku i depres;ji.

Naukowcy z University of Reading zbadali wptyw
diety bogatej w cukier i ttuszcz na mézgi 30 ochotni-
kéw. Skany wykazaty, ze objetos¢ istoty szarej i liczba
neuroprzekaznikéw w ptacie czotowym mézgu zmniej-
szyly sie, a obszar ten kontroluje nastrd;.

Poréwnali to do m6zgéw oséb

Niewytgczajmytakszybko — gosomaode:
aparatury podtrzymujace) ZyCie s drsic e zaszly

Chociaz zmiany sg wi-
doczne w mézgu, caly proces
prawdopodobnie zaczyna sie
w jelitach. Osoby otyte mogg
by¢ szczegélnie wrazliwe na zig
diete i w rezultacie cierpie¢ na pro-

To decyzja, z ktérg nikt nie powinien sie zmierzyc, ale jesli zostaniemy
0 nig poproszeni, dobrze to przemyslmy. Rodziny ofiar z ciezkim urazo-
wym uszkodzeniem mézgu sg czesto proszone o pozwolenie na zrobienie
tego w ciggu 72 godz. Tymczasem ok. 40% pacjentow, ktérych rodzi-
ny na to przystaty, mogto wyzdrowie¢ na tyle, aby dalej godnie zyc.
Naukowcy z Mass General Brigham ocenili prawdopodobne rezul- bl drowi hi
taty u 1392 pacjentéw z urazowym uszkodzeniem maézgu (u ktérych emy ze.z rowiem psychicznym.
nie stwierdzono obumarcia mézgu), poréwnujac tych, u ktérych prze- e 124 2355603
rwano podtrzymywanie zycia, z tymi, u ktérych tego nie zrobiono.
Ponad 40% o0sdb, ktérych podtrzymywanie zycia nie zosta-
to przerwane, byto péZniej w stanie przynajmniej czesciowo zy¢
samodzielnie. Co wiecej, ryzyko zycia w stanie wegetatywnym
zmniejszyto sie, jesli pacjent przetrwat ponad 6 miesiecy.
Jak twierdzg naukowcy, odkrycia te sugeruja wprowadzenie dtuz-
szego okresu oczekiwania niz obowigzujace obecnie 72 godz.
- Urazowe uszkodzenie mézgu jest stanem przewlektym, ktd-
ry wymaga dlugotrwatej obserwaciji dla zrozumienia progno-
zy pacjenta — méwi Yelena Bodien, jedna z badaczek.
Co roku ok. 5 mIn ludzi na catym $wiecie doznaje urazowe-
go uszkodzenia mézgu, ktdére wymaga podtrzymywania zycia.
|Neurotrauma,2024;doi:10.1089/neu.2024.0014

Dieta
srodziemnomorska | /9
chroniprzed demencja

Ten spos6b zywienia, jest nie tylko zdrowy, ale tez ;
korzystnie wptywa na mézg i pozwala zachowac by- y o
stro$¢ umystu na staro$c. Osoby stosujace te diete e :
dostarczajg sobie sktadnikéw odzywczych, kto- '
re spowalniaja spadek funkcji poznawczych.
Naukowcy z University of Nebraska-Lincoln przetestowa- —
li skutecznos$¢ tego programu zywieniowego w hamowaniu
starzenia sie mozgu na grupie 100 uczestnikéw w wieku
65-75 lat, ktérzy na poczatku badania nie mieli probleméw
poznawczych. Uczestnicy odpowiadali na pytania dotyczace
diety, zbadano im krew na czczo oraz zrobiono skan mézgu.
U osdb na zdrowej diecie (gtdwnie $rédziemnomor-
skiej) mozg starzat sie wolniej i wyzszy byt poziom
biomarkeréw wspierania mézgu, takich jak kwa-
sy tluszczowe, przeciwutleniacze i karotenoidy.
NPJAging,2024;10(1):27

s
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Niemajednejuniwersalnej
dawkiwitaminyD

Wszyscy wiemy, ze nalezy uzupetnia¢ po-
ziom tego skitadnika, zwtaszcza gdy mieszka
sie na pétnocnej potkuli. Jednak ile stonecz-
nej witaminy tak naprawde potrzebujemy?
Naukowcy z Trinity College Dublin twierdza,
Ze nie ma na to pytanie uniwersalnej odpowiedzi:
dawka zalezy od wskaznika masy ciata (BMI) oraz
wieku. Na przykiad, gdy sie starzejemy lub przybie-
ramy na wadze, organizm nie przetwarza $wiatta
stonecznego UVB tak wydajnie, dlatego potrzeba
wtedy wiecej nastonecznienia lub suplementoéw.
Badacze méwig, ze optymalna dawka musi by¢
dostosowana do naszego osobistego profilu. Naj-
lepiej, by punktem wyjscia byto zbadanie krwi.
ClinNutr, 2024;43(6):1308-17
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Dr Aseem Malhotra * =

VID-19 NEWS

AstraZeneca
wycofuje
szczepionke
po licznych
pozwach

Firma zatrzymata produkcje
i sprzedaz wakcyny prze-
ciw covid-19 po przyznaniu
w dokumentach sadowych,
Ze moze ona powodowac
powstawanie zagrazajacych
zyciu zakrzepow krwi.
AstraZeneca poinformowa-
fa, ze wycofuje swojq szcze-
pionke Vaxzevria ze Swia-
towego rynku z przyczyn
komercyjnych, ale krytycy
uwazaja, ze decyzja zostala
podjeta po tym, jak preparat
przyciggnat narastajce rosz-
czenia prawne, w tym ze stro-
ny rodzin 81 Brytyjczykdw,
ktérzy zmarli po szczepieniu.
Wiele tysiecy innych osdb
twierdzi, ze doznato skut-
kéw niszczacych ich zycie.
Wakcyna moze powodowac
rzadkie zakrzepy krwi znane
jako TIS (zespdt zakrzepicy
poszczepiennej z matoptyt-
kowoscig). Firma jest obecnie
pozywana przez rodziny
50 ofiar, ktére zmarly z powo-
du tej choroby po szczepieniu,
ainne sprawy sg w toku.
Obawy o bezpieczernstwo
szczepionki pojawity sie za-
ledwie kilka miesiecy po jej
wprowadzeniu na rynek,
a wiele krajow europejskich
nigdy jej nie przyjeto. Nawet
rzad Wielkiej Brytanii, ktory
promowat szczepionke jako
przyktad brytyjskiej przed-
siebiorczosci, ostrzegat,
ze nie nadaje sie ona dla 0séb
ponizej 30. r.z. juz w marcu
2021 r., 3 miesiace po jej
dopuszczeniu do obrotu.
W USA nigdy jej nie uzyto.
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Kardiolog mowi:

Tastimony
Helsink| Districe Court

12 Apri] 2024
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szczepionki sg bardziej niebezpieczne niz covid!

Znany kardiolog Aseem Malhotra
zeznawat na temat zagrozen
zwigzanych ze szczepionkami
przeciwko covid-19. To bedzie
pomocne dla tych, ktérzy do-
magaja sie odszkodowania
po tym, jak doznali uszczerb-
ku na zdrowiu po przyjeciu
jednej ze szczepionek.
W swoim zeznaniu, ztozo-
nym w Sadzie Rejonowym
w Helsinkach, dr Malhotra
powotluje sie na badania wy-
kazujace, ze szczepionka jest
bardziej niebezpieczna niz
wirus i Ze osoba zaszczepiona
jest bardziej narazona na ko-
nieczno$¢ hospitalizacji lub
wystapienie zdarzen majacych
znaczacy wplyw na jej zycie,
a nawet niepetnosprawnosc.
Opinia lekarza opiera sie
na wynikach 9-miesiecznych
badan, ktére rozpoczat, gdy
jego ojciec zmart na niewydol-

nos$¢ serca, mimo ze nie miat
wczesniej problemadw kardio-
logicznych. Starszy mezczyzna
niedtugo przed $miercig przyjat
2 szczepienia przeciwko covid,
a gdy doszto do zawatu serca,
czekat ponad 30 min na karetke.
Po $mierci ojca zastepczyni
pielegniarki naczelnej NHS En-
gland zadzwonita do Malhotry,
aby powiedzie¢ mu, ze karetki
nie docierajg do pacjentéw
na czas, poniewaz sg przecigzo-
ne przypadkami zawatéw serca
i zatrzyman krazenia. Poinfor-
mowata go réwniez, ze doszto
do: ,celowego tuszowania
sprawy przez rzad Wielkiej Bry-
tanii i Departament Zdrowia,
aby ukry¢ te informacje przed
lekarzami i opinig publiczng”.
Inny wybitny kardiolog
odmaéwit przyjecia wakcyny,
poniewaz wczesne badania
bezpieczenstwa szczepionki

mRNA firmy Pfizer wykazaty,

Ze u 4 oséb z grupy szczepionej

wystapity problemy z sercem,

podczas gdy w grupie placebo

wystgpity one zaledwie u 1.
Mimo préb zatuszowa-

nia sprawy, raporty lekarzy

i dane z sekcji zwtok wskazuja

na ,prawdopodobny biologicz-

ny mechanizm szkodliwosci”

- powiedziat dr Malhotra.
Przed ztozeniem zeznan sad

ostrzegt kardiologa, Ze jakie-

kolwiek odstepstwo od prawdy

bedzie stanowi¢ krzywoprzy-

siestwo. Dlatego uwaza sie,

ze zeznania lekarza moga by¢

swobodnie wykorzystane

w kazdej sprawie sadowej,

w ktdrej osoba lub rodzina po-

szkodowana przez szczepionke

domaga sie odszkodowania.

Spiracy, ,,Dr Aseem Malhotra’s Te-

stimony in the District Court of Hel-

sinki” Apr15, 2024 r., YouTube

3 min dodatkowych zgonow moze by¢
spowodowanych przez szczepionki przeciwko covid?

Naukowcy z Uniwersyte-
tu Vrije w Amsterdamie
przeanalizowali wskazniki
$miertelnosci w 47 krajach,
w tym w USA, Australii i kra-
jach europejskich. Odkryli,
ze w 2020 r., kiedy epidemia
osiggnela szczyt, liczba zgonéw
wzrosta o 1 min; w 2021 r., kiedy
wdrazano szczepionke, wzro-
stao1,2min,aw2022r.licz-
ba ta wyniosta 800 000.
Chot¢ cze$¢ zgonéw moz-
na przypisac zakazeniu
covid-19, wiele z nich byto
wynikiem ,posrednich skut-
koéw strategii zdrowotnych
majacych na celu opanowa-
nie rozprzestrzeniania sie
wirusa i zakazenia”, w tym
masowych szczepien i loc-
kdownéw - twierdza badacze.
Do skutkéw ubocznych
szczepionek zalicza sie udar,

zapalenie mie$nia sercowe-
g0, ostry zespot wiericowy,
zakrzepy krwi i krwotok.

Rzad Wielkiej Brytanii
po cichu wycofat szczepionke
AstraZeneca, ale nie wczesniej
niz jej $miertelne skutki zo-
staly przesledzone. Szacuje
sie, ze 1 na 50 000 zaszcze-
pionych osdb cierpi na za-
krzepy krwi z niskg liczbg
ptytek krwi, co jest poten-
cjalnie Smiertelna reakcja.

W sumie od czasu epidemii
koronawirusa na $wiecie
odnotowano 3 min ,nad-
miarowych zgonéw”,

a naukowcy podejrze-
waja, ze czesSciowo
wine ponoszg ekspery-
mentalne szczepionki.
Zwracajg sie do rzadow
z prosba o zbadanie,
dlaczego umiera o wiele

wiecej 0s6b, niz oczekiwano,

a trend ten utrzymuje sie na-
wet po zakonczeniu epidemii.
BM] Health, 2024,2(1): 800028




Wizyta lepsza od teleporady?

W najnowszym badaniu opinii przeprowadzonym na zlecenie
przychodni Medunit agencja badawcza SW Research prze-

pytata 1000 Polakéw o ich doswiadczenia z przychodniami

POZ, medycyng rodzinng i leczeniem online. Ankietowani mieli
m.in. wskazad, jaki rodzaj wizyty - stacjonarny czy online - jest
ich zdaniem lepszy i bardziej skuteczny. Blisko 40% responden-
téw odpowiedziato, Ze nie widzi réznicy, a ich zdaniem wizyta
online w poréwnaniu ze standardowa konsultacjg stacjonarng jest
taka sama. 28% respondentdw uznato wizyte online za gorsza,

a co dziesiaty za lepszg lub zdecydowanie lepszg (acznie 13%).

Jakiz sq wady wizyty online u lekarza?

med_tunit

pabary e e dehsnagy e bassheiegn v doiesdeis proEsarTa e
LALans SONEOL T SREUEE G W ALY Sy coed
it

Wedtug Polakéw wizyta lekarska online, dostepna w ramach
opieki POZ, ma sporo zalet. Przede wszystkim nie trzeba jecha¢
do przychodni (tak odpowiedziato 50% ankietowanych) oraz sie-
dzie¢ na korytarzu petnym innych chorych ludzi (43%). 36% wska-
zato na to, ze w czasie teleporady mozna otrzymac e-skierowania,
e-zwolnienia i e-recepte. Wérdd pluséw wymieniano tez szybszy
kontakt z lekarzem (33%) i wygode takiego rozwigzania (35%).

Jako minusy w badaniu wskazano, ze: podczas wizyty online leka-
rzowi trudno zajrze¢ choremu w gardto i go ostuchac - na ten fakt
wskazato az 58% badanych - oraz ogdlnie na brak bezposredniego
kontaktu z lekarzem (43%). 13% nie podoba sie, ze w przypadku wi-
zyty online muszg przekazywac swoje dane osobowe telefonicznie.

Blisko 40% ankietowanych przyznaje, ze woli wizyty sta-
cjonarne, ale korzysta tez — w razie koniecznosci - z tele-
konsultacji. Co czwarty badany podkresla (25%), ze najbar-
dziej ceni sobie podejscie hybrydowe, czyli dopasowanie
formy konsultacji do potrzeb i rodzaju dolegliwosci.

Badanie opinii przeprowadzonym na zlecenie przychodni Medunit przez SW Research
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WYMOWNE GRAFIKI

10tys.krokow?
Nie,wystarcza3

Naukowcy nie sg zgodnicodo liczby krokéw, ktére trzeba
wykonywac w celu poprawy stanu zdrowia, ale wydaje sie,

ze korzyscizaczynaja sie juz po krétkiej przechadzce. Choqlzen!e
codziennie
usimy sig ruszaé, zwlaszcza gdy sie starzejemy, ale
- aby zachowaé zdrowie — nie musimy osiaga¢ mi-
tycznego poziomu 10 tys. krokéw dziennie. Naukow-
cy odkryli, ze codzienne wykonywanie zaledwie
3,6 tys. krokéw do ukoniczenia 60. r.z. wystarczy, aby zmniej- Chodzenie
szy¢ ryzyko wystapienia niewydolnosci serca o 26%.
Zespol kierowany przez Michaela J. LaMonte’a z Uniwersytetu 3 razy
w Buffalo w USA monitorowal wplyw chodzenia na grupe 6 tys. ko- \"Y; tygod niu

biet w wieku 63-99 lat'. Odkryl, Zze na kazde 90 min, ktére spedzaly

w pozycji siedzgacej, przypadat wzrost ryzyka wystgpienia niewydol-

nosci serca o 17%. Efekt ten cofala jednak lekka aktywnosé

fizyczna, taka jak domowe obowigzki czy opieka nad kims. CHODZENIE 3 RAZY WTYGODNIU
Umiarkowany wysilek obejmowal chodzenie w normalnym 5TYS. KROKOW

tempie, wchodzenie po schodach lub prace w ogrodzie. .

Inni badacze odkryli, ze korzysci zdrowotne zwiekszajq toredukcja r.y.zyl.(a .
nieco dluzsze spacery. Wykonywanie 10 tys. krokéw dzien- przedwczesnej Smierci
nie zmniejsza ryzyko przedwczesnej $mierci o 39%, a roz- 040%’ aw perPadku
woju choréb uktadu krazenia o 21% — twierdzi zesp6t diabetykéwwydluienie

kierowany przez australijskich naukowcéw z Uniwersy- Zyciao2-3lat
tetu w Sydney, ktéry zbadal poziom aktywnosci fizycz-
nej ok. 72 tys. ochotnikéw w §rednim wieku 61 lat*.
Sredni czas spedzany na siedzeniu lub spaniu wynosit
ok. 10 godzin dziennie. Naukowcy obliczyli, ze — aby
przeciwdziala¢ godzinom spedzonym w trybie siedza-
cym — optymalna liczba krokéw do wykonania kazdego
dnia powinna miesci¢ sie w przedziale 9-10 tys., ale
zauwazyli, ze uczestnicy odniesli potowe tych ko-
rzysci po przejsciu nieco ponad 4 tys. krokéw.
Nie trzeba chodzi¢ nawet tyle, aby odnies¢ ko-
rzy$ci zdrowotne — wynika z innego badania, ktére
przeprowadzil zesp6! z Londynskiej Szkoty Eko-
nomii. Naukowcy szacuja, ze wykonywanie zale-
dwie 5 tys. krok6w 3 razy w tygodniu wystarczy,
by zy¢ dtuzej i ustrzec sie przed szpitalem®. Badacze
przeszukali baze danych ubezpieczyciela zdrowot-
nego — firmy Vitality, ktéra sledzila zachowanie ok.
1 mln o0s6b objetych jej programem zdrowotnym.
Na codziennym pokonywaniu nieco wigkszych odleglosci
szczegblnie skorzystaly osoby powyzej 65 lat. W przypadku
tych, ktére wykonywaly 7,5 tys. krokéw 3 razy lub wiecej w ty-
godniu, ryzyko przedwczesnej §mierci zmniejszylo sie o potowe.
Mlodsi uczestnicy w wieku 45-65 lat réwniez odniesli korzysci.
Prawdopodobienstwo przedwczesnego zgonu spadlo w ich przypad-
ku 0 38%. Ogdlnie rzecz biorac, wykonywanie 5 tys. krokéw 3 razy
w tygodniu wydluza zycie mezczyzny o ok. 2,5 roku, a kobiety o 3 lata.
Punktem zwrotnym wydaje sie cel 7,5 tys. krokéw — ponad nim

wszelkie korzysci zdrowotne narastaty. W przypadku oséb, ktére CHODZENIE 3RAZY WTYGODNIU
wykonujg 10 tys. krokéw 3 razy w tygodniu przez 3 lata, ryzyko za- 7TYS. KROKOW
chorowania na cukrzyce typu 2 zmniejsza sie nawet o 41%. Jesli to redukcja ryzyka
pokona sig ten dystans 4 razy w tygodniu, prawdopodobienstwo przedwczesnej émierci
spadnie o 57%. Jesli masz juz cukrzyce, 5 tys. krokéw 3 razy w ty- 038-50%

godniu moze zmniejszy¢ ryzyko przedwczesnej $§mierci o 40%.

20 OCZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2024



WYMOWNE GRAFIKI

CHODZENIE CODZ[ENNIE
3TYS. KROKOW
to redukcjaryzyka
wystapienia niewydolnosci
sercao26%

3TYS KROKOW
ROKOW — LTYSKROKOW

CHODZENIE CODZI'ENNIE
4TYS. KROKOW
toredukcjaryzyka
przedwczesnego
zgonu 0 18%,
awystapienia
choroéb uktadu
krazenia 010%

CHODZENIE CODZIENNIE
10TYS. KROKOW

to redukcjaryzyka
przedwczesnej t‘

$mierci 0 39%,
awystapienia
chorob uktadu
krazenia 021% .

S ——

Chodzenie
codziennie

4
: | Chodzenie
b 3razy
w tygodniu
1 |AMACardiol,2024;
9(4):336-345
2 Br|SportsMed,2024;
58(5):261-268
CHODZENIE 3 RAZY W TYGODNIU 3 Vitality,“Walking5,000
10 TYS. KROKOW StepsThreeTimesper
. Week CouldSavethe
to redukcjaryzyka NHS£15Billion; March
Wystapienia cukrzycy 12,2024, vitality.co.uk
typu2041%
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Wykorzystaj leczniczg moc roslin

Cykl ksigzek ,,Ziota w medycynie” to doskonaty przewodnik po terapiach uzu-
petniajacych. Jest to réwniez merytoryczna podstawa do fitoterapii zaréwno
schorzen o fagodnym przebiegu, jak i choréb przewlektych. Publikacje zostaty
przygotowane przez prof. dr hab. n. med. llone Kaczmarczyk-Sedlak — kierow-
nik Katedry Farmakognozji i Fitochemii Slaskiego Uniwersytetu Medycznego

— oraz mgr. Arkadiusza Ciotkowskiego, twérce ziotfowych receptur aptecznych.

W tomie | znajdziesz porady dotyczace radzenia sobie zaréwno z powaz-
e — = ' nymi schorzeniami dermatologicznymi (m.in. bakteryjnymi, wirusowy-

o mi, grzybiczymi, pasozytniczymi, alergicznymi), jak i z tymi, ktére mozna
i K

o ey ol ‘ potraktowac jako defekty kosmetyczne (np. cera naczyniowa lub nad-
mierne pocenie sie). Ponadto opisano poszczegélne dolegliwosci oraz
3 wskazania i przeciwskazania stosowania w ich terapii roslin, a takze sche-
Z 0 maty dawkowania dla kolejnych receptur czy ziotowych preparatow.
C'}’Nrf W tomie Il przedstawiono informacje dotyczace mozliwosci wykorzystania
W MEQY_ p b= ziotolecznictwa w przypadku choréb wioséw i paznokci, uszkodzen skory,
e cellulitu, rozstepoéw na skoérze oraz po ukaszeniach owadéw. Nie zabrakto
Eﬂﬂﬂu:ﬁﬂsm'l" réwniez nowatorskiego spojrzenia na psychodermatologie i mozliwosci wyko-

rzystania w niej ziét. W drugiej czesci znajduje sie tez niezwykle cenny rozdziat
opisujgcy sktadniki naturalne wptywajace na stan skéry, wioséw i paznokci.
Redakcja naukowa: llona Sedlak-Kaczmarczyk, Arkadiusz Ciotkowski: ,,Ziota
w medycynie. Choroby skéry, wtoséw i paznokci”. Tom | cena: 68,49 zi,

tom Il cena: 68,49 zt, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, www.pzwl.pl

Aktywuj swoje sily samouzdrawiania

Cztowiek jest polem energetycznym Ducha i dlatego moze aktywowa¢ wta-
sne sity samouzdrawiania. Oznacza to, ze kazdy moze by¢ pewien absolut-

nie pozytywnej sity Ducha Bozego w swoim zyciu — szczegdlnie w przypadku
yucha walki z chorobg lub w celu utrzymania zdrowia. Ksigzka zapozna Cie z wielkim
wewnetrznym lekarzem i uzdrowicielem, ktéry zawsze jest gotowy poméc.
Pokazuje, jak znalez¢ dostep do wtasnej duszy i zapoznaje z 7 osrodkami $wia-
domosci, punktami kontrolnymi duchowej i boskiej sity zyciowej, potgczeniem
miedzy dusza a ciatem. Znajdziesz tu réwniez praktyczne porady i zalecenia
dotyczace niektérych choréb oraz nauczysz sie, jak prawidtowo stosowac

OR AVIVA ROMM leki i ziota lecznicze. Uzdrawiaj dytacj Cwiczeni j
; Jgce medytacje oraz cwiczenia zawarte w te)
PLAN ksigzce pozwalaja doswiadczy¢, ze duch Bozy jest ,,paliwem”, energia dla
RATUNK owY duszy i ciata fizycznego. Doswiadczasz samouzdrawiania poprzez site Ducha,
oL s TARC 1‘*;: a takze wptyw réznych zapachéw, koloréw i dzwiekéw oraz wiele wiecej.
| NADN ERC Gabriele: ,,Rozpoznaj i uzdréw siebie sitg Ducha”, cena: 49 zt, Gabriele

— Wydawnictwo Stowo, www.gabriele-wydawnictwo.com

o Przywroc¢ tarczycy rownowage
= Ciggte zmeczenie, problemy ze snem, otepienie, nadmierna drazliwos¢, nad-
waga, z ktérg nie sposéb wygrac — sadzisz, ze ,tak juz masz”? Niekoniecznie.
Za ten uporczywy stan moze by¢ odpowiedzialny brak rownowagi hormonalne;j.
Miliony kobiet na catym swiecie zmagajg sie z dokuczliwymi problemami,
’ ktére moga miec jedno wspélne zrédto. Dr Aviva Romm opisata syndrom prze-
o cigzenia organizmu, ktéry wystepuje, gdy nasze ciato pozostaje w permanent-
nym stanie pobudzenia i wysitku. Nadnercza i tarczyca sg najbardziej narazone
na przecigzenia, a to przeciez one odpowiadajg za regulowanie naszej gospodarki
hormonalnej, co wptywa na metabolizm, odpornos¢, nastréj i sen. Kiedy funkcjo-
nowanie nadnerczy i tarczycy jest zaburzone, nasze zycie staje sie emocjonalng
hustawka, wzrasta ryzyko cukrzycy, nadcisnienia, osteoporozy i choréb serca.
Doktor Romm stworzyta 4-tygodniowy plan ratunkowy, ktéry poma-
ga ztagodzi¢ negatywne dziatanie przecigzenia organizmu, zwal-
czy¢ stany zapalne i poprawi¢ metabolizm. Dzieki kilku prostym
metodom zapanujesz nad swoim ciatem i odzyskasz energie.
Dr Aviva Romm: ,,Plan ratunkowy dla tarczycy i nadnerczy. Jak w cztery
tygodnie uregulowa¢ metabolizm, ustabilizowa¢ hormony i poprawi¢ swoj
= nastréj”, cena: 29,70 zt, Wydawnictwo Czarna Owca, www.czarnaowca.pl
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PREZENTACJA

Poznaj oryginalny i dobry kolagen

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

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

i ochrone przed uszkodzeniami.

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

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

olagen to gtéwne
K biatko tkanki facznej

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

r
el e p rtlr-"

KolagenCito - |

Fwltarming &

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

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

tagodzi zmarszczki oraz cellulit,

Inakomity dla uprawiajacych sport.

Rentter,

o =t N T

sie cellulit. Pobolewaja mie-

$nie, fokcie, biodra, kolana,

tydki, kregostup, kark, barki.
Niedobory kolagenu takze

pogarszaja stan wtoséw, ktore

staja sie matowe i wypadaja.

Dlatego warto wspiera¢ odbu-

dowe organizmu i regularnie

uzupetnia¢ kolagen od wewnatrz.

KolagenCito

FPASTFLR! KOLAGENOWERMIERTIE

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

1 pastylka KolagenCito zawiera ai 400 mq kolagenu

Reutler

organicznym klejem. W zalez-

— ponad 100 lat zaufania!

kosci dochodzi réwniez do zwiot-

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

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

KolagenCito - radosc¢ z zycial

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

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

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

Perfekja tkwi w detalach i recepturze!

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

To produkt w 100% oryginalny!
KolagenCito to mistrz wsrod kola-
gendw. Znajdziesz go w aptekach
i sklepach medyczno-zielarskich,
a jego wysokogatunkowos¢ jest
w bardzo dobrej cenie - ok. 43 zt.
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News Focus

Leczeniestarejak Swiat

Historia medycyny nie rozpoczyna sie od starozytnych
Grekow. Nie tylko lekarze, ale takze poczatki mysli
lekarskiej siegaja tysiecy lat wstecz — na dtugo przed
tym nim na mapach pojawita sie Grecja, a na Swiecie

zawitat Hipokrates.

k. 1810 r. dr Carl Gustaw
Carus zobaczy! po raz
pierwszy staroegipskie
budowle, ktére samotne
i czesto na wpol zasypane piaskiem
wystawaly ponad powierzchnig ziemi
w kraju nad Nilem. Przejety podziwem
i zachwytem zawotlat: ,takie budow-
le nie mogg by¢ niczym innym, jak
znakami prastarej zapomnianej nauki,
ktorej wielko$¢ mogtaby zawstydzié¢
ludzkosé¢ XIX wieku”. Medyk wypo-
wiedzial te stowa w chwili, gdy prze-
wazajaca wiekszo$¢ wyksztatconego
spoleczenstwa byla jeszcze przekonana
o tym, ze historia ludzkosci rozpoczy-
na sig od jednego tylko narodu - staro-
zytnych Grek6éw. Ponad 100 lat péZniej
sir William Osler uznat statug Imhe-
otepa datowang na ok. 2800 r. p.n.e.
za postac ,,pierwszego lekarza wy-
nurzajgcego sie z mroku dziejow”.
Dzis$ wiemy juz, ze istniejg dowody
na praktyki medyczne sprzed 1,6 mln
lat, a naukowcy nie wykluczaja, ze me-
dycyna moze by¢ jeszcze starsza!l
Badania paleontologiczne i ar-
cheologiczne dowodza, Ze nasi pra-
przodkowie, zyjacy w epoce kamienia
lupanego zmagali sie z urazami oraz
chorobami, takimi jak np. osteopo-
roza, stany zapalne, bole zebéw, za-
kazenia pasozytnicze czy polipy. Jak
dowodzg odkrycia z jaskini Szanidar,
neandertalczycy tworzyli zlozong
spolecznosé, w ktérej opiekowano sig
starszymi oraz niepelnosprawnymi.
Znalezienie szkieletu z zagojonymi
istotnymi urazami kosci §wiadczy,
ze opiekowano sig rannymi, kté-
rzy przy tak duzych zlamaniach
nie mogliby przezy¢ bez pomocy.
Wiemy tez, ze neandertalczycy wy-
konywali misterne narzedzia kamienne
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i ozdoby. Swiadcza o tym np. znalezio-
ne w 2009 r. w hiszpanskiej prowincji
Murcja barwione i perforowane recz-
nie muszle morskie, uzywane najpew-
niej jako naszyjniki. Prof. Jodo Zilhao
szacuje ich wiek na ok. 50 tys. lat.
Analiza grudek czerwonego i z61tego
pigmentu, znalezionych obok, sugeru-
je stosowanie kosmetykow do ciala.
Prawdopodobnie przedstawiciele
Homo neanderthalensis praktykowa-
li tez ziotolecznictwo. W liczacym
az 60 tys. lat miejscu pochéwku
w jaskini Szanidar odnaleziono pyltki
kwiatowe wielu roélin, z ktérych spora
cze$¢ ma zastosowanie w lecznic-
twie. Byly wsréd nich usprawniajace
gojenie sig krwawnik i skrzyp lesny,
majaca dziatanie przeciwbdlowe
malwa czy hiacynty o pobudzajacych
i moczopednych wlasciwosciach'.
Czy neandertalczycy tak je stosowa-
1i? Trudno powiedzie¢. Na postawie
znalezisk i badan drobnych $ladéw,
mozemy jedynie domniemywag,
jaka wiedze farmakologiczna po-
siadaty ludy z epoki kamienia.

Prehistoryczne NLPZ

Stynny Otzi, prehistoryczny mysli-
wy, zyjacy u schytku epoki kamienia,
ktérego dobrze zachowane zwloki
odnaleziono na przeteczy Tisenjoch
w austriackich Alpach, miat przy
sobie biatoporek brzozowy — srodek
przeciwzapalny, majacy wlasciwosci
antybiotyczne i przeciwwirusowe,
ktéry pity w formie wywaru poma-
ga na dolegliwosci zotagdkowe oraz
choroby wywolane przez pasozyty
uktadu pokarmowego. Czlo-

wiek z Tisenjoch nosit

ze soba plaster grzyba, ktéry zawiesit
na skdrzanej tasiemce niczym torebke
herbaty! Opierajac sie na wynikach
szczeg6lowych badan, ktére wydarty
dalsze tajemnice z ciata Otziego, moz-
na z duzym prawdopodobienistwem
zalozy¢, ze zawieszal plaster biato-
porka w goracej wodzie, a potem pil
wywar. W jego zotadku stwierdzono
obecnosé bakterii Helicobacter pylori
oraz dreczyly go pasozyty ukladu po-
karmowego. Mogly mu wiec dokuczaé
boéle zotadka i ktopoty trawienne.

Inne badania pokazuja, ze juz
500 lat wczeéniej mtodziez stosowata
co$ na ksztalt gumy do zucia. Na od-
krytym w potudniowej Danii i liczacy
sobie ok. 5 700 lat kawalek dziegciu,
uzyskanego w procesie podgrzewania
brzozowej kory zywicznej, znale-
ziono odciéniete §lady zeb6w oraz
ludzkie DNA, na podstawie ktérego
odtworzono niektére cechy wygladu
dawnej mieszkanki Skandynawii,
jak réwniez zidentyfikowano drob-
noustroje, ktére zasiedlaty jej jame
ustna. Po co dziewczynka go zula?
Najprawdopodobniej, aby oczyscic¢
zgby i uSmierzy¢ ich bél — ma on bo-
wiem wlasciwosci anestetyczne®.

Naszym praprzodkom znane byly
tez dobroczynne wlasciwosci kory
brzozy i topoli. Zucie tej drugiej
uémierzalo cierpienie, poniewaz
zawiera ona naturalny kwas salicy-
lowy, czyli sktadnik wspétczesnych
lekéw przeciwbélowych, takich jak
aspiryna. Naukowcy wykryli §lady jej
stosowania m.in. w prébkach kamie-
nia nazebnego pobranego z czaszki
pochodzacej sprzed 40 tys. lat.

Z kolei w korze brzozy wystepuje
kwas betulinowy. Betulina wyka-
zuje dzialanie antynowotworowe,
jest réwniez doskonatym $rodkiem

przeciwzapalnym i antywiru-
sowym. To rodzaj natural-
FiN nego antybiotyku. Jako
srodka anastetycznego

- A _EE % uzywali réwniez

pieprzu betelowego.




NEWS FOCUS

POCZATKI LUDZKOSCI

Cztowiek rozumny (Homo sapiens) pojawit sig najpézniej

300 tys. lat temu w Starym Swiecie, ewoluujgc z wczeséniejszych

gatunkéw cztowieka'. Byt to pierwszy gatunek ludzki, ktéry zasie-

dlit Nowy Swiat. Przez to wystepuje na wszystkich kontynentach.
Matzenstwo paleontologdw, Louis Leakey i Mary Leakey, w la-

tach 60. XX w. postawito hipoteze, ze przed ok. 1,9 min lat temu

Homo habilis (cztowiek zreczny) dat poczatek gatunkowi

Homo erectus (cztowiek wyprostowany), z ktérego mniej wie-

sapiens neanderthalensis), czy tez osobnym gatunkiem (Homo
neanderthalensis). Wstepnie zsekwencjonowany genom neander-
talczyka jest bardziej podobny do genomu ludzi zyjacych obecnie
na terenach Eurazji niz zyjacych w Afryce subsaharyjskiej®.
Badania genetyczne Svante Paabo z niemieckiego Instytutu
Antropologii Ewolucyjnej
im. Maksa Plancka potwier-
dzaja, ze Homo sapiens
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AUSTRALOPITHECUS

¢ Wzrost: 1,10 m

* Waga: 40 kg

« Chodzit
wyprostowany

HOMO HABILIS

o Wzrost: 1,59 m
» Waga: 50 kg

3500000 -2500000

lat temu lat temu

Wytwarzane z soku z maku opium
(zawierajace m.in. morfing, kodeing oraz
papaweryne), wykorzystywane byto
do u$mierzania bélu juz ponad 7 000
lat temu na obszarze §rédziemnomor-
skim. Z kolei konopie byly popularne
na wschodzie, gdzie doceniano ich
znieczulajace dziatanie. W Ameryce Po-
ludniowej co najmniej 8 000 lat w tych
celach stosowano liscie koki. Podrézujac
po Meksyku, znajdziemy $lady bogatej
farmakologii Aztekéw. Aby wprowadzié
chorego w stan bliski narkozie, stoso-
wali oni nanacatl — rodzaj muchomora.

cej 190 tys. lat temu wyewoluowali obecni ludzie2.
Zdaniem badaczy poczatek linii ewolucyjnej obejmuja-
cej neandertalczyka i cztowieka wspotczesnego data jed-
na z populacji H. erectus (przez cze$¢ naukowcéw zaliczana
do odrebnego gatunku Homo ergaster) zyjacych w Afryce.
Trwajg rowniez spory, czy cziowiek neandertalski, ktéry za-
mieszkiwat Europe podczas ostatniego zlodowacenia, jest pod-
gatunkiem cztowieka rozumnego (i nalezy go nazywa¢ Homo

» Wytwarzanie pierwszych
narzedzi kamiennych
» Wyksztatcenie mowy

2500000 -1500000

sie ze sobg krzyzowac

réwnej od 1,7-2,1%".

HOMO ERECTUS

¢ Wzrost: 1,60 m

*Waga: 60 kg

« Umiejetnos¢
rozniecania ognia

« Polowanie w grupach

» Waga: 80 kg

i bizuterii

1900 000 - 400 000

lat temu lat temu

Dzis wiemy juz,

Ze istniejg dowody

na praktyki medyczne
sprzed 1,6 min lat

Natomiast sproszkowanych lisci tytoniu

uzywali, jako srodka przeciwbélowego.
W panstwie Inkéw istnieli apteka-

rze wedrowni (colla huayu), ktérzy

wozili ze soba suszone ziota i mine-

ralne érodki lecznicze, m.in. zywice

i neandertalczycy zaczeli

ok. 50-60 tys. lat temu.

Slad tych krzyzéwek 20, 2002. doi: 10.1038/416317a

; - 3. Science 328 (5979), 710-22, 2010. doi:
nOSIhmy w naszych ge.no . 10.1126/science.1188021
mach w postaci dO_mIeSZkI 4. Proc Natl Acad Sci U S A. 2023 Jan 3;
DNA neandertalskiego 120(1): €2217025119, doi: 10.1073/

o Wzrost: 1,65 m

* Pierwsze pochéwki
» Wytwarzanie odziez

400000 - 24500

doi: 10.1038/nature22335

2. Evolution: Education and Outreach
3(3), s. 353-66, 2010, DOI: 10.1007/
s12052-010-0247-8; Nature 416, 317-

pnas.2217025119

HOMO NEANDERTHALENSIS HOMO SAPIENS
s Wzrost: 1,70 m
» Waga: 70 kg
olnos¢ do tworzenia sztuki

190 000 do dzi$

drzewa pieprzowego na pasozyty
oraz olej z drzewa quina-quina, kt6-
rego uzywano do opatrywania ran®.

Skalpel z zeba rekina

Zycie w czasach prehistorycznych

nie bylo latwe. Homo sapiens i ich
krewniakom zagrazaly drapiezniki

i... pobratymcy. Udzial w polowa-
niach wigzal sig¢ z duzym ryzykiem
$mierci lub uszkodzenia ciala. Gnebity
ich pasozyty, a brak higieny prze-
ktadal sie na wysoka $miertelnosé
kobiet w potogu i noworodkéw.
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Jednak nie poddawali sig
tatwo. Wspélczesne badania
paleontologiczne i archeolo-
giczne wyraznie pokazuja,
ze ich umiejetnosci medyczne
staly na catkiem wysokim
poziomie. Cho¢ okres ten nie
bez kozery nazywany zostat
epoka kamienia, to jednak
ludzie pierwotni — zalez-
nie od rejonu, w ktérym
przebywali — nauczyli sie
wykorzystywaé¢ drewno,
bambus, muszle, kosci, cio-
sy mamut6w, rekinie zeby,
czy szkliwo wulkaniczne.
Konstruowali z nich rézne
narzedzia — w tym przyrzady
chirurgiczne. W neolicie,
czyli ostatnim okresie epoki
kamienia pojawily sie nowe
techniki obrébki, takie jak
gladzenie powierzchni
czy wiercenie otworéw.

Wiemy, ze prehistoryczni
umieli wykonywa¢ trepanacje czaszki.
Wykonywanie otworu w glowie mogto
mie¢ na celu leczenie krwiakéw, zmniej-
szenie ci$nienia §rédczaszkowego badz
usuniecie wgniecionego fragmentu kosci.
Czaszki os6b, ktére przeszty podobny za-
bieg, znaleziono na wszystkich zamiesz-
kanych kontynentach, a najstarsze po-
chodzg z okresu neolitu. Operacja ta jest
doé¢ skomplikowana, jednak wykonanie
otworu to nawet nie potowa sukcesu
— 0 wiele trudniej jest p6zniej utrzymac
czlowieka przy zyciu. Najczesciej pacjen-
ta zabijato zakazenie. Tymczasem liczba
znalezionych przez archeologéw czaszek
ze $§ladami po zagojonej interwencji
sugeruje, iz znaczny odsetek neolitycz-
nych trepanacji konczyl sie sukcesem.

A moglo to sie udac tylko dzieki dobrej
znajomosci srodkéw antyseptycznych.

Wiecej na temat praktyk medycz-
nych odstaniajg znalezione w Niniwie
lekarskie tablice gliniane z pismem
klinowym®*. Tam tez odkryto narze-
dzia chirurgiczne: dwusieczny skalpel,
pite, maly néz z obsydianu oraz tre-
pan do otwierania pokrywy czaszki.

Szkielety noszace $lady trepanacji
dokonanej za pomoca czego$ w rodzaju
pily odnaleziono w trakcie prac wykopa-
liskowych w ruinach starego judzkiego
miasta Lachisz. Z czaszki wypitowywa-
no kwadratowe fragmenty kostne — co
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ciekawe, jeden z operowanych zyt
przez dluzszy czas po zabiegu,
poniewaz, na brzegach otworu
wytworzyla sie juz kostnina.
To istotna informacja, poniewaz
Zydzi nie pozostawili potomno-
$ci zadnego Swiadectwa swej
samodzielnej medycyny, a je-
dynie korzystali i przeksztalcali
do$wiadczenia mezopotamskich
medykéw — wszak Babilonia
byla panistwem semickim®.
Szczesliwie w 2 przypad-
kach uchylila sie nieco zastona
skrywajace tajniki chirurgii
dawnej Mezopotamii. Do-
ktadne przestudiowanie pa-
ragraféw 215 i 218 kodeksu
Hammurabiego spisanego
w XVIII w. p.n.e. wskazuje,
ze mieszkancy Mezopota-
mii znali operacje zaémy®.
Ze wzgledu na panoszaca sie
wtedy rzezaczke (powodujaca
zbliznowacenia cewki moczowej
a przez to utrudniony odptyw moczu)
tamtejsi medycy wynalezli i skonstru-
owali instrument, ktéry az do dzi$ dnia
nie stracil swego, czesto ratujacego zycie,
znaczenia. Tym narzedziem byl cewnik.
O pradawnej chirurgii wiele méwi
nam tez etnografia. Praktycznie z calego
$wiata pochodza udokumentowane przy-
padki skomplikowanych zabiegéw wy-
konywanych przez tzw. ludy pierwotne,
ktérych osiggniecia cywilizacyjne praw-
dopodobnie nie zmienily sie od wiek6w.
I tak np. Polinezyjczycy z atolu
Vaitipu umiejetnie wycinali polipy,
zarazong tradem tkanke czy podskor-
ne ttuszczaki za pomoca narzedzia
wytworzonego z odpowiednio spre-
parowanego zeba rekina nazywanego
ponga kiva. Z kolei Aborygeni szyli
rany oraz potrafili sktada¢ kosci
z wykorzystaniem gliny, co prak-
tykowaly réwniez inne ludy.

Plomba bitumiczna

Whbrew pozorom pionierami stomato-
logii nie byli sredniowieczni kowale,
a jaskiniowcy. Dziwne $lady na po-
chodzacych sprzed ponad 130 tys. lat
zgbach neandertalczykéw mogg by¢
wskaz6éwka, ze prébowali oni sobie
radzi¢ z problemami dentystyczny-
mi. Wiemy tez, ze starali sie dbaé

o zeby, stosujgc m.in. wykataczki.

Bolaca jedynke czy trzonowca cze-
sto wyrywano za pomocg kawatkéw
drewna i kamieni. Jednak nasi pra-
przodkowie stosowali réwniez subtel-
niejsze techniki. W péinocnych Wlo-
szech archeolodzy odnalezli datowany
na ok. 13 000 lat zab z... plomba. Slady
usuwania préchnicy sugeruja uzycie
kawatka ostrego kamienia, natomiast
sam ubytek wypetniono masg bitumicz-
ng z dodatkiem stomy oraz wlosow.

Z kolei jeden z zebow w czaszce
odnalezionej w grobowcu Houlbjerg
w Danii nosi §lady borowania. Ekspery-
ment z jego replika potwierdzil, iz otwor
wykonano z wykorzystaniem znanego
w neolicie §widra lukowego. Smiato
wiec mozemy go nazwac pierwszym
w historii wiertlem dentystycznym.

Demony i medycyna

Skad ludzie prehistoryczni czerpali wie-
dze medyczna? Zapewne z obserwacji.
Poznawanie wlasnej anatomii zapewne
ulatwity im obrazenia odnoszone pod-
czas walk lub polowan. Naukowcy nie
wykluczaja, ze mégt sie do tego réwniez
przyczyni¢ kanibalizm. W pézniejszym
czasie gdy rozwinely sig juz wierzenia,
choroby czesto interpretowano jako
wynik dzialania sit nadprzyrodzonych.
Sumerowie wierzyli, Ze demony spro-
wadzajg na ludzi choroby. Aszipu - ka-
plani-wrézbici dysponowali formutkami
i srodkami do wypedzania duchéw
powodujacych chorobe®. W innych
kulturach do boju o zycie pacjenta sta-
wal szaman, ktéry z pomoca rytuatéw

i zi6l (nierzadko psychoaktywnych

lub leczniczych) prébowat przywré-

ci¢ mu zdrowie. C6z, patrzac na fakt,

ze do dzi§ dnia ludzko$é choruje na to
samo i umiera z tych samych powodéw,
mozna powiedzieé, ze wlasciwie pod
tym wzgledem niewiele sie zmienito.

1. Journal of Archaeological Science, 2023 Nov, 159,
105822, doi: 10.1016/j.jas.2023.105822

2. Nat Commun 10, 5520 (2019). doi: 10.1038/s41467-
019-13549-9

3. ). Thorwald ,,Dawna Medycyna. |ej tajemnice
i potega. Egipt, Babilonia, Indie, chiny, Meksyk, Peru”
Wydawnictwo Literackie, 2017

4. . Am. Orient Soc., 1917, 37, 250-56; C. Thompson
,Assyrian medical texts from originals in the British
Museum, London 1923

5. PLoS ONE 18(2): e0281020, doi: 10.1371/journal.
pone.0281020; Biblical Archaeology Review. 39 (6):
44-51

6. D. Miles ,The babyloniam laws” t. I, Oxford 1952;
Cruveilhier ,Commentaire du Code d’Hammurabi”,
Paris 1938



BISWEN NORMALNE, TO
—temttni—  CZUC SIE DOBRZE!

DLACZEGO WARTO WYBRAC SUPLEMENTY BIOWEN?

Potwierdzona badaniami skutecznosc
dziatania sktadnikéw aktywnych

Skuteczna i bezpieczna
porcja substancji czynnych

verers o

Certyfikowane
bezpieczenstwo surowcow

OXTysoku biodostepnosc

substancji aktywnych

Oq:giczne

i bezpieczne opakowania

syntetycznych dodatkéw

Wygoda i wydajnosc
stosowania

Wy

POLECAM
3&&2’# E’ﬂwoéa- www.biowen.eu / www.hempking.eu

- Mgdra Babcia Zamow telefonicznie: +48 884 734 844

Wejdz na strone:



https://biowen.eu/
https://hempking.eu/pl/

OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

/
WIOg ‘
Horror autotoxicus — te sugestywna tacinska nazwe niemiecki
immunolog Paul Ehrlich nadat chorobom autoimmunologicznym.

Jak dochodzi do tego, ze organizm zwraca sie przeciwko samemu
sobie? Co podsyca te autoagresje i czy mozna jej zapobiec?
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66 Wiekszos¢ chordb autoimmunologicznych wystepuije
znacznie czesciej u kobiet niz u mezczyzn. Wyjatkami
s cukrzyca typu 1, zesztywniajgce zapalenie stawdw
kregostupa i zapalna choroba serca, gdzie proporcje
sg odwrdcone. Szacuije sie, ze kobiety stanowig
ok. 78% 0s6b z chorobami auteimmunologicznymi. 8

—
| e "
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zacuje sie, ze choroby auto-
immunologiczne — a ziden-
tyfikowano ich dotychczas
ponad 100 - dotykaja ogo-
tem od 5 do 10% populacji w kra-
jach rozwinigtych'. Ich etiologia
wciaz jeszcze nie zostata do korica
wyjasniona i w znacznej czesci kry-
je sie w sferze teorii i hipotez.
Mechanizmy powstawania choréb
autoimmunologicznych sg zasad-
niczo takie same jak mechanizmy
obrony organizmu przed bakteriami
i wirusami. Tyle tylko, ze w chorobie
autoimmunologicznej uktad odporno-
$ciowy myli komérki wlasnego organi-
zmu z obcymi najezdZcami i zaczyna
je atakowaé. Dalszy rozwdj choroby
napedzany jest postepujacym stanem
zapalnym i uszkodzeniami tkanek.
Wsp6lng cechg wszystkich choréb
autoimmunologicznych jest obecnosé
autoprzeciwcial. Pojawiajg sie one
na dlugo przed pierwszymi objawami
i dlatego moga by¢ wykorzystywane jako
marker potencjalnego wystapienia cho-
roby. Autoprzeciwciata moga powodo-
wac zniszczenia w organizmie poprzez
wigzanie sie z wlasnymi komérkami jak
z agresorem. Tak dzieje sie np. w pew-
nych rodzajach anemii hemolitycznej,
gdy autoprzeciwcialta wigza sie z anty-
genami powierzchniowymi czerwonych
krwinek, co prowadzi do ich zniszcze-
nia. Komorki wlasnego organizmu mogg
by¢ tez niszczone w wyniku uwalniania
prozapalnych cytokin, prostaglandyn
oraz reaktywnych form tlenu i azotu.
Choroby autoimmunologiczne sg z na-
tury procesami samonapedzajacymi sie,
poniewaz nie ma mozliwosci wyelimi-
nowania autoantygenéw wywolujacych
reakcje, a na skutek uszkodzen tkanek
i przemian biatek produkowanych przez
organizm powstajg wcigz nowe antygeny,
aktywujace jeszcze wiecej limfocytéw,
ktore wiaczajg sie do reakcji, co z kolei
prowadzi do jeszcze wiekszych uszko-
dzen tkanek i powstawania wiekszej
ilosci antygenéw, bedacych celem dla
autoreaktywnych (czyli atakujacych
wlasny organizm) limfocytéw. To bledne
koto nabiera coraz wiekszego impetu.
Wedtlug ogélnie przyjetej teorii, do za-
inicjowania choréb autoimmunologicz-
nych dochodzi wtedy, gdy predyspozycje
genetyczne zbiegna sig z okreslony-
mi czynnikami srodowiskowymi.
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Leki przyczyna choroby

Jednym z czynnikéw wyzwalajgcych choroby autoimmunologiczne mogg by¢ leki. Juz
w 1954 r. powigzano objawy przypominajgce toczern rumieniowaty ze stosowaniem
leku przeciwnadci$nieniowego — hydralazyny!. 0d tamtej pory zidentyfikowano ponad
100 medykamentéw, mogacych by¢ przyczyna tocznia, a lista ta wciaz sie wydtuza.
Palme pierwszenstwa w wywotywaniu tocznia odebrat hydralazynie lek nasercowy

— prokainamid. Podobne skutki maja wszystkie srodki dziatajace przeciwko TNF (czy-
li np. etanercept i infliksymab - leki stosowane w reumatoidalnym zapaleniu stawdw,
tuszczycy i zesztywniajgcym zapaleniu stawdw kregostupa), a takze interferon-alfa,
leki przeciwzapalne (NLPZ, sulfazalazyna), metyldopa, chloropromazyna, niektére leki
przeciwpadaczkowe (karbamazepina, fenytoina). Istniejg réwniez opisy przypadkéw
tocznia po stosowaniu statyn, lekéw przeciwarytmicznych, inhibitoréw ACE i inhibi-
toréw pompy protonowej, soli ztota, a nawet srodkéw antykoncepcyjnych. Szacuje
sie, ze toczen polekowy stanowi 6-12% wszystkich przypadkéw tej choroby?. Obja-
wy mogg rozwinac sie po kilku tygodniach, a nawet kilku miesigcach od rozpoczecia
przyjmowania leku, co utrudnia powigzanie skutku z przyczyna. Na szczescie, na ogot
ustepuja one po kilku tygodniach (rzadziej: kilku miesigcach) od odstawienia leku.

Do lekdw, ktére moga wywotywac badz nasila¢ objawy tuszczycy nalezg beta-
-blokery, lit, leki przeciwmalaryczne, antybiotyki z grupy tetracyklin, niesteroidowe
leki przeciwzapalne (naproksen), inhibitory ACE, interferony, benzodiazepiny?3.

Réwniez przypadki twardziny uktadowej powigzano ze stosowaniem farmaceutykdw,
przede wszystkim antybiotyku bleomycyny, ale takze
srodkéw ttumigcych apetyt, przeciwbdlowej penta- 1. | Am Med Assoc. 1954 Aug
zocyny i przeciwnowotworowego paklitakselu®. 21;155(17):1491-2

Zidentyfikowano tez co najmniej kilkadziesiat 2. ﬁ°'[;‘r13§'l"l'] dGuocﬂ fﬁgﬂg”ha"
zwigzkdw chemicznych lub lekéw (a wsréd nich pe- Erythematosus. 2023 Apr 3. In:
nicyline i cefalosporyne), ktére mogg wywotywac StatPearls [Internet]. Treasure
autoimmunologiczng anemie hemolityczna®.

Notowano réwniez przypadki pojawienia sie lub
nasilenia objawdw autoimmunologicznych po sto-
sowaniu ziotowych suplementéw stymulujgcych
odpornos¢, takich jak spirulina, chlorella, alga
AFA, jezéwka (Echinacea) i lucerna (alfalfa)e.
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Tolerancja centralna i obwodowa
Aby uklad odpornosciowy funkcjonowat
prawidtowo, jego komérki muszg pre-
cyzyjnie rozrézniaé, ktére antygeny wy-
magajg natychmiastowej reakcji, a ktére
powinny by¢ ignorowane. Tolerancja,
czyli brak reakcji na konkretny antygen,
moze by¢ zjawiskiem zaréwno wysoce
pozadanym (gdy dotyczy komérek wia-
snych organizmu, komérek ptodu w to-
nie matki, czy tez antygenéw z zywnosci
lub pytkéw kwiatowych), jak i bardzo
niepozadanym (w przypadku patogenéw,
a takze zmienionych w nieprawidlowy
sposdb komérek wlasnego organizmu,
np. komérek nowotworowych).
Pierwszym etapem osiggania tolerancji
immunologicznej jest tolerancja cen-
tralna, uzyskiwana poprzez apoptoze
(komérkowe samob6jstwo) limfocytéw
silnie reagujacych na autoantygeny,
a wiec takich, ktére moglyby atakowac

66 Badacze udowodnili dotychczas m.in. oparty na zasadzie
mimikry udziat wiruséw Coxsackie w patogenezie cukrzycy
typu 1, a wirusdw Epsteina-Barr — w demielinizacji
charakterystycznej dla stwardnienia rozsianego 99

wlasny organizm. Limfocyty T dojrzewa-
ja w grasicy i tam tez nastepuje ich se-
lekcja negatywna. Limfocyty B natomiast
selekcjonowane sg w szpiku kostnym.
Selekcja nie jest jednak catkowita, po-

niewaz antygeny pewnych tkanek mogg
nie by¢ tam obecne lub tez poziom ich
ekspresji moze nie by¢ wystarczajacy.
Dlatego tez, gdy dojrzale limfocyty
wedruja do ukladu limfatycznego,

podlegaja tam mechanizmom wy-
ksztatcania tolerancji obwodowej,
eliminujgcym lub unieszkodliwia-
jacym te limfocyty, ktére nadal
moglyby stanowi¢ zagrozenie.

Ekspert radzi

Od ponad 20 lot zgiebiam
tajniki  naturalnych’  tera-
pli zdrowotnych. Od 8 lat
prowciclze sklep zielarsko-
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Komu zagraza ASIA?

Autoimmunologiczny/zapalny zespét indukowany przez adjuwanty (ASIA) opi-
sany zostat po raz pierwszy w 2011 r. przez Yehude Shoenfelda (stad znany jest
tez jako zespot Shoenfelda). Jednak juz wczes$niej obserwowano liczne przypad-
ki rozwoju schorzen autoimmunologicznych po szczepieniach zawierajacych ad-
juwanty, czyli substancje dodawane do szczepionek w celu zintensyfikowania re-
akcji immunologicznej na antygen i wytworzenia wiekszej liczby przeciwcial.

Notowano m.in. przypadki uktadowego zapalenia naczyn po szczepie-
niu przeciw grypie?, czy caty szereg przypadkdéw zespotu Guillaina-Bar-
régo po akcji doustnych szczepier przeciwko polio w Finlandii?.

Zespot ASIA obejmuje grupe blisko spokrewnionych choréb immunologicznych, maja-
cych zaréwno wspdlny obraz objawdéw klinicznych, jak i wsp6lng historie oddziatywania
czynnikéw okreslanych zbiorczo jako adjuwanty. Do schorzen tych nalezy zespét makro-
fagowego zapalenia miesniowo-powieziowego (MMF), zjawiska poszczepienne, syndrom
wojny w Zatoce Perskiej (GWS) oraz reakcje na silikon. Podejrzewa sie, ze 2 pierwsze
schorzenia rozwijaja sie gldwnie pod wptywem aluminiowych adjuwantéw szczepio-
nek, podczas gdy GWS powigzano z oddziatywaniem skwalenu jako adjuwantu. Objawy
wszystkich tych schorzen sg podobne i obejmujg m.in. béle i ostabienie migéni, poranng
sztywnosc, béle stawéw, przewlekie zmeczenie, gorgczke, nocne poty, zespét suchego
oka, sucho$¢ w ustach, zaburzenia snu oraz objawy neurologiczne, takie jak zaburzenia
poznawcze, mgta mézgowa, pogorszenie pamieci i problemy z koncentracja. Mogg wy-
stepowac tez alergie, wysypki oraz problemy trawienne, przypominajace zespét draz-
liwego jelita. Podobnie jak inne choroby autoimmunologiczne, zesp6t ASIA rozwija sie
na styku predyspozycji genetycznych i oddziatywania czynnikéw srodowiskowych.

W licznych badaniach odnotowano podwyzszone ryzyko reakcji autoimmuno-
logicznych po szczepieniach. Przeglad zgtoszen z amerykanskiej bazy odczynéw
poszczepiennych VAERS wykazat, Ze po szczepieniu HPV wzrastato ryzyko artrety-
zmu, uktadowego zapalenia naczyn, tocznia i zaburzen neurologicznych?. Szczepie-
nie przeciwko grypie wywotato przypadki olbrzymiokomdérkowego zapalenia tetnic
(GCA) i polimialgii reumatycznej u skadinad zdrowych oséb*. Jednym z mechanizméw
wyjasniajacych te zjawiska moze by¢ mimikra molekularna, polegajaca na struk-
turalnym podobienstwie antygenu wirusowego lub innego skitadnika szczepionki
do wiasnego autoantygenu, z czym mamy do czynienia np. w objawach demielini-
zacyjnych po szczepieniu przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B®.

Silikon uwazano przez dtugi czas za materiat obojetny dla organizmu i z tego powodu
znalazt on szerokie zastosowanie w produkcji sztucznych zastawek serca, soczewek oczu
czy implantéw piersi. |ak sie jednak okazuje, moze on wzmacnia¢ odpowiedZ immunolo-
giczna (niczym adjuwant), nasila¢ wydzielanie cytokin i reagowac ze sktadnikami tkanki
tacznej. Podobne dziatanie moga miec¢ tez implanty z poliakrylamidu, siatki polipropy-
lenowe, metalowe implanty ortopedyczne oraz wktadki i implanty antykoncepcyjne®.

Objawy odpowiadajace zespotowi ASIA notuje sie takze po zabiegach modelowania
ciata poprzez wstrzykniecia kwasu hialuro-
nowego lub biopolimeréw (metakrylanu, po-
lialkilimidu), cho¢ bywa, Ze rozwijajg sie one
dopiero po uptywie kilku lat od zabiegu’.

Na podstawie analizy przypadkéw Shoen-
feld wysunat hipoteze, iz czynnikiem wyzwa-
lajagcym zesp6t ASIA mogg byc tez tatuaze,
bowiem uzywane do nich barwniki zawieraja
zwiazki metali, m.in. aluminum i rtecié.
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A jednak, pomimo tak rozbudo-
wanych mechanizméw chroniacych
przed autoagresja, czasami dochodzi
do przetamania tolerancji i zapoczat-
kowania ataku autoimunologicznego.
Jedna z przyczyn moze by¢ zaburzenie
samych mechanizméw tolerancji. Tak
dzieje sie np. za sprawg genu odpo-
wiadajacego za podatno$é na autoim-
munologiczng cukrzyce i regulujgcego
ekspresje insuliny w grasicy. Wariacja
genetyczna w tym genie moze zmie-
ni¢ poziom insuliny w grasicy, a tym
samym zakl6cié jej funkcjonowanie
i selekcje limfocytow. W rezultacie auto-
reaktywne limfocyty T mogg wymkna¢
sig do uktadu limfatycznego i tkanek
obwodowych, gdzie zapoczatkujg roz-
woj cukrzycy autoimmunologicznej'.

To tylko jeden z przykladéw polimor-
fizmu genetycznego, czyli wystepowa-
nie ré6znych odmian tego samego genu,
umiejscowionego w tych obszarach
DNA, ktére majg decydujace znacz-
nie dla odpowiedzi immunologicznej.
Weciaz nie udato sie ustali¢, jaka role
odgrywaja konkretne odmiany danych
genow, i wiele wskazuje na to, ze nie
chodzi tu o pojedyncze geny, lecz o cate
kombinacje polimorficzne. Ale istnieja
tez choroby bedace skutkiem pojedyn-
czej mutacji genowej jak np. autoim-
munologiczny zespdt niedoczynnosci
wielogruczolowej (APS) lub zesp6t
IPEX (sprzezony z chromosomem X ze-
sp6t dysregulacji immunologiczne;j,
poliendokrynopatii i enteropatii).

Wigkszos¢ choréb autoimmunolo-
gicznych wystepuje znacznie czesciej
u kobiet niz u mezczyzn (wyjatkami
sg cukrzyca typu 1, zesztywniajace
zapalenie staw6w kregostupa i za-
palna choroba serca, gdzie proporcje
sg odwrdcone). Szacuje sig, ze ko-
biety stanowig ok. 78% o0s6b z cho-
robami autoimmunologicznymi®.

Wyzsze jest tez prawdopodobienstwo
ich wystepowania u 0s6b z rodzinng hi-
storig takich schorzen, a pojawienie sie
jednej choroby tego typu zwigksza ryzy-
ko rozwoju kolejnych u tej samej osoby.

Czynniki sSrodowiskowe

Czynniki genetyczne odpowiadaja jed-
nak tylko za 1/3 ryzyka wystapienia cho-
roby autoimmunologicznej. Pozostate
2/3 stanowig czynniki érodowiskowe,
takie jak infekcje, toksyny, leki, hormo-
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ny, czy dieta. Moga one nasila¢ reakcje
autoimmunologiczne u 0s6b genetycznie
podatnych, ale moga takze oslabia¢ me-
chanizmy chronigce przed autoagresja

u 0s6b bez genetycznych predyspozycji.

W nastepstwie JH{3%a1 choroba
autoimmunologiczna moze zostaé¢
wyzwolona poprzez aktywowanie wy-
selekcjonowanych juz (czyli pozornie
bezpiecznych) limfocytéw T przez
drobnoustroje chorobotwércze. Mecha-
nizmem, ktéry moze za to odpowiadac,
jest tzw. mimikra molekularna, czyli
podobienstwo strukturalne pomiedzy
antygenami wlasnymi (autoantyge-
nami) a antygenami drobnoustrojéw.
Identyczno$¢ sekwencji aminokwaséw
moze spowodowag, iz limfocyty uznajg
antygeny wlasne za wrogie. Badacze
udowodnili dotychczas m.in. oparty
na zasadzie mimikry udziat wiruséw
Coxsackie w patogenezie cukrzy-
cy typu 1, a wiruséw Epsteina-Barr
— w demielinizacji charakterystycz-
nej dla stwardnienia rozsianego’.

Inng mozliwoscia jest aktywacja
wielkiej iloéci limfocytéw T przez su-
perantygeny, czyli produkowane przez
drobnoustroje substancje, z ktérymi
limfocyty wiaza sie w sposéb bardziej
bezposredni, niewymagajacy swoistego
rozpoznania konkretnego antygenu.

W wyniku choroby lub urazu moze
tez dojs¢ do uwolnienia z uszkodzo-
nych tkanek tzw. autoantygenow
sekwestrowanych, czyli takich, kté-
re wystepuja jedynie w okreslonych

OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

66 Wsrod osdb pracujgcych w systemie
zmianowym 2-krotnie czesciej niz u pracownikow
dziennych wykrywano tez subkliniczng (utajong)
autoimmunologiczng niedoczynnos¢ tarczycy 99

tkankach, a nie w grasicy i szpiku,
przez co sa niedostepne dla limfo-
cytéw w procesie ich edukacji.

Rola infekcji nie jest jednak tak jed-
noznaczna, jak mogtoby sie wydawac,
poniewaz najwyrazniej moga one miec
takze dzialanie ochronne. Juz w latach
80. XX w. wysunieto hipoteze, iz zmniej-
szenie narazenia na infekcje w okresie
dziecinstwa wplywa negatywnie na roz-
wdj uktadu odpornosciowego, zwieksza-
jac jego podatno$é¢ na alergie i choroby
autoimmunologiczne'. Dowodem tego
moze by¢ drastyczny wzrost zapadal-

nosci na choroby autoimmunologiczne
i zapalne w krajach rozwinietych, gdzie
osiggnieto znaczne zmniejszenie iloci
infekcji dzieki stosowaniu antybiotykéw,
eliminacji pasozytéw i poprawie higieny.
Dobrze udokumentowanym czynni-
kiem $rodowiskowym, wyzwalajacym
skérng postaé tocznia rumieniowa-
(NI EEpromieniowanie UVE
Wywoluje ono apoptoze wielu typow
komorek, a takze uwalnianie autoanty-
gendéw, co moze zaburzaé¢ prace ukladu
odpornosciowego u oséb z genetyczng
predyspozycja. Z drugiej strony jed-
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Pomocne suplementy

Badania potwierdzajg, ze wiele suplementéw o dziataniu przeciwzapalnym,
przeciwutleniajgcym i immunomodulacyjnym moze przynosi¢ wyrazng po-
prawe w chorobach autoimmunologicznych, a nawet im zapobiegac.
Badania potwierdzajg zwigzek niedoboru tego sktadnika z rozwo-
jem choréb autoimmunologicznych. |ej suplementacja moze obnizac ryzyko wy-
stgpienia stwardnienia rozsianego, cukrzycy typu 1 oraz tocznia rumieniowatego
uktadowego, jak rowniez moze tagodzic objawy tych chordb, jesli juz sie rozwinety.
Witamina D reguluje produkcje cytokin, a nawet ekspresje genéw. Odgrywa waz-
ng role w powstawaniu réznych typéw komdrek odpornosciowych i w regulowa-
niu ich aktywnosci (m.in. aktywizuje limfocyty T regulatorowe, hamujace dzia-
tanie limfocytéw T autoreaktywnych, czyli rozpoznajgcych autoantygeny)t.
Kwasy ttuszczowe omega-3, a przede wszystkim kwas eikozapenta-

enowy (EPA) i dokozaheksaenowy (DHA), hamujg wydzielanie cytokin prozapalnych,
a oprocz tego wplywajg na aktywnosé komdrek odpornosciowych. Badania potwier-
dzajg ich pozytywny wptyw na objawy takich chordb jak cukrzyca typu 1, reumatoidal-
ne zapalenie stawo6w, toczen rumieniowaty uktadowy oraz stwardnienie rozsiane?.

zawierajace zywe kultury bakterii jelitowych, takich jak Lactobacil-
lus i Bifidobacterium, moga pomagac w odbudowie prawidtowego mikrobiomu je-
litowego, co ma istotny wptyw na regulowanie dziatania uktadu odpornosciowego.
W przegladzie 80 badan stwierdzono, ze probiotyki przyniosty poprawe w takich
chorobach jak toczer rumieniowaty uktadowy, tuszczyca, celiakia, stwardnienie roz-
siane, choroba Lesniewskiego-Crohna i wrzodziejace zapalenie jelita grubego®.

jest gtéwnym elementem ochrony przeciwutleniajacej komoérek. Zwtaszcza

w przewlekiych stanach zapalnych i w warunkach stresu oksydacyjnego moze odgry-
wac znaczaca role, utrzymujac delikatng réwnowage reakcji redukgji i utleniania. Moze
on takze obnizac poziom autoprzeciwciat i regulowac funkcjonowanie limfocytéw T

Dobre efekty przynosi tez suplementacja tego pre-
kursora glutationu. Podawanie NAC w dawce 1,8 g dziennie przez 3 miesia-
ce znacznie obnizyto aktywno$¢ tocznia rumieniowatego uktadowego®.

FPAM Badania nad suplementacja tego pierwiastka skupiaja sie na chorobach tarczycy.
Niedobor selenu jest czynnikiem ryzyka zaréwno w chorobie Hashimoto, jak i Gravesa-Ba-
sedowa. Suplementacja selenu wptywa korzystnie na przebieg choroby Gravesa-Basedowa,
szczeg6lnie na objawy oftalmopatii zwigzane z tg chorobg®. Przeglad 9 badan wykazat,
ze suplementacja selenianu sodu lub L-selenometio-
niny w dawce 200 pg dziennie moze znaczgco obni-
zyc¢ poziom przeciwciat tarczycowych TPOAb i TSAb”. 1. Clin Rev Allergy Immunol. 2013

i Liczne badania potwierdzaja korzyst- Oct;45(2):217-26 i
ny wptyw suplementacji kwasu askorbinowego S (M
w chorobach autoimmunologicznych, m.in. w tocz- . BMC Med 22, 110 (2024)
niu rumieniowatym uktadowym i w reumatoidal- . ?{rtleuz-h 22%; (Nz%vz %3:14(11]:631324
nym zapaleniu stawéw. Witamina C, poza silnym b ARIES 221 : ;
dziataniem przeciwutleniajacym, reguluje tez R e P IR
srodowisko cytokinowe, zmniejsza stany zapal-
ne oraz hamuje produkcje autoprzeciwciat®.

ounbhw

. Int ] Endocrinol. 2014;2014:904573
. Int. |. Mol. Sci. 2024, 25, 7284

[
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nak badania wykazujg wyzszy odsetek
choréb autoimmunologicznych w tych
okolicach, gdzie zmniejszona jest ekspo-
zycja na $wiatto sloneczne. Pozytywny
wplyw promieniowania ultrafioleto-
wego zauwazono przede wszystkim
w przypadku stwardnienia rozsianego,
cukrzycy typu 1 oraz reumatoidalnego
zapalenia staw6éw’. Mozliwe, Ze do roz-
woju tych choréb przyczynia sie niedo-
stateczna synteza witaminy D w wyniku
niedostatku Swiatla stonecznego, ale
w gre moga wchodzi¢ tez inne, jeszcze
niezidentyfikowane mechanizmy.

Ostatnio uwaga naukowcéw skupia sie
na roli w odpo-
wiedzi odpornos$ciowej. Dysbioza (czyli
utrata przyjaznych drobnoustrojéw,
nadmierny wzrost szkodliwych bakterii,
utrata ré6znorodnosci mikrobiomu lub
wszystkie te czynniki jednocze$nie)
moze mie¢ ogromny wplyw na funk-
cjonowanie uktadu odpornoéciowego,
a nawet spowodowaé przelamanie to-
lerancji odpornoéciowej. W licznych
badaniach z udzialem ludzi i zwierzat
stwierdzono korzystny wptyw odbudo-
wy prawidlowej flory jelitowej na prze-
bieg choréb autoimmunologicznych,
takich jak cukrzyca typu 1, artretyzm,
toczen rumieniowaty®, zespét Sjogrena
ituszczyca®. W przypadku choroby za-
palnej jelit (IBD) podejrzewa sie wrecz,
ze czynnikiem wyzwalajacym jest
rozregulowana i przesadna odpowiedz
odporno$ciowa na drobnoustroje jelito-
we, a nie na autoantygeny organizmu.

Jednym z najistotniejszych czynni-
kéw srodowiskowych, wywolujacych
i nasilajacych choroby autoimmuno-
logiczne, jest BifH. Moze on wywieraé
wplyw na uklad odpornosciowy za-
réwno bezposrednio, jak i posrednio
— poprzez oddzialywanie na uktad
hormonalny i nerwowy. Uruchomie-
nie reakcji stresowej wptywa na blisko
powigzane ze soba uktady takie jak
0§ podwzgoérze-przysadka-nadnercza,
wspo6tczulny uktad nerwowy i sys-
tem odporno$ciowy. Przewlekly stres
moze tez nasilaé reakcje zapalne, na-
pedzajac tym samym autoagresje.

W duzym badaniu szwedzkim
z 2018 r. naukowcy przeanalizowali
dane medyczne ponad 100 tys. oséb,
u ktérych zdiagnozowano zaburzenia
zwigzane ze stresem, i poréwnali ryzyko
wystgpienia u nich w p6Zniejszym okre-
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olbrzymiokomadrkowego zapalenia tetnic (GCA)
i polimialgii reumatycznej u skadinad zdrowych oséb 99

sie choroby autoimmunologicznej do ry-
zyka u 126 tys. ich rodzenistwa, a takze
u kolejnego miliona oséb bez zaburzen
stresowych. Choroby autoimmunolo-
giczne wystgpity w tych grupach w okre-
sie ok. 10 lat obserwacji, odpowiednio,
u 9,1, 6,51 6 0séb na 1 000 badanych.
U os6b z zaburzeniami wywotanymi
przez stres wyzsze bylo takze ryzyko
wystapienia kilku (3 lub wiecej) choréb
autoimmunologicznych jednoczesnie®.
Analiza powigzania stresu z poste-
pem stwardnienia rozsianego wykazala,
ze szczegblnie przewlekle napiecie
nerwowe moze zaostrza¢ przebieg cho-
roby. Duze znaczenie ma takze ciezko$é
i czestotliwo$é zdarzen stresujacych’.
W innym badaniu odnotowano zna-
czacy wzrost ryzyka tuszczycy u oséb
z umiarkowang lub ciezka depresja’.
Kolejnym czynnikiem wplywajacym
na ryzyko rozwoju choroby autoim-
munologicznej moze byé
rytmu dobowego i niedostatek snulfeuButss
twierdzono w kilku badaniach. Osoby,
ktére rozpoczely prace zmianows przed
20. r.z., byly bardziej zagrozone p6z-
niejszym wystgpieniem stwardnienia
rozsianego’, a takze tocznia rumieniowa-
tego'®. Wéréd oséb pracujacych w syste-
mie zmianowym 2-krotnie czeséciej niz
u pracownikéw dziennych wykrywano
tez subkliniczng (utajona) autoimmu-
nologiczng niedoczynno$¢ tarczycy''.
Sen krétszy niz 7 godzin na dobe
powigzano z nasileniem ob-
jawéw tocznia rumienio-
watego'’, a przewlekla
bezsennos¢ moze nawet
0 70% zwigkszac¢ ryzyko
wystapienia choroby au-
toimmunologicznej, takiej
jak zespot Sjogrena'’.
Czynnikami wyzwa-
lajacymi zjawiska auto-
immunologiczne moga
by¢ tez r6znego rodzaju
otaczajace nas
na co dzien. Przykladowo,
w jednym z badan powigzano
uzywanie szminki przez co naj-

mniej 3 dni w tygodniu z podwyzszo-
nym ryzykiem tocznia rumieniowatego
uktadowego (SLE). Ryzyko to byto tym
wieksze, im czesciej kobiety uzywaty
szminki i w im wcze$niejszym wieku
zaczely jej uzywac'. Z podwyzszo-
nym ryzykiem tocznia powigzano
takze m.in. czesty kontakt z farbami,
barwnikami, rozpuszczalnikami, che-
mikaliami fotograficznymi i lakierami
do paznokci®. Czesto za inicjacje lub
nasilenie choroby autoimmunologiczne;j
odpowiadajg medykamenty, nawet te,
ktére stosowane sg w leczeniu takich
choréb (patrz ramka pt. ,Leki przyczyng
choroby”). W ostatnich latach notuje
sig tez coraz wiecej przypadkow reakcji
autoimmunologicznych wywotanych
przez szczepienia oraz r6znego rodzaju
implanty i zabiegi upiekszajace (patrz
ramka pt. ,Komu zagraza ASIA?”).

Jak sie chroni¢?

Na genetyke nie mamy wplywu, ale
zmiany stylu zycia lezg w zasiggu na-
szych mozliwosci, a mogg one mie¢
wielkie znaczenie dla zapobiegania
chorobom autoimmunologicznym i ha-
mowania ich postepu. Poza unikaniem
wymienionych wczeéniej toksyn i szko-
dliwych czynnikéw srodowiskowych

REKLAMA

SINGULARIS®

zapwjehﬂwanﬂ pizez natuye

WITAMINA C
1000+ BIOPERINE
SUPERIOR

Ten suplement diely zawiera
odpowiednio wysoka porcje
witaminy € w postac Kwasu

l-askorbinowego uzupelniona
standaryzowanym na 95% wartosc
piperyny ekstraktem z pieprzu czarnego
(BioPerine®). Witaming C jest istotna
dla pravadiowego funkconowania ukdadu
odpornosciowego, wspomaga ochrong
komarek preed stresem oksydacyjnym,
wspiera utrzymanie prawidlowego
metabolizmu energetycinego. Preyceynia
sig tez do 2mniejszenia uczucia zmeczenia
i #nugenia | pomaga w prawidlowym
dziataniu ukkadu nerwowego oraz
zachowania prawidlowych funkeji
psvehologicenyeh. Jest lez niezhedna
do produleji kolagenu w celu zapewnienia
prawidlowego funkcjonowania naceyn
krwionosnych, koscl, dzigsel oraz zebow.
Matomiast ekstrakt z pieprzu czarnego
BioPerine’ ma rnaczace wlasciwosci
preeciwutleniajace, Korzvstnie wplywa
na prawidiowe funkgonowanie ukdadu
udpornodeiowego | — co istotne - usprawnia
wehlanianie witaminy €.
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sktadnik6w odzywczych. Szczegdlnie
dobre efekty przynosi dieta §rédziem-
nomorska, bogata w owoce, warzywa,
rosliny straczkowe, pelnoziarniste

niezwykle istotne dla zminimalizo-
wania zjawisk autoimunologicznych

sg tez ponizsze elementy stylu zycia:

« [JfX8 Pelnowartoiciowe menu z prze-

wagg produktéw roslinnych popra-
wia sktad flory jelitowej, pozwala
zachowaé prawidlowy stan wysciétki
jelit, zmniejsza stany zapalne i oty-
los¢, a takze dostarcza niezbednych

zboza i ryby. Badacze obserwujacy
osoby chore na tuszczycowe zapale-
nie stawéw zauwazyli, ze im $cislej
chorzy przestrzegali tej diety, tym
mniej dotkliwe byly objawy choro-

N

Ziota na autoagresje

Skiadniki aktywne roslin skutecznie redukujg odpowiedz zapalng, niwelujg stres
oksydacyjny oraz dziataja przeciwalergicznie i immunomodulacyjnie, tagodzac ob-
jawy choréb autoimmunologicznych i poprawiajac komfort zycia pacjentéw.

Zen-szeh moze regulowac odpowiedz zapalng i funkcjonowanie uktadu odpornoscio-

wego. Skutecznie zmniejsza zmeczenie i poprawia jakos$¢ zycia chorych na stwardnienie
rozsiane, tagodzi objawy zapalnych choréb jelit, zmniejsza dotkliwo$¢ atopowego zapa-
lenia skéry, a takze poprawia wskazniki kliniczne w reumatoidalnym zapaleniu stawdéw?.

Kurkumina Ten zwigzek polifenolowy, otrzymywany z kurkumy, bardzo skutecznie redu-
kuje objawy zapalne, zmniejsza stres oksydacyjny, a takze reguluje funkcjonowanie komé-
rek odpornosciowych. Badania potwierdzity skutecznos¢ kurkuminy i ekstraktu z kurkumy
w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawow (RZS), wrzodziejgcego zapalenia jelita gru-
bego, tocznia oraz tuszczycy. Dawki kurkuminy w badaniach wahaty sie od 80 mg do 6 g2

Kwercetyna, dziatajaca przeciwzapalnie i przeciwutleniajgco, a takze prze-
ciwalergicznie, neuroprotekcyjnie i immunomodulacyjnie, wykazata skutecz-
nos¢ w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawéw, choroby zapalnej jelit (IBD),
stwardnienia rozsianego, tocznia rumieniowatego uktadowego i atopowego za-
palenia skory. Dzienne dawki kwercetyny w badaniach wynosity 1-250 mg3.

Kannabidiol (CBD) ma silne wtasnosci immunomodulacyjne, hamuje naptyw komoérek od-
pornosciowych do tkanek oraz zmniejsza wydzielanie cytokin prozapalnych. Odnotowano
jego skuteczne dziatanie w reumatoidalnym zapaleniu stawéw
i zapalnych chorobach jelit, a takze w stwardnieniu rozsianym®.

Olej z czarnuszki, dzieki swym witasnosciom immunomo-
dulujacym i przeciwzapalnym, moze przyniesc¢ ulge w takich
schorzeniach, jak RZS, tuszczyca, zesztywniajgce zapalenie
stawow kregostupa i toczen rumieniowaty uktadowy?®.

Ekstrakt z lukrecji moze modulowa¢ odpowiedz immu- %:12:5890“‘ —

. T . . Ther. 2021 Jul 21;10:261-
nologiczng poprzez uaktywnianie limfocytéw T regulato- 271
rowych (Treg), hamujacych nadmierng aktywnos¢ limfocy- . www.researchgate.net/
tow T efektorowych, ktére atakujg patogeny badz komérki 'S"C‘ibé';;t;”l‘l/‘gigﬁggg’
wiasne®. W eksperymentach na zwierzetach ekstrakt z lu- . | Biomed Biotechnol,
krecji tagodzit objawy artretyzmu i choréb zapalnych jelit”.

BIBLIOGRAFIA
1. | Ginseng Res. 2019
Jul;43(3):342-8
2. Front Immunol. 2022 Aug
1;13:896476

. Front Immunol. 2021 Jun

2010;2010:709378
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by'®. W innym badaniu stwierdzono
odwrotne powigzanie spozycia wi-
taminy B6 i btonnika spozywczego

z aktywnoscig tocznia rumieniowa-
tego'’. Nalezy jednak zrezygnowac

z produktéw alergizujacych i proza-
palnych, takich jak cukier, orzechy,
nasiona i warzywa psiankowate
(pomidory, papryka, baklazany).
Wykazano wielo-
krotnie, Ze obnizenie poziomu stresu
moze by¢ skutecznym sposobem
tagodzeniu objaw6w choréb autoim-
munologicznych, zwlaszcza choréb
zapalnych jelit, reumatoidalnego za-
palenia stawéw, tuszczycy czy tocznia
rumieniowatego. Mamy do dyspozycji
caly wachlarz sposob6éw radzenia so-
bie z napieciem, np. spedzanie czasu
na fonie natury, joga, tai-chi, qi-gong,
¢wiczenia oddechowe, medytacja
uwaznosci, muzykoterapia, a takze
poswiecanie czasu ulubionemu hobby,
podtrzymywanie kontaktéw towarzy-
skich i rozwijanie zycia duchowego.
Tl Wazna jest nie tylko odpo-
wiednia dlugos¢ snu, lecz takze
utrzymywanie statego i zgodne-

go z naturg rytmu dobowego.

M Zwiekszona aktywnosé fi-
zyczna zmniejsza dokuczliwosé
objawéw choréb autoimmunolo-
gicznych, takich jak stwardnienie
rozsiane, reumatoidalne zapalenie
stawéw i toczen rumieniowaty,

m.in. poprzez obnizanie poziomu
cytokin prozapalnych, a tym samym
— zmniejszanie stanéw zapalnych.
wigcej piszemy

o nich w ramkach pt. ,,Pomocne su-
plementy” oraz ,Ziola na autoagresjg”
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Dr. Jacob’s dla odpornosci

Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA

Mienasycone kwasy Huszczowe DHA (kwas dokozaheksaenowy) 1 EPA (kwas
eikozapentasnowy) to niezbedne skladniki budulcowe wszystkich kamarek or-
ganizmu. Malezy dostarczad je z pozywieniem. W suplementach diety Dr. Jacob's
53 one pozyskane z mikroalg Schizachytrium sp. Dzigki temu sa ane walne od

zanieczyszezen resztkami ryb czy metalami ciezkimi,

DHA-EPA — kapsulka zawiera az 250mg kwasow DHA | EPA w preporgji 211,
DHA-EPA + Witamina E - oliwa z kwasami Omega-2 i tokoferclami (witamina E),

DHA preyczynia sie muin. do utrzymania prawidlowego funkcjonowania mozgu
i prawidtowsgo widzenia, EPA i DHA przyczyniaja sie do prawidlowego funk-

cjonowania serca.

Dla kobiet w ciazy i karmigcych piersia spozywanie kwasow
DHA | EPA jest wazne dla rozwoju uktadu nerwowego dziecka
{funkdge psychoruchowe | intelektualne), w celu prawidto-
wego rozwoju | funkcjonowania narzadu waroku u dziecka.

B12 Liposomalna Forte
Weganska Bqy w kompleksie fosfoli-
pidowym dla swietnej bioprayswajal-
noici. Proszek pod jezykovwy wehlania
sie jud wustach! Dla odpomosc, pra-
¢y ukladu nerwowego, energil | two-
rzenia kewinek czerwonyeh,

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E+ K) MKT. Az
640 porcji po: 240 pg (800 Jm) A
20 pg (80D j.m ) D3; 4 mg E (tokofe-
rale); 20 pg Kz MK-7. Dla odpomo-
dci, skory | blon Sluzowych, dobre-
go wzrokuy, kosci, zebow,

20 razy wieksza hiodostepnosc
kwercetyny dzieki polgczeniuz bro-
melaina, papaina i fosfolipidami,
Enzymy te dztalajg przeciwzapalnie
| przeciwalergicznie oraz uspraw-
niaja gojenie ran,

Witamina D3K2 Forte
Az 640 porcji po 50 ug (2000 jm.)
O | 50 pg Ky ME-7. Dla zdrowych
rebow i kodd, funke)i migini, od-
pornodcl araz witalnosci. Krople
podjezykowe wchianiaja sie jui
w ustach,

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynkow for-
mie naturalnych cytrynianow dia
glebokiego  odkwaszania, pracy
ukfadu nerwowego, funkejl miesn,
trawienia, zdrowia kodci i zebdw.
Wazne: nie zmienia pH 2olydka i jelit.

-

‘HZ: 0.

> Jod+Selen
" Hididig

ALY

Jod + Selen probio
Newsatorski produkt: jod 2 alg mor-
skich, selen, witamina B12 araz miliar-
dy bakterii probio dla préyswajania
tych skfadnikow w jelitach (czesto
preyezyng problemdw 7 tarczyveg jest
zle wehlanianie) oraz dla od pomesc.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

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

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl 6¢cb33ed4f7

. Witamina
Lipasamalna

Dy i
e
et

Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina € 2 dzikig|
rozy i aceroll. Polgczona 2 fosfolipida-
mi dla zwiekszone] bioprzyswajalino-
sci. Wiehlania sie juz w ustach! Dla od-
pornosd, wytwarzania kolagenu dla
stawdw, kosdl, zebow, skory, naczyn,

=
Zelazo
lipasamaing ;

Pobos . beebgy
e
! M5

B M4

Zelazo liposomalne
Zelazo polgezone ¢ fosfolipidami
dia zwiekszone| bloprzyswajalnosei.
Proszek podjezykowy O prayiEmoym
smaku. mango. Wehtania sie juz w
ustach! Dda tworzenla krwl, odporno
sci, energii, funkeji poznawczych,
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wakacji podobnie jak sporo ro-
dakéw w tym roku przywiozlam
infekcje. Ciagnie sig juz trzeci ty-
dzien i musze przyznac, ze z nie-
pokojem mysle o jesieni. Skoro letnie
przeziebienie roztozylo mnie na topatki,
co bedzie, gdy nastang pluchy i mrozy?
Gdy podzielitam sie tym spostrzeze-
niem z mojg przyjaciotka, ktéra jest
lekarzem tzw. starej daty, poradzita
mi juz teraz zaczaé siega¢ po naturalne
antybiotyki, takie jak cebula i czosnek,
nie zapominaé o imbirze i kurkumie
oraz doladowac¢ organizm witaminami
i antyoksydantami. Gdy tak jej stucha-
tam, uzmystowilam sobie, ze faktycznie,
mamy do dyspozycji mnéstwo natural-
nych $rodkéw, ktére mogg wzmacniaé

Grypa czy przeziebienie?

nasze tarcze ochronne, tylko zazwyczaj
nie przychodza nam one do glowy. Nie-
ktére pomagajg uniknaé¢ grypy czy prze-
ziebienia, poniewaz podnosza ogélng
odpornos$é. Inne tagodza przebieg choro-
by, kiedy organizm jest juz zainfekowany
wirusem. Zajrzyjmy zatem do naszego
arsenalu, wszak kazdy general wie,

ze wojne mozna wygraé, gdy umiejet-
nie sie dysponuje swoimi zasobami!

Na froncie odpornosci

Kolejne poziomy uktadu immuno-
logicznego przypominajg doskonale
zaplanowang strukture armii. Jesli pro-
blem da sig rozwigza¢ na pierwszym
szczeblu, nie ma potrzeby angazowania
bardziej wyspecjalizowanych komoérek.

Ostra choroba zakazna uktadu oddechowego wywotana zakazeniem wirusem grypy
czesto mylona jest z duzo tagodniejszym przeziebieniem, czyli zapaleniem btony $lu-
zowej gardia, nosa i krtani. Sprawdz, czym rdznig sie te choroby. Co ciekawe, odréz-
nienie grypy od covid-19 jest mozliwe jedynie na podstawie badania wymazu z nosa
i gardia (metodg RT-PCR) w kierunku SARS-CoV-2 lub badania antygenowego.

INEBSTSRSSRIE ooy :ej 39°C

do 380C

dreszcze; bél glowy, miesni
i gardta; katar; kaszel; czasem
nudnosci, wymioty i biegunka

bdl gardta; katar; kaszel

2 dni — objawy nasilaja sie

ok. 2.-3. dnia i trwajg co naj-
mniej tydzien. Poczatek choro-
by jest nagly i ostry.

wolniejszy rozwéj — po 4. dniu
od zakazenia

dzeniowych
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zapalenie ptuc, miesnia ser-
cowego lub opon mézgowo-r-

zwykle brak, cho¢ czasem po-
jawiajg sie zaostrzenia choréb
przewlektych (np. astmy)

Te interweniujg zatem dopiero wéw-
czas, gdy do ,kraju” przedostana sie
nieproszeni goscie, czyli patogeny.
Owa pierwsza linig obrony przed in-
fekcjami sq bariery fizyczne: skéra oraz
btony §luzowe jelit, ptuc i gérnych drég
oddechowych. To swego rodzaju kordon
ochronny, ktéry zapobiega przeniknie-
ciu do organizmu bakterii i wiruséw.
Jesli zostanie przerwany, wdrazany jest
plan awaryjny, czyli dziatania wrodzo-
nej odpornosci. Takie mechanizmy jak
Izawienie oczu czy oddawanie moczu
powoduja wydalenie patogenéw, na-
tomiast §luz wydzielany przez drogi
oddechowe i przewé6d pokarmowy do-
slownie usidla mikroorganizmy’. Z kolei
mikroflora jelit to zbiér dobroczynnych
bakterii, ktére odbieraja tym szkodliwym
pokarm, uniemozliwiajac ich rozwdj.
W tym obronnym arsenale znajdujg
sie liczne komérki jak monocyty, ma-
krofagi, granulocyty i fagocyty (niespe-
cyficzne biate krwinki). Reakcja wro-
dzonego uktadu odpornoséciowego jest
natychmiastowa, ale nieswoista, czyli
malo precyzyjna. Poza tym nie funkcjo-
nuje w niej tzw. pamie¢ immunologicz-
na — za kazdym razem komorki muszg
na nowo rozpoznac patogeny i zare-
agowac na ich obecno$é, poniewaz nie
wytwarzajg dlugotrwalej odpornosci®.
Inaczej jest w przypadku odpornosci
nabytej, czyli adaptacyjnej, ktora an-
gazuje sie w obrone organizmu w razie
porazki na pierwszym froncie. Uczest-
nicza w niej wyspecjalizowane limfocy-
ty T i B, wywolujace ostrzegawczy stan
zapalny i wytwarzajace przeciwciala
przeciwko konkretnym patogenom. Jest
to mozliwe, poniewaz tutaj zostaje juz
zachowana pamieé immunologiczna.
Innymi stowy, dokonuje sig tu swego
rodzaju ewaluacji, aby w razie kolej-
nego ataku tego samego wroga wyeli-
minowacé go szybciej i sprawnie;j.

Dofinansuj wojsko

Teoretycznie wszystkie zadania zostaty
podzielone, a w razie jakiegokolwiek
btedu zaplanowano dzialania napraw-
cze. W praktyce jednak zapanowanie
nad tak ogromna armig jest bardzo
trudne. Komoérki uktadu odpornoscio-
wego sa bowiem rozproszone po calym
organizmie: od migdatkéw, przez we-
zly chlonne i jelita, po szpik kostny:.
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Sa tez wymagajace: jesli nie zapewni
sig im odpowiednich warunkéw pra-
cy, staja sie nieefektywne. Oznacza to,
ze nasze zle nawyki zywieniowe i styl
zycia powoduja mniejsza wydajnosé
komérek uktadu immunologicznego.

Poza tym podlegaja one procesom
starzenia, a wéwczas odchodza z czyn-
nej stuzby juz na zawsze, zmniejszajac
sktad osobowy w zespole. W miare
starzenia uktadu immunologiczne-
go zmniejszajq sie zatem jego kadra
i umiejetno$¢ rozpoznawania infekcji.

Nic zatem dziwnego, ze naduzywanie
kawy, palenie papieroséw, nadmierny
stres czy niedobér witamin i minera-
16w powoduja ostabienie odpornosci®.

Skutki moga by¢ naprawde zgubne dla Ruszamy z pomocg jesienno-zimowym. Badania popu-
calego organizmu: podatno$¢ na infek- Poniewaz przyklad idzie z gory, aby lacyjne potwierdzaja, ze osoby, ktére
cje, nawracajace schorzenia gérnych zmobilizowa¢ uktad odpornosciowy ¢wiczg w chlodniejszych miesigcach,
drég oddechowych i ich powiktania do pracy, sami musimy by¢ bardziej choruja nawet o 3,5 dnia krécej,
to dopiero poczatek listy. Dlatego warto aktywni — i to dostownie. Regularne a przebieg przeziebienia lub grypy jest
wyasygnowaé pewne $rodki na wzmoc- uprawianie sportu pobudza produkcje u nich zdecydowanie tagodniejszy".
nienie obronnosci i zapewni¢ komérkom biatych krwinek, zwigksza aktyw- Aby jednak uzyskac¢ te efekty, na-
uktadu immunologicznego nowe, ko- no$c¢ limfocytéw i wspomaga procesy lezy ¢wiczy¢ co najmniej 5 razy w
rzystniejsze warunki — w korficu pracuja termoregulacji. Dlatego nie nalezy tygodniu po 20 min. Najlepsze formy
dla nas i nam przynosza korzysci! z niego rezygnowac nawet w sezonie aktywnosci to bieganie, plywanie
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Gdy infekcja Cie wyprzedzi...

...siegnij po naturalne sposoby, ktére przyspieszg powrdt do zdrowia!

A E B L] utatwi wykrztuszanie, ztagodzi kaszel i katart. W tym
ostatnim przypadku masciag majerankowg mozesz smarowac noz-
drza. Juz samo wdychanie jego zapachu udroznia drogi oddechowe.

to kolejna roslina o dziataniu wykrztusnym i przeciwkaszlo-
wym, ktorej sktadniki tworzg na powierzchni bton sluzowych powtoke zmniej-
szajgca wrazliwosc receptoréw kaszlowych i chronig je przed mechanicz-

nym podraznieniem. Dziata wiec tagodzaco na podrazniong $luzéwke jamy
ustnej gardta i krtani. Najsilniejsze wiasciwosci wykazujg jego kwiaty?2.

[THEAY pobudza produkcje $luzu w oskrzelach, dzieki czemu utatwia
odkrztuszanie. By ztagodzi¢ objawy przeziebienia, pij napar z tego surowca.
Mozesz tez wymieszac po tyzce suszonych kwiatéw lipy i malin, zala¢ wrzatkiem
i parzy¢ przez 10 min - taki napdj rozgrzeje organizm i zadziata napotnie.

[TITY na poczatku infekcji chroni drogi oddechowe przed rozwojem zakaze-

nia, a pézniej powoduje stopniowe ustepowanie chrypki, kaszlu, drapania i bélu
gardta’. Uptynnia tez wydzieline oskrzelowa, a jesli spozyjesz go wieczorem

— umozliwi spokojny sen. Dodawaj go do herbaty lub stosuj samodzielnie.

ostabiaja ataki kaszlu. Mozna pi¢ je w postaci na-
paru, wdycha¢ podczas inhalacji lub dodawac do potraw.

BN, czyli tradycyjna metoda zwalczania goraczki i stanu zapalnego, poma-
gaja leczy¢ zapalenie oskrzeli i ptuc oraz infekcje gérnych drég oddechowych.
Poprawiajg ukrwienie skéry i pobudzajg uktad immunologiczny do walki. Mo-
zesz wybrac klasyczne bariki szklane, prézniowe (do stawiania na zimno) lub gu-
mowe. Najlepsze efekty daje uzycie ich na poczatkowym etapie choroby.

lagodza uciazliwy kaszel, utatwiaja odkrztuszanie i udrozniaj drogi
oddechowe. Stosuj je w postaci inhalacji: kilka

kropel dodaj do goracej wody, a nastepnie przy-
) glow recaniiem  weychajparg zawera- 1 S ek Wl oo
jaca olejek. Mozesz tez wsmarowac je w okolice 272-275

karku i klatki piersiowej. Najlepsze dziatanie 2. | Pharm Biomed Anal 2012; 75: 158-164
wykrztusne wykazuja olejki anyzowy, eukalip- 3. Postepy Fitoterapii 2007; 4: 202-206
tusowy, tymiankowy, herbaciany i sosnowy®. . Panacea 2009;1(26): 11-13
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i jazda rowerem. Jesli zdecydujesz
sie na mniej intensywny spacer, wy-
dtuz jego czas do 30 min dziennie.

Pozytywne emocje
Oczywiscie nie oznacza to, ze cialo po-
winno by¢ w cigglym napieciu czy ru-
chu. Wrecz przeciwnie: dla sprawnosci
uktadu odpornosciowego istotne jest za-
chowanie réwnowagi miedzy czasem ak-
tywnosci a odpoczynkiem. Juz po jedne;j
nieprzespanej nocy kazdy z nas moze za-
uwazy¢, ze inaczej odczuwa temperature
— zazwyczaj jest nam po prostu zimno.
Brak regularnego snu i odpoczynku za-
burza bowiem termoregulacje niezbedng
do zachowania zdrowia. Osoby, ktére
$pig 8 godz. dziennie, sg mniej podatne
na infekcje, podobnie jak te... bardziej
towarzyskie. Jak twierdzg badacze
z Harvard Medical School, regularne
spotkania z przyjaciéimi i aktywnosé
spoteczna zwiekszajg sprawnosé ukla-
du odpornosciowego nawet o 20%°.
Korzystny wplyw moze mie¢ réwniez
optymistyczne nastawienie do zycia.
W niektérych badaniach stwierdzono
zalezno$¢ miedzy $miechem i poczu-
ciem humoru a odpornoscia, tolerancja
bélu i zgtaszanymi objawami choro-
bowymi‘. Mechanizm odpowiadajacy
za tg zalezno$c¢ nie zostat jak dotad od-
kryty. Z pewno$cig znaczenie ma fakt,
ze kiedy sie §miejemy, ro$nie poziom
przeciwzapalnych endorfin, a spada
stezenie hormonu stresu (kortyzolu),
ktéry ostabia uktad immunologiczny.
Ponadto, gdy stosujemy $miechoterapie,
dotleniamy caly organizm, poprawiamy
funkcjonowanie uktadu krwiono$nego,
a przy tym stymulujemy uklad immuno-
logiczny. Jak dowiodly badania, §miech
zwieksza ilos¢ i sprawno$é limfocy-




téw T, immunoglobulin A, G i M oraz

interferonu — naturalnego $rodka prze-

ciwwirusowego’. Dlatego nie rezygnuj

z aktywnosci, ktére sprawiaja Ci radosé

i pomagaja redukowac poziom stre-

su: od masazu, przez aromaterapie,

po relaks przy ulubionej muzyce.
Badania potwierdzajg przyktadowo,

ze wrodzona odporno$¢ reaguje po-

zytywnie na wyciszajacg medytacje:

takie ¢wiczenia zaré6wno poprawia-

ja odpowiedz biatych krwinek, jak

i zwiekszajg poziom wydzielniczej

immunoglobuliny A (IgA)’. W zasadzie

nie ma w tym nic dziwnego: w koficu

nikt nie lubi pracowac w stresie...

Zadbaj o zaprowiantowanie
Aby uklad odpornosciowy zachowal
swojg aktywno$¢, musi by¢ réwniez
dobrze odzywiony. Niektére pokar-
my (zwlaszcza te wysokoprzetwo-
rzone lub bogate w cukier) ostabiajg
go, zamiast wzmacniac. Z kolei inne
sq bogate w dobroczynne sktadniki,
dajace komérkom uktadu immunolo-
gicznego sile do intensywnej pracy.
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66 \W niektdrych badaniach stwierdzono
zalezno$¢ miedzy Smiechem i poczuciem humoru
a odpornoscig, tolerancja bolu i zgtaszanymi
objawami chorobowymi. Kiedy sie Smiejemy, rosnie
poziom przeciwzapalnych endorfin, a spada stezenie
kortyzolu, ktdry ostabia uktad immunologiczny. 99

Podstawa jest oczywiscie dieta bo-
gata w warzywa i owoce pelne war-
tosciowych sktadnikéw odzywczych.

To wlasnie niedobory witamin oraz
mikro- i makroelementéw powoduja
bowiem, Ze organizm skupia sie na prze-
trwaniu, a nie na pokonywaniu wroga.

Siegaj zatem po produkty bogate
w witamineg C, ktéra jest silnym antyok-
sydantem oraz uczestniczy w tworzeniu
i zachowaniu sprawnoéci immunolo-
gicznej organizmu. Jej najlepszym rodzi-
mym zrédtem jest dzika réza, dzialajaca
przeciwzapalnie i wzmacniajgco. Spore
jej iloSci znajdziesz réwniez w mali-
nach oraz pigwowcu japonskim, ktérego

owoce Chinczycy od wiekéw stosuja
w leczeniu astmy i przeziebienia®. Oczy-
wiscie znajduje sig réwniez w owocach
cytrusowych. Szklanka soku pomaran-
czowego lub grejpfrutowego dostarcza
organizmowi ok. 70% dziennego za-
potrzebowania na witamine C. Trzeba
jednak pamieta¢, ze wbrew obiegowej
opinii witamina C nie wplywa na inten-
sywno$¢ czy czas trwania choroby, kiedy
ta juz sie rozwinie — zmniejsza natomiast
ryzyko pojawienia sie przeziebienia'’.
Wazne sg tez inne witaminy: A sty-
muluje produkcje biatych krwinek, E jest
silnym antyoksydantem, a B6 wspomaga
proces tworzenia przeciwcial. Dlatego
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- Ziotowa mieszanka z bylica roczna*,
cynkiem i osSmioma innymi ziotami
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skuteczne w zwalczaniu kretkow boreliozy.
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Jedz ryby!

Bierz przykiad ze Skandynawdéw, ktérzy czesto jedzg ryby.

To wiasnie one s3 zrédtem niezbednych nienasyconych kwa-
sOw ttuszczowych omega-3 i omega-6. Kwasy te wzmacniajg
odporno$¢. Mechanizm immunomodulacji indukowany przez
te ttuszcze polega prawdopodobnie na zmianie w obrebie bton
komorkowych, ktéra prowadzi do powstawania nadtlenkéw
lipidéw, pobudzenia fagocytozy i syntezy cytokin. Znajdziesz

je wrybach z zimnych mérz (tunczyk, tosos, sardynki). Jesli

nie jesz ryb, uzupetniaj diete suplementami zawierajgcymi olej

z watroby rekina. Dlaczego? Bo rekin to jedyne zwierze, ktére nie
choruje na raka! Olej z jego watroby zwalcza stany zapalne, in-
fekcje, zapobiega zmniejszaniu sie ilosci biatych krwinek i ptytek
krwi, wzmacnia odpornosc¢ i ma dziatanie antynowotworowe®.

BIBLIOGRAFIA

1. Pol. Merk. Lek., 2002,
Xlll, 76, 329

wlacz do diety bogate w nie mleko, sery,

watrébke, dréb, orzechy, oleje roslinne,

nasiona slonecznika, banany i awokado.
Nie zapominaj réwniez o stonecz-

nej witaminie — niedobér D3 powig-

zano ze wzrostem ryzyka infekcji

u dzieci i dorostych oraz czestszymi

atakami infekcji ptuc u maluchoéw,

dodatkowo o cigzszym przebiegu''.

Tego skladnika nie dostarczysz so-

bie jednak wraz z diets, zwlaszcza

w okresie jesienno-zimowym — nie-

zbedna bedzie zatem suplementacja.

Zajrzyj do lodowki

Wyréwnanie niedoboré6w witamin

to dopiero poczatek. Istotne sg takze
inne sktadniki odzywcze, bez ktérych

komorki uktadu odpornosciowego
nie majg sity do walki z wirusami.

Po pierwsze, co najmniej raz w tygo-
dniu siegaj po pelnoziarniste pieczywo,
watrébke lub ostrygi — sq one cennymi
zrédtami cynku. Niewielkie jego ilosci
znajdziesz réwniez w jajkach, ziarnach
dyni, kietkach pszenicy oraz czosnku.
Niedobér tego wartos$ciowego pier-
wiastka powoduje ostabienie sluzéwek,
co ulatwia wirusom przedostanie sie
do wnetrza organizmu. Tymczasem,
jak wskazuja badania naukowe, wigk-
szo$¢ z nas ma niedobér cynku'®.

Po drugie, szukaj naturalnych Zrédet
kwaséw omega-3 i omega-6 (takich
jak ryby morskie, orzechy wtoskie
i oleje roslinne), poniewaz wzmac-

niajg one mechanizmy obronne
organizmu i przyspieszajg jego re-
generacje po przebytej infekcji.

Po trzecie, naucz sie przygotowywac
kiszonki. W trakcie fermentowania ogor-
kéw lub kapusty powstaja bakteriocyny,
ktére eliminuja bakterie chorobotwoér-
cze. Sa dobra bronig w walce z grzybi-
cami, pomagajg eliminowac toksyczne
elementy pozywienia. Przede wszystkim
jednak kiszonki sg naturalnym zré-
dtem probiotykéw — dobroczynnych
drobnoustrojéw bytujacych w ludzkich
jelitach, ktére rowniez modulujg od-
powiedz uktadu immunologicznego.
Badania wykazaty, ze podawanie dzie-
ciom probiotykéw LGG lub L. Casei
DN-114 przez 3 miesigce zmniejszylo
u nich ryzyko choréb infekcyjnych,

w tym zapalenia gérnych drég oddecho-
wych'. W innej analizie stwierdzono

z kolei, ze dzieki przyjmowaniu bak-
terii Lactobacillus acidophilus NCFM
dzieci w wieku 3-5 lat szybciej radzily
sobie z goraczka, kaszlem i katarem'.
Na koniec warto wspomnie¢, ze dzieki
fermentacji wzrasta przyswajalnosé
niektérych witamin z grupy B oraz bio-
dostepnosé¢ sktadnikéw mineralnych'®.

Liczy sie nie tylko to, co jesz, ale réw-
niez jak to przyprawiasz! Nie od dzi$
wiadomo bowiem, ze niektére ziotowe
dodatki dzialajg na organizm rozgrze-
wajgco, dzieki czemu stymulujg ak-
tywno$¢ ukladu immunologicznego.

Szczypta pikanterii &

e

‘\.\\‘h .



66 \Wbrew obiegowej opinii witamina C nie wptywa
na intensywnos¢ czy czas trwania choroby;,
kiedy ta juz sie rozwinie — zmniejsza natomiast
ryzyko pojawienia sie przeziebienia 99

Niekwestionowanym liderem wéréd
profilaktycznych przypraw pozostaje
imbir. Jesli juz teraz stosujesz jego
ktacze w swojej diecie, na pewno
pamietasz, jak btyskawicznie
rozgrzewa caly organizm
i oczyszcza drogi oddechowe.
Imbir to zrédto przeciwza-
palnych substancji (jak zin-
giberol, gingerol i zinferol).
Dodatkowo dziata odkazajgco,
stad stosowany jest w infek-
cjach jamy ustnej czy gardta’®.

Réwnie pozadang przypra-
wa w antywirusowej diecie
jest chili, ktére oczyszcza drogi
oddechowe, rozgrzewa i pobudza
komoérki nerwowe. Wszystko dzieki
obecnej w przyprawie kapsaicynie,
ktéra odpowiada za jej ostry smak
oraz ma dziatanie termogeniczne'”.

Podobnie korzenny w smaku karda-
mon rozgrzewa organizm. Dodatkowo
pomaga usuwac z niego toksyny i zwal-
czaé zakazenia. Lagodzi tez objawy prze-
ziebienia i kaszel oraz dziata przeciwza-
palnie w btonach jamy ustnej i gardia'®.

Z kolei czosnek niedzwiedzi — podob-
nie jak tradycyjny — nalezy do silnych
naturalnych antybiotykéw, wspoma-
gajacych profilaktyke oraz leczenie
choréb gérnych drég oddechowych.
Pobudza wydzielanie §luzu w oskrze-
lach, zabija bakterie, zapobiega infek-

cjom wirusowym, stymuluje produkcje
przeciwcial i utatwia odkrztuszanie'.

Ziotowa profilaktyka
W podnoszeniu odpornoéci sprawdza
sig rowniez fitoterapia. Do najbardziej
znanych roélin immunostymulujacych
nalezg jezowka purpurowa i aloes,
ktére zapobiegaja przezigbieniom lub
przynajmniej zmniejszajg ich nasile-
nie i przyspieszaja ustapienie obja-
wow?. Wlasciwosci te zawdzieczajq
przede wszystkim duzej zawartosci
polisacharydéw, ktére m.in. pobudzaja
leukocyty do wydzielania substan-
¢ji przeciwwirusowych, a limfocyty
do swoistej obrony organizmu.
Preparaty zawierajgce jezowke purpu-
rowg zaleca sie w zakazeniach uktadu
oddechowego, gléwnie do odbudowy
odpornosci obnizonej u 0s6b cierpia-
cych z powodu powtarzajacych sie
infekcji wirusowych i bakteryjnych.
Z kolei wyciagi oraz zel pozyskiwane
z migzszu Swiezych lisci aloesu oprécz
polisacharydéw zawierajg biatka, wolne
aminokwasy, sole mineralne i witaminy,
dzieki ktérym dziatajg wzmacniajgco

REKLAMA
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zapwjeﬂawane pizez natuze

CYNK
KOMPLEKS

Ten suplement diety
charakteryzuje sic zawartoscig
az 3 form cynki. Plerwiastek
ten wspomaga dziatanie ukdadu
immunologicznegn, jego
niedobar skutkuje spadkiem ilosci
preecivciat, 4 co ga tym idzie
- mniejszeniem odpornodei.
Sklonnosd do czestszego zapadania
na infekeje mozgze byé polaczona
¢ Claglym uczuciem zmeczenia
i zaburzeniami kencentragji.
Cynk dziala rowniez na prawidlowy
metabolizm weglowadanow
oraz chroni komdrki przed
stresem oksydacyinym, Dzigki
niemu mozesz przeciwdzialaé
zmeczeniu tinfekejom.
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na organizm, podnoszg jego odpornos$c
oraz usprawniajg przemiane materii.
Réwniez bez czarny, w tradycyjnej
medycynie stosowany przy kaszlu i in-
fekcjach, reguluje mechanizmy obronne
organizmu i moze zapobiega¢ grypie.
Na razie w badaniach naukowych udo-
wodniono przeciwzapalne wlasciwosci
ekstraktow z jego owocéw i kwiatéw?'.
W profilaktyce grypy i przezigbien
warto tez stosowac ziola bogate w wi-
taminy i sktadniki odzywcze, ktére
uzupelniajg ich niedobory, a dzigki temu
pozwalaja wzmacniaé caly organizm.
Naleza do nich m.in. wiesiotek dziwny,
berberys zwyczajny, gtég jedno- i dwu-
szyjkowy oraz czarna porzeczka®.

Suplementy
Jak widaé, wigkszo§¢ sktadnikéw nie-
zbednych w profilaktyce grypy i prze-
ziebienh mozna dostarczy¢ organizmo-
wi wraz z pozywieniem. Nie zawsze
jednak jest to mozliwe — zwlaszcza
w przypadku duzych niedoboréw czy
niezbilansowanej diety, ktéra oslabia ich
przyswajalno$é. Dlatego pomocne moga
by¢ wysokiej jakosci suplementy, ktére
beda dodatkowo stymulowaly uklad
odpornosciowy do walki z patogenami.
EMELTY to bardzo silny antyoksydant,
niezbedny z punktu widzenia uktadu
odpornosciowego. Jego obecnos¢ jest
konieczna do rozwoju limfocytéw, przez
co bezposrednio wplywa na polepszenie
odpowiedzi immunologicznej. Zapewnia
rowniez sprawno$é komérek odpor-
noéciowych nazywanych naturalnymi

46 OCZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2024

66 Ziota bogate w witaminy i sktadniki odzywcze,
takie jak wiesiotek dziwny, berberys zwyczajny, gtég
i czarna porzeczka, pomagaja uzupetnic¢ niedobory
i dzieki temu wzmacniajg caty organizm 9

zabdjcami (NK), ktére stoja w pierwszej
linii obrony przed infekcjami. Poza tym
glutation uznawany jest za najpotezniej-
szy antyoksydant — zwalczajac wolne
rodniki, wspomaga funkcjonowanie
calego organizmu. Warto przyjmowac
go wraz z witaming C (lub zadbac¢ o jej
odpowiednia podaz w diecie), ponie-
waz zwieksza ona jego poziom w ko-
mérkach uktadu odpornosciowego®.
Pylek kwiatowy przyniesiony
do ula jako pokarm na zime zostaje pow-
leczony miodem i woskiem, a w warun-
kach beztlenowych podlega fermentacji
mlekowej. W ten sposéb powstaje pierz-
ga, ktora dzieki tym procesom bioche-
micznym wykazuje silniejsze niz pytek
dziatanie antybiotyczne (bakteriostatycz-
ne i bakteriobdjcze). Jest rGwniez boga-
tym zrédlem witamin i sktadnikéw od-
zywczych, dzieki czemu wzmacnia caly
organizm i skutecznie zapobiega infek-
cjom — poleca sie ja m.in. w stanach wy-
czerpania i podczas rekonwalescencji**.
Pozyskiwany z po-
pularnej przyprawy olejek dzieki za-
warto$ci zwigzkow fenolowych moze
zwalczaé bakterie, zapobiegaé infekcjom
i przezigbieniom oraz wspomaga¢ ich
leczenie, a takze zmniejszaé ryzyko

rozwoju pasozytéw. Swoje wlasciwosci
zawdziecza przede wszystkim substan-
cji o nazwie karwakrol, ktéra ulatwia
oddychanie, dziata moczopednie, na-
potnie, rozgrzewajaco, przeciwbdélowo
i odkazajaco. Réwniez jedzenie ziela
oregano wplywa na leczenie infekcji
gornych drég oddechowych i ulatwia
pozbywanie sie zalegajacej flegmy*°.

to kolejny potezny an-
tyutleniacz, niezbedny do tworzenia
energii komérkowej w calym organizmie.
Jego niedobory wiaza sie bezposrednio
z ostabieniem odpornosci, a w badaniu
na myszach wykazano, ze po podaniu
suplementu gryzonie wykazywaty o wie-
le wigksza odpornos¢ na wirusa grypy*.
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zawiera¢ przede wszystkim witami-
ny A, G, D i z grupy B. Siegnij po nie-
go zwlaszcza wéwczas, gdy w Twojej
diecie brakuje warzyw i owocéw

ze sprawdzonego Zrédla - te uprawia-
ne na masowg skale moga by¢ pozba-
wione dobroczynnych skladnikéw.
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PIERZGA, PROPOLIS,
amoze MLECZKO PSZCZELE?

Juz nie trzeba wybierac

PREZENTACJA

- jest BEE PEARL POWER!

Bee Pearl POWER to JEDYNE, UNIKALNE
polaczenie trzech
najbardziej warto$ciowych pro-
duktéw pszczelich — pierzgi
pszczelej, mleczka pszczelego
i propolisu. Dla wzmocnienia
efektu dotozono do niego
naturalng witamine C. Jest
to suplement zaprojekto-
wany po to, aby wspie-
ra¢ Twoj uktad odpor-
nosciowy, odzywiaé
i wspomagac rege-
neracje organizmu!
Jest on w saszetkach,
ktére moga by¢ dodawa-
ne do koktajli, jogurtow,
zup, makaron6w, kana-
pek itp., nie zmieniajac ich
smaku. Sprawia to, ze jedzac
ulubione potrawy, dodatkowo
mozemy dostarcza¢ organizmowi
ponad 250 naturalnych i organicz-
nych skladnikéw odzywczych oraz
witamin niezbednych dla naszego zdro-
wia! Zastap syntetycznie wytwarzane
multiwitaminy i wybierz prosty sposéb
na lepsze zdrowie! Jest to jedyny na ryn-
ku suplement, ktéry tak kompleksowo
Taczy w sobie wszystkie najbardziej war-
toSciowe produkty pszczele, dodatkowo
w formie oczyszczonych ekstraktow.
znana jest ze swoich
wlasciwosci prozdrowotnych. Charaktery-
zuje sig silniejszym dzialaniem, niz pyltek
pszczeli, ze wzgledu na lepsze wchta-
nianie sktadnikéw odzywczych. W skta-
dzie pierzgi znajdziemy bardzo dobrze

juvARAEI LI BIALKOSWEGLOWODANYS

SO

Ii

Kiin
BEE PEARL
POWER*

EDD=IN FOR SMOODTHIE!

ktére sa doskonatym zZrédlem energii,
[T, czyli nienasycone kwasy
thuszczowe, ktére obnizaja cholesterol
i zapobiegaja rozwojowi miazdzycy.
Zawiera C,B1,B2,E, H, P, ka-
rotenoidy, kwas nikotynowy, kwas
foliowy i pantotenowy. Pierzga bogata
jest rtéwniez w [IN308], szczegdl-
nie duze iloéci zelaza i cynku.

to substancja
przeznaczona do karmienia krélo-
wej pszczol. Jest bardzo odzywcza,
a badania wykazuja jej korzystne dla
zdrowia wlasciwosci antybakteryjne,

Producent: Kiin Pharma totwa
Dystrybutor w Polsce: Interpromo, Nowy Sacz, ul. Lwowska 25/10, tel. 512370470

www.beepearl.pl oraz www.domiuroda.pl

przeciwutleniajgce i przeciwzapalne.
Mleczko zawiera [TLCFURIA - to
bardzo unikalny sktadnik, ktéry
wedlug badan moze wykazywac
wlasciwosci przeciwnowotwo-
rowe i immunomodulujace.
Waznymi skladnikami mlecz-
ka pszczelego sg
(amylaza, inwertaza, pro-
teaza), komplet [TIEYIN,
a takze
— potas, kobalt, ze-
lazo, cynk, miedz,
fosfor, mangan, ma-
gnez i wiele innych.
. to produkt pszczeli
od stuleci majacy zastosowanie
w walce z bakteriami, wirusami
i grzybami. Ma silne dziatanie
przeciwzapalne. W propolisie oprécz
substancji zywicznych i wosku pszcze-
lego mozemy znalez¢ takie zwiazki
jak: apigenina, luteolina, kwas cyna-
monowy, witaminy z grupy B, magnez,
wapn, potas, séd, miedz, cynk i Zelazo.
Polaczenie tych trzech pszczelich
skarbow pozwala szybko i w natu-
ralny sposéb wzmocni¢ odpornosé
i przygotowaé organizm na nadcho-
dzacy sezon jesienno-zimowy.
to produkt uniwer-
salny, odpowiedni zar6wno dla dzieci,
doroslych, jak i senioré6w. Dla os6b
preferujacych suplementy w formie
tradycyjnych tabletek proponuje-
my nasz koncentrat pierzgi
pszczelej w kapsulkach, jedyny taki
ekstrakt dostepny na polskim rynku.



http://www.beepearl.pl
http://www.domiuroda.pl

OCZYMLEKARZE... |
ZDROWY STYL ZYCIA

Podpowiadamy, jak pozby¢ sie owtosienia,
a jednoczesnie zachowac gtadka skore i unikng¢ podraznien

stnieje wiele metod depilacji, naj-
popularniejsza to golenie. Jednak
po takim zabiegu czesto powstajg
zaczerwienienia, a nowe witoski
czesto wrastajg w skore, tworzac stany
zapalne. Inna opcja to wyrywanie
wloskéw przy pomocy wosku. Nieste-
ty jest bardzo bolesna. Na szcze$cie
istnieje kilka metod pozwalajacych

na pozbycie sig niechcianego owlosienia

bez opisanych wyzej mankamentéw.

Depilacja kurkuma

Te metode powszechnie
stosujg mieszkanki
Azji, gdyz przyprawa
ta ostabia wtoski
i hamuje ich wzrost,
a przy tym nie podraznia.
Stotowa tyzke kurkumy
potacz z 2 tyzkami maki
Z ciecierzycy, nastepnie
dodaj tyzke jogurtu
naturalnego i doktadnie
wymieszaj sktadniki, az do
uzyskania jednolitej, gtadkiej
masy. Jesli nie masz maki,
przyprawe mozesz tez potgczyc
z mlekiem, tak by powstata
pasta. Przed natozeniem
pasty starannie oczysc skare,
ktdra planujesz wydepilowac,
a nastepnie natéz mieszanke
zgodnie z kierunkiem wzrostu
wtoskdéw (mozesz do tego
uzy¢ pedzelka lub szpatutki).
Pozostaw do wyschniecia
na 20-30 min. Po tym czasie
wykonaj masaz, by spotegowac
dziatanie preparatu. Nastepnie
usun paste wacikiem
nasgczonym cieptg woda. Zabieg
powtarzaj przez kolejne 4 dni.
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Soda oczyszczona ostabi

Pielegnacja

L 4
wzrost wioskow skér
Zagotuj 250 ml wody i pozostaw ja, by troche y .
przestygta. Wsyp do niej tyzke sody oczyszczonej po golen|u

i mieszaj, az sie rozpusci. Wtedy w roztworze
zamocz wacik i delikatnie przemyj nim owtosione
doty pachowe. Po godzinie od natozenia roztworu

na skore zmyj go ciepta wodg pod prysznicem.
Zabieg powtarzaj codziennie przez 3-5 dni. Jezeli

masz delikatne, jasne wtoski,

prawdopodobnie efekt
Zauwazysz juz

po 5 dniach. Przy

ciemniejszych,

grubszych

i gestszych, . pgdrazmgma
skutki dziatania - ¥ : IZGDOPIeck'

mieszkanki { . wysuszeniu skary.
moga pojawic \ Y

sie nawet ‘ 4 _

Po zakoriczeniu
usuwania owtosienia,
sptucz pachy woda
i osusz recznikiem.
Nastepnie natéz
delikatny krem
nawilzajacy lub
balsam, aby
zredukowac
prawdopodobienstwo

|

po 14 dniach.
Po zmyciu sody

1. Int ) Trichology. 2018

Sep-0ct; 10(5): 198-
203
. FASEB 2006; 20 (9):
1567-1569
. PL0S One 2014; 9 (4):
93589
. B5211)DVL 1986; 52
(2): 77-80
. 20 | Cosmet, Dermatol

dobrze nawilz
skore balsamem
lub oliwa z oliwek.

Sci Appl 2011; 1: 25-29
Solna L Ph\[/t']:medicine 2007;
14 (6): 423-435
paSta . Biol Trace Elem Res
Lyieczke soli 2012; 146 (1): 30-34

. FEBS Lett 1992; 302:

126-128

. Toxicol Res. 2014
Dec;30(4):297-304

. ]. Ethnopharmacol.

2003 Oct.; 88(2-3):

235-239; | Med Sci

ggzo Feb. 15;8(A):89-

wymieszaj z tyzka
stotowa kurkumy,
dodaj 1-2 tyzek
wody. Gdy
uzyskasz jednolitg
paste, natéz jg na
skore, wykonujac
przy tym delikatny
masaz. Nastepnie
sptucz duzj iloscig
wody, a zabieg
powtarzaj co 3 dni.

w o g 0O u M W N
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o

11. The Journal
of Dermatology, 29:
343-346

12. Evid Based

Complement Alternat

Med. 2017; 2017:

4395638

. | Pharm Biomed Sci

2014;04(07):611-618




P6t szklanki soczewicy zalej
2 szklankami zimnej wody
i zostaw na noc. Rano obierz
malego ziemniaka i wyci$nij z niego
sok. Nastepnie zmiksuj odcedzong
soczewice na paste. Dodaj do niej sok
z ziemniaka, p6t tyzki soku z cytryny i p6t
tyzki miodu. Dokiadnie wymieszaj. Uzyskang
papke nanie$ na skdre i pozostaw na 20 min. Po tym czasie
zetrzyj maske papierowym recznikiem. Soczewica ostabi
cebulki wloséw, przez co tatwiej sie ich pozbedziesz,
a sok z ziemniaka ma wiasciwosci rozjasniajace, dzieki
czemu wioski, ktére zostang, stang sie mato widoczne.

Pasta z papai i kurkumy

Surowy owoc papai rozetrzyj na paste i doktadnie
wymieszaj z tyzeczkq sproszkowanej kurkumy.
* Nanie$ na skore, doktadnie
' masujac owtosione
miejsca. Pozostaw
na kwadrans, a na
koniec doktadnie sptucz
" cieptg woda, by usuna¢
" pomarariczowe zabarwienie,
jakie daje przyprawa.
Zawarte w papai enzymy
skutecznie ostabiajg wioski
i spowodujg ich wypadanie.

Ropnie mnogie pach
To zakazenie skéry objawia sie zaczopowaniem ujscia
gruczotéw apokrynowych, w ktérego konsekwencji
powstaja gtebokie guzy zapalne, ktdre po czasie
rozmiekajg, wypetniajac sie trescig ropna.
Zapalenie gruczotéw potowych (hydradenitis
suppurativa) wywotujg gtéwnie gronkowce, ale moze
tez pojawic sie ona wskutek mieszanego zakazenia,
np. z udziatem bakterii Proteus czy Escherichia.
Do tej pory nie udato sie wyjasnic, jaki czynnik
prowadzi do rozwoju choroby. Wiadomo jedynie,

Ze na ropnie mnogie pach czesciej zapadajg kobiety,
ponadto choroba ma czesciowo rodzinne podtoze
oraz silny zwigzek z tradzikiem mtodziericzym.

Do tej pory nie poznano réwniez skutecznej metody
zapobiegania nawrotom ropni. Leczenie zalezy
od stopnia zaawansowania objawéw. Gdy nie s3 one
dokuczliwe, wystarczy codzienna higiena skéry mydtem
przeciwbakteryjnym oraz przyktadanie cieptych kompreséw
w celu utatwienia ewakuacji tresci ropnej. Postaci bardziej
Zaawansowane wymagajq antybiotykoterapii miejscowej
badz doustnej. Przy nasilonych objawach bélowych lub
$wigdzie pomocne sg niesteroidowe leki przeciwzapalne.
Jesli jestes zagrozona tq chorobg, unikaj:

« ciasnych ubran, uszytych z materiatéw syntetycznych,
* przebywania w wysokiej temperaturze,

« golenia sie w okolicach pach
» stosowania antyperspirantéw, badz innych
kosmetykdw silnie draznigcych skoére tej okolicy.

OCZYMLEKARZE...
L] [ X4 -
Kurkuma i miod ;
tyzke miodu wymieszaj z tyzeczka sproszkowanej
kurkumy. Powstatg mase natéz na owlosione
miejsca i pozostaw na 20 minut. Nastepnie sptucz
zimng woda. Zabieg powtarzaj 2 razy w tygodniu.

Nie zapomnij o peelingu
Miekkim i wiotkim wtoskom trudniej
przebic sie przez naskérek, wiec wrastaja
pod skére. Tworzy sie wtedy stan zapalny.
Mozna mu zapobiec, systematycznie
co 2-3 dni ztuszczajac naskdrek,

a nastepnie zmiekczajac i nawilzajac
skore przy uzyciu oliwki lub balsamu.
Mozesz szybko przygotowac
wiasny scrub, mieszajac tyzeczke
gruboziarnistego cukru z 2 tyzkami
odcisnietych fuséw kawowych i tyzka oliwy
z oliwek. Kolistymi ruchami natdz go na doty pachowe i ich okolice,
masuj delikatnie przez kilka minut, a nastepnie zmyj cieptg woda.

Olej zamiast pianki

Jesli chcesz unikna¢ podraznien podczas golenia, przed zabiegiem zmocz
skére w cieptej wodzie, rozprowadzi¢ po niej olej kokosowy lub rzepakowy
(w taki sposob, aby byta widocznie ttusta). Zmiekczy on wioski i pozostawi

skore nawilzong i elastyczng, co zapobiegnie powstawaniu podraznien.
Tlusta warstwa zapewni maszynce poslizg i tym samym zmniejszy ryzyko
zaciecia. Po depilacji optucz skére pod biezacg wodg i wytrzyj recznikiem.

CRIORECTUM®

.. po bolu

UNIKALNY SPOSOB NA HEMOROIDY,
SZCZELINE | PEKNIECIA ODBYTU

Hemoroidy v Usmierza bol
Szczelina odbytu .~ Zmniejsza obrzek

v Po operacjach v bLagodzi pieczenie
Mikrourazy v Hamuje krwawienie

po zaparciach . Bezrecepty

CZ0OPKI KRIOTERAPEUTYCZNE
DWUFAZOWE DZIALANIE

u-‘"' LECZNICZE DZIALANIE NISKIEJ TEMPERATURY
"\%

b335Q7

SZTYFT KRIOTERAPEUTYGZNY
WIELOKROTNEGD LZYTEL

REKLAMA

WESKAZANIA; hamoroidy, przewlekhe | osire stany zapalne, ooragkl, bol,
krvewienie, azczedina odbytu, po zabiegach chirurgicanych pkalic odbyle
ZALEGANE: diz kobial W Cigay | malelk karmigoych

CHEODZI, PRZYNOSI ULGE, LECZY www.criorectum.pl

Crinrocium 1 Grioroctem Protmet s dostgpon w agbskach stcjonmrmych | ntmetoewych



https://criorectum.pl/pl/

PREZENTACJA

Niezwykte i cenne

0 wizytach na plantacjach kakao ukrytych w gérach i lasach deszczowych Ameryki
Potudniowej, fermentacji ziaren i najlepszej czekoladzie, ktérej juz niedtugo bedziemy
mogli sprobowac, rozmawiamy z Przemystawem T. Sicinskim, twdrcg Sopockiej Manufaktury.

Styszalam, ze niedawno
wrécil Pan z podrozy...

Tak przez
ostatnie 2 miesigce odwiedzatem
wspélpracujace z nami planta-
cje na terenie Peru, Ekwadoru

i Kolumbii. Sprawdzalem, czy
uprawy sprowadzanego przez nas
endemicznego kakao Nacional
Arriba wygladaja rzeczywiscie
tak, jak deklaruja plantatorzy.

Czyli jak?

Jest dla nas
bardzo wazne, by ziarna byty naj-
wyzszej jakosci. Zatem uprawy
powinny by¢ ekologiczne, bez na-
wozéw. Ziarna muszg by¢ suszone
w specjalnych suszarniach, a nie
wérod spalin przy autostradzie. Waz-
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ne jest tez, aby na plantacjach nie
wykorzystywano do pracy dzieci.

Widze, ze stawiacie Panistwo
poprzeczke bardzo wysoko.

Tak. W Ma-
nufakturze sg rzeczy nieprzypadko-
we. Chcemy dzieli¢ sig z klientami
tym, co najlepsze. Wiele ze wspo6l-
pracujacych z nami gospodarstw
znajduje sie gteboko w dzungli, wiec
dotarcie do nich jest trudne, jed-
nak dzieki temu warunki, w jakich
dojrzewa nasze kakao, sg idealne.

Srodek dzungli... To brzmi
jak zaproszenie do przygody.
Ma pani racje.
W czasie tego pobytu odwiedzitem
m.in. amazonskie lasy deszczowe,
w ktérych natrafilem na nietypowa
plantacje — dziala ona na zasadzie
spéldzielni — gdzie kazdy uprawia
swobj kawatek ziemi, ale wszyscy majag
juz wsp6lny profesjonalnie zarzadza-
ny i obstugiwany punkt fermentacji
ziaren i ich suszenia. To szalenie
wazne, bo nawet jak ma sig wy$mie-
nite ziarna, a popelni si¢ btedy przy
fermentacji lub suszeniu, to nieste-
ty wychodzi belgijska czekolada.
Jednym z celé6w mojej podrézy, bylo
tez nawigzanie wspélpracy z Luisem
— farmerem, ktéry uprawia rzadkg od-
miane kakao — Vraem99. Wytworzona
z tych ziaren czekolada uzyskata naj-
wyzsze noty na International Chocolate
Awards i do tej pory od poczatku ist-
nienia zawodéw nikt nie zdobyl wiecej
punktéw. Aby sie spotka¢ z Luisem,
musiatem wybra¢ sig do jego gospo-
darstwa, ktére znajduje sie w gorach,
opanowanych przez gangi narkotykowe
i ochraniajgca je organizacje terrory-
styczng Swietlisty Szlak. Szczesliwie
nie tylko udalo mi sie do niego dotrzeé
bez spotkania z jej bojéwkami, ale tez

niebawem jego kakao Vraem 99 be-
dzie dostepne réwniez dla polskich
klientéw Sopockiej Manufaktury!

Wspomnial Pan, jak waz-

ne sa fermentacja i suszenie

ziaren kakaowca. Jak powi-

nien wygladac ten proces?

Wszystko zalezy
od tego, co chcemy uzyska¢. W przy-
padku ceremonialnego kakao surowe
nieodttuszczone ziarna powinny by¢
poddawane bardzo starannej fer-
mentacji. Dzieki temu kakao uzyska
konkretny profil aromatyczny, a za-
warte w nim sktadniki aktywne beda
lepiej przyswajalne. Ma to znaczenie,
bo czyste kakao jest bogate sktadniki
odzywcze, ktére niszczg wolne rod-
niki, przeciwdzialajg starzeniu sie

i wspomagaja zdrowie serca i kosci.

(J{® W ostatnich czasach w me-
diach spotecznosciowych duzo

sie mowi o tym, ze jesli chcemy
zachowa¢ prozdrowotne dzialanie
kakao, to nie wolno go gotowa¢,

czy Pan tez jest tego zdania?
Absolutnie nie!
W czasie mojej wldczegi po dzungli
rozmawialem z plantatorami oraz
zwyklymi ludZmi. Podpatrywatem, jak
przygotowuja kakao, pytatem o tra-
dycje. Wszyscy jednak byli zgodni:
grubo zmielone kakao nalezy gotowac.
Bowiem dopiero wtedy wydobywa-
my z niego cale bogactwo zwigzkéw
odzywczych, smaku i aromatéw.

[[¥8Na koniec, zapytam, czy znalazl
Pan jeszcze innych dostawcow?

Przemystaw T. Sicinski: Y SB/ATIS

temu w Manufakturze juz niedlugo
dostepna bedzie wanilia z Ekwadoru!

Nie moge sig juz docze-
ka¢! Dziekuje za rozmowe.



SOPOCKA
MANUFAKTUR A

"Kakao ceremonialne”

z matych farm z calego swiataq,
w tym z rodzinnegj farmy Marthy
Coello Morales w Ekwadorze

dziko rosngce kakao w amazoniskich 2 pleciu lub dziesieciu najszlachetnigjsze kakao
lasach deszczowych krajow na Swiecie Nacional Arriba z Ekwadoru
Odwiedz nasz sklep po szeroki wybor LEKARZE10
100% prawdziwego kakao ceremonialnego, Wykorzysta] ten kod,
T . . : aby zaoszozedzid
shilajitu/mumio, chagi, oraz innych daréw natury. s B ATl

facebook.com/SopockaManufaktura Adres sklepu internetowego

instagram.com/zdroweolejesopot www.sopockamanufaktura.com



https://sopockamanufaktura.com/
https://www.facebook.com/SopockaManufaktura/
https://www.instagram.com/sopockamanufaktura/

ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj chrom

Poznaj 7 powodow, dla ktérych warto rozwazyc
wprowadzenie do diety tego mikroelementu

Cho¢ zostat odkryty w XVIII w., to do- »aktywny biologicznie” sktadnik W przyrodzie chrom 3+ wy-
piero w 1955 r. uznano go, za nie- diety, ktéry mozna znalezé w produk- stepuje w niewielkich ilosciach
zbedny pierwiastek sladowy'. Mozna tach spozywczych. Bierze on udziat (w naszym organizmie mamy
powiedzie¢, ze nalezy do najstabiej w procesach metabolicznych i nie zaledwie 6 mg tego pierwiast-
poznanych mikroelementéw w organi- odklada sie w organizmie (jest wy- ka), dlatego tez zdrowa die-
zmie i calkiem dobrze strzeze swoich dalany gtéwnie z moczem); ta powinna go uwzgledniac,
tajemnic. W wielu przypadkach bada- * szeSciowartoSciowym (heksawa- by méc wyréwnac niedobory.
nia dotyczace mechanizméw dzialania lentny, chrom 6+), uwazany za sub- Warto przy tym wspomniec¢,
chromu sg sprzeczne lub niejednoznacz- stancje toksyczng i niebezpieczng ze chrom wystepujacy w nieorganicz-
ne. Na pewno wiemy, Ze bierze udziat dla czlowieka, w zwiazku z czym nej postaci wchlania sie w zaledwie
w wielu procesach metabolicznych, wykorzystywany jest wylgcznie 1%, natomiast w postaci zwiaz-
w tym m.in. w regulacji metabolizmu w przemysle i nie moze by¢ prze- kéw organicznych jego absorpcja
weglowodandw, biatek i ttuszczy. znaczony do celéw spozywczych. wynosi juz 15-20%. Za transport
W zZrédtach naukowych méwi Ekspozycja na chrom 6+ jest Cr we krwi odpowiada transfery-
sig o 2 rodzajach chromu: klasyfikowana jako zawodowy na, ktéra ma za zadanie przeno-
* tréjwarto$ciowym (tréjwalentny, czynnik ryzyka z uwagi na potwier- si¢ go do watroby, gdzie powstaje
chrom 3+), uznawany za wazny, dzone dziatanie rakotwércze. czynnik tolerancji glukozy (GTF).

-

Przeciwdziata cukrz

Stwierdzono, ze chrom skutecznie poprawia tolerancje glukozy
poprzez zmniejszenie opornosci na insuline. Badanie v i-
nach wykazalo, ze uzupelnienie diety o Cr poprawito |
glukozy we krwi, insuliny, cholesterolu i HbA1C u pacje
z cukrzyca typu 2 w sposéb zalezny od dawki’. W innej pracy
podkreslano, ze odpowiednia suplementacja chrom Zyst-
nie wptywa na profil lipidéw krwi i dziatanie insuliny”.

Pierwiastek ten normalizuje stezenie glukozy i insuliny

u 0s6b z hipoglikemia, hiperglikemia, cukrzyca i hi-

perlipidemia, bez wykrywalnego wptywu na oso

kontrolne. Chrom poprawia réwniez wigzanie

liny, liczbe receptoréw i enzymy receptora i

nowego poprzez zwiekszenie wrazliwosci in
wrazliwo$é komorek beta i internalizacje ins

Kolejne badania wykazaty, ze dietetyczne Cr dziata
jako fizjologiczny wzmacniacz aktywnosci insuliny

i zostal okreslony jako czynnik tolerancji glukozy (GTF)®
Inne badanie wptywu suplementacji chromu na po-
ziomy lipidéw i metabolizm glukozy wykazato,
ze chrom nie mial wplywu na metabolizm lipidéw
lub glukozy u 0s6b bez cukrzycy, podczas gdy znacznie
poprawia metabolizm glukozy u diabetykéw®.
Badanie poréwnawcze przeprowadzone w Chinach i Sta

Zjednoczonych ujawnilo, ze nietolerancyjni osoby nietole
cyjne glukozy wymagaty tylko 200 mg/dzien CR, podczas

osoby z wyzsza tolerancja glukozy i cukrzyca wymagaly
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Zmniejsza
niepokoj i depresje

Kilka‘badan przedklinicznych wy-
kazato wiasciwosci przeciwdepre-
syjne r6znych soli chromu, w tym
pikolinianu chromu i chlorku chromu.
W przeprowadzonym na Universi-
ty of Oxford Department of Psychiatry
badaniu‘wykazano, ze po podaniu piko-
linianu chromu podni6st sie poziom tryp-
tofanu i podwyzszong zawarto$¢ receptoréw
serotoninowych w mézgu®. Autorzy skorelowali
zmiany w transmisji serotonergicznej z wrazliwoscia
centralnych receptoréw 5-HT2A. Podobne wyniki osiagnat inny ze-
spot z tego samego wydzialu — naukowcy po podaniu pikolinianu
chromu zaobserwowali wzrost poziomu serotoniny’. Natomiast ucze-
ni z Uniwersytetu Jagielloniskiego dowiedli przeciwdepresyjnej ak-
tywnosci chlorku chromu w wymuszonych testach ptywania (FST)
u myszy i szczuré6w'’. A ich poprzednie eksperymenty wykazaty,
ze chlorek chrom (III) moze skréci¢ czas bezruchu w FST o 20% .
Badania kliniczne potwierdzily tez wlasciwosci przeciwdepresyj-
ne chromu w zaburzeniach nastroju. Naukowcy z Bostonu wska-
zali, ze ,,chrom ma korzystny wplyw na atypowe objawy depresji
zwigzane z jedzeniem i moze by¢ cennym Srodkiem w leczeniu
nietypowej depresji oraz sezonowego zaburzenia afektywnego”"".
Natomiast badaczki z University of North Carolina at Chapel Hill zaob-
serwowaly zmniejszone objawy obnizenia nastroju u kobiet z zaburze-
niami przedmiesigczkowymi po uzupelnieniu ich diety chromem'".

Redukuje natezenie
bélu w migrenie

Wiele odkry¢ naukowych dokonano przypadkiem. Tak byto
i tym razem. W czasie pewnego badania zauwazono, ze cier-
piaca na przewlekte béle glowy pacjentka poczula sieg lepiej
w skutek przyjmowania suplementu zawierajgcego szereg mi-
neratéw. Rozpoczeto oddzielny eksperyment: przez 13 miesigcy
codziennie rejestrowano czegstotliwosé i intensywnosé béléw
glowy dos§wiadczanych przez dorostg kobiete. Potwierdzono
znaczne zmniejszenie dolegliwosci, przy przyjmowaniu ta-
bletki zawierajacej cynk, mangan, chrom, magnez, miedz oraz
witaminy C i B6. Badanie wptywu tabletek o r6znych kompo-
zycjach sugerowalo, ze sktadnikiem aktywnym byt chrom'.
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Cofa neuropatie

Uczeni z Ontario w Kanadzie opisali przypadek

pacjenta z neuropatig obwodowag typu akso-
nalnego oraz z nietolerancja glukozy. Lekarze

przeprowadzili badania przewodzenia nerwéw,

sprawdzili poziom witamin i pierwiastkéw
sladowych w surowicy. Potwierdzili tez nieto-
lerancje glukozy. Nastepnie codziennie przez
2 tygodnie podawali choremu 250 mikrogra-

mow tréjwartosciowego chromu w postaci

soli chlorkowej. Po 4 dniach wlew chromu

spowodowal remisje kliniczng. Normaliza-

cja przewodnictwa nerwowego wystapila

w ciagu 3 tygodni od wstepnego badania'®.

bLagodzi PCOS

Zespot policystycznych jajnikow
(PCOS) jest najczestszym zaburzeniem
hormonalnym u kobiet. Wiemy juz,
ze niektdre witaminy i mineraty moga
odgrywagé role w poprawie stanu cho-
rych. Ze wzgledu na to, ze chrom jest
niezbednym elementem homeostazy
glukozy i insuliny, badacze podejrze-
wali, ze pierwiastek ten moze mie¢
réwniez korzystny wplyw na fagodzenie
objaw6éw PCOS. Jednak dotychczaso-
we ustalenia nie byly spéjne. Dlatego
uczeni z Iranu postanowili przyjrzec
sig literaturze przedmiotu. Z doko-
nanej przez nich w 2017 r. metaana-
lizy badanhh wynika, Ze zastosowanie
suplementacji pikolinanu chromu
ma korzystny wplyw na zmniejszenie
BMI, insuline na czczo oraz wolny
testosteron u pacjentek cierpigcych
na zespo6! policystycznych jajnikéw' .
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Korzystnie wptywa na mikrobiote

Przewdd pokarmowy czlowieka i zwierzat jest skoloni-
zowany przez kompleks miliardéw mikroorganizméw.
Wiadomo, ze spoleczno$¢ mikroorganizméw jelitowych
odpowiada za fermentacje w jelicie grubym oligosacha-
rydéw, polisacharydéw i niektérych biatek, ktére unikaja
proces6w trawiennych w gérnym odcinku przewodu po-
karmowego'”. Mikroorganizmy jelitowe moga wplywac
na mase ciala, wrazliwo$¢ na insuline lub metabolizm glu-
kozy i lipidéw; w zwiazku z tym niektérzy autorzy dono-
sza, ze zmiany w mikrobiocie mogg mie¢ istotne znaczenie
w patogenezie otylosci oraz zespotu metabolicznego'®.
Badacze z Olsztyna, Lublina i Lodzi polaczyli sity, by ujawnié¢
dynamike zmian w aktywnosci wybranych enzyméw bakteryj-
nych i ilo$ci najwazniejszych produkté6w metabolizmu bakterii
w jelicie grubym, tj. krétkotancuchowych kwaséw thuszczo-
wych (SCFA), podczas karmienia szczuréw dietg wysokottusz-
czowg lub niskotluszczowa uzupelniong r6znymi formami
chromu (pikolinian lub nanoczasteczki). 18-tygodniowe ba-
danie podzielono na 2 fazy: okres wprowadzajacy (9 tygodni;
indukcja otytosci poprzez diete wysokottuszczowa) i okres

eksperymentalny (9 tygodni; utrzymywanie diety wysokottusz-
czowej lub przejscie na diete niskottuszczowa i suplementacje
Cr). W okresie eksperymentalnym (10-18 tygodni karmienia)
naukowcy pobierali prébki swiezego katu w wybrane dni.
Wyniki eksperymentu wykazaly znaczng dynamike zmian
aktywnosci enzymatycznej i ilosci wytwarzanych SCFA pod
wplywem przejécia na diete o standardowej zawartosSci ttusz-
czu i blonnika (dieta standardowa), a takze pod wplywem
suplementacji nanoczasteczkami chromu. W pierwszym przy-
padku dotyczacym przejscia z diety wysokottuszczowej na ni-
skotluszczowa zmiana aktywnos$ci enzymatycznej nastapila
szybko, zwykle po pierwszym dniu eksperymentalnej zmiany
diety, podczas gdy zauwazalna zmiana stezefi SCFA w kale
nastapita po siedmiu dniach. Dodanie nanoczgsteczek chromu
do diety spowodowato bardzo szybka odpowiedZ metabo-
liczng mikrobioty poprzez zmniejszenie aktywno$ci enzy-
matycznej i poziomu SCFA juz po pierwszym dniu okresu
eksperymentalnego. W przeciwienistwie do nanoczasteczek,
dodanie pikolinianu chromu do diety miato niewielki, jesli
w ogole, wplyw na wyzej wymienione parametry katu'.

. Arch. Biochem. Biophys. 1955, 58, 504-6
. Metabolism 1983, 32, 894-9
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Chroni serce

Gdy na skutek stresu oksyda-
cyjnego (¢zestego w choro-
bach przewleklych) dochodzi
do nadmiernej aktywacji
wolnych rodnikéw, co pro-
wadzi do peroksydac;ji lipi-
dow, ktora zwieksza ryzyko

zdarzen sercowo-naczynio-
wych . W badaniu na liniach
komérkowych monocytow
i erytrocytow oceniano wplyw

1
2
3
4,
5.
6.
7.
8
9
10.
11
12
13
14
15

. |. Genet. Genom. 2015, 42, 463-5
. ]. Am. Coll. Nutr.1997, 16, 404-10
. J. Nutr. 1993, 123, 626-33; Acc. Chem.

Res. 2000, 33, 503-10

. Diabetes Care 2007, 30, 2154-63

. |. Am. Coll. Nutr. 1998, 17, 548-555

. Psychol Med 2003;33(8): 1381-6

. Pharmacopsychiatry 2003;36(5):176-80

| Physiol Pharmacol 2013;64(4):493-8

. Pharmacol Rep 2008;60(6):991-5

. | Affect Disord. 2011 May;130(3):343-57
. ] Diet Suppl 2013;10(4):345-56

. | Trace Elem Med Biol. 2017 Jul:42:92-96
. Journal of Nutritional Medicine, 3(1),

3 fonny chromu: chlorek, pl_ 16. |PEN | Parenter Enteral Nutr. 1996 Mar-
kolinian i niacynian. Badania Bt 2] 1231
Y : 5 17. Science. 2011 Oct 7;334(6052):105-8
wykazaly, ze chrom moze 18. Int ] Food Sci Nutr. 2020 Jun;71(4):453-
zmniejszac rvzyko zachoro- 463; Proc Natl Acad Sci U S A. 2004 Nov
walno$ci na ciloroby Sercowo- Z101(44):15718-23
X 19. Nutrients. 2023 Sep; 15(18): 3962
-naczyniowe w cukrzycy . 20. Am. |. Clin. Nutr. 1996;63:954-65; Via
Medica 2008:168-75
21. Antioxid. Redox Signal 2007; 9: 1581-90
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Podpory kosci

Mineraty, witaminy, algi i ruch — to najprostsza, a jednoczesnie najskutecznigjs
recepta na utrzymanie narzadu ruchu w dobrym stanie do pézniej starosci

ugiej strony,
alnych powodu-
ta jest krucha i sztywna.

o wydawaloby sie trwatej kon-
strukcji, tkanka kostna jest materiatem,
ktérego budowa wewnetrzna i wlasci-
wosci mechaniczne ulegaja ciggtemu
dopasowaniu do zmieniajacych sig
warunkéw obciagzenia. Jej struktura jest
zwigzana z wlasciwoSciami mechanicz-
nymi, a dostosowanie ich do zmien-
nych warunkéw obcigzenia powoduje
zmiany w strukturze tkanki kostnej'.

Oznacza to, ze w ciagu cale-
go zycia w naszych kosciach za-
chodza procesy przebudowy.

Byc¢ jak Golden Gate

Ten liczacy sobie ponad 80-lat most
w San Francisco stynie z tego,

ze cho¢ znajduje sie w jednym

z najbardziej aktywnych sej-
smicznie region6w

na $wiecie, ciagle jest

w bardzo dobrej formie

i nie byt nieczynny

ynserwa-
stu, maluja go frag-
po fragmencie antykorozyjna farbg
w kolorze international orange itd.

W naszym organizmie tez dziala
ministerstwo gospodarki mineralnej,
ktorego wyspecjalizowane zespoly
zajmujg sie utrzymaniem naszych
kosci w jak najlepszym stanie. Jesli
chcemy, aby mimo uptywu 80 lat byty
tak sprezyste i nieztomne jak Golden
Gate, musimy im troche pomdc.
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vlane
awowy skladnik mineral-

. oC jego zawartoS¢ w naszym ciele

wynosi jedynie niecate 2%. Az 99% tego
pierwiastka zmagazynowane jest w ko-
Sciach i zebach, a pozostaty 1% krazy
wraz z krwig po organizmie lub znaj-
duje sie w tkankach. W kosciach wapn
zwiazany jest w postaci wydtuzonych
krysztaté6w hydroksyapatytu, ktére na-
daja naszemu kosécowi wytrzymatosé.
Poza funkcjg budulcowa hydroksyapa-
tyt jest takze rezerwuarem wapnia

na czas niedoboru, do ktérego organizm
moze siegaé, jezeli nie zapewniamy

mu odpowiedniej podazy tego
pierwiastka w diecie. Z kolei /
we krwi ok. 50% wapnia wy- o
stepuje w formie wolnej

lub w postaci jonéw,

a reszta zwigzana

jest z biatkami.



Jak wazny dla organizmu jest to pier-
wiastek, §wiadczy to, Ze nasze nerki
odzyskuja az do 99% wydalanego
wapnia, zard6wno zjonizowanego, jak
i zwigzanego w kompleksy biatkowe!

Po co nam wapn? Bo bez niego nasz
organizm nie poradzilby sobie z utrzy-
maniem homeostazy, a to grozi rozwo-
jem wielu choréb. Najwazniejsza jego
rolg i tg najbardziej znang, jest udziat
w budowie i metabolizmie kosci oraz
zeb6éw — niedobory przyczyniaja sie

do ostabienia struktury koscca, oste-
oporozy i préchnicy zeb6w. Ponad-
to wapn jest niezbedny w procesie
podziatu, wzrostu i r6znicowania
komoérek naszego ciala oraz bierze
udzial w przewodzeniu impulséw
nerwowych, a przez to posrednio
wplywa m.in. na nasz nastréj i zdolnosci
poznawcze. Pierwiastek ten umozliwia
takze kurczenie sie mie$niom szkie-
letowym i gtadkim, w tym migéniom
$cian naczyn krwionoénych — w ten
spos6b wapn bierze udziat w regulo-
waniu rytmu pracy serca i ci$nienia
krwi. Kolejnym procesem zaleznym
od wapnia jest krzepniecie krwi, przy
niedoborach tego pierwiastka organizm
ma trudnosci z tworzeniem skrzepéw
i tamowaniem krwawien. Wapn regu-
luje réwniez m.in. aktywnos¢ wielu
enzymoéw i bierze udziat w wytwa-
rzaniu energii oraz pomaga utrzymac
réwnowage elektrolitowa, jak r6wniez
reguluje wydzielanie hormonéw?.

[fE7T] O tym, by w naszym organi-
zmie zachowana bylta odpowiednia
ilos¢ wapnia i jego proporcje z innymi
pierwiastkami, decyduje m.in. stezenie
fosforu. Poziom tych 2 sktadnikéw mi-
neralnych jest regulowany na zasadzie
ujemnego sprzezenia zwrotnego, tzn. im
wigcej fosforu, tym mniej wapnia i od-
wrotnie. Wlasciwa proporcja pomiedzy

|
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66 Jak wazny dla organizmu, jest to pierwiastek
Swiadczy to, ze nasze nerki odzyskuja
az do 99% wydalanego wapnia, zaréwno zjonizowanego,
jak i zwigzanego w kompleksy biatkowe 9

tymi 2 pierwiastkami (wapn — fosfor)
wynosi odpowiednio od 1:1 do 1,5:1.

Kto pilnuje interesu?

Kto$ musi czuwac, nad tym by proce-
sy resorpcji i przebudowy przebiegaly
plynnie. Zadanie to przypada hormo-
nom: parathormonowi wydzielane-

mu przez przytarczyce i kalcytoninie
produkowanej przez tarczyce. To one
reguluja poziom wapnia i fosforu. Jezeli
w organizmie obnizeniu ulega poziom
wapnia, przytarczyce zaczynaja wydzie-
la¢ parathormon, ktéry stymuluje od-
zyskiwanie tego pierwiastka w nerkach
i uwalnianie go z koéci oraz zmniejsza
stezenie fosforu w organizmie, aby

tym samym doszlo do wzrostu pozio-
mu wapnia. Nad tym, aby dzialanie
parathormonu nie wymknelo sig spod
kontroli, czuwa kalcytonina, uwalniana,
gdy poziom wapnia w organizmie za-
czyna zagraza¢ homeostazie — hormon
ten hamuje uwalnianie jon6w wapnia

z kosci. Jesli zatem pomimo prawidlo-
wej diety i stosowania suplementéw
zawierajacych wapn wyniki badan
wskazuja na ciagle niedobory tego pier-
wiastka, warto wykona¢ badania przy-
tarczyc i tarczycy, bo by¢ moze to ich
dysfunkcja jest przyczyna problemu®.

Zadbaj o zaopatrzenie

Do tworzenia wytrzymatych konstruk-
cji potrzebne sg dobrej jakosci ma-
terialy. Jako inwestor musisz zadba¢

o to, by znalazly sie na placu budowy

na czas i by mialy jak najlepsze pa-
rametry. Najwiecej wapnia dostarcza
nam mleko i jego przetwory, takie jak
sery biale i z6lte, jogurty oraz kefiry.

Ale to nie wszystkie zrédta tego pier-
wiastka, poniewaz znajdziemy go takze
w nasionach sezamu, maku, pestkach
slonecznika i orzechach, suszonych mo-
relach, zielonych warzywach lisciastych
oraz kaszach, brokutach, marchwi, soi,
szczypiorku oraz dyni. Dobrym Zrédlem
wapnia jest réwniez woda mineralna.

Jesli chcesz zadbaé o odpowiednie
stezenie wapnia, potrzebujesz do tego
fosforu, ktérego zrédlem sg kasze
i produkty zbozZowe, jaja, mleko i jego
przetwory oraz mieso. Jednak tu haczyk
polega na tym, ze nie mozesz przesa-
dza¢ ze spozyciem tych produktéw.

Jak w kazdej inwestycji nalezy rozsadnie
wybraé¢ droge srodka. Przecietna dieta
nie zaburza proporcji miedzy wapniem

i fosforem, problem pojawia sieg, jednak
jezeli zaczynaja w niej dominowa¢ okre-
§lone pokarmy — zazwyczaj obserwuje
sie zaburzenia metabolizmu wapnia

u 0s6b, w ktérych menu dominuje migso
i spozywajacych duze ilosci napojéw
typu cola, poniewaz juz jedna puszka
napoju (330 ml) zaspokaja 10% dzien-
nego zapotrzebowania na fosfor.

Nie zapominaj tez o dodatkach. Tak
jak w przypadku Golden Gate dobre
spoiwo, izolacja czy odpowiednio do-
brana farba pozwalajg zakonserwowac
konstrukcje i utrzymac ja w dobrym
stanie na lata, tak w przypadku szkieletu
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potrzebujemy dodatkowych sktadni-
kéw odzywczych oraz ,dedykowanych”
produktéw, ktérych celem jest wzmoc-
nienie koéci. W tej grupie znajduja

sig witaminy, magnez oraz... algi.

Sinice morskie, bruzdnice, glony,
gabki, miekkie koralowce, mieczaki,
ryby i namorzyny, wykazaly glebo-
ki wplyw na metabolizm naszego
szkieletu poprzez stymulacje ko-
morek koSciotwérczych a wycisza-
nie dziatania kosciogubnych.

Do tej grupy nalezg brunatne ma-
kroalgi Sargassum horneri (wystepu-
jace powszechnie wzdluz wybrzezy
Japonii i Korei), ktére w badaniach
in vitro indukujg tworzenie kosci,
jednoczesnie hamujac jej resorpcje
i zwiekszajac w ten sposéb mase kosci.
Z kolei spozycie ekstraktu z tych glo-
néw przyniosto profilaktyczny efekt
w zwierzecych modelach osteoporozy®.

Z kolei unikalna budowa wodorostéw
z gatunku Lithothamnion calcareum
pozwala im zgromadzi¢ az 74 r6znych
mineratéw, ktére magazynuja w postaci
soli weglanowych w swoich §cianach
komérkowych. Z tego powodu czesto
sg uzywane do wzbogacania zywno-
$ci w rodlinnych substytutach mleka,
w celu uzyskania podobnej zawarto-
$ci wapnia (ok. 120 mg/100 ml), jaka
ma mleko krowie®. Z cytoszkieletu
tych bytujacych u péinocno-zachod-
niego wybrzeza Islandii krasnorostow
pozyskuje sie rowniez magnez.

Jednym z najwazniejszych czynnikéw,
warunkujgcych wchlanianie wapnia,
sg witaminy — zwlaszcza D3 i K. Aktyw-
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lle wapnia
potrzebujesz?

Dzienne
zapotrzebowanie
na wapn:

Mezczyzni — 1000 mg
Kobiety — 1000-1500 mg
Dzieci 1.-3.r.z. 800-1000 mg
Dzieci 4.-9.r.z. 800 mg

Dzieci powyzej
10.r.z. - 1200 mg.

na forma tej pierwszej, czyli 1a,25-di-
hydroksycholekalcyferol, inaczej,
reguluje wchtanianie wapnia i fosforu
w jelicie cienkim i zwigksza odzyski-
wanie go w nerkach, a takze hamuje
wydzielanie parathormonu, co pozwala
na utrzymanie odpowiedniego pozio-
mu tego pierwiastka w organizmie,

bez uszczerbku dla kosci. Jezeli zatem
chcesz zwiekszy¢ podaz Zrédet wap-
nia w diecie, nie mozesz zapomnie¢

o witaminie D3. Jej stezenie najlepiej
podnies$¢ poprzez przebywanie na ston-
cu. 20 min z odstonietymi ramionami

i podudziami oraz twarzg (co stanowi
ok. 15% powierzchni naszego ciala), za-
pewnia odpowiedni poziom stonecznej
witaminy. Nasz organizm sam wytwarza
ja z metabolitéw cholesterolu, ktére

pod wplywem ekspozycji skéry na ston-
ce i na skutek dalszych przeksztalcen
w watrobie i nerkach, ulegaja przemia-
nie w aktywng witamine D3. Mozesz tez
dostarczy¢ jej sobie, stosujac odpowied-
nig diete — powinny sie w niej znalezé
ryby, jaja, mleko, grzyby i podroby — lub
suplementacje. W okresie jesienno-zimo-
wym na naszej szerokosci geograficznej
jest ona wrecz wskazana. Stabe nasto-
necznienie i ciepla odziez utrudniaja
bowiem wytworzenie jej w organizmie.
Druga witaming, nierozerwalnie
zwigzang z metabolizmem wapnia,

Grozny nadmiar

W przypadku tego pierwiastka nie tylko
niedobdr jest grozny, ale takze nadmiar,
zatem przyjmujac suplementy, warto
wykonywac regularne badania. Nadmiar
wapnia moze by¢ spowodowany nie tylko
btedami dietetycznymi czy zbyt duzym
spozyciem suplementdw, ale takze
nadczynnoscia przytarczyc (to az 90%
przypadkéw) lub przedawkowaniem
witaminy D. Wéréd objawdéw nadmiaru
wapnia dominuje arytmia, sennos¢, béle
glowy, zaburzenia neurologiczne, nie-
strawnosc i zaparcia, kamica nerkowa,
Swiad skory oraz czeste oddawanie mo-
czu, poniewaz to przez nerki organizm
stara sie pozbyc tego pierwiastka'.
1. t. Szeleszczuk i wsp., Znaczenie
wapnia w metabolizmie cztowieka
i czynniki wptywajace na jego

biodostepnos¢ w diecie. Biul. Wydz.
Farm. WUM. 2014, 3, 16-22
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jest witamina K. To ona, méwiac obrazowo, zatrzymuje ten
pierwiastek w kosciach, poprzez nasilenie procesu tworze-
nia hydroksyapatytu i zapobiega jego odktadaniu w tkankach
miekkich, a zwlaszcza w naczyniach krwiono$nych, dzieki
czemu zapobiega rozwojowi miazdzycy, uposledzajacemu
prace serca zwapnieniu zastawek i zawatom oraz udarom.
Z tego powodu wiele suplementéw zawierajacych wapn
wzbogacanych jest takze w witamine K2 (menachinon).

Jej zrodlami sa jaja, podroby i nabial. Pokarmy te nalezy 1a-
czy¢ ze zrédtami wapnia. Z kolei w zielonych warzywach
lisciastych wystepuje witamina K1 (fitochinon), ktéra,
cho¢ ulega w naszym organizmie przeksztatceniu w pew-
nym stopniu w witaming K2, duzo gorzej sie¢ wchtania®.

Suplementy z morza

Podobne dziatanie do witaminy K maja peptydy morskiego
pochodzenia, wyrézniaja sie one unikalnymi mechanizmami
molekularnymi®, dzieki ktérym majq wlasciwosci immuno-
modulujace, przeciwb6lowe i wigzace wapn. Najczesciej
pozyskuje sig je z bakterii, gtéwnie sinic morskich, mikroalg,
takich jak Chlorella vulgaris, gabek morskich i powigza-
nych z nimi mikroorganizméw’. Co ciekawe, dowiedziono,
ze wigkszoé¢ z nich dziata tez przeciwdrobnoustrojowo?®.

W morskich glebinach skrywajg sie takze inne organizmy,
ktére stang sie nieoceniong pomoca we wzmacnianiu naszej
konstrukcji. Zwlaszcza warto zwréci¢ uwage na wspomnia-
ne juz czerwone algi Lithothamnium Calcareum. Przebadane
klinicznie i certyfikowane suplementy z nich uznawane sg za
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« Ekstrakt z ziela fiotka troj-
barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczoweqo i toksyn
z surowicy krwi oraz wspiera
prawidtowy przebieg
procesu wytwarzania
i wydalania moczu.

- Ekstrakt z owacu wisni wspomaga funkcje wydalnicze
ukladu mozowego.

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

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

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

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Nie boj sie ruszac!
0d czasu wynalezienia rolnictwa ludzki szkielet stat sie
Izejszy i bardziej podatny na uszkodzenia. To wynik zmia-
ny trybu zycia, gdyz spoteczerstwa rolnicze porusza-
ja sie mniej niz spoteczenstwa towcéw-zbieraczy.
Z pracy opublikowanej w PNAS dowiadujemy sig, ze kosci rolnikéw
sprzed 6 000 lat byty 0 20% |zejsze i stabsze niz kosci towcow-
-zbieraczy zyjacych na tym samym terenie przed 7 000 lat. Zatem
w ciggu 1 000 lat spotecznosc rolnicza utracita tyle masy kostnej, ile
cztowiek traci po 3 miesigcach przebywania w stanie niewazkosci!

Cho¢ w tym miejscu warto wspomniec, Zze badania kosci ko-
biet-rolniczek z tamtych czaséw wskazujg, ze miaty one ra-
miona silniejsze niz obecnie zyjace profesjonalne wioslarki!

Autorzy pracy w PNAS wykluczyli zmiany w diecie czy wy-
gladzie ciata i stwierdzili, ze gtéwna przyczyna degradacji
kosci byta (i jest) coraz mniejsza aktywnos¢ fizyczna ludzi.

Uczeni ostrzegaja, ze jako gatunek mozemy dojs¢ do nie-
bezpiecznego momentu, gdyz nasz tryb zycia wciaz ule-
ga zmianom i od tysiecy lat poruszamy sie coraz mniej.

Uwazaja oni, ze potwierdza to hipoteze, iz na site kosci majg
wplyw raczej ¢wiczenia fizyczne niz dieta. To witasnie one pozwalaja
na unikniecie ztaman i osteoporozy. Zauwazaja, Ze nie istnieje zaden
anatomiczny powod, dla ktérego kosci wspdtczesnego cztowieka nie
miatyby by¢ réwnie mocne, jak kosci naszych przodkéw. Jednak na-
wet najbardziej aktywni ludzie wspétczesni nie dostarczajg swoim
organizmom tyle ruchu, by doréwnac szkieletom towcoéw-zbieraczy.

- Ewolucja nie przygotowata nas na siedzenie przed
biurkiem czy w samochodzie - méwi wspétautor ba-
dan, dr Colin Shaw z University of Cambridge.

Naukowcy przeanalizowali istote ggbczasta kosci 4 archeolo-
gicznie réznych populacji, ktére zyty na terenie dzisiejszego sta-
nu lllinois. Byli wsérdd nich i towcy-zbieracze, i rolnicy. Struktura
istoty gabczastej u wszystkich populacji byta bardzo podobna,

z wyjatkiem jednej niezwykle waznej cechy — kosci towcow-
-zbieraczy byty znacznie gesciej upakowane masa kostna.

- Istota gabczasta jest znacznie bardziej elastyczna niz inne
rodzaje tkanki kostnej, zmienia ona ksztatt w zaleznosci od obcig-
Zenia, moze przypominac stupy albo ptytki. U towcéw-zbieraczy
wszystkie te formy sg znacznie grubsze — wyjasnia Shaw. — Po-
grubienie struktury gabczastej to efekt ich aktywnosci fizycznej.

Spotecznosc ta ciggle przemieszczata sie w poszukiwa-
niu pozywienia. W ich przypadku olbrzymia aktywnos¢ fi-
zyczna wigzata sie z drobnymi uszkodzeniami kosci, kto-
re regenerowaly sie, stajac sie jeszcze mocniejsze. Taki
mechanizm zapobiegat ostabianiu kosci z wiekiem.

Zdaniem uczonych wyniki ich badan wskazuja, ze mozemy mie¢
wplyw na swoje kosci, dzieki czemu bedg sobie one dobrze radzity
z obcigzaniami. Ztamania panewki biodrowej nie muszg mie¢ miej-
sca, tylko dlatego, ze sie starzejesz.
Jesli w mtodszym wieku jestes
aktywny, to w starszym mozesz
miec¢ kosci na tyle mocne, Ze nie
bedg tatwo podatne na ztamania.

ZRODLO:
1. PNAS, January 13, 2015,
112(2): 72-377, doi:
pnas.1418646112

doskonate wsparcie dla zdrowia kosci.
W badaniach na zwierzetach i ludziach
testowano konkretny preparat (Aqu-
amin). Dowiodly one, ze ze wzgledu

na wysokg zawarto$¢ i biodostepnosé
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wapnia suplement ten moze korzyst-
nie oddzialywaé na narzad ruchu
poprzez rézne mechanizmy, m.in. ha-
mowanie utraty gestosci mineralnej
kosci oraz utatwienie ich mineraliza-
cji, co pozwala zachowaé prawidtowa
strukture i wytrzymatosc¢ kosci.
Potwierdzono réwniez jego sty-
mulujace dziatanie przeciwzapalne
i zdolnoé¢ do zmniejszenia bélu oraz
sztywnoéci spowodowanej chorobg
zwyrodnieniowa stawéw. W podwéjnie
§lepym, randomizowanym, kontro-
lowanym placebo badaniu z udzia-
lem ludzi wykazano, ze Aquamin
(w dawce 2,4 g) zazywany codziennie
przez 12 tygodni zminimalizowal

b6l i sztywnos¢ kolana u pacjentéw
z chorobg zwyrodnieniowa stawéw®.

Z kolei uczeni z Irlandii wskazu-
ja, ze nawet nieco mniejsza dawka
(800 mg) moze poprawi¢ obrét kostny
u kobiet po menopauzie. W podwdj-
nie §lepym randomizowanym bada-
niu kontrolowanym placebo panie
po menopauzie, ktére przyjmowaty
codziennie przez 2 lata 800 g Aqu-
amin miatly lepsza absorpcje wap-
nia i mniejsza resorpcje kosci'.

Gdy dodasz do tego jeszcze ak-
tywnos¢ fizycznag (patrz ramka
pt. ,Nie bdj sie ruszaé!”), masz
szanse by¢ 80-latkiem o szkielecie
tak mocnym, jak Golden Gate.




5% RABAT
na wszystkie produkty

Jestesmy dysirybutorem produkiow firmy Alg-Borje

AB w Polsce. Firma Alg-Bfirje AB importuje
i razprowadza algi z péinocno-zachodniego wybrzeza
; kod: SKARBYNATURY

Islandii. Zawierajg one wszystkie mineraty i substancje
sladowe, a takze ponad 20 aminokwasow, wickszosc
witamin | kwasy omega-3, omega-6 oraz jod.

www.alg-borje.pl
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ZDROWY STYL ZYCIA

Celeste McGovern opisuje najlepsze
sposoby na poprawe oddychania,
a co za tym idzie — zdrowia

obimy to ok. 25 tys. razy dziennie, ale rzadko
my$limy o tym cho¢by przelotnie. Podtrzymu-
jaca zycie praca polegajaca na wdychaniu i wy-
dychaniu powietrza, nasycaniu kazdej komorki
ciata tlenem i wydalaniu dwutlenku wegla odbywa sie
automatycznie, zwykle kilkanascie razy na minute lub
wiecej, bez jakiegokolwiek §wiadomego wysitku.

Oddychanie, podobnie jak krazenie krwi, nie wy-
maga wysitku. To najbardziej podstawowa funk-
cja organizmu — jeéli cztowiek w og6le nie oddy-
cha, jest martwy. Wzrasta jednak §wiadomos¢ faktu,
ze wiekszos¢ ludzi wykonuje ja nieprawidlowo.

- Zdecydowana wigkszos¢ z nas oddycha dysfunkcyj-
nie. Wiem, ze to brzmi szalenie, ale spéjrzmy na nauke
— moéwi James Nestor, dziennikarz i autor bestsellera
pt. ,Breath: The New Science of a Lost Art” wydane-
go przezs Riverhead Books w 2020 r. (,,0ddech — nowe
odkrycia naukowe na temat utraconej sztuki”).

Badania pokazuja, ze od poczatkéw industrializacji
ludzkie szczeki kurcza sie — gléwnie z powodu niewy-
starczajacego zucia na diecie skladajacej sie z miekkiej
zywno§ci przetworzonej — w wyniku czego zwezily sie
réwniez przewody nosowe. W rezultacie, w poré6wnaniu
z naszymi przodkami, wiekszo$¢ z nas kompensuje to przez
wdychanie zbyt wiele powietrza, zbyt szybko i zbyt ptyt-
ko przez usta, a nie zredukowane przewody nosowe.

Dodajmy do tego inne cechy wspoélczesnego zycia, a be-
dzie jeszcze gorzej. Nasze szyje sa wygiete nad Swiecacymi
na niebiesko ekranami, a usta czesto pozostajg otwarte.

— Obecnie 90% czasu spedzamy w pomieszczeniach za-
mknietych, a wigkszos¢ tego czasu w pozycji siedzacej,
ktéra nie sprzyja zdrowemu oddychaniu. Dodajmy do tego
zanieczyszczenia, alergeny, bardzo obciste ubrania, ktére
nie sprzyjaja zdrowemu oddychaniu, i mamy apogeum ka-
tastrofy oddechowej, ktéra wlasnie nastepuje na tej planecie
— mé6wi Nestor. Jak dodaje, problem pogtebia takze niska
tolerancja stresu. Nasi przodkowie stawiali czola niemal
ciaglym zagrozeniom dla ich przetrwania — poczawszy

od glodu, przez niskie temperatury i inne zagrozenia natu-
ry, ale uprzemystowione Zycie jest stosunkowo spokojne.
Mimo to na ogél nie radzimy sobie dobrze ze stresem.

Zaburzenia oddychania i silne reakcje na stres lacza sie
ze sobg w zgubnej petli — twierdzi Nestor — i nie dzialaja
na naszg korzy$¢. Mozemy przetrwaé dlugi czas, od-
dychajac plytko, ale odbija sie to na zdrowiu.

— Wiekszos¢ choréb, na ktére cierpi-
my, to problemy cywiliza-
cyjne. Mozesz jes¢

odpowiednig zywno$¢, codziennie ¢wiczy¢ i spaé 8 godz., ale
jesli nie oddychasz prawidtowo, nie jeste$ zdrowy — mowi
magazynowi O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq Nestor. Nieod-
powiednie oddychanie przyczynia sie do gwaltownego wzro-
stu czestosci wystepowania bezdechu sennego, przewleklej
niedrozno$ci nosa, stanéw lekowych, astmy, atakéw paniki,
depresji, b6léw glowy, nadci$nienia tetniczego i chordb auto-
immunologicznych, z ktérymi zmaga sie coraz wiecej ludzi.
Na szcze$cie mozna zmieni¢ sposéb oddychania. Kon-
trola oddechu od wiek6éw jest zakorzeniona w starozytnych
praktykach z calego swiata. Istnieje wiele r6znych technik
regulacji wzorc6w oddychania, ktérych stosunkowo tatwo
mozna sig nauczy¢ dzieki ¢wiczeniom. Nietrudno wia-
czy¢ je do codziennego zycia i sa dostepne bezplatnie.
Ponizej znajduja sie 4 najwazniejsze priorytety Ne-
stora dotyczace poprawy sposobu oddychania.
—Jesli bedziesz robi¢ tylko te 4 rzeczy dla swojego
zdrowia, zwlaszcza jesli cierpisz na astme, stany le-
kowe lub zmagasz sig z atakami paniki, Twoja kondy-
cja znacznie sig poprawi — zapewnia dziennikarz.

1. 0ddychaj przez nos, nawet podczas snu

Nestor na wlasnej skorze doswiadczyt ubocznych skutkéw
oddychania przez usta, kiedy wzial udziat w eksperymencie
w Otolaryngologicznym Centrum Chirurgii Glowy i Szyi
Uniwersytetu Stanforda w USA pod kierunkiem dr. Jayakara

Uzdrawiajaca
moc oddechu




Nayaka, tamtejszego kierownika badan z za-
kresu rynologii. Uczestniczyl w nim réwniez
Anders Olsson, szwedzki ekspert w dziedzinie
oddychania, autor i zalozyciel Conscious Bre-
athing (consciousbreathing.com). W 2018 r.
przez 10 dni obaj mezczyzni blokowali nosy
silikonowymi zatyczkami i zaklejali je tasma
chirurgiczna, aby zapobiec przedostawaniu
sig przez nie nawet najstabszego oddechu.

Spozywali wspélnie te same positki, rozma-
wiali, chodzili i biegali razem, a przez caly czas
oddychali wytgcznie ustami. Monitorowali
oddech, tetno i chrapanie, a takze nagrywali
swdj sen na wideo. Dr Nayak okresowo pobierat
wymazy z ich przewod6éw nosowych matymi szczoteczkami
z wlosia, aby $ledzi¢ rozw6j réznych mikroorganizméw.

Nastepnie, po 10-dniowej fazie oddychania przez
usta, mezczyzni wyijeli zatyczki i oddychali wylacz-
nie przez nos. Przez 10 kolejnych dni mozliwie jak
najczesciej trzymali usta zamkniete przy zachowa-
niu wszystkich pozostalych czynnikéw bez zmian.

Byto to malenkie, dwuosobowe studium przypadku, wiec
niczego nie dowodzi, ale obaj panowie mieli podobne do-
$wiadczenia. Obaj zaczeli chrapac i rozwingt sie u nich
bezdech senny — stan, w ktérym drogi oddechowe sa blo-
kowane podczas snu, co ogranicza doptyw tlenu, przez
co $piacy budzi sig na krétko wielokrotnie w ciggu nocy.

Bezdech ma zwigzek z szeregiem wspélczesnych $mier-
telnych plag — od chordb serca'

i nowotworéw” po depresje’
i demencje*. Wystepuje u co-
raz wiekszej liczby dzieci
i skutkuje niedoborem tle-
nu, co z kolei wigze sig
z uszkodzeniem mézgu
z obnizeniem IQ i zabu-
rzeniami zachowania®,
takimi jak zesp6t nad-
pobudliwosci psy-
choruchowej z de-

&
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ficytem uwagi (attention deficit
hyperactivity disorder, ADHD)®.

W ciagu 10 dni oddychania przez usta
ci$nienie tetnicze Nestora i Olssona gwal-
townie wzrosto, podobnie jak stezenie
katecholamin i hormonéw stresu w ich
krwi. Z kolei zmienno$¢ rytmu zatokowe-
go (im wyzsza, tym lepiej) obnizyta sig.

Nestor opisal ,,dokuczliwe zmeczenie,
rozdraznienie, irytacje i niepokdj”. Co wie-
cej, stanfordzcy naukowcy odkryli, Ze nos
dziennikarza zaatakowata blonica — Co-
rynebacterium — i gdyby faza oddychania
przez usta nie zostalta zakoniczona, mogto
rozwing¢ sie u niego pelnoobjawowe zakazenie zatok.

Dla kontrastu: gdy podczas snu mezczyzni przestawi-

li sig na oddychanie przez nos i zakleili usta tasmg, ich
bezdech senny zniknal juz pierwszej nocy. Pod koniec
10-dniowej fazy ich chrapanie ograniczyto sig¢ do mini-
mum — w przypadku Nestora o 4000%! Jego cis$nienie
tetnicze bylo za$ o 20 punktéw nizsze w poréwnaniu

z koficem 10-dniowej fazy oddychania przez usta.

Wskazniki te sktadaly sie na ,ogromng i nagta popra-
we”, ktérg Nestor opisal wraz z rosngcym poczuciem wi-
talnosci po ,,potwornej” fazie oddychania przez usta.

— Nigdy nie bedziesz zdrowy, jesli nie bedziesz oddychat
przez nos — mowi. Jesli po wykonaniu éwiczen udrazniaja-
cych nos (jedno z nich opisano w ramce pt. ,Jak oczyscic¢
nos”) nie mozna nim oddychaé, nalezy zglosi¢ sie do lekarza.

Jednak Nestor i Olsson zaptlacili za udzial w eks-
perymencie po 6 tys. dolaréw i nikt nie powté-
rzyl go z wigksza grupa uczestnikéw.

— Nie ma pieniedzy na tego rodzaju prace, chyba
ze chodzi o testowanie lekéw — méwi dziennikarz.

W setkach badan opisano powigzanie oddychania przez
usta z niskim poziomem tlenu we krwi, wysokim ci§nieniem
tetniczym, bezdechem sennym, chorobami serca i wieloma
innymi schorzeniami. Réwniez korzysci ptynace z oddycha-
nia przez nos sg w medycynie dobrze znane. Mate wtoski
w nosie filtrujg alergeny i zanieczyszczenia z wdychanego
powietrza. Oddychanie tq droga pomaga réwniez ogrzac
i nawilzy¢ to ostatnie, co utatwia plucom jego wchtanianie.

Tlenek azotu
Oddychanie przez nos powoduje réwniez wy-
twarzanie tlenku azotu. Gaz ten pozwala ptu-
com wchtonaé¢ do 18% wiecej tlenu niz
w przypadku oddychania przez usta
oraz wspomaga krazenie tlenu,
krwi i sktadnikéw odzywczych
po calym organizmie. Jest
on silnym $rodkiem roz-
szerzajacym naczynia
krwionosne, ktéry
wplywa na reak-
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cje odpornosciowe, mase ciala, nastréj i funkcje seksualne (lek
na zaburzenia erekcji Viagra dziala przez pompowanie tlenku
azotu do krwioobiegu, gdzie zwieksza on objeto$¢ naczyn wilo-
sowatych, np. w narzadach plciowych i innych miejscach).
Tlenek azotu zabija takze wirusy i bakterie. Naukow-
cy badajacy SARS-CoV-2 odkryli, Ze w organizmie gaz ten
,hamuje patogeneze covid-19, w tym wnikanie wirusa
do komoérek gospodarza, jego replikacje, odpowiedz im-
munologiczng gospodarza i p6Zzniejsze powiklania zakrze-
powo-zatorowe””. W profilaktyce zakazeni koronawirusem
zalecili oddychanie przez nos — jak réwniez nucenie.
Nucenie moze 15-krotnie zwiekszy¢ poziom tlenku azotu
w nosie®. Co ciekawe, uwzgledniajg je niektére korzystne éwi-
czenia oddechowe, np. oddychanie Bhramari’. Nestor twierdzi,
ze — jak wykazano — jego najkorzystniejsza czestotliwo$¢ wy-
nosi ok. 120 Hz, co odpowiada trzeciemu klawiszowi B od le-

Oddychanie
naastme

Na dychawice oskrzelowg cho-
ruje obecnie nawet 1/5 dzieci

na calym swiecie, a liczba

ta wzrasta z roku na rok®. Pacjen-
ci ci majg nadreaktywny ukiad
odpornosciowy, ktéry moze
szwankowac pod wpltywem
wysitku lub narazenia na wi-
rusy, zanieczyszczenia i kurz.
Prowadzi to do zwezenia drég
oddechowych, $wistow, ucisku
w klatce piersiowej, ograniczenia
zdolnosci do wysitku fizycznego,
a takze zwigzanego z choroba
stresu. Co wiecej, 80% dzieci,

wej na pianinie, ale wystarczy jakakolwiek forma nucenia.
Spowalnia ono takze tetno i obniza ci$nienie tetnicze'’.

Zaklejanie ust
Trend zaklejania ust, zwanego czasem zaklejaniem do snu,

zyskal popularnoé¢ na TikToku, gdy aktorka Gwyneth Paltrow

nazwala ten nawyk swoim ,najlepszym narzedziem proz-
drowotnym”. Pomys! zaklejania ust na noc, aby zapewnic
ciaglos¢ oddychania przez nos, gdy nie mozna go kontrolo-
wag, jako pierwszy przedstawil dr Konstantyn Butejko.
Setki 0s6b twierdza w mediach spotecznos$ciowych, ze ta

praktyka zmienita ich zycie, pomogta im budzi¢ sie z wieksza
iloécia energii, powstrzymata chrapanie, wyeliminowala bez-

dech itd. James Nestor utrzymuje, ze wlasnie z tego powodu
wiekszo$¢ ludzi pisze do niego z podziekowaniami, a nie-
ktérzy z nich sg zli, ze nigdy nie powiedziano im o zakleja-
niu ust czy znaczeniu oddychania przez nos w ich zyciu.

Zaklejanie ust oceniano tylko w kilku badaniach. W jed-
nym z nich 30 pacjentéw cierpigcych na bezdech senny
nosito na wargach maty porowaty plaster. Zaobserwowa-
no, ze czesto$¢ ich wybudzania spadta ze $rednio 12 na
godzine przed kuracjg do 7,8''. W badaniu przeprowadzo-
nym w 2022 r. tajwanscy naukowcy przyjrzeli sie 20 pa-
cjentom z tagodnym bezdechem sennym. U 13 z nich
dzieki zastosowaniu tasmy do snu zaobserwowano re-
dukcje chrapania i bezdechu ($§rednio o polowe)'?.

Eksperci w dziedzinie zdrowia publicznego (ci sami,
ktérzy zalecali dzieciom noszenie maseczek przez caly
dzien) ostrzegaja przed zaklejaniem ust na noc, ponie-
waz moze ono spowodowac wysypke lub uduszenie.

— Nie ma na to dowodéw — méwi Nestor, ktéry udziela ob-
szernych porad w swoim kursie BBC Maestro. Sam uzywa
kawatka porowatej tasémy chirurgicznej wielkosci znaczka

pocztowego, ktéry umieszcza na §rodku warg — ,,wagséw Char-

liego Chaplina obnizonych o cal” - tylko po to, by przypo-

minal mu o pozostawianiu ust zamknietych. Jak méwi, rano

go zlizuje, co pozwala uniknaé ciagniecia czy wysypki.
Niektoérzy lubig stosowaé pelen pasek uszczelniajacy cate

usta, a dla tych, ktérzy sie boja lub nie mogg utrzymac plastra
w nocy, jest MyoTape Kliniki Butejki. Tasma ta otacza usta, wy-
wierajac lekki i elastyczny nacisk, aby ztgczy¢ wargi i ulatwié

oddychanie przez nos, a jednak usta pozostajg odstoniete.
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u ktdrych zdiagnozowano ast-
me, ma stabo kontrolowane
objawy, co oznacza, ze albo nie
przyjmuja lekéw, albo zazywa-
ny $rodek nie dziata dobrze.

Patrick McKeown, ktéry
dorastat w Irlandii, cierpiat
w dziecinstwie na astme. Jako
dwudziestokilkulatek odkryt
prace rosyjskiego terapeuty
oddechowego dr. Konstanty-
na Butejki i byt zaskoczony,

Ze jego ¢wiczenia majace na celu
udroznienie nosa i leczenie za-
burzen snu przyniosty skutek.

- W ciggu 1 lub 2 dni od zwré-
cenia nieco wiekszej uwagi na to,
jak oddycham, poziom mojej
energii znacznie sie poprawit.
Napiecie w mojej gtowie znikneto
i po raz pierwszy w zyciu tatwiej
mi byto oddychac. Po raz pierw-
szy od lat nie musiatem zwle-
kac sie rano z tézka i spedzac
kilku godzin na prébie dojscia
do siebie — opowiada Patrick.

McKeown byt pod wrazeniem
i udat sie do Rosji, by uczyc sie
od samego dr. Butejki. Nastepnie
zatozyt Miedzynarodowa Klinike
Butejki w Galway w Irlandii (bu-
teykoclinic.com), ktéra od ponad
20 lat oferuje poprawiajace
zdrowie ksiazki, szkolenia i ¢wi-
czenia oddechowe Butejki.

Badania pokazuja, Ze ast-
matycy majg tendencje do hi-

-~ :jhu,;_
'*i [

perwentylacji — moga wdychac
prawie 2 razy wiecej powietrza
niz osoby niecierpigce na astme.
— Mozna to rozpoznac po ztych
nawykach oddychania przez
usta, gorna czescig klatki piersio-
wej, styszalnym oddechu i za-
uwazalnym oddychaniu w czasie
spoczynku — wskazuje McKeown.
Ten rodzaj oddychania zaburza
zawarte we krwi gazy oraz chio-
dzi i osusza drogi oddechowe,
co powoduje kaszel, Swiszczacy
oddech i zadyszke. Poczucie
»glodu powietrza” skutkuje
potrzeba szybkiego oddechu
z otwartymi ustami w btednej
petli sprzeZenia zwrotnego.
Cwiczenia Butejki maja
na celu przejscie na oddychanie
przez nos (w tym zaklejanie ust
w nocy) i spowolnienie oddechu,
tak by wdycha¢ mniej powietrza.
Co najmniej 19 badan klinicznych
oceniajacych skutecznos¢ meto-
dy Butejki w leczeniu astmy wy-
kazuje, ze prawie o potowe moze
ona zmniejszyc¢ potrzebe sto-
sowania steroidow wziewnych.
,Gdyby wyniki te dotyczyly leku,
prawdopodobnie bytby on szero-
ko stosowany w kontroli astmy”
— wywnioskowano w egipskim
badaniu z udziatem 40 doro-
stych pacjentéw z tg choroba?
W przegladzie literatury me-
dycznej z 2023 r. przenalizowano
szereg technik treningu odde-
chowego, w tym metode Butejki,
trening oddychania z zaci$nie-
tymi ustami, trening oddychania
przeponowego i oddychanie
w jodze. Odkryto, ze wszystkie
one mogg ograniczac skurcze
oskrzeli i zadyszke oraz po-
prawiac funkcjonowanie ptuc®.
Badanie, w ktdrym bezposrednio
poréwnano metode Butejki
z oddychaniem przeponowym,
wykazato, ze technika Rosja-
nina jest bardziej korzystna*.

1 MinervaMed,2022;113(1):
94-105

2 Egypt|ChestDisTuberc,2012;
61(4):235-41

3 Zhejiang DaXueXueBaoYiXue
Ban,2023;52(4):518-25

4 Int)Physiother,2014;1(4):116-19
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. Lipofilowa formula to klucz do wysokiej wchianialnosci”

Witaminy A D E i K sq to witaminy rozpuszczalne w Huszczach, dlatego

lipofilowa formuta kropel zapewnia najwyiszq jakos¢ i bmdosl‘gpnosc
w_organizmie. Dzieki tej formule mamy pewnosé¢, ze nie zabraknie nam tych
witamin w okresie |esienno-zimowym. Gwarantuje to prawidlowg prace m.in.
vktadu odpornosiciowego oraz kostno-stawowego.

Martyna Starzyaska

mgr. Tywienia i dietetyki,

technik famoceutyczny

WYSOKIE, EFEKTYWNE DAWKI

Witamina D3K2MEK7 oraz ADEK zawiera-

[g witamine K pochodzenia roslinnego (NATTO-

czyli z saji). Witamina K2 w postaci MK7 ma znacznie
dluzszy okres polfrwania w organizmie w porewnaniu
do innych form witaminy K [np. MK4). nocza lo,
ie pozostoje oktywna przez diuiszy czas, co spra-
wia, #e wystarczy je regularne, dle mnie] czeste
spozywanie, aby uirzymac jej poziom w organizmie.

MNosze suplementy sq stworzone z my-

flg o jok nojwyzsze| jokoici, dlatego nie
zawieragjg sztucznych barwnikéw, konserwantdw ani
zbgdny | wypalniaczy. Dzieki temu klienci otrzy-
mu% crysty produkt, kidry dostarcza tylko nie-
zbednych slitodnikéw odizywezych bez cbcigzania

ﬂ NIE ZAWIERAJA ZBEDNEJ CHEMII
u’

9* DLUGOTRWALE, OSZCZEDNE UZYWANIE

lJedna dawka witamin to tylko

3 kreple dziennie. Kazdg witamina
zowiera oz 4000 jednostek witaminy D3
w 3 kroplach, co oznoczo dlugofrwaole | oszczedne
stosowanie produktu, ledna butelka zawierajgee
30 ml plynu moze wystarczyé na okolo 11 miesiecy
stosowania przeklade sig na niski koszt produktu,

SZYBKIE WCHLANIANIE SIE

Nosze witaminy D sq postaci w kropli
-to przyspieszaichwechianianiel dziata-
nie. Witaminy wkroplachsg wehlaniane szybelejjuz
w ustoch | bardziej efekiywnie dzieki ominieciv
czeicl procesow trawlenla, tatwisjsze] absorpefl
przez blony éluzowe oraz lepsze| biodastepnadci.

argonizmu niepetrzebnymi substanciomi chemicznymi.
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Sita wydechu

Carl Stough byt amerykarskim dyrygen-
tem chéralnym, ktéry w latach 40. XX w.
zafascynowat sie tym, jak mechanizm
oddychania, a zwlaszcza przediuzonego
wydechu, moze wptywac na site i re-
zonans glosow. Jego chdry w Karolinie
Pétnocnej i Nowym Jorku szybko osig-
gnety doskonatosé, a pod koniec lat 50.

byt trenerem gwiazd Metropolitan Opera.

Stough koncentrowat sie
na wzmacnianiu przepo-
ny — miesnia w ksztatcie
koputy, ktéry porusza sie
w goére i w dét, aby utatwié
oddychanie w klatce pier-
siowej — dzieki wydtuzaniu
wydechdw $piewakow.
|Jego renoma zaintere-
sowala lekarzy z amerykarskiego
szpitala dla weteranéw w East
Orange w stanie New Jersey. Za-
pytano go, czy jego wiedza na te-
mat oddychania mogtaby poméc
pacjentom z rozedma ptuc, ktérzy
zmagali sie z niszczgcymi te narzady
objawami przewlektego zapalenia
oskrzelii kaszlem. Kazdy oddech
byt dla tych ludzi trudny, a nie-
ktoérzy nie mogli nawet méwic.
Stough poréwnat ich oddech z nie-
mowlecym oddechem swojej céreczki
i zauwazyl, ze — zamiast wdycha¢
powietrze za pomoca przepony — uzy-
wali miesni ramion i gornej czesci klatki
piersiowej. Ich problemem nie byt brak

mozliwosci wdychania, lecz wydychania.

- Ich przepony byly w zasadzie spa-
ralizowane — méwi James Nestor, ktéry
relacjonuje historie dyrygenta w swojej
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ksigzce. Migénie i stawy klatek piersio-
wych pacjentéw sztywniatly i zanikaty.
Stough zaczat delikatnie masowac
zebra pacjentéw i lekko uciskac reka caty
klatke piersiowa. Sktaniat ich do uniesie-
nia przepony i wykonania wydechu. Bez
prawidtowego wydechu petny wdech
staje sie trudniejszy. Pomysl o ptucach
jak o balonie do potowy wypetnionym
powietrzem: jesli stare
powietrze nie zostanie

Bez prawidtowego wypuszczone, do $rodka
wydechu petny
wdech staje sie

trudniejszy

moze przedostac sie mniej

nowego, co powoduje

skrdcenie i sptycenie od-

dechu. Wedtug Nestora

wiekszos$¢ ludzi wydycha

zbyt mato powietrza.
Stough spedzit kilka kolejnych lat

na rehabilitacji pacjentéw z najciez-

sz3 postacia rozedmy ptuc w naj-

wiekszych szpitalach dla weteranéw

na Wschodnim Wybrzezu. Jeden

z nich przestat by¢ przykuty do t6zka

i zaczat zeglowac dookota $wiata.
Pézniej Stough zaczat pracowac

z olimpijczykami - szkolit amerykariska

druzyne lekkoatletyczng przed igrzyska-

mi olimpijskimi w Meksyku, ktére odby-

waty sie na duzych wysokosciach. Zespot

zdobyt wiecej medali niz kiedykolwiek

w swojej historii, a sportowcy — w tym

zloty medalista Lee Evans - przypisywali

swoje zwyciestwa Carlowi Stoughowi.
Niestety wiekszos$¢ pracy Stougha

umarta wraz z nim w 2000 r. Dzi$

wiekszos¢ pacjentdw z rozedma ptuc

i ich pulmonologdw nigdy nie sty-

szala o uzdrawiajacych technikach

oddychania dyrygenta chéralnego.

Lekcje dyrygenta
choralnego

Wedtug Jamesa Nestora jednym
z ¢wiczen oddechowych Carla
Stougha byto to opisane ponizej:
1. Usiadz lub potéz sie wygodnie.
2. Wez gteboki petny wdech
przez nos, delikatnie wypet-
niajgc najpierw jame brzuszna,
tak aby zebra rozszerzyly sie
na zewnatrz, nastepnie klatke
piersiowa, a w koncu szyje.

3. W szczycie tego gtebokiego wde-
chu zacznij ciggle i gtosno liczy¢
od 1do 10 podczas wydechu,
az do catkowitego braku tchu.

4, Kiedy nie bedziesz juz w sta-
nie wypowiadac liczb na gtos,
kontynuuj szeptem.

5. Gdy nie bedziesz juz w stanie
szeptac liczb, kontynuuj ich
wypowiadanie samymi ustami.

6. Powtarzaj to ¢wiczenie ta-
godnego wydechu przez
€0 najmniej 3 min.

Wedtug Nestora korzysci sq za-
uwazalne, ale dopiero po kilku
tygodniach praktyki. W swoim
kursie BBC Maestro (bbcmaestro.
com, kategoria Wellness) omawia
on takze niektére masaze oraz
¢wiczenia rozszerzajace klatke
piersiowa i ptuca, ktére moga
by¢ pomocne pomiedzy seriami
techniki oddechowej Stougha.




Oddychanie na nadcis$nienie tetnicze

Hipertensja, dotyka prawie potowy (44,4%) dorostych w USAL
Jest to gtéwny czynnik ryzyka wystapienia chordb uktadu kra-
zenia i zespotu metabolicznego? Wedtug jednego z badan

w latach 2019-2020 mniej wiecej 34 wszystkich dorostych

z hipertensjg miato niekontrolowane cis$nienie tetnicze3.

Czy kontrola sposobu oddychania moze pomaéc w redukcji nadci-
$nienia tetniczego? Google uwaza, ze tak. W styczniu 2024 r. firma
technologiczna opublikowata w czasopismie , Frontiers in Phy-
siology” wyniki badania, ktére wykazato, ze uzytkownicy aplika-
¢ji do monitoringu oddechu, ktéra spowalnia
oddychanie, mieli wyraznie obnizone ci$nienie
tetnicze w poréwnaniu z grupg kontrolna.

Naukowcy skierowali rekrutujgce do badania
reklamy do blisko 656 tys. uzytkownikdw apli-
kacji Fitbit. W sumie 1918 uczestnikéw z Kanady
i USA co najmniej jednego dnia wprowadzito
do niej wyniki pomiaréw swojego cisnienia tet-
niczego. Wigczono ich do badania. Uczestnikom
polecono pobranie na inteligentny zegarek
aplikacji do swiadomego oddychania prowa-

1
gov

Med,2016:88:183-95

millionhearts.hhs.gov

(S0

2. 0ddychaj wolniej
Wigkszo$¢ z nas oddycha zbyt szybko. Spéjrz na $piace-
go psa lub kota. Poobserwuj odpoczywajace dziecko. Jest
bardziej prawdopodobne, ze oddychaja w sposéb prawi-
dlowy: powoli i cicho. Powolne oddychanie bezposrednio
wplywa na mie$nie oddechowe, wentylacje, natlenienie,
dynamike przeptywu krwi, reakcje ci$nienia tetnicze-
go, tetno, zmienno$¢ rytmu zatokowego i nie tylko'.
Wedlug starozytnych nauczycieli idealny oddech
to 5,5 s na wdech i 5,5 s na wydech, ale na wigkszo$c
ludzi uspokajajaco dziata 4-8 oddechéw na minute. Klu-
czowe jest przystosowanie sig do wygodnego koherent-
nego oddychania, jak opisano w ponizszym ¢wiczeniu.

Koherentne oddychanie drabinowe
1. Usiadz wygodnie ze stoperem w po-
blizu lub licz samodzielnie.
Wdychaj powietrze przez nos, liczac do 2, a na-
stepnie wydychaj je przez 2 s.
Kontynuuj przez minute.
Kiedy juz poczujesz sie komfortowo w try-
bie 2/2, sprébuj wydluzy¢ oddechy.
Wdychaj powietrze, liczac do 4, a na-
stepnie wydychaj je przez 4 s.
Kontynuuj przez minute.
Kiedy juz poczujesz sie komfortowo w try-
bie 4/4, sprébuj przejs¢ do 6/6.
Wdychaj powietrze, liczac do 6, a na-
stepnie wydychaj je przez 6 s.
Kontynuuj przez 2 minuty.
Jesli masz ponad 180 cm wzrostu, wzor
8/8 moze by¢ dla Ciebie wygodny.

Jesli mozesz, wykonuj to ¢wiczenie przez
5 min 3 razy dziennie. Pamietaj, aby oddycha¢
brzuchem, a nie klatkg piersiowa, ale staraj sie,
by oddech byt tagodny i ledwie zauwazalny.

9.
10.
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dzonego, wspomagajacej spowolnienie oddychania

do 6 oddechéw na minute (5 s na wdech, 5 s na wy-

dech), i korzystanie z niej raz dziennie przed snem.
Kwadrans oddychania w tym tempie tymczasowo

obnizat zaréwno skurczowe, jak i rozkurczowe ci$nie-

nie tetnicze w ciggu kilku dni wykonywania pomiaréw

w badaniu, ktére trwato 28 dni. Uczestnicy z cisnieniem _

skurczowym powyzej 130 mmHg doswiadczyli spadku *

09,7 mmHg po 15 min $wiadomego oddychania w tempie 6 oddechéw

na minute. Mierzone przez kilka dni spoczynkowe cisnienie skur-

czowe spadto srednio o 4,3 mmHg. Ponadto ¢wiczenia oddechowe

obnizaty z czasem spoczynkowe ci$nienie tetnicze®.
Poprzednie badania przyniosty sprzeczne wyniki,

jesli chodzi o skutecznos¢ ¢wiczen oddechowych

w leczeniu nadcisnienia tetniczego. Wykazaty jednak,

ze wolniejsze oddychanie, w tempie szesciu odde-

chéw na minute — znane réwniez jako oddychanie

koherentne — moze redukowac hipertensje®. James

Nestor uwaza, ze jeszcze wolniejsze tempo — wdech

W Ciggu 4 s, wstrzymywanie oddechu przez 8, a na-

stepnie wydech przez 8 (4/8/8) - dziata u niego na-

wet lepiej, ale nie musi tak by¢ w przypadku kazdego.

and Control

1339873

3. 0ddychaj gtebiej

Wielu ludzi oddycha za pomocg mieéni klatki piersiowe;j,
ramion i plecéw, podczas gdy to przepona — znajduja-

cy sie pod zebrami potezny migsienn w ksztalcie koputy

— powinna wykonywac calg prace. Glebokie oddycha-
nie oznacza nizsze oddychanie. Oddychanie przepono-
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we jest czasami nazywane ,,oddychaniem brzuchem”,
poniewaz moze powodowac jego lekkie uniesienie,
ale okreslenie to nie jest do konica doktadne.
Aby sprawdzi¢, czy oddychasz przepona, pot6z dlonie
po bokach talii na wysokosci dolnej czesci klatki piersiowe;j
z kciukami skierowanymi do tytu. Kiedy wykonujesz wdech,
powinienes poczu¢ ruch rak na zewnatrz. Brzuch moze lek-
ko sie unies¢, ale klatka piersiowa i ramiona nie powinny.
Oddechy brzuszne pozwalajg przeponie uno-
si¢ sig i opadac glebiej. Powodujg skuteczniej-
szy pobor tlenu przez pluca, masujg narzady,
wspomagaja oczyszczanie limfy i nie tylko.

4. 0ddychaj rzadziej
Wiekszo$¢ ludzi oddycha za czesto. Srednio wykonujemy
do 25 tys. oddechéw dziennie, podczas gdy starozytni
Hindusi uwazali, Ze ich prawidlowa liczba to 13 tys.

- Tybetaniscy buddysci wykonywali ok. 9 tys. od-
dech6w na dobe — méwi Nestor.

W literaturze medycznej akceptowalne tempo oddechéw
zmienialo sig nawet w ciggu ostatnich dziesiecioleci.

— Rozmawialem z pulmonologami, ktérzy twier-
dza, ze 8-12 oddechéw na minute byto nor-
ma 50 lat temu. Obecnie za norme uwaza sig
12 do 18, wiec po prostu ciagle to koryguja. Jednak
normalne nie znaczy zdrowe — méwi Nestor.

Moéwiac ,rzadziej”, Nestor ma na my$li mniej-
sza liczbe oddechéw, ktére sa jednak glebsze.

- Wyobrazcie sobie, ze ptyniecie 16dka po jeziorze. Jesli
wykonacie milion krétkich nienaturalnych ruchéw, po prze-
plynieciu jeziora bedziecie wyczerpani. Mozna tez wykonaé
mniej bardzo dtugich i ptynnych ruchéw. Przepona i ptuca
dzialajg na tej samej zasadzie — wyjasnia dziennikarz.

Jednym ze sposobow na redukcje liczby oddechéw jest
oddychanie w 5,5-sekundowym ,,cyklu koherentnego
oddechu”, o ktérym mowa powyzej, podobnie jak wy-
dtuzanie wydech6éw. Ma to zwiazek ze spowolnieniem
oddechu. Nestor dodaje, ze wydluzenie wydechu jest
skutecznym sposobem na podniesienie poziomu dwu-
tlenku wegla we krwi (ktéry jest korzystny w poréwna-
niu do toksycznego dwutlenku wegla w otoczeniu).

Stuzaca odprezeniu i uspokojeniu tech-
nika oddychania 4/7/8 Andrew Weila tak
wilasdnie dziata — 4 odliczenia na wdech,

7 na wstrzymanie oddechu, 8 na wy-
dech i powtoérzenie. Nalezy z niej jed-
nak korzystac¢ tylko wtedy, gdy chce
sie odeprze¢ niepokdj albo atak paniki,
badz zrelaksowaé lub zasna¢, a nie
podczas prowadzenia samochodu lub
przed wykonaniem waznych zadan.

Cwiczenie sprawdzajace

Nestor zaleca przeprowadzanie raz

dziennie ,,¢wiczenia kontrolnego”

wedlug ponizszych punktow:

1.Dokonaj samooceny. Oddy-
chasz ustami czy nosem?

68 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2024

& ° &

Jak oczyscic nos

Oto jedno z prostych ¢wiczen od-

dechowych Butejki, ktére moze

wspomoc 0czyszczenie nosa:

1. Sprawdz droznos$¢ nosa. Przy-
trzymaj ekran telefonu ptasko
tuz pod nim. Zamknij usta ﬁ -

i delikatnie wydychaj powietrze \ /
na powierzchnie urzadzenia. ol
Sp6jrz na wzor aureoli na te- -
lefonie, aby sprawdzi¢, ktéra

strona nosa oddycha swobodniej.

2. Wykonaj normalny oddech.

3. Po wydechu delikatnie Scisnij nozdrza, aby wstrzymac oddech.

4. Delikatnie poruszaj reka w gore i w dét w miej-
scu niedroznosci, $ciskajac nos, az poczujesz
umiarkowany lub silny gtéd powietrza.

5. Zatrzymaj sie i wdychaj powietrze przez nos przez
mniej wiecej minute, aby znormalizowac oddech.

2.Czy siedzisz ze stopami ptasko ustawiony-

mi na ziemi? Czy Twoja szyja jest wygieta?

3.Nastepnie wykonaj oddech tréjkomorowy. Wdychaj po-

wietrze gteboko w brzuch, a nastepnie zréb pauze.

4.Bez wydechu wykonaj ponownie wdech, wypelnia-

jac teraz klatke piersiowa, po czym zréb pauze.

5.Bez wydechu wykonaj ponownie wdech, prze-

noszac caly oddech na szczyt szyi.

6.Pozwdl na naturalny wydech.
7.Powtorz to 3 razy lub wiecej, jesli to konieczne.
8.Jesli to mozliwe, zamknij oczy na 3-5 s, aby

umyst mégt sie zresetowac i skupic.

1 Circulation,2021;144:e56—€67
2 CurrOpinPulmMed,2020;
26(6):657-67
SleepMedDisord,2017;1(3):
00012
|SleepRes,2022;31(5):e13589
Ital) Pediatr,2022;48(1):173
PLoSMed,2006;3(8):e301
Nitric Oxide,2021;115:55-61
Am|RespirCrit CareMed, 2002;
166(2):144-45
Int]Yoga,2023;16(2):123-31
|Altern ComplementMed, 2009;
15(3):293-95
11 AustNurs),2004;12(2):27-29
12 Healthcare,2022;10(9):1755
13 Breathe(Sheff),2017;13(4):
298-309
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TEMAT NUMERU

DHEA: hormondobrego

samopoczucia

Czujesz sie zmeczonaibezsit? 0dpowiedzig moze byc
podwyzszenie poziomu DHEA — doradza Marcelle Pick

8-letnia pracujaca mama

o imieniu Lisa byla tak wy-

czerpana, gdy zglosila sie

do mnie, ze z trudem wstawa-
ta z 16zka. Sam przyjazd do mojego
gabinetu pozbawil jg resztki sit.

Wystuchalam jej historii i zale-
cilam zbadanie nadnerczy. Wyniki
wykazaty ciezkie niezréwnowazenie
nadnerczy i niski poziom waznego
hormonu, znanego jako DHEA.

DHEA, czyli dehydroepiandro-
steron, jest naturalnym steroidem
i hormonem prekursorowym, wytwa-
rzanym przez nadnercza. Dostepny
jest tez bez recepty jako suplement
w sklepach ze zdrowsg zZywnoscig
i w sklepach internetowych.

Producenci reklamujg go jako
magiczny lek na wiele dolegliwo-
$ci: utrate tkanki miesniowej, przy-
bieranie na wadze, osteoporoze,
depresje, a nawet menopauze.

Kilka lat temu w nagléwkach ga-
zet powigzano DHEA ze sportowca-
mi stosujacymi steroidowy doping,
co wywolalo wielkie zamieszanie
wokét DHEA, jego roli w organizmie
i sposobu, w jaki nalezy go uzywac.

DHEA zyskatl najrozmaitsze okreslenia:

jedni nazywali go ,,Zrédlem mlodosci”,
a inni — oszustwem. We wszystkich
tych dysputach nieco zagubily sie
catkiem realne korzyéci, jakie 6w hor-
mon przynosi, szczegdlnie kobietom.
Prawda jest taka, ze u pan, ktére
tego potrzebuja, wsparcie nadnerczy
poprzez suplementacje DHEA moze
przynies¢ wielkg poprawe. Widzia-
fam, jak pomagal odzyska¢ aktywnosé
pacjentkom, ktére czuly, ze doszly
do kresu sit. Ale nigdy nie jest to tak
proste, jak potknigcie pigutki.
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DHEA stosowany we wtasciwy spo-
s6b — w warunkach terapeutycznych
pod nadzorem lekarza — jest zasadni-
czym skladnikiem planu szybkiego

przywroécenia réwnowagi hormonalne;j.

Zapytajcie zresztg Lise. Po 2 miesia-
cach leczenia, obejmujgcego zmiany
stylu zycia i wsparcie nadnerczy co-
dziennymi niskimi dawkami DHEA,
w konicu poczula sie znéw soba.

0 co tu chodzi?
DHEA jest hormonem steroidowym
syntetyzowanym z cholestero-
lu i wydzielanym przez nadner-
cza. Nadnercza to para gruczoléw
wielkosci orzecha wloskiego, po-
tozonych tuz nad nerkami.
Przecigtna osoba dorosta wy-
twarza ok. 25 mg DHEA dziennie
(niektérzy wiecej, inni mniej),
a wielko$¢ produkcji spada w miare
starzenia. Mezczyzni w kazdym wie-
ku majg wigcej DHEA niz kobiety.
Naturalna produkcja DHEA jest
najwyzsza po 20. .., a gdy osiag-
gamy wiek 70 lat, wytwarzamy juz
tylko ok. 20% tej iloéci DHEA, jaka
produkowalismy w mtodosci.
Spadek ilosci DHEA wraz z uply-
wem czasu jest najwyrazniej zamie-

Objawy niskiego
poziomu DHEA

e Skrajnezmeczenie

¢ Spadek masy miesniowej
o Spadek gestoscikosci

e Depresja

e Bolestawow

o Utratalibido

e Obnizonaodpornosc

rzony przez nature — i jest, o ile nam
wiadomo, procesem prawidlowym.
To jeden z gléwnych powodéw, dla
ktérych nie zalecam samodzielnego
stosowania DHEA w postaci pro-
duktéw dostepnych bez recepty.

Innym powodem jest to, ze u kobiet
DHEA jest bardzo poteznym prekur-
sorem wszystkich najwazniejszych
hormonéw plciowych: estrogenu, pro-
gesteronu i testosteronu. Jego struktura
czasteczkowa blisko spokrewniona
jest z testosteronem. Uwaza sig go za
,matke hormon6éw” — zrédto, napedza-
jace Sciezke metaboliczng organizmu.

Oprécz DHEA nadnercza wytwa-
rzaja takze hormony stresu: kortyzol
i adrenaline. Wyczerpanie nadnerczy
w wyniku zmagan z przewleklym
stresem, podobnie jak w wyniku zle-
go odzywania, efektu jojo w odchu-
dzaniu, zawirowan emocjonalnych
i stresu zwigzanego z praca, oznacza,
ze nadnercza sg skrajnie zmeczone
pompowaniem kortyzolu i po prostu
nie sa w stanie wytworzy¢ wystar-
czajacej ilosci DHEA, by podtrzymac
prawidtowa réwnowage hormonalna.

Rezultat? Czujesz sig wy-
czerpana, przytloczona, a cze-
sto tez przygnebiona.

Mozliwe jest, ze u kobiet
DHEA i funkcjonowanie nad-
nerczy powigzane sg z iloSciami
uwalnianych neuroprzekazni-
kéw, na co wskazuje podniesienie
nastroju, o jakim donoszg moje
pacjentki juz po 2 tygodniach
wspierania nadnerczy.

Potrzeba jednak dalszych badan,
by odizolowaé poszczegdlne skut-
ki dziatania DHEA od hormondw,
do ktérych jest on metabolizowany,
gdyz dopiero wtedy bedziemy wie-
dzie¢ na pewno, jakg role on sam
odgrywa w tym wszystkim.

Wiemy za to, ze kobiety wymaga-
ja odpowiedniego poziomu DHEA,
by zapewni¢ swemu organizmowi
mozliwo$¢ produkowania hormo-
now, ktérych potrzebuje, wtedy,
gdy ich potrzebuje. W takim zréw-
nowazonym stanie mamy stabilny
nastréj, odczuwamy jasno$é umystu,
jestesmy radosne i pelne wigoru.

DHEA jest najlepszym hormo-
nem dobrego samopoczucia, jaki
znamy. Dziala szybko i skutecznie,



gdy przyjmowany jest wraz z wtasci-
wie skomponowanym wsparciem.
Gdy jego poziom jest niski, orga-
nizm nie dysponuje wystarczajaca
iloscig materiatu roboczego dla pra-
widlowych funkcji endokrynnych.
Destabilizuje to produkcje hormonéw,
powodujac ogblne zle samopoczucie
wraz z innymi objawami nieréwno-
wagi hormonalnej. Jak ciezkie bedg
to objawy, zalezy od tego, jak wiele
innych wymagan postawimy orga-
nizmowi w tym samym czasie.
Coraz wiecej dowod6w sugeruje,
ze prawidlowy poziom DHEA moze
pomoc zapobiegaé chorobie Alzheime-
ra', rakowi’, osteoporozie’, depresji*,
chorobie wienicowej” i otylosci®.
Moze istnie¢ pewne podwyzszone
ryzyko zwigzane z DHEA u kobiet
z historig raka piersi’ — co jest ko-
lejnym powodem, by przyjmowac
DHEA pod nadzorem lekarza. W na-
szej klinice Women to Women sto-
sujemy DHEA u kobiet tam, gdzie
widzialy$my solidne dowody jego
skutecznosci - czyli w przypad-
kach nier6wnowagi nadnerczy.

Funkcjonowanie nadnerczy
Zaréwno styl zycia, jak i dieta i po-
ziom stresu majg wplyw na ilosé
DHEA, jakg organizm moze wyprodu-
kowaé w danym okresie. W mojej klini-
ce przygladamy sie przede wszystkim
funkcjonowaniu nadnerczy, uzywajac
poziomu tego hormonu jako jednego
z kilku narzedzi diagnostycznych.
Pomys$l o naszej wyczerpanej ma-
mie, Lisie. Twoje nadnercza, podob-
nie jak jej, pracujg niestrudzenie,
by sprosta¢ stawianym im wymaga-
niom, az catkiem opadna z sil. Bez
odpowiedniego wsparcia pograza
sie w nier6wnowadze, a w kon-
cu nastgpi ich wyczerpanie.
Wiekszo$¢ kobiet, jakie spotykam
w swej praktyce, wykazuje pewng
nier6wnowage nadnerczy, wlacznie
z niskim stezeniem DHEA (patrz ramka
pt. ,Objawy niskiego poziomu DHEA”).
Jednak odpowiedzig nie jest po pro-
stu dodanie do tego réwnania wigkszej
ilosci tego hormonu, pomimo tego,
co twierdzg niektérzy producenci.
Sam DHEA nie moze naprawi¢ nier6w-
nowagi nadnerczy. Moze jednak by¢
waznym czynnikiem w podejéciu 1a-

czonym, obejmujacym wsparcie hor-
monalne i Zywieniowe, zmiany stylu
zycia i odpowiedni odpoczynek.
DHEA jest tylko jednym przy-
stankiem na $ciezce metaboliczne;j.
Nie dziata w prézni. Hormony,
w ktére jest przetwarzany, odpo-
wiadajg indywidualnej biochemii
— niektére kobiety wykorzystajg
DHEA, by wyprodukowaé wiecej
estrogenu, podczas gdy inne moga
wytworzy¢ wiecej testosteronu.
Dorzucenie pigutki do mieszanki
bez zrozumienia szerszego obrazu
nigdy nie jest madrym wyborem.
Posiadanie zbyt duzego stezenia
DHEA lub przetworzenie go w zbyt
duza ilos¢ jednego hormonu, a nie-
dostateczng ilo$¢ innego, moze by¢
rownie niekorzystne, jak jego deficyt.

Delikatna rownowaga
Suplementacja DHEA nie jest rozwig-
zaniem samodzielnym. DHEA sta-
nowi zaledwie jeden element catej
orkiestry hormonoéw dzialajacych

w kazdej chwili w naszym organi-
zmie. Zanim zacznie si¢ majstrowac
przy tej rownowadze, dobrze bedzie
zrozumieé, co dzieje sig¢ w naszym
zyciu na wszystkich poziomach

— fizjologicznie i emocjonalnie.

Po menopauzie lub histerektomii
(usunigciu macicy), gdy nadnercza
staja sie gléwng fabryka hormo-
néw, widzimy kobiety, u ktérych
ilos¢ DHEA przetworzonego w te-
stosteron przewaza nad iloscig
przetworzong w estrogen i proge-
steron. Moze to powodowaé wybu-
chy nasilonej drazliwosci, a takze
wzrost owlosienia ciala w nietypo-
wych miejscach, szczegélnie gdy
suplementy z DHEA podawane
sg bez wczeéniejszego i pdZniej-
szego zbadania poziomu catko-
witego i wolnego testosteronu.

Wolny testosteron to porcja hor-
monu, ktéra jest biologicznie aktyw-
na w krwiobiegu. Po menopauzie
poziom wolnego testosteronu moze
ulega¢ duzym wahaniom, a to moze
odpowiada¢ za dokuczliwe owlosie-
nie twarzy typu meskiego, czesto po-
jawiajace sie podczas tej przemiany.

Wiegkszos¢ lekarzy bada tylko
calkowity poziom testosteronu,

a nie kombinacje jego pozioméw.

TEMAT NUMERU

- DH

prekursorem wszystkich

nﬂazmejszych hormonow

Dodanie do takiego scenariusza su-
plementéw z tym hormonem moze
drastycznie przewazy¢ szale.

Z drugiej strony, widziatam takze
pacjentki, ktére wiekszo$¢ DHEA za-
mieniajg w estrogen. W tym przypadku
suplementy z DHEA mogg wytworzy¢
innego rodzaju nier6wnowage estroge-
nowo-progesteronowa, ktérej towarzy-
szg objawy zblizone do zespolu napiecia
przedmiesigczkowego (PMS), takie jak
bolesnos¢ piersi i hustawki nastrojow.

Ktopot z suplementami DHEA
Zwigzek ten dostepny jest bez recepty
w oszatamiajgcej gamie dawek i kombi-
nacji. Etykiety zapewniajg, Ze pomoze

PAZDZIERNIK 2024 | OCZYMLEKARZE... 71

]est bardzo poteznym,

'l'.




TEMAT NUMERU

schudna¢, podkreci libido, usunie de-
presje i przywroci sile, odpornosé oraz
wytrzymalos¢, jakimi cieszyly$my sie
w wieku 20 lat, kiedy to w naturalny
spos6b produkujemy najwiecej DHEA.

Cho¢ pozornie wydaje sie to atrak-
cyjne (kt6z nie chcialby znéw poczué
sie jak 20-latek?), ale najwidoczniej
nie to jest zamiarem natury. Nie
wiemy tez wystarczajaco duzo na te-
mat DHEA, by prowadzi¢ tak wielki
i nieuregulowany eksperyment pu-
bliczny. DHEA jest silnym steroidem
— dlatego trafia na nagtéwki gazet
i dlatego nalezy podchodzi¢ do nie-
go z odpowiednig ostroznoscia.

Bez wszechstronnego badania
medycznego nie ma mozliwosci
okreslenia, jaki jest Twéj poziom
tego hormonu. Sam fakt starzenia
sie nie oznacza automatycznie nie-
doboru DHEA. Pamietaj, ze jest
to substancja naturalna — nasze
organizmy moga produkowac jej
wiecej lub mniej w zalezno$ci od na-
szego odzywiania, metabolizmu,
réwnowagi hormonalnej, poziomu
aktywnosci i stanu emocjonalnego.

Pamietaj tez, ze za kazdym razem,
gdy kupujesz suplement w skle-
pie ze zdrowa zywno$cia, nie masz
gwarancji, ze to, co kupujesz, jest
prawdziwg substancjg. Dlatego
opracowatam wtlasne suplementy
i dbam o to, by wytwarzal je produ-
cent, ktéry testuje kazdq partie.

Wiele suplementéw z DHEA,
jakie widze w lokalnym sklepie,
ma dawkowanie o wiele za wyso-
kie dla wigkszosci kobiet — czesto
nawet 20-krotnie wyzsze niz daw-
ka, od jakiej zaczynam stosowanie
tego zwigzku u moich pacjentek.
Moim zdaniem, niemadre jest eks-
perymentowanie z takim poziomem
DHEA bez nadzoru medycznego.

Co wigcej, przyjmowanie samego
DHEA w niczym nie pomoze, jesli
nadnercza sg wyczerpane. Musisz
poznac¢ status funkcjonowania swych
nadnerczy i poziom innych hormo-
noéw, zanim bedziesz mogta choc¢by
zaczaé myS$le¢ o tym, jakiego rodzaju
wsparcia potrzebuje Twdj organizm.

Trzeba mie¢ to na uwadze, ale
jesli juz wczesniej zaczetas braé
jakis produkt z DHEA, nie martw
sie! Po prostu zadzwon do lekarza
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Najlepszy sposob, by wytwarza¢ wiecej DHEA

Istnieje mozliwo$¢ wymiernego zwiekszenia w naturalny sposéb wtasnej

produkcji DHEA w organizmie. Badania pokazuja, ze osoby poddane wigk-

szemu stresowi majg w dtuzszej perspektywie nizszy poziom tego hor-

monu?, a suplementowanie go poprawia ich nastréj i stosunek do zycia?,

co jest powodem, dla ktérego czesto nazywa sie go hormonem szczescia.
Z powyzszego wynika, ze wziecie w karby przewlektego stresu moze

zwiekszy¢ zdolnos¢ organizmu do zréwnowazenia produkcji DHEA.

Oto kilka pomystéw, jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem i zyskac na nie-

go wiekszg odpornosc, a w rezultacie — podnie$¢ poziom DHEA:

Kontakty
Istoty ludzkie sg stworzeniami spotecznymi. Zdro-
we i petne mitosSci kontakty z rodzing i przyjaciétmi
sg jednym z najlepszych dostepnych przepiséw
na rado$¢. Pomysl o tym, co lubisz robic dla przy-
jemnosci i wyjdz do ludzi. Zapisz sie na lokalne
zajecia lub dotacz
do grupy, ktora
podziela Twoje
| zainteresowania.

chocby w postaci
gtebokiego oddychania i tagodnego rozciggania®,
moze podnies¢ nastrdj i poziom DHEA. Oprécz
tego redukuje stres, natlenia komérki i zwiek-
sza w krwiobiegu zawarto$¢ podnoszacych
nastrdj substancji, zwanych
endorfinami. Ten proces
moze naprawde odmienic¢
na lepsze chemie Twego or-
ganizmu. Przydatna w tym
celu jest réwniez medytacja.

- \
Duchowos¢
Zdolnos¢ kultywowania ]
! poczucia pewnego rodzaju
| . wiekszej sity, czy to natu- .
| ralnej, czy tez boskiej, jest
' poteznym sktadnikiem radosci. Rytuaty kultu i kontem-

-
o

\1 placji, od spaceru po lesie poprzez joge az po modlitwe,

\ pomagajg nam znalez¢ w naszym zapracowanym zyciu

miejsce na skoncentrowanie sie na tym, co ma dla nas
rzeczywiste znaczenie i kim naprawde jestesmy.

f.‘q-

= Zabawa
‘ Czy to przypadek, ze nasz poziom DHEA obniza
/ sie, gdy wchodzimy w dorosty $wiat pracy i od-

powiedzialnosci? Kto wie? Jednak jedno jest
— pewne: zabawa nalezy sie nie tylko dzieciom.
L Czasami naprawde wypisuje recepte ze sto-

. wem ,,ZABAWA”, by pacjentka mogta bawic sie bez
poczucia winy. Tobie réwniez daje moje lekar-
skie przyzwolenie: idZ sie pobawi¢. Do-

kazuj, ile sit! - to dobre dla zdrowia!

1 Stress,2022;25(1):105-12

2 Neuropsychopharmacology,2013;38(9):
1798-1807

- 3 IsrMedAssoc|,2018;20(6):335-39

4 C(linTranslSci,2021;14(6):2360-9




i popro$ o wykonanie badania
hormonéw — wtedy bedziesz wie-
dziata, jak postepowac dalej.

Testy DHEA

Do zbadania poziomu tego hormonu
wraz z poziomem kortyzolu mozna
wykorzysta¢ profil nadnerczy ze $li-
ny. Jezeli podejrzewam u pacjentki
niezréwnowazenie nadnerczy,
nieréwnowage hormonalng lub nie-
prawidtowo$¢ poziomu DHEA, cze-
sto zlecam panel nadnerczy.

Za pomoca testow krwi spraw-
dzam estradiol w fazie folikularne;j
(zazwyczaj w 3-9 dniu cyklu mie-
sigczkowego), progesteron w fazie
lutealnej (dni 14-28), siarczan
DHEA oraz poziom testosteronu za-
réwno wolnego, jak i catkowitego.
Lubie widzie¢ u kobiet estrogen,
progesteron i DHEA w gérnym kwa-
drancie wartoéci prawidtowych.

Wartosci uwazane przez wielu
konwencjonalnych lekarzy za pra-
widlowe sg w moim przekonaniu
nieco zbyt niskie. Uwazam, ze jest
wiele kobiet, ktérych wyniki plasuja
sig tuz pod krzywa rozkladu nor-
malnego w obu kierunkach, cho¢
nadal w zakresie ,,prawidlowym”
wedlug aktualnych standardéw,

a jednak maja one uzasadnione
problemy zdrowotne. Niestety, gdy
ze swym zlym samopoczuciem
udajg sie do konwencjonalnego le-
karza, stysza, ze nic im nie jest.

Ja jednak nie kieruje sie licz-
bami. Zawsze stucham kobiety,
by dowiedzie¢ sie, jak sig czuje
i jakie wymagania stawia swemu
organizmowi — a szczeg6lnie swym
nadnerczom. Pytam tez o jej stan
emocjonalny. Czasem kobieta moze
mie¢ prawidtowe wyniki wedtug
konwencjonalnych standardéw,

a jednak potrzebowac niewielkie-
go, przejsciowego dotadowania.

Dawkowanie

Jezeli testy wskazuja na potrzebe su-
plementacji DHEA, zaczynam poda-
wac ja pacjentkom w ilosci zaledwie
1-5 mg pod jezyk 2 razy dziennie.
Mozna powoli zwieksza¢ dawkowa-
nie, jezeli uzasadniajg to dalsze testy,
ale stwierdzam, ze rzadko musze
uzywaé wiecej niz 10-12 mg pod-

Wielebadan pokazuje, ze poziom
DHEAmozna poprawi¢ w sposob
naturalny, dbajac o odpowiednia
ilos¢ snu, Swiatta stonecznego,
¢wiczenisktadnikow odzywczych

jezykowo dziennie — co jest dawkg
fizjologiczna. Nie zalecam, by ktéra-
kolwiek z pan przekraczata dzienng
dawke 25 mg w postaci kapsulek.
Uzywam tylko DHEA klasy far-
maceutycznej, przygotowywanego
jako lek recepturowy przez reno-
mowang apteke. Dzieki temu mam
pewnos¢, ze to, co przepisuje, jest
dokladnie tym, co dostanie pacjent.
Ten preparat ma posta¢ ptynu
w kroplach do podawania podjezy-
kowego — wole go od tabletek. Jezeli
lekarz nie zna w okolicy godnej za-
ufania apteki, przygotowujacej leki
recepturowe, odwiedz strone Miedzy-
narodowej Akademii Farmaceutéw
Recepturowych (a4pc.org), gdzie znaj-
dziesz polecane przez nich punkty.
Gdy pacjentka bierze juz
DHEA, skrupulatnie monitoruje
za pomocg regularnych testéw i ba-
dan osobistych, jak metabolizuje
ona ten hormon. Wiele kobiet nie
potrzebuje przyjmowac go przez
dtuzszy czas — gdy nasz organizm
powraca do stanu réwnowagi i do-
konamy zmian stylu zycia, zwykle
bez trudu jesteSmy w stanie wy-
twarzaé go tyle, ile potrzebujemy.
Wiele z moich pacjentek w trakcie
menopauzy, przyjmujacych hor-
mony bioidentyczne, bierze takze
DHEA, by wspoméc wlasciwg réwno-
wage 0g6lna, i vice versa. DHEA moze
sta¢ sie wspanialym mostem poprzez
menopauze. I znéw, gdy tylko réwno-
waga zostanie przywrdcona, a objawy
wyréwnajg sie, wiekszosé kobiet
bedzie produkowaé samodzielnie
wystarczajaca ilos¢ tego hormonu.

Naturalne rownowazenie
produkgcji

Liczne badania pokazujg, ze poziom
DHEA mozna poprawi¢ w spos6b
naturalny, dbajac o odpowiednig
ilo$¢ snu® i ekspozycji na §wia-

tto stoneczne’, regularnie ¢wiczac

N\
- =
: nie podejscia integracyjnego.
= }.f W 1983 r. byta wspétzatozy-

’ll

TEMAT NUMERU

(wlacznie z aktywno$cig seksualng)',
a takze zapewniajac sobie w zy-
ciu wiecej ,czaséw przestoju”'’.

Pomaga takze spozywanie pro-
duktéw, dajacych organizmowi
to, czego potrzebuje do produkcji
tego hormonu. Na przyklad, wita-
mina C jest kluczem do funkcjonowa-
nia nadnerczy, a cynk jest niezbedny
do produkcji hormonéw. Produkty
zawierajgce zdrowe tluszcze, takie
jak awokado, orzechy i loso$, zapew-
nig odpowiednig ilo§¢ cholesterolu,
czyli surowca, ktéry nadnercza wy-
korzystuja do wytwarzania DHEA.

I wreszcie, mozesz zrownowazyc¢
swa produkcje DHEA, unikajac tych
rzeczy, ktére jg obnizaja. Zmniejszac
ja moga leki przepisywane na re-
cepte, takie jak statyny i terapie
hormonalne'?, a takze wysoki po-
ziom cukru we krwi'"® oraz stres'*.
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Marcelle Pick (marcellepick.com), pie-
legniarka ginekologiczno-potoznicza,
in.  z pasja stara sie odmieni¢ sposéb,
w jaki kobiety korzystajg z ochro-
ny zdrowia, poprzez zastosowa-

cielka znanej w $wiecie Women
to Women Clinic, realizujac
swa wizje nie tylko leczenia
chorob, ale takze wspiera-
nia pacjentek w aktywnym
dokonywaniu zdrowszych
wyboréw dla zapobie-
gania chorobom. Stosu-
jac unikalne podejscie
do osiggania zdrowia,
skutecznie leczy tysigce oséb.
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Budzisz sie rano i nie masz sity? Mimo snu czujesz wrecz obezwtadniajace, poczucie
wycienczenia? Mecza Cie bdle gtowy, miesni, stawdw, masz problemy z pamiecia

i koncentracja? Zastanawiasz sig, czy dasz rade wstac z tézka? |esli odpowiedz jest
twierdzaca, to znak, ze ten tekst jest dla Ciebie.

ie przejmuj sie, blisko polowa

os6b aktywnych zawodo-

wo w Polsce jest zmeczo-

na zaréwno psychicznie
(47%), jak i fizycznie (42%) — wynika
z ostatnio opublikowanego raportu
Stowarzyszenia Koalicja Bezpieczni
w Pracy ,Zmeczony jak Polak w pracy:
przyczyny, skutki i konsekwencje”.

Sa to jednak dos¢ optymistyczne
dane, bowiem z badania przeprowa-
dzonego na poczatku tego roku przez
UCE RESEARCH i SYNO Poland wy-
nikato, ze az 72,8% respondentéw od-
czuwalo obnizony nastréj, zmeczenie
i brak energii. Jakie sg tego przyczyny?

Na pewno jedng z nich jest fakt,
ze pracujemy dluzej niz inni miesz-
kancy Unii Europejskiej. Dla po-
réwnania nasz tydzien pracy Sred-
nio wynosi 40,4 godz., podczas
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gdy Holendrzy 33,2 godz., Niemcy
- 35,3 godz., a Dunczycy 35,4 godz.
Jednak uczucie wyczerpania utrzy-
mujace sie przez co najmniej 6 mie-
sigcy, ktéremu towarzysza objawy
przypominajace przezigbienie i grype,
sugeruje zespo6l przewleklego zmecze-
nia (chronic fatique syndrome — CFS).
Jego przyczyny nie zostaly do konca
wyjasnione. Naukowcy przypuszczaja,
ze do rozwoju choroby moga przy-
czynia¢ sie zar6wno traumy przezyte
w dziecinstwie, jak i dysfunkcji nad-
nerczy, mitochondriéw lub ukladu
odporno$ciowego. Wiadomo réwniez,
ze CFS bywa czasem skutkiem przeby-
tej infekcji, np. mononukleozy, CMV,
odry, opryszczki lub towarzyszy cho-
robie autoimmunologicznej. Zdarza
sie tez, ze jest poklosiem alkoholizmu
lub efektem ubocznym chemioterapii,

radioterapii, leczenia immunosupre-
syjnego i przeciwmiazdzycowego.
Przedstawiciele medycyny holistycz-
nej od dawna przychylaja sie do teorii,
ze zespol przewleklego zmeczenia
ma wiele mozliwych przyczyn, ktére
powoduja ten sam skutek - silne sttu-
mienie czynno$ci uktadu odpornoscio-
wego. Znaczacag role w chorobie moga
rowniez odgrywac niedobory pokarmo-
we. Ponizej opisujemy niektore natu-
ralne sposoby leczenia, ktére jak dotad
okazaly sig skuteczne w terapii CFS.

Zajrzyj do kuchni

W jednym z badan stwierdzono, ze po
wyeliminowaniu pszenicy, mleka, ben-
zoesanéw, azotynéw, azotandéw, barwni-
kéw pokarmowych i innych dodatkéw
do zywnosci ok. 90% pacjentéw z zespo-
lem przewleklego zmeczenia stwierdzito



ztagodzenie catej gamy chronicznych
objawéw takich jak zmeczenie, goraczka,
b6l gardta, b6l mieséni, b6l glowy, bél sta-
woOw oraz zespot jelita drazliwego (IBS)'.
Rozwaz tez przej$cie na dietg skla-

dajaca sie wylacznie z produktéow
organicznych, poniewaz kolejng moz-
liwg przyczyna CFS sg pestycydy*.

Skorzystaj z fachowego
wsparcia

CFS i towarzyszace mu oslabienie zna-
czaco obnizaja komfort zycia. Istnieje
kilka metod leczenia, ktére wybiera
sig w zalezno$ci od przyczyny choro-
by. Najczesciej pacjentom zaleca sie
terapie poznawczo-behawioralng oraz
stopniowg rehabilitacje ruchows.

W jednym z badan wykazano, ze me-
toda edukacji pacjentéw znana jako
rehabilitacja pragmatyczna, prowadzona
przez specjalnie wyszkolone pielegniar-
ki, przynosi poprawe w zakresie zme-
czenia w przypadku os6b z CFS; jednak
poprawa ta nie utrzymala sie po uplywie
70 tygodni. Metoda ta obejmowata edu-
kacje pacjenta na temat CFS, po ktérej
negocjowano plan leczenia polegajacy
na stopniowym zwiekszaniu aktywno-
$ci’. Chociaz rehabilitacja pragmatyczna
wydaje sie atrakcyjna w zwigzku z tym,
ze nie wymaga konsultacji z ekspertem,
okreslenie, czy rezultaty tej metody
mogg utrzymywac sie dltuzej, wymaga
wiekszej ilosci potwierdzonych danych.

Z kolei terapia poznawczo-behawio-
ralna czesto jest stosowana w lecze-
niu przewlekle chorych pacjentéw.

Jej celem jest zmniejszenie poziomu
zmeczenia, leku, a takze negatywnego
samopoczucia po wysitku fizycznym.
W przeprowadzonym na duza skale
badaniu przegladowym stwierdzono,
ze u 0s6b poddanych terapii poznaw-
czo-behawioralnej istniato wigksze
prawdopodobienstwo, ze bedg czu¢ sie
mniej zmeczone pod koniec leczenia
niz u oséb, ktére objete byly zwyklg
opiekg lekarza pierwszego kontaktu.
Wniosek ten wysunigto na podsta-
wie badan Cochrane, w ktérych bralo
udzial 1 043 chorych na CFS. Wyniki
badan wskazaly, ze 40% oséb udalo sig
wyleczy¢ dzigki terapii behawioralno-
-poznawczej. Przytoczy¢ tutaj mozna
réowniez badania Sheeresa i wspél-
pracownikéw, w ktérych zauwazono
poprawe kondycji u 55-70% z tym syn-
dromem. Sam stosunek podejsé¢ terapeu-
tycznych i ich procentowa skutecznosé
przedstawia sie w ten sposéb — 48% sku-
tecznosci terapii behawioralno-poznaw-
czej i 27% pozostalych form terapii®.

Terapia behawioralno-poznawcza
koncentruje sig na 2 sferach: poznaw-
czej i behawioralnej. Sfera poznawcza
dotyczy zmiany negatywnego sposobu
myslenia, rozwigzania probleméw oso-
bistych, spolecznych, ktére wplywajq
na obnizenie jako$ci funkcjonowania
pacjenta. Natomiast gtéwnym celem
w aspekcie zachowan terapia, ukierun-
kowana jest na stopniowe wznowienie
aktywnosci chorego, przy uzyciu jasno
zdefiniowanych, niewielkich i prze-
widywalnych celéw® oraz nauczenie
go technik relaksacyjnych®. Stopniowe
wznowienie aktywnoéci jest tutaj klu-
czowe. Program ¢wiczeni powinien by¢
dostosowany indywidualnie do kazdego
chorego. Chodzi o to, by przekonany
o catkowitym wyleczeniu pacjent, nie
rzucit sie w wir zarzuconych wcze-
$niej aktywnosci, starajac sie nadrobié
zaleglosci zyciowe, to bowiem moze
spowodowaé nawr6t choroby. Dlatego
konieczne jest stopniowe wznawianie
aktywnosci polegajace na indywidu-
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alnym ustaleniu programu ¢wiczen,
ktére jest monitorowane przez tera-
peute i ewentualnie modulowane.

Pozytywne wzmochienie

na kazdym froncie

Jak pokazuje praktyka, psychotera-

pie i aktywnos$¢ fizyczna dobrze jest

uzupelni¢ dobrze przemys$lang suple-

mentacjg sktadnikéw odzywczych.
Wiele z objawéw choroby pokrywa

sie z symptomami, jakie daje deficyt

magnezu. Dlatego najpierw warto sie-

gna¢ po suplementy tego pierwiastka’.

W kilku przeprowadzonych na nie-
wielka skalg badaniach wykazano,
ze gdy osobom z niedoborem tego
pierwiastka, ktére cierpialy na zespot
chronicznego zmeczenia, podawano
go doustnie lub w postaci zastrzykéw,
objawy choroby ulegly ztagodzeniu®.

Kolejne na liscie do uzupelnienia
powinny by¢ L-karnityna i koen-
zym Q10, ktére sa paliwem dla na-
szych mitochondriéw. Jak pokazuja
badania, gdy mamy ich za mato do-
chodzi do zaburzenia dzialanie mito-
chondriéw, czego skutkiem sg ogdlne
zmeczenie, b6l miesni i ostabienie’.

W jednym z badan niski poziom
karnityny stwierdzono u tych pa-
cjentéw z CFS, u ktérych zaobser-
wowano poprawe po przyjmowa-
niu przez 2 miesigce suplementow
zawierajacych L-karnityne'’.

Mozna tez rozwazy¢ przyj-
mowanie zastrzykéw z wita-
miny B12; w jednym z badan sto-
sowanie witaminy B12 w dawkach

66 Wiele z objawo
choroby pokrywa
sie z symptomami,
jakie daje deficyt =%
magnezu.
Dlatego najpierw

warto siegnac
po suplemewgo
pierwias
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Melony zawierajg duze iloSci enzymatycznego przeciwutleniacza — dysmutazy
ponadtlenkowej (SOD). Kiedy z owocéw wyprodukowano suplement, okazato
sie, Ze zmniejsza on stres i zmeczenie odczuwane przez badanych.

Kilka studiéw wykazato, ze istnieje zwigzek miedzy stresem psychologicznym a we-
wnatrzkomdrkowym stresem oksydacyjnym, opierajac sie na tych przestankach zespét
Marie-Anne Milesi, chciat sprawdzi¢, czy zwiekszenie zdolnosci organizmu do radzenia
sobie ze stresem oksydacyjnym moze pomdc danej osobie skuteczniej opierac sie wypale-
niu. W tym celu uczeni podzielili 70 zdrowych ochotnikéw na 2 grupy. Jedna otrzymywata
melonowy suplement (Extramel — w kazdej kapsutce znajdowato sie 140 jednostek mie-
dzynarodowych SOD), a druga placebo. U 35 o0séb, ktérym podano dysmutaze ponadtlen-
kowa w kapsutkach, odnotowano poprawe w zakresie kilku symptomdéw postrzeganego
stresu i zmeczenia, m.in. koncentracji uwagi, zaburzen snu
czy drazliwosci. Badani, ktorzy wzieli udziat we francuskim ZRODEO

studium, mieli 30-55 lat. Eksperyment trwat miesiac.

2500-5000 ug co 2. lub co 3. dzien
przynioslo poprawe u 80% pacjentéw’.
Dinukleotyd nikotynoamidoadenino-
wy (NADH), koenzym lub czynna forma
witaminy B3, bierze udzial w wytwarza-
niu adenozynotrifosforanu (ATP), Zr6dia
energii dla ciala, dlatego suplementacja
NADH moze okazaé sig pomocna — tak

1. Nutr ). 2009 Sep 15:8:40

jak w przypadku niemal 30% pacjentow,
ktoérzy wzieli udziat w jednym z badan''.
Warto tez wzigé pod uwage sta-
nowisko naukowcow, ktérzy wing
za syndrom chronicznego zmeczenia
obarczaja stres oksydacyjny i uzupet-
ni¢ swojg diete w produkty bogate
w przeciwutleniacze takie jak wita-
miny C iE, selen, glutation, N-acety-
locysteina, kwas alfa-liponowy i oligo-
mery proantocyjanidynowe (OPC)’.
Inng bezpieczng opcje wzmocnienia
oferujg adaptogeny. Ta grupa leczni-

1. Altern Med Rev, 2001; 6: 450-9
2. Toxicol Ind Health, 1999; 15: 386-97
3. BM|. 2010;340:c1777
4. Cochrane Database Syst Rev, 2008; 3: CD001027
5. Journal of Psychosomatic Research, 42(6): 615-24
6. Cox, L. (2000). Occupational Therapy and Chronic
Fatigue Syndrome. London i Philadelphia: Whurr
7. Altern Med Rev, 2001, 6: 450-9
8. Lancet, 1991; 337: 757-60; Lancet, 1992; 340: 426
9. Altern Med Rev, 2000; 5: 93-108
10. Neuropsychobiology, 1997; 35: 16-23
11. Ann Allergy Asthma Immunol, 1999; 82: 185-91
12. Alternative and Complementary Therapies 2003 9:6,
327-331
13. | Psychosom Res, 2005; 58: 383-7
14. Tijdschr Psychiatr, 2009; 51: 603-10



czych rodlin i funkcjonalnych grzybéw
wspomaga dostosowanie sig do wszel-
kiego rodzaju stresoréw i warunkdow.
Kryteria kwalifikacji substancji jako
prawdziwego adaptogenu sa nastepuja-
ce: roslina musi by¢ nietoksyczna oraz
mie¢ normalizujacy wplyw na organizm.
Adaptogeny dostosowujg swoje dzia-
lanie w zaleznosci od indywidualnego
zapotrzebowania danej osoby. Wprowa-
dzajg organizm w stan réwnowagi lub
normalizacji przez wplyw na uktady
immunologiczny, hormonalny, nerwowy,
sercowo-naczyniowy i pokarmowy.

Cho¢ adaptogenom nie mozna przy-
pisa¢ jednej konkretnej korzysci, to jed-
nak niektére z nich sg np. szczegdlnie
korzystne pod wzgledem zwiekszenia
poziomu energii i koncentracji.

Warto rozwazy¢ ich przyjmowanie,
tym bardziej ze wystepowanie CFS po-
wigzano ze sttumionym dzialaniem
uktadu immunologicznego. Nalezy
zatem zalozy¢, ze gdy usprawnimy
jego dzialanie, poprawi sig nasze samo-
poczucie. W tym celu warto siegnag,
po adaptogeny, takie jak ashwaganda,

TEMAT NUMERU

o6 Wyniki badan wskazaty, ze 40% os6b udato sie
wyleczy¢ dzieki terapii behawioralno-poznawczej 99

traganek (Astragalus), maca (Lepidium
meyenii) czy pylek pszczeli'?. Wszystkie
one majg wlasciwosci rewitalizujace,
korzystnie wplywaja na wzmocnie-

nie ukladu odpornosciowego oraz
pomagajg zapobiega¢ zmeczeniu.

Odrobina przyjemnosci
Jak wynika z doniesieft naukowych
réwniez masaz i wizyta w saunie mogg
poprawi¢ stan cierpigcych z powodu
przewleklego zmeczenia. Pierwszy
tagodzi wigkszo$¢ objawéw CFS, ta-
kich jak bél, depresja, lek i problemy
ze snem. W pewnym chinskim badaniu
jedna z jego wersji orientalnych, zwana
winteligentnym masazem zéiwia” nie
tylko koita fizyczne objawy chronicz-
nego zmeczenia, lecz takze poprawiata
dziatanie uktadu odpornosciowego®.
Poniewaz jedng z przyczyn cho-
roby jest nadmierne obciazenie or-

ganizmu toksynami, seria zabiegéw
suchej sauny z zastosowaniem pro-
mieni podczerwonych przy tempe-
raturze 60°C, moze przynies$c ulge
w najpowszechniejszych objawach
(zmeczeniu, bolu, klopotach ze snem,
a nawet przy niewielkiej goraczce)".
Wreszcie nie zapominajmy o re-
laksie. Wiadomo juz, ze dtugotrwale
napiecie nerwowe nie tylko powoduje
stres oksydacyjny w ustroju, ale tak-
ze sprzyja rozwojowi wielu choréb.
Wielu badaczy przypuszcza, ze z tych
powodéw moze odgrywac kluczowa
role w rozwoju zespotu chronicznego
zmeczenia', dlatego wszystko, co tylko
zrobisz, by zmniejszy¢ zar6wno stres
fizyczny, jak i psychiczny, moze mie¢
ztagodzi¢ objawy CFS. Jesli nie masz
pomystu, co moze Ci pomdc, zapisz sie
na zajecia z jogi lub tai-chi — udowod-
niono, ze skutecznie redukujg stres.

REKLAMA
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| Specjalistka w dziedzinie medycyny integracyjnej dr Chiti Parikh
dzieli sie swoim starozytnym przepisem na zachowanie mtodosci,
zwiekszenie witalnosci i profilaktyke chorob w przysztosci.
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by czu¢ sie mtodo i szczesliwie oraz przeciwstawié pro-
cesowi starzenia i chorobom, musisz rozwigzywac pro-
blemy przy pierwszych oznakach zuzycia organizmu
— zanim stang sie powazniejsze. Ten 28-dniowy reset
pomoze Ci osiagna¢ ten cel. Opracowatam go na podstawie mo-
ich osobistych doswiadczen i wiedzy, ktérg zdobylam podczas
leczenia tysiecy pacjentéw. Jego podstawg jest starozytny proces
panchakarmy — ajurwedyjskiego rytualu detoksykacyjnego.
Gdy organizm jest w stanie sie zresetowac i zreorganizowac,
bedzie skuteczniej usuwac¢ nagromadzone przez lata toksy-
ny. Po ich wyprowadzeniu mozna z czystym kontem zaczaé
odzywia¢ ciato bogatg w skladniki odzywcze Zywnoscig oraz
ziotami, tak by wspoméc procesy odbudowy i odmtadzania.
Niektorzy moga nie odczuwaé zadnych objaw6w ani nie
chorowaé, wiec moze sie im wydawac, ze nie potrzebuja
resetu. Jednak trudniej jest naprawic co$, co jest zepsu-
te. Ten schemat pomoze Ci zachowa¢ dobry stan zdrowia.
Z drugiej strony, jesli cierpisz na chroniczne zmeczenie,
mgle umystows, problemy zotadkowo-jelitowe, stany za-
palne w organizmie, zaburzenia hormonalne lub inne
choroby przewlekle, ktére wplywaja na jakos$¢ zycia, mo-
zesz juz teraz rozpocza¢ swojg podréz ku zdrowiu.
Schemat ten zalecam niemal kazdemu nowemu pa-
cjentowi, ktérego spotykam, niezaleznie od powodu
konsultacji. Po 28-dniowym resecie organizm odblo-
kowuje swa wewnetrzng inteligencje, dzieki czemu
wszelkie dalsze zmiany w diecie lub stylu zycia, kt6-
re rekomenduje, beda znacznie bardziej skuteczne.
Zalecam przeprowadzanie 28-dniowego resetu 1 lub
2 razy w roku, ale mozesz go zastosowa¢ w kazdej chwi-
li, gdy chcesz na nowo tchnaé¢ witalno$¢ w swéj organizm.
W celu optymalizacji czasu postepuj jednak zgodnie z po-
nizszymi wytycznymi i zawsze konsultuj sie z lekarzem
przed wprowadzeniem jakichkolwiek znaczacych zmian
w diecie lub stylu Zycia, nawet na krotki czas.
* Rozpocznij reset, gdy czujesz sie dobrze, a nie podczas ostrych
probleméw zdrowotnych lub rekonwalescencji po chorobie.
* Wedlug ajurwedy najlepsza pora na wykonanie rytuatu
oczyszczajacego albo detoksykacyjnego jest jesien lub wiosna.
* Kobiety miesigczkujace powinny rozpoczy-
naé 28-dniowy reset zaraz po menstruacji.
* Unikaj detoksykacji, gdy jestes w ciazy lub karmisz piersia.
* Jesli planujesz wkrétce zaj$¢ w ciaze, wykonaj re-
set co najmniej 6 miesiecy przed proba poczecia.

Faza 1: Przygotowanie

Pierwszym krokiem na drodze do rozpoczecia podrézy po zdro-

wie, ktéry trwa tydzien, jest wlasciwie redukcja aktywnosci.

Im bardziej pozwolisz sobie na zwolnienie tempa i skupienie sig

na zdrowiu, tym lepsze uzyskasz rezultaty. W filozofii Wscho-

du ogromne znaczenie majg redukcja aktywnosci, upraszcza-

nie diety, wieksza uwazno$¢ i zwracanie baczniejszej uwagi

na stan organizmu. Pozwala to na priorytetyzacje eliminacji

toksyn przed rozpoczeciem pracy nad naprawa i regeneracja.
Ludzie zbyt czesto prébuja robi¢ to wszystko naraz. Rady-

kalnie zmieniajg diete i zaczynajg intensywna suplementacje

w nadziei na odwrécenie wyrzadzonych przez lata szkod.

Ta zmiana o 180 stopni wymaga od organizmu podwdjnie

TEMAT NUMERU

ciezkiej pracy w celu przetwarzania nadmiaru prepara-
tow, a jednoczesnie sktadnikéw odzywczych i toksyn.

Zamiast tego w czasie resetu organizm moze w koncu skupié
sig na leczeniu, uwalnianiu toksyn i redukcji stanu zapalnego.
Jednoczesnie przestaje zmagac si¢ z nieprzewidywalnymi pora-
mi positkéw, godzinami snu i poziomem stresu. Upraszczanie
w tym czasie diety i stylu Zzycia wspiera naturalne zakorzenione
w DNA procesy, ktére wspomagaja naprawe i odmtadzanie.

Dieta

Gl6é6wnym uzasadnieniem diety fazy 1 (patrz tabela

pt. ,Dieta fazy 1”) jest odpoczynek uktadu pokarmowe-
go. Pokarmy, takie jak pszenica, nabiat i produkty zwie-
rzece, zuzywaja wiekszos$¢ energii trawiennej. Im trud-
niej strawié i przetworzy¢ dany sktadnik, tym wieksze

prawdopodobienstwo wywolania stanu zapalnego.

Sktadniki, takie jak syrop glukozowo-fruktozowy i uwodor-
nione tluszcze, znacznie obcigzaja mechanizmy detoksykacyj-
ne organizmu i powoduja stany zapalne. Prostg sprawdzong
zasadg jest niespozywanie pokarméw paczkowanych lub
zawierajgcych wiecej niz jeden sktadnik, ktéry powinien by¢
czyms$, co rozpoznaliby nasi przodkowie. W ciggu 28 dni waz-
ne jest, by zachowac jeszcze wiekszg czujnosé niz zwykle.

Istniejg badania potwierdzajace, ze dieta oparta na nie-
przetworzonych produktach roslinnych sprzyja dobremu
og6lnemu stanowi zdrowia. Wspomaga rozwoj korzystnych
bakterii w jelicie grubym, zmniejsza stan zapalny, a na-
wet moze wspomagac profilaktyke raka jelita grubego’.

Swiadome jedzenie

Oproécz skupiania sig na tym, co jesz, zwr6¢ uwage na to,

jak i kiedy spozywasz positki. W czasie calego 28-dnio-

wego resetu postepuj wedlug ponizszych wskazowek.

* Spozywaj 2-3 positkéw dziennie w odstepie co naj-
mniej 3 godz. Unikaj podjadania. Najwiekszym
positkiem powinien by¢ lunch, a 1zejszg kola-
cje nalezy spozywac wczesniej niz zwykle.

* Uwazaj na wielko$¢ porcji. Po positku Zotagdek powinien
by¢ w 1/3 wypelniony pokarmem stalym i w 1/3 tre-
$cig plynna. Pozostalg 1/3 nalezy pozostawié pusta.

» Miska na zupe miesci ok. 280 ml ptynu. Zotadek

ma 3 razy wiekszg pojemno$¢. Dlatego rozsadnie

jest zjes¢ ilos¢ pokarmu mieszczaca sie mniej wie-

cej w 2 miskach zupy i pozostawi¢ miejsce na kolej-

na miske, tak by soki zotagdkowe mogly zadziatac.

Zwolnij, dobrze przezuwaj pokarm i uni-

kaj patrzenia w ekran podczas jedzenia.

Przez caly dzien pij duzo cieptej wody,

glownie pomiedzy positkami.

Pobudzaj trawienie piciem jednej filizanki herbaty imbirowej

do positkéw, a po jedzeniu jednej filizanki herbaty z kmi-

nem rzymskim, kolendrg i koprem wloskim (herbata CCF).

Styl zycia

Przez caly 28-dniowy reset kontynuuj codzienne aktyw-
nosci, takie jak praca czy szkola i obowigzki domowe, ale
mozliwie najbardziej wstrzymaj wszystko, co wykracza poza
te potrzeby. To nie jest czas na start nowego projektu, bieg
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maratonski, podréze lub zbyt czeste kon-
takty towarzyskie. Zamiast tego nalezy
skorzysta¢ z okazji na wglad w siebie
i dowiedzenie sie wigcej na swoéj temat.
Ogranicz do minimum czas spedzany
w mediach spolecznosciowych i przed te-
lewizorem. Zamiast tego czytaj podnoszace
na duchu ksigzki, stuchaj kojacej muzyki
i pisz w swoim dzienniku. To §wietne spo-
soby na szybkie doladowanie baterii.
Jesli praktykujesz medytacje, po-

Swieé jej wiecej czasu niz normalnie.

Nawet jesli nigdy wczeéniej nie me-

dytowatas/-es, gleboko oddychaj, chodz na diu-

gie spacery lub spedzaj czas na lonie natury.
Kontynuuj regularne ¢wiczenia, ale uni-

kaj dtugich i wyczerpujacych treningéw. Za-

miast nich sprébuj bardziej swiadomych ru-

chéw, takich jak joga, pilates lub tai-chi.

Idealng pora na ¢wiczenia jest poranek. Wieczorem

odadycha
chodz .
nadlugie
spacery

lub spedzaj
czas nalonie
natury

mozna wybra¢ sie na spacer lub odda¢ delikatnej prakty-
ce jogi nidry — formy medytacji prowadzonej z lezeniem
na plecach, ktéra sprzyja odprezeniu i poprawia sen.

Dietafazy1

POKARMY,
gssvaAc:su KTORYCH NALEZY | POWODY
UNIKAE

Produkty
pochodzenia
Zwierzecego

Zywnos¢
przetworzona

Alkohol,
kofeina,
narkotyki
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Pszenica,
jeczmien, zyto,
kuskus, orkisz,
pszenica pta-
skurka, kamut
Mleko, jogurt,
ser, masto

Z wyjatkiem ghi
Migso, owoce
morza

Frytki, stody-
cze, napoje
gazowane,
paczkowane
desery

Piwo, wino, al-
kohole wysoko-
procentowe,
kawa, nielegalne
narkotyki,
marihuana

| PAZDZIERNIK 2024

* Ciezkostrawny
Czesto wystepujg
nadwrazliwosc i ni-
etolerancja glutenu

Ciezkostrawny
Czesto zawi-
era hormony

Ich trawienie

i przetwarzanie
zajmuje zbyt
duzo czasu
Wptywajg na mikro-
biom jelitowy
Zawierajg hormo-
ny i antybiotyki
Brak wartosci
odzywczych
Nasila stan zapal-
ny i podwyzsza
poziom insuliny
Zawiera konser-
wanty i sztuczne
barwniki

Alkohol i nar-
kotyki wptywaja
na watrobe, ktéra
jest gtéwnym
narzadem de-
toksykacyjnym
Kofeina wptywa
na nadnercza

Zboza bezglutenowe,
takie jak owies, ryz,

komosa ryzowa, proso,

gryka, amarantus

Mleko migdatowe,
owsiane i kokosowe,
jogurt kokosowy, ghi

Soczewica, fasola,
tofu, zielona fasol-
ka sojowa, miéd

Owoce (Swieze lub
suszone), niewielka
ilo¢ orzechéw lub
masta orzechowego

Bezkofeinowe herbaty

ziotowe, imbir, mieta,
jasmin, rumianek,
herbata CCF (patrz
,Swiadome jedzenie”)

Odpowiedni wypoczynek nocny powinien
by¢ jednym z najwazniejszych priorytetow.
Wiekszos¢ aktywnosci metabolicznej zwigzane;j
z detoksykacja, naprawg i odmtadzaniem orga-
nizmu zachodzi podczas snu. Doléz wszelkich
staran, by zapewnic¢ sobie co najmniej 8 godz.
spokojnego nieprzerwanego snu kazdej nocy.

Higiena jamy ustnej

Ajurweda kladzie duzy nacisk na pielegnacje
jamy ustnej, ktora — jak sie uwaza — jest Scisle
powiazana z kondycja jelit. Nie jest to zaska-
kujace, poniewaz w jamie ustnej znajduje sie
drugi co do wielko$éci mikrobiom po jelitowym.

Jakakolwiek nier6wnowaga w mikrobiomie
jamy ustnej zaburzy réwniez prace jelit. Zabu-
rzenia mikrobiomu jamy ustnej powigzano wta-
Sciwie z reumatoidalnym zapaleniem stawéw,
rakiem trzustki, cukrzyca i chorobami serca®.

Ajurweda zaleca 2 proste kroki, aby zapewni¢
rownowage mikrobiomu jamy ustnej: ssanie oleju
i skrobanie jezyka. Wazne jest, by wprowadzi¢
te nawyki na state, a nie tylko podczas resetu.

Uwaza sie, ze ssanie oleju pomaga przy za-
paleniu dzigset, suchosci w ustach, nagroma-
dzeniu plytki nazebnej i nieSwiezym oddechu.
Moze réwniez poméc w wybielaniu zebéw
i wzmacnianiu mieéni szczeki, a na podstawie
badan wiadomo, ze moze redukowac plyt-
ke nazebna i ilos¢ bakterii w jamie ustnej’.

Praktyka ta polega na kilkuminutowym
przeplukiwaniu ust ¢wiercig tyzeczki oleju
kokosowego, sezamowego lub stonecznikowe-
go, cho¢ najpopularniejszy jest kokosowy — ze
wzgledu na jego wiasciwoéci antybakteryjne,
przeciwgrzybiczne i przeciwzapalne. Gdy usta
wypelnig sig zmieszang z olejem §ling, wy-
plyj ja. Nastepnie wyszczotkuj i wynitkuj zeby
jak zwykle. Zacznij od 2 min ptukania, a na-
stepnie zwiekszaj czas w miare tolerancji.

Wazna jest takze odpowiednia pielegnacja
jezyka przez codzienne skrobanie go. Nale-
zy utrzymywac go w czystosci, aby nie gro-
madzily sig na nim niekorzystne bakterie.

W medycynie Wschodu jezyk jest waznym
aspektem profilaktyki, diagnostyki i leczenia
choréb. Normalny jezyk jest r6zowy z przezro-
czystym lub bialawym nalotem, bez $ladéw ze-
b6éw na krawedziach i wiekszych przebarwien.

Obecnie w wigkszos$ci drogerii mozna ku-
pi¢ metalowq skrobaczke do jezyka. Sugeruje
zeskrobanie go trzy lub cztery razy po ssaniu
oleju, a nastepnie nitkowanie i mycie zebow.
Zajmie to tylko kilka sekund, ale mikrobiom
jamy ustnej bedzie Ci wdzieczny. Zadowo-
lony bedzie nawet Twéj dentysta, ponie-
waz badania wykazaly, ze skrobanie jezyka
zmniejsza odkladanie sie plytki nazebnej*.



Fitoterapia

W ramach resetu w celu utatwienia procesu detoksykacji

przepisuje moim pacjentom pewne ajurwedyjskie kom-

binacje zidt, takie jak triphala. To polaczenie amalaki lub

amli (liSciokwiat garbnikowy, Emblica officinalis), bibhitaki

(Terminalia bellirica) 1 haritaki (migdatecznik chebutowiec,

Terminalia chebula) jest szeroko dostepne w internecie.
Zi61 tych od tysiecy lat uzywano w celu optymali-

zacji stanu jelit. Najnowsze badania wykazaly, ze tri-

phala wraz z manjisthg (marzanna sercolistna, Rubia

cordifolia), innym ajurwedyjskim ziotem, moze zmie-

nia¢ mikrobiom® w sposéb optymalizujacy stosunek

pozytecznych i niekorzystnych bakterii w jelitach.
Dodatkowe ziotowe kombinacje, ktére sugeru-

je moim pacjentom, obejmuja ziota oczyszczaja-

ce jelita, watrobe, nerki i krew. Oto 2 komercyj-

ne formuly, ktére powszechnie zalecam:

Total Body Cleanse marki Banyan Botanicals:

TEMAT NUMERU

Sugerowane dawki:

Triphala: 2-4 tabletek lub 0,5-1 tyzeczki proszku — rozpus¢
w szklance goracej wody i wypij przed snem; w fazie
przygotowawczej powoli zwiekszaj dawke wedtug potrzeb,
aby uzyskac 1- 3 wyproznien dziennie.

Total Body Cleanse marki Banyan Botanicals: 2 tabletki rano.
Blood Cleanse marki Banyan Botanicals: 2 tabletki rano.

Uwaga: Ziola te nie powinny by¢ stosowane przez kobiety
w trakcie miesigczki, cigzarne lub karmiace piersia. Przed
dodaniem jakichkolwiek zi6t lub suplementéw diety do swo-
jego schematu leczenia zawsze konsultuj sie z lekarzem.

Faza 2: Detoksykacja

Podczas tego tygodniowego kroku jeszcze bardziej uproscisz
diete i styl zycia. Zamiast wykorzystywac duzo energii na roz-
ktad pokarmdéw organizm moze teraz skupic¢ sig na usuwaniu
toksyn powstatych w wyniku nieprawidlowego trawienia

- gtéwnej przyczyny wszystkich choréb. Dzigki monodiecie,
dlugotrwatemu przerywanemu postowi i odtruwajacym zio-
fom mozna jeszcze bardziej usprawnié proces oczyszczania.

* owoc amalaki (liSciokwiat garbnikowy, Emblica officinalis),

* ziolo bhumyamalaki (Phyllanthus spp.),

* ziolo kalmegh (brodziuszka wiechowa-

ta, Andrographis paniculata),

owoc haritaki (migdatecznik chebu-

towiec, Terminalia chebula),

* korzen manjisthy (marzanna sercolistna, Rubia cordifolia),
* korzen punarnavy (Boerhavia diffusa),

* owoc pippali (pieprz dtugi, Piper longum),

* korzen imbiru (Zingiber officinale),

* nasiona kopru wloskiego (Foeniculum vulgare).

Blood Cleanse marki Banyan Botanicals:

* korzen manjisthy (marzanna sercolistna, Rubia cordifolia),
* 1lis¢ miodli indyjskiej (Azadirachta indica),

* korzen kurkumy (ostryz diugi, Curcuma Ilonga),

* todyga guduchi (Tinospora cordifolia),

* korzen lopianu (Arctium lappa).

Dietafazy2

RODZA] ZYWNOSCI POKARMY, KTORYCH NALEZY UNIKAC

Psiankowate Ziemniaki, papryka,
bak{azan, pomidory

Fermentujace oligo-, Czosnek, cebula, grzyby
di- i monosacha-
rydy oraz poliole

Resztki Wszelkie produkty spozyw-
cze, ktoére zostaty przyrzadzone
ponad 24 godz. wczesniej

Zimne potrawy Mrozone napoje, mrozonki

Dieta
W fazie 2 przejdziesz do 2 positkéw dziennie. W przypadku
kazdego z nich bedziesz trzymac sie jednego rodzaju biatka,
zboza i thuszczu. Ta monodieta utatwi organizmowi strawienie
positku, najlepiej w ciggu 4 godz. Im mniej energii przeznacza
on na trawienie, tym bardziej moze skupi¢ sie na detoksykacji.
Naturalne jest odczuwanie przez jakis czas gtodu, po-
niewaz pomija sig jeden posilek dziennie. Mozesz go za-
spokoié¢ i wspomdc proces detoksykacji dzieki piciu duzej
ilosci cieptej wody i ziolowych herbat. Zamiast $niadania
mozesz wypi¢ ok. 455 ml herbaty imbirowej z cytrynag
i miodem. Ponadto unikaj innych kategorii zywnosci,
ktére moga by¢ ciezkostrawne, poniewaz w fazie detok-
sykacji trawienie bedzie ostabione (patrz dieta fazy 2).
Nie martw sig — jest mnéstwo zdrowych i pysznych po-
karmoéw, ktérymi mozna cieszy¢ sie podczas detoksykaciji.

POWODY ZAMIENNIKI

* Nasilajg stan zapalny Cukinia, stodkie ziemniaki,
dynia, marchew, szparagi,
gotowany szpinak, groszek

» Powoduja niestrawno$c¢ i wzdecia Jak wyzej

* Mniejsza warto$¢ odzywcza Potrawy przyrzadzone mniej
* Wiecej gazéw i wzdec niz 24 godz. wczesniej; przy-
* Wplyw na mikrobiom jelitowy gotowuj 2 porcje na dzien
* Ostabiajg site trawienia Ciepte potrawy, takie
* Powoduja niestrawn- jak zupy i gulasze

0s¢ i refluks kwasowy

Fasola Ciecierzyca i fasola, np. nerkowata, * Ciezkostrawna Fasola mung, soczewica (zielo-
biata, czarna, pinto, limenskaiadzuki |e Powoduje gazyiwzdecia na, czarna i pomaranczowa)

Komosa ryzowa, sorgo, ama-
rantus, kasza gryczana, mit-
ka abisynska, kukurydza

* Ciezkostrawne Ryz, owies
» Niektdre zboza, takie jak komosa
ryzowa, zawierajg toksyczne saponiny
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Przepis na khichari

Sktadniki na 2 porcje:

- p6t szklanki ryzu basmati,

- pot szklanki rozdrobnionej zéttej fasoli mung,

- tyzka ghi/masta klarowanego lub oleju
kokosowego (weganskiego),

- lis¢ laurowy (opcjonalnie),

— 2-3 catych gozdzikow lub ¥ tyzeczki mielonych,

— mata laska cynamonu lub 3/s tyzeczki
mielonego cynamonu,

— pot tyzeczki nasion lub mielonego
kminu rzymskiego,

. — péttyzeczki mielonej kurkumy,

- sol i pieprz do smaku,

' —warzywa, takie jak groszek, marchew,
dynia lub cukinia (opcjonalnie),

- Swieza kolendra na przybranie (opcjonalnie).

Sposéb przygotowania:

© Namaczaj ryz i fasole mung przez noc, aby byly lek-
kostrawne. Przed gotowaniem dobrze je optucz.

® W rondlu o pojemnosci 7 | podgrzej na duzym ogniu
ghi. Dodaj przyprawy i podsmazaj przez 1 min.

© Dodaj ryz, fasole mung oraz warzy-

wa i podsmazaj jeszcze 2 min.

® Dodaj 6 szklanek wody i zagotuj mieszanine.

© Zmniejsz ogien do niskiego/sredniego i przykryj,
mieszajac od czasu do czasu, aby unikna¢ przypalenia
lub przywierania. Gotuj przez 30 min lub do momen-
tu, az ryz i fasola mung beda dobrze ugotowane.

® Wyjmij lis¢ laurowy. W razie potrzeby ude-

koruj $wieza kolendra i podawaj na goraco.

Jednym z moich ulubionych dan podczas detoksu
jest khichari — indyjska owsianka z ryzem, rozdrob-
niong fasolg mung, ghi i przyprawami. Dzieki od-
powiedniej ilosci biatka, weglowodanéw i ttuszczu
sama w sobie stanowi zbilansowany positek.

Oto kilka innych pomystéw na positki, kté-
re mozesz zje$¢ na lunch lub kolacje:
¢ smazony ryz z zielong fasolka sojowa,
* kokosowe curry z czerwong soczewicg i dynia,
* zupa z fasoli mung z cukinig i koperkiem,
* makaron ryzowy z gotowanymi na parze brokutami,
* zupa imbirowo-marchwiowa.

Styl zycia

Podczas fazy 2 duza cze$¢ energii organizmu zostanie
przeznaczona na detoksykacje, wigc ponownie nie
przesadzaj z aktywnoscig fizyczng. Pozostan przy spo-
kojnych spacerach i ¢wiczeniach rozciagajacych. Za-
miast pocic¢ sie podczas aktywnosci, skorzystaj z sauny
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na podczerwien, fazni parowej, poduszki elektrycznej lub

po prostu starego dobrego goracego prysznica. Unikaj jednak
ekstremalnych temperatur i poznaj swoje mozliwosci. Przed
kazda wizyta w saunie i po niej zadbaj o dobre nawodnienie.

Fitoterapia
Podczas fazy 2 nadszed! czas, by przyspieszy¢ dzie-
ki ziotom jako sojusznikom w usuwaniu toksyn.
Zwieksz dawki preparatéw z fazy 1 i dodaj naste-
pujace ziota, aby pogtebi¢ detoks jelitowy:
* Total Body Cleanse marki Banyan Botanicals: 2 ta-
bletki po $niadaniu i 1 tabletka po kolacji,
* Blood Cleanse marki Banyan Botanicals: 2 ta-
bletki po $niadaniu i 1 tabletka po kolacji,
* triphala: 2 tabletki przed snem,
* haritaki: 2 tabletki przed snem.
Haritaki (szeroko dostepne w internecie) to jedno
z 3 zi6t wystepujacych w triphali. Znane jest ze swoje-
go oczyszczajacego jelita dziatania. Dlatego w tej fazie
przyjmuje sie wiecej haritaki, jako dodatku do dawki za-
wartej w triphali, w celu dodatkowej detoksykac;ji jelit.
Podczas przyjmowania tych zi6t mozesz wyprézniac
sie czeSciej niz zwykle. Stolce mogg by¢ réwniez luzniej-
sze oraz r6znic sig kolorem i zapachem. To, co opusz-
cza organizm, wiele méwi o tym, co dzieje sie w jego
wnetrzu. Wydalane sg toksyny ze wszystkich niestra-
wionych pokarmoéw, ktére nagromadzily sie z biegiem
czasu. W koncu zostajg zmobilizowane, aby organizm
mogt sie ich pozby¢, zamiast pozwalaé, by zakorze-
nily sie w nim i prowadzily do rozwoju choréb.

Faza 3: Przywracanie

Po fazie detoksykacji nie spiesz sie z powrotem do zwyklej
diety i stylu zycia. Wazne jest, by robi¢ to krok po kroku.
W ciggu nastepnego tygodnia powoli ponownie dodawaj
wiecej jedzenia i aktywno$ci. Podczas powrotu do codzien-
nych zaje¢ postepuj delikatnie, $wiadomie i intencjonalnie.

Dieta
Pierwszg rzecza, ktérg nalezy ponownie wprowadzic,
jest $éniadanie. Zacznij od §wiezych owoc6éw lub zielone-
go soku przez 2 dni, a nastgpnie dodaj zboza. Oto kilka
sezonowych zalecen dotyczacych lekkostrawnych $nia-
dan, ktére doskonale nadajg sie na faze przywracania:
Lato/wiosna:
* miska §wiezych owocéw sezonowych,
* Swiezo tloczony sok z selera, ogérka, jabtka i im-
biru podawany w temperaturze pokojowej,
* namaczane przez noc platki owsiane z nasionami
szalwii hiszpanskiej, suszonymi morelami i mio-
dem podawane w temperaturze pokojowej.
Zimal/jesien:
* gorgca woda z imbirem, cytryna, cynamonem i miodem,
* congee (rodzaj wytrawnego kleiku ryzowego),
* grysik owsiany z cukrem kokosowym, cynamonem
i rodzynkami; wlej dodatkowa wode, aby owsianka
miata konsystencje zupy, i unikaj dodawania orze-
chow, poniewaz mogg by¢ one nieco cigzkostrawne.
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Faza 4: 0dmtadzanie
Po mobilizacji i usunieciu toksyn zaczynasz
z czystym kontem. Masz mozliwo$¢ §wiadomego

Oprécz ponownego wilagczenia $niadania
do diety wprowadz na powr6t wyeliminowa-
ne podczas detoksykacji produkty zbozowe,

warzywa i roéliny stragczkowe. Dodawaj po- SWOJ ego ciala decydowania, co chcesz z powrotem umiescié
karmy w kolejnosci pod wzgledem latwosci i obser w swoim organizmie. Dodatek zi6l i suplementéw
ich przetwarzania, zgodnie z ponizsza tabela. W “J . diety usprawni proces odmtadzania, poniewaz
Nadal unikaj zimnych potraw i napojéw oraz ~ SQINMOPOCZUCILE po detoksie beda one znacznie skuteczniejsze.

minimalizuj ilo$¢ resztek. Teraz mozesz jes¢
positki w ciggu 48 — zamiast 24 — godz. od ich przyrzadzenia.
Przy ponownym dodawaniu pokarméw do jadtospisu mo-

Faza ta rozpoczyna sig po 21 dniach i trwa
3-6 szeSciu miesiecy. Oto niektére z korzy-
$ci, ktére mozesz zauwazy¢ w tym czasie:

zesz zauwazy¢é, ze niektére z nich powodujg dyskomfort * wzmocnienie uktadu odpornosciowego,
trawienny. Mogg réwniez wystgpi¢ inne objawy, takie jak ¢ redukcja stanu zapalnego,

mglta umystowa, b6l staw6éw i ospatos¢, po spozyciu niekto- * wyostrzenie zmystéw: stuchu, sma-
rych produktéw. W przypadku rozpoznania takich czynni- ku, wzroku, dotyku i wechu,

kéw wyzwalajacych nalezy unikaé potencjalnie problema- * poprawa koncentracji i pamieci,
tycznych pokarmoéw przez kolejny tydzien, a jednoczesnie ¢ redukcja stresu i niepokoju,
kontynuowa¢ dodawanie tych bardziej akceptowalnych. * wzrost poziomu energii i libido,

Ten rodzaj diety eliminacyjnej wspomaga identyfikacje * krétszy czas regeneracji miesni, zwiek-

ukrytych przyczyn stanéw zapalnych w organizmie. szenie elastycznosci stawdw,

* bardziej regularne i pelne wypréznienia,
Styl iycia * poprawa stanu cery,

Powoli zwiekszaj poziom aktywnosci z nieco intensyw- * wzmocnienie i przyspieszenie wzro-
niejszymi treningami. Zawsze jednak stuchaj swojego cia- stu wloséw i paznokci.

fa i obserwuj samopoczucie. Nie ma potrzeby opuszczania Poniewaz faza odmtadzania trwa miesig-
strefy komfortu. Niekt6rzy ludzie mogg wrécié do zwyktej cami w tle, pomocne jest wlaczenie do diety
diety i normalnego poziomu aktywnosci w ciggu kilku pewnych pokarméw o ,pozytywnej” energii,
dni, podczas gdy innym zajmuje to nieco wiecej czasu.

Fitoterapia

Nadszed! czas na odstawienie zi6t detoksykacyjnych

i przejscie od odtruwania do odmtadzania.

W tym momencie mozesz przerwac stosowanie
Total Body Cleanse i Blood Cleanse marki Ba-
nyan Botanicals oraz haritaki. Kontynuuj przyj-
mowanie 2 tabletek triphali przed snem.

Dieta fazy 3 - kolejnos¢
wprowadzania pokarmow

Psiankowate Ziemniaki, papryka, baktazan,
pomidory

Fermentujace
oligo-, di-

i monosachary-
dy oraz poliole

Czosnek, cebula, grzyby

Ciecierzyca i fasola, np. ner-

kowata, biata, czarna, pinto,
limenska, adzuki lub inna,
ktorej sie unikato

Komosa ryzowa, sorgo, ama-
rantus, gryka, mitka abisyns-

ka, kukurydza lub inne zboza,

ktoérych sie unikato

Zaczerpnieto z ksigzki

pt. ,Intentional Health:
Detoxify, Nourish and
Rejuvenate Your Body into
Balance”, wydanej przez
Hay House, 2024 . (,,In-
tencjonalne zdrowie:
odtruwaj, odzywiaj i od-
miadzaj swoje ciato, przy-
wracajac rownowage”)

1 JAMAInternMed,2015;175(5):
767-76

2 Microorganisms,2020;8(2):
308

3 Heliyon,2020;6(8):e04789

4 Int)ClinPediatrDent, 2013;6(3):
188-92

5 ]AlternComplementMed,2020;
26(11):1015-24

ktére moga usprawnic proces rewitaliza-
cji. Nalezg do nich: orzechy, nasiona, kietki
roslin straczkowych i zbéz, Swieze owo-

ce i warzywa oraz niektére przyprawy.

Jednakze przez nastepny tydzien die-
ta, styl zycia i codzienne zajecia beda takie
same jak w fazie 1. Gt6wng czeScig odmla-
dzania jest dodanie okreslonych zi6t w celu
usprawnienia procesu, dzieki czemu moz-
na osiagnac jeszcze lepsze rezultaty.

W ajurwedzie wszystkie odmtadzajace
ziola taczy sie w pysznym dzemie zwanym
chyavanprash. Zawiera on ponad 30 réz-
nych ziét i przypraw, ktére doskonale ze soba
wspoéldzialaja. Przyjmowane po detok-
sie ziola te sg znacznie skuteczniejsze.

Preferuje dzem Chyavanprash marki Banyan
Botanicals, ale produkty innych producentéw
sq szeroko dostepne w sieci. Przez nastepny
tydzien przyjmuj 1 tyzeczke chyavanprash
2 razy dziennie do positkéw. Nastepnie zazywaj
1 tyzeczke 1 raz dziennie przez kolejne 3 mie-
sigce. Przez nastepne 3 miesiace bedziesz takze
kontynuowa¢ przyjmowanie 2 tabletek przed
snem. Wigkszo$ci moich pacjentéw sugeruje
zazywanie tego preparatu przez cale zycie!

Po zakonczeniu resetu po§wie¢ chwile na prze-
my$lenie swojej podrézy. Usuniete zostaly
skrywane przez dlugi czas toksyny — nie tylko
fizyczne, lecz takze emocjonalne. Teraz masz
w swoim zestawie potezne narzedzie, ktére po-
moze Ci przywrdéci¢ w organizmie réwnowage.
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

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

Menopauza

ytanie: Mam juz 53 lata,

rok temu moje miesigczki
staly sie nieregularne i gorzej
sie czutam. Po badaniach
lekarz orzekt, ze to menopau-
za. Zalecit mi hormonalna
terapie zastepcza, jednak tro-
che obawiam sie przyjmowa-
nia hormonoéw i odwlekania
nieuniknionego - w koncu
i tak, po 5 latach terapii,
trzeba bedzie zmierzy¢ sie
z klimakterium. Styszatam,
Ze s skuteczne naturalne
sposoby na to, by ztagodzi¢
uderzenia goraca, kotatanie
serca i poprawic jakos¢ zycia
seksualnego, czy faktycznie?

dpowiedz: Zanim przyj-

rzymy sie menopauzie,
warto sprecyzowac, o czym
dokladnie méwimy. Przyjelo
sie bowiem powszechnie sto-
sowa¢ zamiennie okre$lenie
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menopauza i klimakterium,

a to 2 r6zne sprawy. Kli-
makterium to okres kilku lat
przez i kilku po ostatniej mie-
sigczce, czyli menopauzie.
Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) definiuje zatem
menopauze, jako ustanie
miesigczkowania, po ktérym
przez 12 miesigcy nie wysta-
pito juz zadne plamienie lub
krwawienie. Zatem, trzymajac
sie terminologii medycznej,
objawy, ktérych do§wiad-
czasz, s symptomami kli-
makterium, a w stan meno-
pauzy wejdziesz, gdy ustanie
miesigczkowanie. To tyle
definicji, ktére warto znag,
jednak zasadniczo nie jest
wazne czy chcemy tagodzié
klimakterium, czy menopau-
ze, zasada postepowania jest
ta sama, bo i istota problemu
jest jedna — ustanie czynnosci
jajnikéw 1 wynikajace z tego
zmiany hormonalne. Dlate-

go tez, by nie komplikowaé
sprawy, bedziemy uzywaé
obu okreslen przekwitania.
Lekarze dzielag menopauze
na etapy. Premenopauza za-
czyna sig kilka lat przed ostat-
nig miesigczka, zazwyczaj juz
po przekroczeniu 40. r.z., i to-
warzysza jej zaburzenia mie-
sigczkowania, bedace wyni-
kiem zachwiania r6wnowagi
hormonéw w organizmie
oraz powolnego ustawania
czynnosci jajnikéw. Kolejnym
etapem jest perimenopauza,
ktéra poprzedza ostatnig mie-
sigczke — to czas, w ktérym
zmiany hormonalne sg coraz
wieksze, a kobiety doswiad-
czaja najsilniejszych objawéw
przekwitania. Prawdopodob-
nie jeste$ gdzie§ pomiedzy
wspomnianymi etapami,
skoro jeszcze, choé¢ nieregu-
larnie, miesigczkujesz, ale
juz doswiadczasz przykrych
objawéw klimakterium. Trze-
cim etapem jest postmeno-
pauza, czyli czas od ostatniej
miesigczki do ok. 65. r.z.,
w ktérym organizm odzyskuje
rownowage po catkowitym
ustaniu czynno$ci jajnikow.
Przekwitanie zaczyna sig
zatem w momencie, w ktérym
jajniki zaczynajg wytwarzac
mniej estrogenéw, czyli zen-
skich hormonéw plciowych.
Ta nazwa jest dos¢ mylaca,
poniewaz kojarzy sie jedynie
z rozrodczo$cia, tymczasem
estrogeny, czyli estron, es-
triol i estradiol, biorg udziat
w wielu przemianach me-
tabolicznych. Poza regula-
¢ja cyklu menstruacyjnego
i zawiadowaniem ptodno-
$cig to wlasnie te hormony
ksztattuja nie tylko fizyczne
cechy plciowe, ale takze
kobieca psychike i poped
plciowy. Ponadto odpowia-
daja za gospodarke lipidowa
i reguluja poziom choleste-
rolu, biorg udziat w metabo-
lizmie wapnia, zatrzymujac
go w kosciach, pobudzajg
takze wzrost koéci i chrzastek,

uczestnicza w krzepnigciu
krwi i wytwarzaniu hormo-
néw tarczycy i nadnerczy,
reguluja metabolizm wielu
biatek i weglowodan6éw oraz
wplywaja na wyglad naszej
skéry i zapobiegaja widocz-
nym objawom uplywajacego
czasu, poniewaz to wlasnie
one regulujg wytwarzanie
kolagenu, biatka tworzgcego
rusztowanie skory i nadajgce-
go jej odpowiednie napiecie
oraz hamujg aktywnos¢ en-
zymow, ktére go rozkltadaja.
W élad za obnizeniem po-
ziomu estrogenéw idzie usta-
nie jajeczkowania, a to z kolei
prowadzi do niedoboréw pro-
gesteronu, ktéry wydzielany
jest przez ciatko zétte, po-
wstajace na jajniku ze struk-
tur peknietego pecherzyka jaj-
nikowego. Hormon ten, poza
regulowaniem cyklu menstru-
acyjnego i podtrzymywaniem
cigzy, wplywa takze na wy-
dzielanie innych hormonéw,
metabolizm kosci i funkcjo-
nowanie uktadu nerwowego
oraz odpowiada za nasze
samopoczucie psychiczne.
Klimakterium nie ogranicza
sie zatem do obnizenia i p6z-
niej zaniku funkgji rozrod-
czych, ale wplywa na funk-
cjonowanie calego organizmu
i praktycznie kazdego narza-
du oraz uktadu w naszym cie-
le. Z tego powodu mamy tak
duzy zestaw towarzyszacych
mu objawéw, ze zasadniczo
mozna powiedzieé, ze nie
ma dwéch takich samych
przypadkow, a kazda kobieta
przechodzi ten okres swo-
jego zycia inaczej. Inny jest
takze czas trwania objawow,
moga one bowiem pojawic sig
w okresie perimenopauzal-
nym i szybko usta¢ po meno-
pauzie, moga takze utrzymy-
wac sie nawet latami przed
i po ostatniej miesigczce.
Jakie sa symptomy prze-
kwitania? Poczatkowo sg one
bardzo niespecyficzne,
to przede wszystkim zmecze-



nie i ogblne oslabienie, béle

i czasami zawroty glowy oraz
béle migéni i stawdéw. Do tego
moga pojawié sig problemy

z krazeniem, takie jak ko-
latanie serca, arytmia lub
skoki ci$nienia krwi, a takze

uczucie mrowienia w réznych

czeSciach ciala, najczesciej
w koniczynach. Kobiety stajg

sie takze nerwowe, placzliwe,

rozdraznione i fatwo wybu-
chaja. Trudniej przychodzi
im skoncentrowanie sig

na pracy lub nauce, niektére
z nich dopada réwniez bez-
senno$c¢. P6zniej dochodza
typowe objawy menopauzy,
takie jak zlewne poty, szcze-
g6lnie w nocy i uderzenia
goraca, ktérym towarzysza
wypieki na twarzy. Wiele pan
skarzy sie takze na problemy
w pozyciu intymnym, zwig-
zane z suchos$ciag pochwy,
trudno$ciami z osiagnieciem
satysfakcji, czestymi infekcja-

mi intymnymi i bélem pod-
czas wspolzycia. Sprawy nie
poprawia zle samopoczucie
psychiczne i brak akceptacji
dla zmian, zachodzacych
w ciele, w tym pogorszenia
stanu cery, tradziku czy przy-
bierania na wadze. Do tych
objawéw czesto dochodzg
takze te zwigzane z rozwojem
choréb przewlektych, po-
niewaz zmiany hormonalne,
towarzyszace przekwitaniu,
zwiekszaja ryzyko rozwoju
m.in. insulinoopornosci, cu-
krzycy typu 2, nadcisnienia,
miazdzycy, zakrzepicy, oste-
oporozy, demencji i nawet
nowotworéw, zwlaszcza pier-
si, pluc oraz szyjki macicy.
Warto tu wspomnie¢ takze
o tzw. przedwczesnej me-
nopauzie, ktéra pojawia sie
przed 40. r.z. i jest stanem
patologicznym. Jezeli zatem
u kobiety ustaje miesigczko-
wanie — i nie jest to spowo-
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Estrogennie dziata olejek szatwiowy, otrzymywany
1 szatwii lekarskiej (Salvia officinalis) ktory moina
zastosowac do inhalacji, masazu lub kapieli. Jego dodatkowa
Taleta jest to, e poprawia kondycje skéry, zapobiega jej
starzeniu i hamuije pocenie sie

dowane cigza — albo odczuwa
ona typowo menopauzalne
objawy, konieczna jest wizyta
u lekarza, ktéry zleci badania
poziomu hormonéw i oceni,
co jest przyczyna przedwcze-
snej menopauzy. Najczesciej
sg to zaburzenia hormonalne
lub choroby autoimmunolo-
giczne (choroba Hashimoto,
cukrzyca typu 1 lub celiakia).
Przedwczesnej menopauzie
sprzyja takze palenie papiero-
séw. To takze skutek uboczny
niektérych terapii przeciw-
nowotworowych. Mozliwe
sa takze przyczyny genetycz-
ne — jezeli matka lub babka
doswiadczyly przedwczesnej
menopauzy, istnieje duze
prawdopodobienistwo, ze ma
ona podloze dziedziczne'.
Menopauze stwierdza
sie na podstawie objawéw
i wynikéw analizy krwi,
w ktérej oznacza sie poziom
hormonéw, ktéry jest cha-
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rakterystyczny dla kazdego
etapu przekwitania. Pozwala
to na precyzyjne okreslenie,
w jakim punkcie znajduje
sie pacjentka. Wiekszosci
kobiet, u ktérych stwierdza
klimakterium, lekarze za-
lecajg hormonalnag terapie
zastepcza (HTZ). Dlatego

i o niej stéw kilka, poniewaz
HTZ obrosta wieloma mita-
mi. Zasadniczo polega ona
na przyjmowaniu hormonéw
plciowych, estrogenéw,

a w uzasadnionych przy-
padkach takze progesteronu.
Leki mozna przyjmowac
doustnie lub przezskérnie

— maja postaé plastréw, uwal-
niajacych hormony. Lekarz
moze zaleci¢ stosowanie tak-
ze lekéw miejscowych, np.
zeli dopochwowych, zawie-
rajacych estrogeny, w celu
poprawy komfortu wspoélzy-
cia. Terapia jest tak dobie-
rana, by uzyskaé pozadany

efekt przy zastosowaniu jak
najnizszej dawki, jak naj-
mniejszej liczby lekéw, dlate-
go rodzaj HTZ to sprawa bar-
dzo indywidualna — tu trzeba
sie zda¢ na do$wiadczenie
lekarza. Pierwsze efekty
widoczne sg juz po kilku
tygodniach, zwykle jednak
pelne dziatanie obserwuje sig
dopiero po ok. 3 miesigcach.
Zazwyczaj zaleca sie, aby
cala terapia nie trwata diuzej
niz 5 lat. O tym, czy mozna
ja zastosowaé, decyduje le-
karz, poniewaz istnieje wiele
przeciwwskazan do HTZ,

w tym przebyty udar, no-
wotwory czy nadci$nienie.

Uwaza sie, ze HTZ jest
bezpieczna, zmniejsza nasi-
lenie objawéw menopauzy
i znaczaco poprawia komfort
zycia kobiet. Jej zaletg jest
takze to, ze wyréwnujac
niedobory hormonéw plcio-
wych, zmniejsza ryzyko
choréb serca, zaburzen me-
tabolizmu weglowodanéw
i osteoporozy oraz demencji.
W niektérych przypadkach
moze jednak sprzyjac¢ rakowi
piersi i szyjki macicy oraz
jajnika, a takze zakrzepicy.

Z kolei naturalne sposoby
na zmniejszenie objawéw
menopauzy i poprawe
jako$ci zycia mozna sto-
sowaé samodzielnie lub
jako uzupetnienie, po kon-
sultacji z lekarzem, HTZ.

W wielu przypadkach
kobiety wybierajg metody
naturalne i dopiero kiedy
one zawioda, decyduja sie
na HTZ. Musisz zatem sama
zdecydowaé, w jaki sposdb
chcesz wspomagacé orga-
nizm. Medycyna naturalna
ma wiele do zaoferowania
kobietom w menopauzie,
jest wiele substancji, ktére
nie tylko zmniejszaja na-
silenie objawéw ,ale takze
zapobiegaja chorobom,
bedacym skutkiem prze-
kwitania i zmian hormonal-
nych?®. Co mozesz zrobi¢?

Siegnij po ziota
zmniejsza czesto-
tliwo$¢ i tagodzi uderzenia
goraca, poprawia takze ja-
kos¢ snu i wycisza emocje,
dzigki czemu pomaga w sta-
bilizacji nastroju. Ekstrakt
z korzenia tej rosliny hamuje
réwniez postep osteopo-
rozy i korzystnie wplywa
na funkcje seksualne, libido
oraz zmniejsza dyskomfort
zwigzany ze wspolzyciem.
Dziki pochrzyn (Dioscorea)}
to tradycyjne ziolo medy-
cyny chinskiej przywraca
réwnowage hormonalna,
fagodzi uderzenia goraca
i nocne poty oraz poprawia
samopoczucie psychiczne.
BIEH5) ma bardzo podobne
dziatanie do pochrzynu.
(Lepidium meyeni)iEYiIE
ktadniej jej korzen, dodaje
energii, poprawia nastréj
i jako$¢ snu. Maca — bo pod
ta nazwa najczeSciej wy-
stepuje — wzmacnia kosci,
zmniejsza nasilenie uderzen
goraca, usprawnia pamiec
i koncentracje oraz, co row-
nie wazne, podnosi libido.
poprawia
pamiec i koncentracje, obniza
ci$nienie krwi oraz wspoma-
ga serce. Ponadto zapobiega
przybieraniu na wadze, a tak-
ze tagodzi dolegliwosci mie-
$niowo-stawowe, zwieksza
gestos¢ kosci i zmniejsza cze-
stotliwos¢ uderzen goraca®.

Zastosuj naturalne estrogeny
To wlasnie niedobory tych
hormonéw odpowiada-

ja za wiekszo$¢ objawow
menopauzy. Wiele roslin
zawiera fitoestrogeny, czyli
odpowiedniki naszych hor-
monoéw, ktérych dziatanie jest
bardzo podobne do samych
estrogenéw. Cho¢ nie maja
one takiej sily dziatania, jak
leki przepisywane w ramach



hormonalnej terapii zastep-
czej, regularnie przyjmowane
dajg bardzo dobre efekty
i tagodza nie tylko fizyczne,
ale i psychiczne objawy me-
nopauzy oraz zapobiegaja
osteoporozie i miazdzycy.
Niektére badania wskazuja
takze, ze obnizaja one ryzyko
rozwoju raka piersi’. Wsrod
roslin zawierajacych fitoestro-
geny mamy soje (Glycine Sp.),
niepokalanek pospolity (Vi-
tex agnus-castus), czerwona,
koniczyne takows (Trifolium
pratense), lukrecje gtadka
(Glycyrrhiza glabra), len zwy-
czajny (Linum usitatissimum),
ktérego nasiona nazywamy
siemieniem lnianym i chmiel
zwyczajny (Hululus lupulus).
Pozyskane z nich ekstrak-
ty lub susz ziolowy mozna
stosowac pojedynczo, w za-
leznosci od indywidualnej
reakcji organizmu kobiety
na kazdy z nich. Stanowig
one takze sktadniki wielu
mieszanek, przeznaczonych
do tagodzenia objaw6w me-
nopauzy. Fitoestrogeny za-
wiera takze mato popularne
u nas warzywo, czyli koper
wloski, inaczej fenkut (Foeni-
culum vulgare Mill). Warto
zatem, aby$ wlaczyla go do
swojego menu lub przyjmo-
wata suplementy, zawiera-
jace ekstrakt z fenkutu®.
Estrogennie dziala takze
olejek szalwiowy, otrzymy-
wany z szalwii lekarskiej
(Salvia officinalis), ktéry
mozna zastosowac do in-
halacji, masazu lub kapieli.
Jego dodatkowgq zaletq jest
to, ze poprawia kondycje
skoéry, zapobiega jej starze-
niu i hamuje pocenie sie’.

Zadbaj o psychike

Nie tylko same zmiany
hormonalne niekorzystnie
wplywaja na samopoczucie
pan w okresie menopauzy.
Sprawe czesto pogarszaja
problemy w sypialni, §wiado-
mo$¢ zblizajacej sie starosci

czy niespelnionego macie-
rzyhstwa oraz brak akcepta-
cji zmieniajacego sie ciata.
To wszystko sprawia, ze ko-
biety potrzebujg komplekso-
wego wsparcia rodziny i bli-
skich. Jezeli jest to konieczne,
zaleca sig takze, aby udaly sie
po wsparcie do psychologa.
Pomocne mogg sig okazaé
doraznie takze ziota uspokaja-
jace, takie jak kozlek lekarski,
szyszki chmielu, lawenda
czy melisa. W dluzszej per-
spektywie, obnizenie nastroju
i objawy depresyjne ztagodzié
moga ekstrakty z dziurawca
zwyczajnego (Hypericum per-
foratum), zawierajace hepery-
cyne, substancje o wlasciwo-
Sciach przeciwdepresyjnych
i uspokajajacych oraz regulu-
jaca prace uktadu nerwowe-
go. Badania dowodza takze,
ze korzystnie na samopoczu-
cie pan wplywa refleksologia
i masaz wybranych czes$ci
ciala, ktére pomagajg w uwol-
nieniu sie od negatywnych
emocji i gleboko relaksuja.
Z kolei terapia poznaw-
czo-behawioralna okazala
sig pomocna w tagodzeniu
uderzen goraca, zaburzeniach
nastroju i nocnych potéw,
a biofeedback zmniejsza
napiecie i b6l mieéni, poma-
ga sig uspokoi¢ i odzyskaé
réwnowage emocjonalna,
zapobiega uderzeniom go-
raca i korzystnie wplywa
na samopoczucie oraz ob-
niza u nich poziom stresu.
Mindfulness natomiast
pomaga w opanowaniu stresu
i uczucia leku oraz korzystnie
wplywa na jako$¢ snu. Panie
praktykujace mindfulness
zglaszajq takze ogdlng po-
prawe jako$ci zycia, pomi-
mo objaw6éw menopauza.
Dowiedziono ponad-
to, ze hipnoza pomaga
zmniejszy¢ czestotliwosé
i nasilenie uderzen goraca,
poprawia jako$¢ snu i ko-
rzystnie wplywa na libido
oraz doznania seksualne.
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Witania ospata ( Withania somnifera), nazywana takie
ashwagandhg, nie tylko koi nerwy, ale takie korzystnie
wptywa na wydzielanie hormondw i tagodzi fizyczne
objawy, towarzyszace przekwitaniu

A moze wybierzesz sie na joge?
Badania dowodza, Ze joga,
niezaleznie od szkoty, ko-
rzystnie wplywa na psychike,
cho¢ jej wplyw na objawy
somatyczne jest niewielki

i wymaga dalszych badan.
Dowiedziono jednak, ze joga
zmniejsza uczucie przeme-
czenia i poprawia og6lng
jako$¢ zycia oraz zapobiega
bezsennosci. Efekt ten moze
by¢ zwigzany z sama ak-
tywnoscia fizyczna, podczas
ktorej wydzielajq sie endorfi-
ny, czyli hormony szczescia,
regulujace nasz nastréj’.

Lapanuj nad stresem

Jednak nie chodzi tu o chwi-
lowe zdenerwowanie,

a o przewlekle napiecie
nerwowe, ktére towarzyszy
nam kazdego dnia, zwigzane
z pracg, rodzing, finansami
czy problemami zdrowotny-
mi. Jego wplyw na organizm
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wykracza bowiem duzo dalej
niz tylko pogorszenie naszego
samopoczucia psychicznego.
Najgorsze jest to, co dzieje sie
w stresie na poziomie komor-
kowym. Oté6z przewleklemu
stresowi towarzyszy staly
wysoki poziom kortyzolu,
hormonu wydzielanego przez
nadnercza — nasz organizm
zachowuje réwnowage, jezeli
wyrzut kortyzolu ma miejsce
raz na jaki$ czas, w sytuacji
zadzialania silnego stresora,
jezeli jednak sytuacja jest
taka, ze stezenie tego hor-
monu nie opada, zaczyna
nam to szkodzié. Pod wply-
wem jego dziatania komoérki
zaczynajg wytwarzac zbyt
duze ilosci wolnych rodni-
kéw tlenowych, ktére maja
niszczycielskie dziatanie

— uszkadzajg struktury ko-
morek i szlaki metabolicz-
ne, mogg takze prowadzié¢

do powstania mutacji w DNA
i w ten spos6b przyczyniac

sig do rozwoju nowotworéw
oraz przyspieszajg starzenie
sig organizmu. Aby wesprze¢
organizm w walce z tymi
aktywnymi formami tlenu,
musimy dostarczy¢ mu wraz
z dieta antyoksydanty, czyli
substancje, ktére unieszkodli-
wiajg rodniki lub skladniki,
z ktérych organizm je wytwo-
rzy. Znajdziemy je w Swie-
zych warzywach i owocach
oraz olejach roslinnych, orze-
chach, migsie i podrobach
—to m.in. witaminy A, CiE,
polifenole, karotenoidy, koen-
zym Q10, selen i glutation®.
Dobrze jest takze pobudzi¢
organizm do samodzielnego
zapanowania nad stresem.
W tym zadaniu wspierajq
nas adaptogeny, naturalne
substancje zawarte w rosli-
nach, ktére, cho¢ same nie
wykazuja dzialania antystre-
sowego, sa w stanie pobudzi¢
wrodzone mechanizmy,
w ktére wyposazyla nas natu-
ra, stuzace regulowaniu od-
powiedzi na wysoki poziom
kortyzolu, zar6wno tej fizjo-
logicznej, jak i psychicznej,
i w ten spos6b niejako uod-
pornié nas na stres. Dlatego
sprébuj siggnaé po rézenica
gorskiego (Rhodiola rosea),
zen-szen (Panax ginseng),
wakrotke azjatycka (Cen-
tella asiatica) lub traganek
bloniasty (Astralagus mem-
branaceus). Z kolei witania
ospala (Withania somnifera),
nazywana takze ashwagan-
dha, nie tylko koi nerwy, ale
takze korzystnie wplywa
na wydzielanie hormonéw
i tagodzi fizyczne objawy,
towarzyszace przekwitaniu’.

Wspomoz sfere intymna
Obnizenie nastroju i zte sa-
mopoczucie psychiczne, spa-
dek libido i sucho$é pochwy,
uprzykrzajg codziennoé¢ pan
w czasie menopauzy oraz
niekorzystnie odbijajg sig

na pozyciu intymnym. Poza
zadbaniem o psychike war-

to takze zastosowa¢ w tym
przypadku preparaty, ktére
uporaja sig z tymi czysto fi-
zycznymi trudnosciami, takie
jak olej z rokitnika zwyczaj-
nego (Hippophae rhamno-
ides). Zawarte w nim kwasy
tluszczowe omega-7 oraz
witaminy i pierwiastki, taki
jak magnez, krzem i potas,
korzystnie wplywaja na funk-
cjonowanie calego organizmu,
zmniejszaja nasilenie stanow
zapalnych, wywotanych dzia-
laniem wolnych rodnikéw
tlenowych i infekcjami oraz
przyspieszajg regeneracje
bton sluzowych, co korzystnie
wplywa na nawilzenie drég
rodnych. Do prawidlowego
funkcjonowania bton §luzo-
wych organizm potrzebuje
takze zawartej m.in. w podro-
bach, jajach i rybach, wi-
taminy A, ktéra reguluje
ztuszczanie i regeneracje
nablonkéw oraz wytwarzanie
przez nie §luzu. Z kolei ko-
rzystnie na libido i satysfak-
cje ze wspolzycia wplywaja
wspomniane juz korzen pie-
przycy peruwianskiej (maca)
i pluskwica groniasta. Tym-
czasem olejek z szatwii nie
tylko hamuje uderzenia gora-
ca, ale takze korzystnie wpty-
wa na doznania seksualne

i uwazany jest za afrodyzjak®.

Wzmocnij serce

Zmiany hormonalne, za-
chodzace w okresie meno-
pauzy, sprzyjaja rozwojowi
choréb uktadu krazenia,

w tym zakrzepicy, miaz-
dzycy i nadci$nienia oraz
niewydolnosci serca.

A choroby te niekorzystnie
wplywaja na funkcjonowanie
calego organizmu, pogar-
szaja takze samopoczucie
psychiczne. Dlatego warto
do diety wilaczy¢ zrédia sub-
stancji, ktére wspomagaja
uktad sercowo-naczyniowy,
czyli m.in. ryby, podroby,
produkty pelnoziarniste i bro-
kuty, ktére dostarczajg nam



koenzym Q10 i owoce mo-
rza, nabial czosnek i cebule,
ktére z kolei zawierajg selen.
Te 2 substancje wspomagaja
i chronig serce, zmniejszaja
ryzyko rozwoju miazdzycy

i zawalu oraz wspomagaja
procesy energetyczne, dzieki
czemu zwalczajg zmeczenie
i dodajg wigoru®. Z kolei nat-
to, tradycyjna japonska po-
trawa, ktéra pomatu wkracza
takze na nasze stoly, zapo-
biega zakrzepicy i miazdzycy
dzieki zawartosci nattokinazy.
Enzym ten rozpuszcza bo-
wiem skrzepliny w naczy-
niach i przeciwdziata two-
rzeniu blaszki miazdzycowej,
a w niektérych przypadkach,
moze doprowadzi¢ nawet

do jej rozpuszczenia. Ponie-
waz jednak natto ma cha-
rakterystyczny smak i kon-
systencje — to fermentowane
z udziatem bakterii Bacillus
subtilis ziarna soi — nie kaz-
demu smakuje, dlatego warto
siggnaé po suplementy, za-
wierajace sama nattokinaze’.

Wzmocnij kosci

Niedobér estrogenéw prowa-
dzi do nasilenia proces6w
kosciogubnych, prowadza-
cych do zrzeszotnienia kosci,
nazywanego osteoporoza

— struktura kosci zaczyna

przypominac sito, tracg one
zatem swojg wytrzymato$c

i staja sie podatne na zlama-
nia, ktére trudno sig zrastaja.
Jest to zwigzane ze wzrostem
aktywnosci komérek ko-
$ciogubnych, osteoklastéw

i ostabieniem funkcji komé-
rek kosciotworczych, czyli
osteoblastéw. Aby przeciw-
dziala¢ osteoporozie, nalezy
zwiekszy¢ poziom estrogenéw
w organizmie albo za pomoca
hormonalnej terapii zastep-
czej, albo w sposéb naturalny,
przyjmujac wspomniane fito-
estrogeny. Dobrze jest takze
stosowac preparaty zawiera-
jace wapn, bedacy budulcem
kosci i witamine D oraz wita-
mine K2, ktére zaangazowane
sg w metabolizm ko$éca,
piszemy o tym wiecej w tek-
scie pt. ,Podpory kosci”.

Podwyzszony
poziom

homocysteiny

Pytanie: Ze wzgledu na cho-
robe Hashimoto mam
problemy z wypadaniem wto-
sow. Podczas wizyty u trycho-
loga zostatam poproszona

o okazanie ostatnich badan.
Pani obejrzata je i stwierdzita,
Zze mam za wysoki poziom

homocysteiny. Bardzo sie
zdziwitam, bo jej prawidtowe
stezenie we krwi mierzone
na czczo miesci sie w zakresie
5-15 pymol/l a ja mam doktad-
nie 8 umol/l. Tymczasem
trycholog stwierdzita, ze to
juz jest alarmujace, bo naj-
lepiej, gdy homocysteina
miesci sie w dolnej potfo-

wie normy i wysfata mnie

do endokrynologa, ktory
stwierdzit, ze cho¢ dramatu
nie ma, to jednak powinnam
pilnowac diety i przyjmo-
wacd witamine B12, zeby
homocysteina ,,nie wsko-
czyta wyzej"”. Podzielitam sie
tg historig z rodzing i okazato
sie, ze moja siostra, ktéra

tez ma niedoczynnosc¢ tar-
czycy (ale bez hashimoto)

ma podwyzszony poziom
tego aminokwasu. Zaskoczy-
fo mnie to, bo pilnuje wagi

i dba o zdrowie i Zzywienie
(wegetarianka), gdyz jest
mtoda mama. Siostra zyje
teraz w duzym stresie. Zasta-
nawiam sie, czy on mogt
wptynaé na podwyzszenie
stezenia homocysteiny?

I czym to grozi w dalszej
perspektywie? Czy précz
witaminy B12, sg jeszcze
jakies substancje, ktére
pomoga obnizy¢ jej poziom?
Jak mozemy sobie poméc?

JAK SOBIE RADZIC Z...

dpowiedz: Homocyste-
ina (Hcy) to aminokwas

siarkowy, ktéry organizm
wytwarza w trakcie trawie-
nia pokarmoéw bogatych
w biatko zwierzece. Cho¢
odkryto ja w 1932 r., przez
lata nie cieszyla sie nad-
miernym zainteresowaniem
naukowcéw. Dopiero pdzniej
okazalo sie, Ze jej wysoki
poziom w organizmie czyni
komoérki nabtonka naczyn
krwiono$nych bardziej
podatnymi na uszkodzenia.

Powoduje bowiem pogru-
bienie i zwezenie tetnic, za-
réwno tych wieicowych, jak
i mézgowych. Biatko to uszka-
dza réwniez naczynia po-
przez potencjalne ostabianie
doptywu tlenu i substancji
odzywczych do mézgu. Coraz
czeSciej uwaza sie je nawet
za wiarygodny marker bioche-
miczny o znaczeniu progno-
stycznym i diagnostycznym
dla r6znorakich zagrozen
organizmu, zalecajac ruty-
nowe oznaczania poziomu
tego aminokwasu we krwi.

Hcy to biatko powstajace
we wnetrzu wszystkich ko-
morek organizmu z metioniny
pochodzacej ze spozywanego
biatka. P6Zniej zostaje z nich
uwolnione do osocza, gdzie
krazy gtéwnie w postaci
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Skoncentrowany wyciag z karczocha pomaga obnizy¢
wartosci homocysteiny oraz cholesterolu nawet do 20%

utlenionej. W wiekszosci
(ok. 80%) homocysteina jest
zwigzana z innymi biatkami,
pozostale 20% wystepuje
jako homocystyna lub di-
siarczki z innymi tiolami,
np. cysteing'. P6Zniej ulega
przemianom metabolicznym
do cysteiny lub przeksztatce-
niu z powrotem do metioniny
w procesie remetylacji. W tym
pierwszym przypadku istotng
role odgrywa odpowiedni
poziom witaminy B6 jako
kofaktora. Z kolei do reme-
tylacji niezbedna jest obec-
noé¢ witaminy B12 i kwasu
foliowego jako koenzymadw.
Jesli homocysteina nie
zostanie przeksztalcona
w cysteing lub metionine,
zacznie gromadzi¢ sie nad-
miernie we krwi, gdzie staje
sig szkodliwa — jej podwyz-
szone stezenie jest jednym
z wazniejszych czynnikéw
ryzyka miazdzycy i choréb
zakrzepowo-zatorowych.
Znaczenie nadmiaru Hcy
jako czynnika ryzyka w pato-
genezie miazdzycy jest inten-
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sywnie badane w ostatnich
latach, ale dane na ten temat
pojawily sie w koncu lat

60. XX w. W 1969 r. McCully
jako pierwszy zauwazyl
istnienie przyczynowego
zwigzku miedzy podwyzszo-
nym stezeniem aminokwasu
a wystepowaniem proceséw
zakrzepowo-zatorowych

i wysunal homocysteinowg
teorig miazdzycy®. Zwigzek
ten zostal udowodniony u pa-
cjentéw z homocystynuria
(genetycznie uwarunkowana
chorobg polegajaca na nie-
prawidtowym metabolizmie
metioniny), ktéra powoduje
bardzo wysokie stezenia Hcy
we krwi, cigzka miazdzyce
oraz zwiekszone ryzyko tet-
niczych i zylnych proceséow
zakrzepowo-zatorowych juz
w mlodym wieku®. P6Zniej
stwierdzono, ze u pacjentéw
z chorobg niedokrwienng
serca czeSciej niz u zdrowych
0s6b wystepuja podwyzszone
poziomy tego biatka we krwi.
Dalsze obserwacje epidemio-
logiczne potwierdzaty, Ze hi-

perhomocysteinemia i nawet
niewielki wzrost stezenia Hcy
sg istotnymi czynnikami ryzy-
ka miazdzycy tetnic. Na pod-
stawie 5-letniej obserwacji
u prawie 15 tys. lekarzy wy-
kazano, ze mezczyzni, u kto-
rych poziomy te przekraczaly
0 12% gbrny zakres normy,
byli 3 razy bardziej zagrozeni
zawaltem miesnia sercowego®.
Na podstawie analizy wyni-
kéw 27 wieloosrodkowych
badan stwierdzono, ze ho-
mocysteina jest niezaleznym
czynnikiem ryzyka choréb
uktadu krazenia, a wzrost ste-
zenia Hey o 5 umol/l zwiek-
sza zagrozenie nimi
1,6-1,8 razy’. Nie oznacza
to jednak, ze nalezy roz-
patrywac ja w oderwaniu
od innych czynnikéw ryzyka
— wspdlistnienie hiperho-
mocysteinemii zwlaszcza
z nadci$nieniem tetniczym
poteguje promiazdzycowe
dzialanie, przy czym ten nie-
korzystny wplyw nadmiaru
Hcy jest wigkszy u kobiet
niz u mezczyzn®. Stosujac
badania ultrasonograficzne,
naukowcy odkryli réwniez,
ze istnieje Scista korelacja
miedzy nasileniem zmian
miazdzycowych w tetni-
cach szyjnych, wieticowych
i obwodowych a poziomem
homocysteiny w surowicy’.
Metaanaliza obejmujgca
30 badan obserwacyjnych
z lat 1966-1999 wykazala,
ze nadmiar aminokwasu jest
czynnikiem przepowiada-
jacym wystgpienie zawalu
serca lub udaru mézgowego.
Stwierdzono, ze wzrost ste-
zenia Hey o 1 umol/l wiagze
sig ze wzrostem ryzyka
choroby niedokrwiennej
0 3-4%, a udaru o ok. 6%°.
Réwnoczeénie wykazano,
Ze nizszym o 25% steze-
niom Hcy towarzyszylo
mniejsze ryzyko wystapienia
choroby niedokrwienne;j
serca (0 11-16%), udaru
(0 19-22%) i proceséw za-

krzepowych zyt gtebokich

(0 25%). Jednoczesénie wyz-
sze stezenia Hcy wigzaly

sie z czestsza hospitalizacja
z powodu schorzen ser-
cowo-naczyniowych, ale
tylko w najstarszej grupie
analizowanych chorych®.
Stwierdzono, ze wéréd ludzi
cierpigcych z powodu cho-
roby niedokrwiennej serca
ryzyko sercowo-naczynio-
we wzrasta znaczaco, jesli
stezenie Hcy siega powyzej
10 pmol/l. Kiedy za$ prze-
kracza 15 umol/l, wzgledne
ryzyko sercowo-naczyniowe
roénie do 1,4 w stosunku

do grupy chorych poziomami
ponizej 10 umol/110. Z ko-
lei 77 przekrojowych ba-

dan przeprowadzonych
wéréd ponad 34 tys. 0s6b
oraz 33 badania prospek-
tywne z udzialem ponad

12 tys. uczestnikéw wykazaly
zwiazki miedzy zaburzeniami
funkcji poznawczych a ho-
mocysteing i/lub witaminami
z grupy B. Udowodniono,

ze zbyt duza jej ilos¢ w krwi
(powyzej 10 umol/l) jest
czynnikiem ryzyka rozwoju
demencgji i alzheimera.

Na tym nie koniec. Nawet
jednorazowy i krétkotrwaty
epizod stresowy jest w stanie
podnie$¢ poziom homocyste-
iny z 5,8 do 6,2 umol /1. Niby
to niewiele, ale fatwo sig
domyslié, ze dtugotrwa-
ly lub czesto pojawiajacy
sig stres moze zwiekszy¢
poziom homocysteiny
duzo ponad norme''.

Jej nadmiar w osoczu jest
czynnikiem ryzyka wystapie-
nia zwezenia tetnicy szyjne;j.
WyzZsze stezenie tego amino-
kwasu jest uwazane za jeden
z czynnikéw zwiekszonej ilo-
$ci udaréw, otepienia i choro-
by alzheimera i Parkinsona'®.
Z danych statystycznych wy-
nika, Ze 1 na 10 Europejczy-
kéw ma zbyt wysoki poziom
homocysteiny. Jej poziom jest
rézny w zaleznosci od wieku,
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roénie wraz z uplywem czasu.
Naukowcy zastanawiali sig,

jajek. Spozywanie zbyt duzej
iloéci biatka powoduje wzrost

dlaczego u senioréw poziom
homocysteiny jest znaczaco
wyzszy. Doszli do wniosku,
ze im czlowiek starszy, tym
trudniej przyswaja witaminy,
a w szczegblnosci witami-
ne B12. Wyzszy poziom ho-
mocysteiny u senior6w moze
tez wynika¢ z niewydolnosci
nerek lub przyjmowania
zbyt duzej ilosci lekow*’.

Pij wode

Okazuje sie, ze osoby, ktore
nie dbajg o prawidlowe na-
wodnienie organizmu, majg
wyzsze stezenie Hcy'*. War-
to zatem dziennie wypijaé
przynajmniej 1,5 1 ptynéw.

Imien menu

Metionina obficie wystepuje
w migsie, owocach morza,
produktach mlecznych (ka-
zeinie mlekowej), biatkach

metioniny, co prowadzi
do podwyzszenia pozio-
mu homocysteiny. Dlatego
w swojej diecie ogranicz
positki bogate w biatko
zwierzece. Jego dzienne
spozycie nie powinno wy-
nosi¢ wiecej niz 80-120 g'°.
Zré6del biatka pokarmo-
wego szukaj w warzywach,
orzechach, nasionach i ro-
glinach straczkowych'°.
Kiedy jemy wieksze, niz
potrzebujemy, ilosci bial-
ka zwierzecego, organizm
zamienia je w tkanke ttusz-
czowa, a otylosé tez sprzyja
hiperhomocysteinemii.
Siegnij tez po nabiat, kt6-
ry nie podwyzsza poziomu
Hcy: chudy ser twarogowy
i mleczne napoje fermento-

wane (jogurt naturalny, kefir,
maslanka). Dostarczajg sporo
witaminy B2, a przy tym maja

Okazato sie, Ze dzienna dawka migdatow — wynoszaca
80 g - ktdra zastapita w diecie ttuszcze nasycone,
po 3 tygodniach obnia poziom Hcy o ok. 30%
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Zawarte w oleju z rokitnika zwyczajnego kwasy tuszczowe
omega-7 oraz witaminy i pierwiastki, taki jak magnez,
krzem i potas, korzystnie wptywaja na funkcjonowanie
catego organizmu, zmniejszajq nasilenie stanow zapalnych,
wywotanych dziataniem wolnych rodnikow tlenowych
i infekcjami oraz przyspieszaja regeneracje bton sluzowych,
co korzystnie wptywa na nawilzenie drdg rodnych

mniej laktozy (cukier mleko-
wy sklada sie z glukozy i ga-
laktozy) i ttuszczu niz mleko.
Masto zastepuj margaryna
dietetyczna z fitosterolami'’.

Wigkszo$¢ miejsca na tale-
IZU przeznacz na warzywa,
pamietajac, ze najzdrow-
sze sg te zielone (jarmuz,
rzezucha, lisciasta kapusta
wloska, brukselka, szpinak,
rukola, kapusta, brokuly).
Decydujac sie na mieso,
wybieraj mieso czesciej bia-
te, a rzadziej czerwone.

Siegnij po nutraceutyki
Wprowadzenie ich do die-
ty moze pomdc trzymac
w ryzach poziom Hcy.
[FIE Naukowcy, ktérzy
przez 19 lat badali ponad
10 tys. oséb w USA, doszli
do wniosku, ze regularne spo-
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zywanie roélin strgczkowych
— fasoli, grochu, soczewicy
— jest dobre dla serca. Jedze-
nie ich co najmniej 4 razy
w tygodniu ogranicza ryzyko
choréb serca o 22%. Okazuje
sie, ze rosliny stragczkowe
obnizaja homocysteing i cho-
lesterol dzieki btonnikowi
rozpuszczalnemu. W przy-
padku fasoli kluczowy me-
chanizm redukujacy polega
na fermentowaniu btonnika
w okreznicy. Sprzyjajace
bakterie pochtaniajag zar6wno
btonnik rozpuszczalny fasoli,
jak i cukry, aby wytworzy¢
kwasy ttuszczowe o krét-
kim tancuchu, ktére hamujg
produkcje homocysteiny'®.
Jaka fasole wybiera¢? War-
to wiedzie¢, ze szparagowa
nie zawiera ani btonnika,
ani tylu sktadnikéw odzyw-

czych, co pozostale rodzaje
fasoli suchej. Suszong fasole,
groch i soczewice przed ugo-
towaniem trzeba przeptukac
i namoczy¢ przynajmnie;j
z 2 powoddédw. Moczenie usu-
wa cze§¢ cukréw, ktore sig
w nich znajduja i moga po-
wodowaé wzdecia oraz gazy,
a takze zmiekcza ziarna (po
namoczeniu zawsze warto
je jeszcze raz przeplukad).
Metoda ,szybkiego namacza-
nia” polega na gotowaniu fa-
soli przez ok. 3 min, a potem
moczeniu jej przez godzine.
Tradycyjnie nalezy zostawié¢
ja w wodzie na 12 godz.
[ETE2T] od wiekéw poda-
wano jako przystawke do ob-
fitych migsnych positkéw,
poniewaz poprawia trawienie
tluszczéw. Warzywo to zawie-
ra bowiem zestaw substancji
czynnych, ktére pobudzaja
dziatanie pecherzyka zdlcio-
wego i1 watroby. Znajduja sie
one w listkach rosliny i z nich
sporzadza sie skoncentro-
wany wyciag, ktéry pomaga
obnizy¢ wartosci Hey oraz
cholesterolu nawet do 20%".
Zalecana dzienna
dawka to 6 g suszonych
rozdrobnionych listkow.
Grupa naukowcow
z Australii analizowala ich
dziatanie pod katem homocy-
steiny. Okazalo sie, ze dzien-
na dawka tych orzechéw wy-
noszaca 80 g, ktéra zastgpila
w diecie tluszcze nasycone,
po 3 tygodniach obniza po-
ziom Hcy o ok. 30%*. Z ko-
lei badania por6wnawcze
tluszczu z migdatéw, oliwy
z oliwek i masta przyniosty
wnioski, ze ten pierwszy
najlepiej radzi sobie z obni-
zaniem zaré6wno homocy-
steiny, jak i cholesterolu®'.
Migdaty mozesz kupi¢ pod
wieloma postaciami: blan-
szowane (z usunietg skérka)
albo w catoséci (z brazowa
skorka), w tupinach lub bez,
w formie platkéw lub widr-
kéw, pieczone na sucho lub

w oleju, solone, wedzone lub
z przyprawami. Najlepsze
dla zdrowia sg cate migdaty
w lupinach, naturalne albo
pieczone na sucho, niesolone.
Staraj sie je jadac¢ ze skorka,
poniewaz znajdujace sie
w niej flawonoidy wspélnie
z witaming E normalizujg
poziom homocysteiny.
Réwnowaza

poziom cukru we krwi, wspo-
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magaja prace watroby, ukla-
du krazenia oraz trawienia.
Zawarte w nich fitosktadniki
ulatwiaja detoksykacje orga-
nizmu. Zwlaszcza istotna jest
tu betaine, ktdra jest w stanie
oczysci¢ watrobe oraz obni-
zy¢ stezenie homocysteiny*.
ma caly
komplet aminokwaséw,
witamin z grupy B (w tym

B12 i kwas foliowy), lecytyne,

enzymy trawienne, hormony,
ktére skutecznie redukuja
poziom homocysteiny?*’.

Przyjmu;j suplementy

Uczeni powiazali wyzsze
wartosci Hey z niedobora-

mi niektérych sktadnikéw
odzywczych, a zwlaszcza
chromu, cyku i magnezu oraz
witamin z grupy B. Moze

to wynikaé¢ z niedokwasoty

— gdy zotadek produkuje zbyt

malg ilo$¢ kwasu solnego, nie
przyswajamy z diety wigkszo-
$ci witamin w tym tak waznej

B12, ktéra znajduje sie gtow-
nie w miesie. Zbyt mata kwa-
$nos¢ zoladka zaburza row-

niez prace jelit, a tam wlasnie

wchtaniane sg witaminy?*.
Gdy poziom homocysteiny
wzrasta powyzej 7 umol/l na-
lezy zaczaé przyjmowac wi-
taminy z grupy B (zwlasz-
cza B2, B6, B12, kwas
foliowy) oraz cynk, magnez
i kwasy omega-3. Witaminy
z grupy B sg rozpuszczalne
w wodzie i organizm je ma-
gazynuje w niewielkich
ilosciach, dlatego musisz
je przyjmowac codziennie:
kwas foliowy — 1 mg, wita-
mina B12 - 400 mcg, wita-
mina B6 — 10 mg, witamina
B2 - 10 mgi 2 g kwaséw
thuszczowych omega-3%.
Zdarza sie, ze dostar-
czamy organizmowi wita-
min B2, B6, kwasu foliowego,
B12, a mimo to poziom ho-
mocysteiny ro$nie, zamiast
spada¢. W takim przypadku
nie nalezy przerywac ku-
racji witaminowej, tylko

zwigkszy¢ ilo§¢ witaminy
B6 i B12. Konieczne jest
tez dodanie magnezu®°.
Losowe badanie placebo
wykazalo, Zze obnizenie po-
ziomu homocysteiny u oséb
cierpiacych na alzheimera
za pomocg wysokich dawek
witamin z grupy B pozwala
zapobiec atrofii istoty sza-
rej i skurczeniu sie catego
mozgu w okresie 2 lat”’.

Betaina w akeji

W obiegu handlowym znana
jako TMG (trimetyloglicyna).
Jest to naturalna substancja
wystepujaca w organizmach
roslinnych i zwierzecych.

Jej dzialanie polega na prze-
ksztalceniu homocysteiny

z powrotem w metionine. Na-
lezy przyjmowac jej 1 g dzien-
nie. Po 2 miesigcach nalezy
zbada¢ poziom homocysteiny.

Ruszaj sie i cwicz
Naukowcy z homocysteing
powigzali siedzacy tryb zy-
cia. W jednym z badan osoby
po wstawieniu bypasséw lub
po przebytym ataku serca
zmniejszyly Srednio o 12% jej
poziom tylko poprzez regu-
larne ¢wiczenia fizyczne?.
Ruch przyczynia sig
do poprawy funkcji
sr6dbtonka, czyli we-
wnetrznej §ciany naczyn
krwionosnych (sr6dblonek
odgrywa kluczowsg role
w krazeniu krwi, stanach
zapalnych, miazdzycy oraz
progresji nowotworéw),
zmian o charakterze prze-
ciwzakrzepowym (zmniej-
szenie lepkosci krwi,
zwigkszenie fibrynolizy,
zwigkszenie ilosci osocza),
dzieki ktérym zmniejsza sig
tendencja do gromadzenia
blaszek miazdzycowych
w §cianach naczyn i po-
wstawania zakrzepow, po-
prawy kurczliwosci miesnia
sercowego oraz stymulacji
mikrokrazenia i powstawa-
nia krgzenia obocznego®.

REKLAMA

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

b 5!
\1

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

w surowicy krwi.

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie

prawidtowego poziomu tréjglicerydow we krwi
oraz wspomaga funkcje watroby,

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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GIEMNA
STRONA

LEKOW
“ADHD

Na srodki pobudzajace
jest tak duzy popyt,
ze trudno je zdoby¢, ale
wedtug Celeste McGovern
nienagtosnione dziatania
niepozadane amfetaminy
nie sg juz tak atrakcyjne.
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Jima Besta prawie 20 lat temu, gdy miat 8 lat,
zdiagnozowano zesp6! deficytu uwagi (atten-
tion deficit disorder, ADD). Jako bystry i tad-
ny dzieciak, przebrnal przez te diagnoze bez
farmakoterapii i nie mial probleméw w szkole.

W 2018 r., w wieku 20 lat, Jim zauwazyl, ze ma problemy
z siadaniem do pracy nad rzeczami, ktére go nie intereso-
waly. W internecie odkryl, Zze objawy w postaci slabych
umiejetnosci organizacyjnych i braku motywacji opisano
jako zespo6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi (attention deficit hyperactivity disorder, ADHD).

Byl to nowy skrétowiec na okreslenie starego zabu-
rzenia, ktére kiedys wystepowato gtéwnie u dzieci, ale
obecnie dotykato coraz wiekszej liczby dorostych. Jim
zrozumial, Ze to jego problem, ktéry nigdy nie zniknie.

Po jednej wizycie u lekarza otrzymal recepte na Ad-
derall — lek o natychmiastowym uwalnianiu, ktéry miat
przyjmowac w dawce 20 mg 2 razy dziennie — amfetamine
pierwszego rzutu powszechnie przepisywana w lecze-
niu ADHD. - To byla najwspanialsza pigutka, jaka kie-
dykolwiek zazylem - relacjonuje mezczyzna na swoim
kanale w serwisie YouTube pt. ,Jimbo”. Lek w pelni spet-
nit swoje zadanie. Jim byt bardziej skupiony. Praca stala
sie dla niego przyjemnoscig. Mial tez wiecej energii.

Najlepsze bylo to, ze kiedy kilka miesigcy péZniej wraz
z przyjacielem zalozyli ,Savage Garage” — kanal w serwisie
YouTube po$wiecony jezdzie egzotycznymi samochodami
— mo6gl mobilizowa¢ sie przez caly dzienh i montowac filmy cata
noc. Zarywal noce, o ile mial przy sobie zapas leku Adderall.

Wraz z rozwojem jego kanalu o supersamochodach w la-
tach 2019 i 2020 Jim musial godzi¢ ze soba coraz wieksza
liczbe zadan, a przy filmowaniu w czasie rzeczywistym
czul, Ze zawsze musi by¢ przed kamera beztroski. Wkrétce
okazalo sig, Zze w ciggu mniej wiecej 2 tygodni wyczerpat
swdéj miesieczny zapas leku, a jego kierownik marki za-
dbat o to, by miat pod reka nieco ,,pigutek szczescia”, aby
nie doszto do wyczerpania, a Jim nie stat sig ,,drazliwy”.

Mezczyzna wiedzial, ze zazywanie leku stanowi pro-
blem, ale ,nikt nie chcial widzie¢ nieszczesliwego Jim-
ba”, a 24-letni youtuber po prostu nie widzial wyjscia.

W 2022 r. barwny $wiat Jima zaczal sie rozpadac. Jego
partner biznesowy odebral sobie Zycie, a drugi naj-
lepszy przyjaciel i kierownik marki, ktéry chorowat
na stwardnienie rozsiane, zmart nagle na zawat serca.

Pewnej lipcowej nocy 2022 r. Jim nagle poczut ucisk w gar-
dle. Ledwie mo6glt oddychaé. Prawie nieprzytomny i spocony
poczul, Ze co$ jest nie tak z ego sercem, i wezwal pogotowie.
Trafit do szpitala, ale lekarze nie stwierdzili ni-
czego niepokojacego poza silnym odwodnieniem.
Zasugerowali nadmierne obcigzenie stresem.

Filmy przedstawiajgce Jima z tamtego okresu
ukazuja wychudzonego i bladego mtodego mez-
czyzne (wazyl zaledwie 59 kg) z zapadnigtymi
policzkami. Wygladal na niespokojnego i wykon-
czonego. Niewiarygodne, Ze — jak m6éwi — po pro-
stu dalej ,tykal Addys”, chociaz ,zadna ilo$¢ nie
byta w stanie rozwiazaé probleméw”, gdy zaczat
wykorzystywaé nowe mozliwosci biznesowe.

JIM BYE WSCIEKLY

NA SWOJEGO LEKARZA,
KTORY NIE POWIEDZIAL
MU NIC NA TEMAT
UZALEZNIENIA. ZDAk
SOBIE JEDNAK SPRAWE
Z FAKTU, ZE JEST
 NIEWOLNIKIEM LEKU".
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Po ataku paniki Jim postanowit skupié¢ sie na swoim zdro-
wiu. Zapisal sie na silownie, poprawil diete i nieco przy-
bratl na wadze, ale jednoczes$nie nadal tykat pigutki. Jednak
gdy, w sierpniu 2023 r., zrealizowal swojg zwyklg recepte,
ale zauwazyl, ze leki po prostu nie dziataly tak samo.

Co niewiarygodne, Jim byl zmeczony po zazyciu silnych sty-
mulantéw ukladu nerwowego. Zaczat sie ciagle Zle czug, tak
jakby mial grype. Poziom jego energii byl niski, nastr6j chwiej-
ny, a on stawal sig coraz bardziej niespokojny i przygnebiony.

,T0, CO Wzmachia, catkowicie niszczy”
Przegladajac ponownie swoje objawy w internecie, Jim
odkryl, ze wiele 0s6b skarzylo sie na nieskutecznosé przyj-
mowanych z powodu ADHD lekéw. Wedlug jednego z do-
niesien prasowych filmy przedstawiajace ten problem
mialy 15 mln wyswietlefi. By¢ moze z powodu nagltego
ogromnego zapotrzebowania na leki stosowane w lecze-
niu ADHD i wynikajacego z niego niedoboru srodkéw
pobudzajacych na rynku ludzie oszczedniej gospodaro-
wali dawkami lub otrzymywali generyczne wersje medy-
kamentéw, ktére oddzialywaly na nich inaczej — powie-
dziat dziennikowi ,New York Times” jeden z lekarzy.

Moglo to wyjasnia¢ problemy Jima i mezczyzna byt
wéciekly na swojego lekarza, ktéry nie powiedziat
mu nic na temat uzaleznienia czy lekéw generycznych.
Zdat sobie jednak sprawe z faktu, ze jest ,,niewolni-
kiem” i nadszed? czas, by porzuci¢ te szalona jazde.

— Nie chcialem ponownie gra¢ w te gre, w kt6-
rej lek sprawia, ze czujesz sie Swietnie, a po-
tem nastepuje zalamanie — méwi Jim.

Prébowal odstawi¢ preparat z dnia na dzien, ale po kilku
dniach cierpien, przygnebiony i ledwo bedacy w stanie wstaé
z Y6zka, zdecydowal sig zmniejszy¢ dawke amfetaminy. Za-
jelo mu to kilka tygodni, ale z kazdym tygodniem jego stan
byl nieco lepszy. Poczul, Ze jego ,,m6zg sig uruchamia”.

— Chcesz porozmawiaé¢ o btednym kole. To, co Cig
wzmacnia, catkowicie Cie réwniez burzy, kompletnie
Cig niszczy — ostrzega Jim. Malo kto o tym moéwi, a me-
dia milcza na ten temat — dodaje — ,,poniewaz zaklécatoby
to sprzedaz, a ostatnig rzecza, jakiej chcesz, gdy ludzie za-
rabiaja duzo pieniedzy, jest to, aby kto§ o tym méwit”.

ADHD w wiadomosciach

Wiegkszoé¢ aktualnych nagléwkow na temat ADHD dotyczy

utrzymujacego sie na §wiecie od czasu eksplozji diagnoz

podczas pandemii covid-19 niedoboru lekéw. Producenci

i organy regulacyjne usitujg sprosta¢ nowemu popytowi.

»,2Mama z Maine szuka rozwigzan problemu bra-

ku lek6w na ADHD” - glosi jeden z nagtéwkéw.

»,Pomimo 10-krotnego wzrostu liczby recept

na leki na ADHD, zbyt wielu Nowozelandczykéw

nadal obywa sie bez nich” — czytamy w innym.
30-letni Ryan Hendry powiedzial w maju

BBC, ze kazdego ranka, kiedy przyjmuje

swoje leki, czuje, jakby ,,zegar zagtady” od-

liczal dni do wyczerpania zapaséw. Nato-

miast 33-letni Richard Minkley z Nottingham

w Wielkiej Brytanii, ktéry zaczat zazywac
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te §rodki w 2021 r., stwierdzit, ze kiedy mu sie ostatnio
skoniczyly, zaczat ich szukac jak ,jaki$ dziwny ¢pun”.

— To byla katastrofa. Brak wsparcia doprowadzit
do zlozonego zespolu stresu pourazowego. W najgor-
szym momencie krzyczatem na ludzi, ktérych przy
mnie nie bylo, uderzylem sie w gtowe i doznatem kom-
pletnego zatamania — powiedzial mezczyzna BBC'.

#Modne

W latach 2020-2021 liczba recept na Adderall w sa-
mych Stanach Zjednoczonych wzrosta o ponad

10%. — w 2021 r. lekarze wystawili ich 41,4 mln.

Do 2023 1. ponad 10%. 23- i 24-latkéw zazywalo am-
fetamine, w tym Adderall>. Mtodsze grupy byly na do-
brej drodze do przekroczenia tego odsetka. W latach
2020-2022 u 11,3% dzieci w wieku 5-17 lat zdiagnozowano
w pewnym momencie ADHD?, co w przypadku standar-
dowej praktyki opieki zdrowotnej doprowadzito do wy-
stawienia recepty, réwniez na §rodki pobudzajace.

Chociaz ADHD istnieje od dziesiecioleci, podczas blokad
zwigzanych z pandemig koronawirusa zaburzenie to zna-
lazto sie w centrum uwagi mediéw spotecznosciowych,

a jego gwiazda nie przestaje Swieci¢. Tylko na TikToku
do 2021 r. liczba wyswietlen film6éw oznaczonych hasztagiem
#adhd wyniosta 11,4 mld, a dzi$ jest to juz ponad 24 mld.

— Istnieje pewna doza zarazy spoltecznej — powie-
dziala magazynowi O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq
brytyjska psychiatra i profesor Kolegium Uniwersy-
teckiego w Londynie dr Joanna Moncrieff, spekulujac,
ze blokady daly ludziom wiecej czasu na przegladanie
mediéw spotecznosciowych, co wywotalo szum.

Podczas kwarantanny wydarzyla sie jeszcze jedna rzecz
sprzyjajaca trendowi #adhd. Rzady zezwolity lekarzom
na rozpoczecie diagnostyki i przepisywania lekow, w tym
srodkéw pobudzajgcych, przez internet bez koniecznosci
osobistych konsultacji. Doprowadzito to do rozwoju nowe;j
branzy telezdrowia. Rozmaite firmy na calym $wiecie oferuja
internetowe kwestionariusze dotyczace ADHD dla doro-
stych, ktérych wypelnienie zajmuje mniej niz 3 min. Quiz
pierwszej z nich zawiera m.in. nastepujace pytania:

* ,Kiedy masz do wykonania zadanie wyma-

gajace duzo myélenia, jak czesto go uni-

kasz lub opdzniasz jego rozpoczecie?”,

* ,Jak czesto masz trudnosci z utrzymaniem uwagi pod-
czas wykonywania nudnej lub powtarzalnej pracy?”,

* Jak czesto zdarza Ci sie méwié¢ za duzo
w sytuacjach towarzyskich?”*.
Odpowiedz ,czasami” lub ,,czesto” na te pytania, a zosta-

niesz skierowana/-y do specja-

listy, ktéry porozmawia z Toba [0 2023 R. PONAD

jeszcze przez kilka minut. Na- 10%23-1 24'|.ATKGW
stepnie powinnas$/powinienes :

otrzymac recepte w niecale ZAZYWALO AMFETAM'NE,
30 min. Niska bariera uzyskania WTYMADDERALL,AWLATAEH
recepty ulatwita naduzywanie 2020-2022 U PONAD
farmaceutykéw zaréwno pa- 0

cjentom z ADHD, jak i ludziom 11% DZIECI

niecierpigcym na to zaburzenie. ZDIAGNOZOWANO ADHD.
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Skutki sercowo-naczyniowe

Wptyw $rodkéw pobudzajacych stosowanych w leczeniu
ADHD na serce jest znany od pewnego czasu. Niektdrzy
lekarze przepisujg wraz z nimi nawet beta-blokery, ta-
kie jak propranolol, aby przeciwdziata¢ arytmii serca'.
W badaniu przeprowadzonym w 2024 r. przeanali-
zowano dane z krajowego szwedzkiego rejestru do-
tyczace ponad 252,3 tys. pacjentéw z ADHD w wieku
12-60 lat. W okresie od stycznia 2007 r. do czerwca
2012 r. wszystkim przepisano metylofenidat. Wsréd
0s0b, ktdre stosowaty leki zawierajace te substan-
cje, takie jak Ritalin i Adderall, w ciggu 6 miesiecy
leczenia znacznie czesciej wystepowaty zdarzenia
sercowo-naczyniowe w poréwnaniu z odpowia-
dajaca im grupa kontrolna. Badanie nie wykazato
réznicy w ryzyku miedzy pacjentami z choroba-
mi ukiadu krazenia w wywiadzie i bez nich2
Wiekszos¢ tego rodzaju badan skupiata sie wylacz-
nie na skutkach krétkoterminowych, ale w najnowszej
prébie przeanalizowano dane dtugoterminowe. Stwier-
dzono, ze miodzi ludzie przyjmujacy leki stosowane w
terapii ADHD s3 réwniez narazeni na rozwoj kardiomio-
patii — ostabienia miesnia sercowego, ktére uniemoz-
liwia chorym wykonywanie codziennych czynnosci.
Amerykanscy naukowcy z Akademii Medycznej Uni-
wersytetu Kolorado przeanalizowali dane z 80 szpi-
tali. Poréwnali pacjentéw, ktérym przepisano jeden
ze $rodkéw pobudzajacych, ze zdrowymi ludzmi
z grupy kontrolnej. W sumie przez 10 lat analizowa-
no ponad 12,7 tys. par w wieku 20-40 lat - jedna
osoba przyjmowata leki, a druga byta zdrowa.
Wsrdd osob zazywajacych farmaceutyki w ciggu
10 lat ,,znacznie” wzrosto ryzyko rozwoju kardiomiopatii,
chociaz realnie liczba przypadkéw tej choroby pozostata
niska. Na kazde 2 tys. pacjentéw przypadat 1 przypadek
problemu z sercem, a po 10 latach nastepowat wzrost
do 1 na 500. Amfetamina, zawarta w takich lekach
jak Adderall i Ritalin, zwieksza ryzyko jego wystapie-
nia 0 17% w pierwszym roku i 0 57% w ciggu 8 lat3.

1 “BetaBlockersforADHD, April 5,2024,
adxs.org

2 JAMANetwOpen,2024;7(3):e241349

3 |AmCollCardiol,2024;83(13suppl):666
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Zwigzek z choroba Parkinsona

Psychiatrzy i agencje ds. opieki zdrowotnej przyznaja, ze dane
na temat dtugofalowego wptywu srodkéw pobudzajgcych
stosowanych w leczeniu ADHD sg ,,ograniczone”. Jednak w nie-
ktoérych dlugoterminowych badaniach powigzano to zabu-
rzenie - a zwlaszcza wykorzystywanie lekéw w jego terapii
-z chorobg Parkinsona i innymi problemami ruchowymi.

W ramach jednego z badan amerykanscy naukowcy z Uniwer-
sytetu Utah przeanalizowali stanowa dokumentacje medyczna.
Poréwnali liczbe pacjentéw z ADHD, u ktérych rozwineta sie
choroba Parkinsona, z liczbg jej przypadkdéw w niezdiagno-
zowanej populacji ogélnej. Ryzyko rozpoznania zaburzen
ruchowych w grupie chorych z ADHD byto ponad 2-krotnie
wyzsze. WSréd pacjentéw przyjmu-
jacych leki pobudzajace okazato sie
»5zczegdblnie wyrazne” — 8,6 razy europsychopharmacology,
wyzsze niz w populacji ogélnej. 2B SET 22555

#NieTakieModne dziatania niepoiqdane i rozpoczecia farmakoterapii, oraz wszystkie sponsorowane
Chociaz doniesienia gtéwnego nurtu sugeruja ukryta pan- filmy opisujace sposoby na uzyskanie rozpoznania online
demig uzaleznienia i kryzys na granicy wybuchu, nie wspo- i szybkie wdrozenie leczenia w osrodku medycznym.
minajg wprost o tym ani o zadnych innych dziataniach Watki na temat dziatan niepozadanych lekéw sto-
niepozgdanych lekéw. Trzeba przedrze¢ sie przez ogromng sowanych w terapii ADHD natychmiast pojawiajg sie
grupe wptywowych os6b w mediach spotecznoéciowych, tylko na mniej regulowanych (i mniej popularnych)
dyskutujacych o wlasnych objawach ADHD, o tym, jak platformach, takich jak Reddit. W jednym z wpiséw
rozpoznac to zaburzenie i sobie z nim radzi¢, lub o tym, 18-latek wyraza obawy, Ze jego penis gwaltownie sie
jak $wietnie funkcjonujg od czasu otrzymania diagnozy skurczyl, odkad zaczal zazywac przepisane srodki.
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,Czuje sig dziwnie. Mam wrazenie, ze m6j oddech jest
bardzo niestabilny, mam rozdzierajacy bol glowy i oczywi-
$cie dreszcze. Nie potrafig stwierdzi¢, czy moje serce bije
szybko, czy drzy cale cialo, ale wydaje mi sig, ze tetno jest
szybkie. Czuje sie, jakbym sie rozplywata — jest 7°C, a ja
mam 2 wentylatory skierowane prosto na mnie” — czy-
tamy w innym poscie uzytkownika Blueberrypiev, ktéry
przez 2,5 tygodnia przyjmowal 30 mg leku Adderall oraz
40 mg $rodka przeciwdepresyjnego Prozac i po tygodniu
zaczal zauwazac nieprzyjemne dzialania niepozadane.

Istnieja dziesigtki postéw przestraszonych palpitacjami
0s6b zazywajacych leki z powodu ADHD. ,Czy kto$ jeszcze
doswiadcza kotatania serca podczas przyjmowania $rod-
kéw pobudzajacych? Lekarz powiedzial mi, ze palpitacje
sg normalne, ale ludzie po prostu rzadko je odczuwajg”

— twierdzi jeden z pacjentéw. W badaniach udokumen-
towano sercowo-naczyniowe dzialania niepozadane le-
kéw pobudzajacych, w tym ostabienie migénia sercowe-
go (patrz ramka pt. ,,Skutki sercowo-naczyniowe”).

Sa tez ludzie skarzacy sie na nagly chroniczny niepokéj,
pobudzenie, drazliwos$é, ataki paniki, utrate apetytu, wagi
i libido, nudnosci, biegunke, mgte umystows, zaburzenia
erekcji, wypadanie wlos6w, halucynacje, tiki i nie tylko.

,Kiedy biore leki, moge skuteczniej wykonywacé za-
dania, ale nic nie czuje. Nie czuje radosci, ztosci czy
smutku, ale po prostu pustke. Jedzenie nie smakuje do-
brze — do tego stopnia, ze sprawia, iz czuje sie fizycznie
chora. Nie potrafie sie usmiecha¢ ani okazywac¢ zadnych
emocji. Jedyne, co czuje, to ta ogromna pustka i przez
to czuje sig okropnie, jakby nie byto warto zy¢” — pi-
sze jedna z uzytkownikowniczek serwisu Reddit®.

W badaniu, ktérego wyniki opublikowano
w 2022 1., 95,2% uczestnikéw zglosito, ze w ciggu ostatniego
miesigca wystapit u nich co najmniej jeden objaw niepozada-
ny zwigzany z lekiem stosowanym w leczeniu ADHD, przy
czym na kazdego z nich przypadato srednio 5,8 symptomu.
Najczestsze byly zaburzenia snu (47,9%), niepokéj/ataki pa-
niki (47,7%) oraz obnizenie nastroju (45,6%). Jak na ironig
45% uczestnikéw badania stwierdzilo, ze leki zwigkszaly ,,im-
pulsywnoé¢ emocjonalna/chwiejno$é nastroju”, a ponad poto-
wa o0séb cierpiacych na problemy
ze snem lub impulsywnosé

A KAZDYM RAZEM, , , |
GOY ODSTAWIAN LEK, MOJE 72000 T e e
ZYCIE WPADA W DEPRESJE Inne badania wykazaly,
PRZERWANIE LECZENIA

ze dzieci tracg na wadze pro-

LUB BRAKI MEDYKAMENTU porcjonalnie do przyjmowanych

dawek srodkéw pobudzaja-

NA RYNKU MUGA SKI'-ANIA[’: cych stosowanych w leczeniu
LUDZI DO WDRAZANIA

ADHD i moze wystapi¢ u nich

TERAPINA RSN o e ooy
REKE - KUPUWANA réwniez géstoéé mineral:lac k]c?éci“.
NA ULICY AMFETAMINA o

LUB ALKOHOLEM” Uzaleznienie

- NAPISALA JEDNA ZKOBIET ;onve watormning, sousps
W SERWISIE REDDIT.

zmartwieniem jest uzaleznie-
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Suplementacja mézgu

Wielu ludzi cierpi na niedobory substancji pokarmowych wyni-
kajace z nowoczesnego rolnictwa i praktyk produkcji zywnosci.
Oto skiadniki odzywcze, ktére moga poprawi¢ funkcjonowa-
nie mdzgu, jesli doprowadzi sie je do optymalnego poziomu

w organizmie dzieki zmianom w diecie lub suplementacji.

Chociaz dieta wiekszosci ludzi zawiera magnez,
jego niski poziom w organizmie jest powszechny i wedlug
niektérych szacunkéw dotyka nawet 80% os6b na catym
$wiecie. Minerat ten reguluje metabolizm i utrzymuje ho-
meostaze we wszystkich narzadach. W mézgu harmonizuje
przekazywanie sygnatéw nerwowych, utrzymuje bariere
krew-mozg i zwalcza stres oksydacyjny. Wedtug artykutu
wtoskich i francuskich badaczy z 2023 r. niedob6r magne-
zu jest czynnikiem wywotujacym przewlekie zapalenie,
bedace ,wspélnym mianownikiem wigkszosci chordb™.
Dawkowanie: diglicynian magnezu w dawce 250-320 mg
(kobiety) lub 250-420 mg (mezczyzni) na dobe lub zgodnie
z instrukcjami na etykiecie preparatu.

TZIEYT Brak réwnowagi tego pierwiastka powigzano z ob-
jawami poznawczymi, w tym ADHD2 W pewnym kontrolo-
wanym badaniu z udziatem 23 dzieci z niskim poziomem

Fe we krwi podawanie go w dawce 80 mg na dobe tagodzito
symptomy ADHD3. W innej prébie powigzano niskie ste-
zenie zelaza z wyjsciowymi objawami ADHD i dawkg am-
fetaminy potrzebng do uzyskania poprawy klinicznej*.
Dawkowanie: zbadaj poziom ferrytyny w surowicy pod katem
niedoboru, a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami

na etykiecie preparatu.

LESRTE 4w VLY Y-ERE] Te zdrowe ttuszcze szczegbtowo

przebadano pod katem ich roli w funkcjonowaniu mézgu®.
Dawkowanie: 1 g EPA/DHA w oleju rybnym na dobe.

e ey W kontrolowanym badaniu

z udziatem 80 dorostych oséb z ADHD naukowcy poréwnali
z placebo 36-sktadnikowy preparat witaminowo-mineralny.
U ok. 65% uczestnikéw przyjmujacych 15 tabletek z mi-
kroelementami dziennie (dostepnych na rynku jako EMPo-
werplus firmy Truehope lub Daily Essential Nutrients marki

Hardy Nutritionals) wyka-

zano ponad 30-procentowe

. A 1 Int|MolSci,2023;24(1):223
ztagodzenie co najmniey 2 Biochimie,2009;91(10):1255-1259
jednego objawu ADHD®. 3 PediatrNeurol,2008;38(1):20-6
Dawkowanie: wybierz 4 |ChildAdolescPsychopharmacol,2010;
A 20(6):495-502
‘é‘fyso!('eJ jakosci suréle.ment 5 Cureus.2022;14(10):e30091
lety I postepuj zgodnie 6 Br|Psychiatry,2014:204:306-15

z instrukcjami na etykiecie.



Alternatywy dla amfetaminy

Jesli masz objawy ADHD, takie jak brak skupienia i dbato-
$ci 0 szczegoly, impulsywnosc i staba pamieé, ale nie chcesz
przyjmowac srodkéw pobudzajacych, to co jeszcze mozesz
zrobi¢? Wymienione ponizej srodki moga poprawi¢ dzia-
tanie mézgu, w tym funkcje poznawcze i koncentracje.

- aminokwas wystepujacy w produktach
biatkowych (np. w migsie, jajach i rybach), jest prekur-
sorem substancji chemicznych w mézgu, takich jak epi-
nefryna i dopamina. Moze tez nasila¢ ich produkcje.

W jednym z przegladéw badan z 2015 r. wykazano, ze yro-
zyna byta pomocna, jesli chodzi o poprawe pamieci roboczej,
przyspieszenie przetwarzania informacji oraz polepsze-
nie nastroju w stresujgcych sytuacjach. Odkryto réwniez,

Ze aminokwas ten moze poprawi¢ myslenie konwergencyj-
ne i zdolno$¢ do wskazania prawidtowej odpowiedzi.

W badaniu przeprowadzonym w 2022 r. analizowano parame-
try, takie jak zmiennos$¢ rytmu zatokowego i czesto$¢ mrugania,
po suplementacji tyrozyny i stwierdzono jej dziatanie uspokaja-
jace. Pomagata uczestnikom spowolni¢ myslenie bez jego upo-
$ledzania i poprawiata ich zdolno$¢ do odraczania gratyfikacji2.

Dziatania niepozadane tyrozyny moga obejmowac nud-
nosci, bdle glowy i zgage. Moze ona réwniez wchodzic¢
w interakcje z lekami, np. substancjami stosowanymi
w leczeniu schorzen tarczycy, inhibitorami monoaminook-
sydazy (IMAO) oraz $srodkami przeciwdepresyjnymi i po-
budzajacymi, ktére wptywaja na neuroprzekazniki3.
Dawkowanie: 500 mg do 2 g na dobe - zacznij od niskiej dawki
i stopniowo zwiekszaj ja w miare tolerancji.

GO S A GLLL I EYLELE)] Ten stynny tybetaniski lek

badano dotychczas w 11 randomizowanych i kontrolowanych
prébach pod katem wptywu na choroby psychiczne. ,,Badania
wykazaty, ze R. rosea moze poprawiac funkcje poznawcze, takie
jak uwaga, doktadnos¢ i pamiec, a takze udowodnity, ze skutecz-
nie poprawia koncentracje zaréwno u dorostych, jak i u dzieci.
Dziata przez zwiekszanie wrazliwosci uktadu neurologicznego

i nerwowego wytwarzajgcego serotonine i dopamine, ktére

s3 niezbedne do skutecznej kontroli objaw6éw ADHD” — odkryt
zespo6t amerykanskich naukowcéw z Uniwersytetu Pensylwanii“.

Dawkowanie: ekstrakt z r6zenca

gorskiego (zawierajacy v ’
rozawine] - 250-800 mg na dobe 1 g\;rlrilgcolBlochemBehav,2015.

w 2 dawkach podzielonych 2 PLoSComputBiol,2022;18(12):
- ma tagodne dziatanie - flfilr;WIBSS, D)

. . nt| Mol Sci, 2 B
prZ_eCIWZ::l!( rzepqwg, a dawki 4 AdolescPsychiatry(Hilversum),2015;
WyZsze niz wymienione mogg 5(2):84-95
powodowac siniaki.
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OBNIZENIE

NASTROJU

. 496% ©

Badanie przeprowadzone przez amerykanskich i kana-
dyjskich naukowcéw uwzgledniato prawie 600 pacjen-
tow przyjmujacych leki pobudzajgce w ramach leczenia
ADHD. Wykazato ono, Ze najczestszymi dziataniami
niepozadanymi tych srodkéw byty te zwigzane ze snem
i z nastrojem. Uczestnicy zgtaszali, ze mialy one ,,skraj-
nie negatywny” wplyw na ich ogélne samopoczucie®.

nie. Katastrofalny kryzys opioidowy doprowadzit do fal
zgonéw, bezrobocia, bezdomnosci i rozbitych rodzin. Wielu
ludzi poszukiwatlo nielegalnych narkotykéw, takich jak he-
roina i fentanyl, w ramach kolejnych epidemii uzaleznien
zastepczych. Co czeka uzaleznionych od amfetaminy?

Czy to przypadek, ze firmy Teva Pharmaceuticals (gt6wny pro-
ducent leku Adderall), Janssen Pharmaceuticals (wytwdrca leku
Concerta) i Purdue Pharma (producent leku Adhansia XR) otrzy-
matly sagdowy nakaz zaptaty miliardéw dolaréw wskutek do-
tyczacych opioidéw proceséw w USA®? Nawet osoby, ktére
dostrzegaja ptynace z farmakoterapii korzy$ci w swoim zyciu,
zastanawiajq sie, co by sie stalo, gdyby nie byta ona dostepna.

~Zaczetam przyjmowaé Adderall w wieku 15 lat. W konicu
skoficzylam szkole z samymi piagtkami i utrzymalam je przez
caly okres studiéw. Lek mnie nie pobudzal, uspokoil méj
umyst i pozwolil mi sig skupié¢. Mam teraz 42 lata i za kazdym
razem, gdy go odstawiam, moje zycie wpada w depresje i nie
moge nawet ogarng¢ domu. Nie sadze, by byt to zly lek, jesli
masz zaburzenia psychiczne. Jednak przerwanie leczenia lub
braki medykamentu na rynku mogg sktania¢ ludzi do wdra-
zania terapii na wlasna reke — kupowang na ulicy amfetaming
lub alkoholem” — napisala jedna z kobiet w serwisie Reddit.

Metylofenidat (Ritalin i Con-

= BEZ LEKU ADDERALL certa), mieszane .sole amfetaminy
ZOACEMSOBIE ~ (xderal o kit
SPRAW,E! ZE MUGE , ki pobudzajace. Wykorzystuja
ZACZAC UDZYSKIWAC te same podstawowe mechani-
PEWNEGO RODZAJU zmy co metamfetamina — zna-

na na ulicy jako meta lub spid.
KUNTRULE MAI] SWUIM Niektérzy eksperci sugeruja,

ZYBIEM - MUWI MATT ze cho¢ istnieje r6znica miedzy
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sposobem przetwarzania lekéw przez osoby, u ktérych

zdiagnozowano ADHD, a ,,normalnymi” ludZmi, $rod-

ki pobudzajace moga silnie oddziatywac na kazdego.
Uzalezniajacy charakter tych lekéw jest dobrze udokumen-

towany. ,Ze wzgledu na duze ryzyko naduzywania, ktére

moze prowadzi¢ do uzaleznienia, amerykanska Agencja

ds. Walki z Narkotykami sklasyfikowata srodki pobudza-

jace na recepte jako leki z Wykazu II. W rezultacie sg one

uwazane za substancje kontrolowane przez prawo fede-

ralne i stanowe. Osoby, ktére naduzywajg ich bez waznej

recepty, podlegajg odpowiedzialnoéci karnej” — czytamy

w najnowszym badaniu po$§wieconym temu problemowi’.
Nic dziwnego, ze srodki pobudzajace ciesza sig po-

pularnosciag wsréd mtodziezy. Jedno z badan przepro-

wadzonych w 2015 r. wykazalo, ze 17% studentéw

naduzywa ich, aby dtuzej sig uczy¢. Jak na ironie inne

préby ujawnily, ze studenci, ktérzy to robia, spedzaja

mniej czasu na nauce i majg podobne lub nizsze $red-

nie ocen niz ci, ktérzy ze stymulantéw nie korzystaja''.
Niektérzy twierdza, ze na poczatku latwo wpasé w pulapke.

»Zazywalam Adderall na pierwszym roku studiéw i dzigki

Bogu nie spowodowalo to naprawde powaznych ktopotow,

ale pamietam, ze miatam pigultke, ktérg planowatam potknaé

podczas lunchu w szkole, a moja przyjaciotka jg wyrzucita

i ptakatam jak bébr. Nie wydaje sig to problemem, dopoki

go nie masz” — skomentowala w sieci jedna z uzytkowniczek.
Jesli prawie co 5. uczen uprawia hazard, czym ryzykuje

popadnieciem w nalég, problem ukrytych uzaleznienr moze

by¢ ogromny. ,Niezbyt czesto sig o tym moéwi i wiem, ze wie-

le 0s6b ma z tym klopoty” — méwi youtuberka Tori Nishino,

ktéra twierdzi, ze otrzymuje wiele prywatnych wiadomosci,

gdy opowiada o swoich zmaganiach z odstawianiem lekéw.

Badanie z 2015 r. wykazato, Ze najczestsza moty-
wacja do naduzywania srodkéw pobudzajacych
byta che¢ wspomagania przyswajania wiedzy, a naj-
powszechniejszym zrédtem ich pozyskiwania byli
inni studenci, ktérzy dysponowali receptami®..



Podczas studiéw biznesowych Tori zazyla ,,pigutke
wspomagajaca uczenie” i pomys$lata, ze jej to pomogto.
Udala sig zatem do lekarza i ustyszata diagnoze ADHD.

— Kupowatam Adderall jak cukierki w sklepie ze sto-
dyczami. Tam i z powrotem — wspomina Tori.

Kilka dni obywala sig bez leku, a potem go naduzy-
wala, aby dotrzymacé terminu. Trwalo to dalej, po tym,
jak wkroczyla w korporacyjny $wiat, ale na dlugo
przed odejéciem z niego czula sie ,wigZniem leku”.

Tori potrzebowata catego roku terapii, w ktérego
czasie szamotala sie i naduzywala stymulan-

tu, aby uwolnic¢ sie od nalogu, co wspomina
jako najtrudniejszy okres w swoim zyciu.

Dla wielu os6b to wlasnie haj, jaki po-
woduje rozpoczecie zazywania lekdw sto-
sowanych w terapii ADHD, podobnie jak
w przypadku kazdego narkotyku ulicznego, jest
tym, co ich przyciaga. ,Te srodki sa grozne, stary. Niebez-
pieczna gra! Na poczatku cudowny lek, moje zycie zmienilo
sig na zawsze, tak to jest by¢ normalnym! 3 miesigce péZniej
biore potréjna dawke i nie moge sie zmusi¢ do usmiechu,
chyba zZe jestem $wiezo po zazyciu” — skomentowat uzyt-
kownik @rkbvideos575 pod filmem w serwisie YouTube.

Youtuber Matt Spear méwi, ze na poczatku
lek byt niesamowity.

— Bylem na haju. Czutem, ze moge lata¢... Mogtem
wykonywac calg te prace — wspomina. Rozdawal troche
leku swoim przyjaciotom, a oni wspélnie ,laserowo sku-
piali sie” na grach wideo. — Czas leci, kiedy przyjmujesz
Adderall, ale skupiasz sie na niewlasciwych rzeczach
— dodaje Matt. Byl juz uzalezniony od marihuany, gier
wideo, e-papierosa i pornografii, a jednak stwierdzit,
ze pragnie leku ,,10 razy bardziej”. Przewijal zawar-
tos¢ swojego telefonu i ,,palit e-papierosa jak idiota”.

Wkrétce pierwotna dawka nie dawata tego samego efektu
i Matt zauwazyt ,,2 wersje siebie: z lekiem i bez”. Bez far-
makoterapii miat ,straszne przekonania” na swdj temat, jak
réwniez zycia i tego, co moze zrobi¢. Po przy-
jeciu kolejnej pigutki leku Adderall nagle
odczuwal motywacje i mégt ,,przezwyciezy¢

»coraz chudszy”. Jego sen byl za$ ,,zrujnowa-

Addiction Statistics,’March 29,2024,
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Cwiczenia dla mézgu

Aktywnosc fizyczna przynosi wiele korzysci z punk-
tu widzenia wydajnosci poznawczej. W jednym
z badan, ktore przeprowadzono w Niemczech,
150 zdrowych dzieci w wieku 13-16 lat przydzie-
lono losowo do 2 grup. Jedna z nich wykonywata
~Cwiczenia z akresu integracji bilateralnej”, takie
jak np. jednoczesne odbijanie pitki do koszykowki
jedna reka, a pitki do siatkéwki druga. Druga grupa
dzieci uprawiata ogdlng aktywnos¢ fizyczng bez ele-
mentu koordynacyjnego. Nastepnie badano wszyst-

kich uczestnikéw. Juz po 10 min
¢wiczen w pierwszej grupie

wykazano znacznie wyzszy po-  NeurosciLett,2008;
ziom koncentracji i uwagi. ~ 4412:219-23

w jego zyciu. Jak mowi, bez wsparcia forum NoFap mégtby
nie przetrwaé najtrudniejszych dni po odstawieniu leku Ad-
derall. Dostrzega tez w swojej historii jedng dobra strone.

— Zdalem sobie sprawe, ze moge zaczaé odzyskiwaé pew-
nego rodzaju kontrole nad swoim zyciem — méwi Matt.

Wyjscie
Na szczescie dla oséb walczacych z uzaleznieniem od $rod-
kéw pobudzajacych jak grzyby po deszczu pojawiaja sie
nowe potencjalnie pomocne zasoby, a na §wiatlo dzienne
wychodza inspirujace historie tych, ktérzy pokonali swo-
je nalogi. Byla gimnastyczka olimpijska Shawn Johnson
udostepnita na Instagramie post po porodzie, ktéry odbyt
sie przez cesarskie cigcie. O§wiadczyla w nim, Ze nie zgo-
dzila sie na przyjecie narkotycznych srodkéw przeciwbé-
lowych. W 2010 r. ,,zty lekarz” przepisat jej Adderall.
»Piszac w skrocie: 7 lat silnego uzaleznienia od tego
leku, ktéry mnie kontrolowal, zanim w koncu sig od nie-
go uwolnitam. Przysiegltam, ze bede sie trzymata z daleka

od wszystklego, co choé¢ tTOChQ uzaleznia.
1 “ADHD:MedicationShortagesHave
‘Profound Effect’ onPatients,”May
" . . e T 16,2024,bbc.com
wszystko”. Zauwazyl réwniez, ze staje sie 2 AlyssaHillandAnnamarieCoy,

“AdderallUse Prevalenceand

To wplyneto na kazdg cze$¢ mojego zycia

i zmienito to, kim bylam. Nigdy wiecej nie

chce tak traci¢ kontroli” — napisala Johnson.
Youtuberzy, np. Tori Nishino i Lauren Sto-

ny”, poniewaz przez caly dzien Matt czul sig addictiongroup.org ne z kanalu Amphetamine Recovery, oferuja
tak pobudzony, Ze nie mégt sig zrelaksowad, 3 g‘g‘;ﬁg&f&’gyg&cggvMa’ChZD’ wskazéwki i zasoby. Na blogu ,,Quitting Adde-
,wiec potem palil trawke, zeby zasngé”. 4 “ADHDSelf-Test" cerebral.com/ rall” (quittingadderall.com) znajduja sig fora,

Jego penis ,,zmalal” (jak u 18-latka z ser-
wisu Reddit). Jak méwi Matt, uzytkownicy
nazywajg te przypadlos¢ ,,Addywackiem”.

screeners/adhd-self-test

5 u/Thic_Snakes_37,“lcanonly
functionwhen Itakemymedication
butlfeellikeapartofmedies
wheneverldo,’May16,2024, reddit.

na ktérych mozna uzyskaé¢ pomoc podczas
odstawiania lekéw, a niektérzy polecajg wspo6l-
note Anonimowych Narkomanéw (na.org).

Ponadto mezczyzna obficie pocit sie w dziw- com/r/ADHD Jest nadzieja dla tych, ktérzy czuja sie uwie-

nych momentach i zaczal zazywaé coraz 6 Ezg_’gggRESODI“:2023339[1]3 zieni w putapce diagnozy ADHD lub srodkéw

wieksze dawki leku, aby ,,zalatwia¢ sprawy”. 7 ChildAdolescPsychiatryMent stosowanych w leczeniu tego zaburzenia.
Health,2015:9:50

Podobnie jak Jim zuzywat recepte w ciagu
2 tygodni, a potem, kiedy nie miatl juz zapa-

Na szcze$cie Matt znalazl aplikacje, ktéra

8 Int]MolSci,2022;23(18):10257;Sci
Rep,2018;8(1):1515

s6w, ,nie robil nic poza paleniem trawki”. 9 DietrichKnauthandNateRaymond,

“TevaReaches Proposed $4.35BIn

SettlementofUS Opioid Lawsuits,”

- 0Od jakiego$ czasu nie myslatem o leku
Adderall i czuje sie znacznie lepiej. Ciesze
sie, ze to sig w koncu wydarzylo... Praw-
dopodobnie uniknatem wielu probleméw

pozwolita mu okietzna¢ uzaleznienie od por- July26,2022,reuters.com zdrowotnych - przyznaje Jim Best, ktéry
- . . 10 JAddictNurs,2023;34(3):216-223 . . .

nografii (NoFap). To z kolei zachecito go do 11 ClinChildFamPsycholRev,2015; teraz koncentruje swojg energie na podno-

rozpoczecia kontroli innych ztych nawykéw 18(1):50-76 szeniu ciezaréw i kanale fitnessowym.

PAZDZIERNIK 2024 | OCZYMLEKARZE... 101



o7\

oy

>

CZYMLEKARZE... 1=
ROFILAKTYKA | LECZEN

e

.

SRR ) . |

wus  HEE NED

Niewidzialny ztoczynca

Nie ma smaku i zapachu, widzisz go i nie czujesz — elektrosmog, nazywany takze
smogiem elektromagnetycznym, stat sie nieodtgcznym towarzyszem naszego zycia.
To sprytnie zakamuflowany wrdg, odbierajagcy nam dobre samopoczucie i zdrowie.
Jak sie chroni¢ przed tym nieuchwytnym zagrozeniem?

ektrosmogiem nazywamy otacza-
jace nas sztuczne promieniowanie
elektromagnetyczne, ktérego zrédlem
sg urzadzenia, stuzace do przesy-
ania i odbierania danych oraz insta-
lacje elektryczne i sprzet AGD. Cho¢
najbardziej powszechnym i niemalze
osobistym zrédtem tego promieniowania
sg telefony komérkowe, warto wiedzieg,
ze emituja je takze m.in. telewizory,
komputery, laptopy, tablety, radia, plyty
indukcyjne, routery i urzadzenia Wi-Fi
oraz kuchenki mikrofalowe. Ale, nawet
gdybysmy wylaczyli wszystkie te urza-
dzenia, to nie unikniemy calkowicie
promieniowania elektromagnetyczne-

102 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2024

go, ktérego silnym Zrédlem sa stacje
bazowe i maszty telefonii komérkowej
oraz hot-spoty rozmieszczone w mia-
stach, linie wysokiego napiecia i stacje
transformatorowe, instalacje alarmowe,
kamery i terminale w sklepie... stowem,
przed elektrosmogiem nie uciekniemy'.

Szkodzi czy nie szkodzi?

Oto jest pytanie, ktére naukowcy za-
dawali sobie od przeszlo dekady wraz
z rosnacym upowszechnieniem przede
wszystkim internetu bezprzewodowego
oraz nowych technologii cyfrowych.
Kolejne badania w wielu przypadkach,
zamiast rozwiewaé watpliwoéci, gene-

rowaly kolejne pytania. Co dzi§ wiemy

o elektrosmogu? Pewne jest, ze niestety
nie da sie go catkowicie uniknaé¢. To, czy
nam zaszkodzi i w jakim stopniu, jest
za$ cechg osobniczg, kazdy z nas reagu-
je bowiem inaczej, jedni stabiej, inni
mocniej — méwi sig nawet o nadwrazli-
wosci elektromagnetycznej niektérych
0s0b, nazywanej takze idiopatyczng
nietolerancja $rodowiskowa na dziatanie
p6l elektromagnetycznych. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje
ja, jako doswiadczanie objawéw w bli-
skosci lub podczas uzytkowania urza-
dzen elektrycznych, ktére w ré6znym
stopniu wplywaja na samopoczucie
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66 Elektrosmog najwiekszy wptyw wywiera na te
z naszych organdw, ktore najintensywniej korzystaja
ze zjawiska elektrycznosci, czyli uktad nerwowy i serce 99

lub poczucie zdrowia oraz sa przypisy-
wane oddziatywaniu tych urzadzen.
Cho¢ rosnie liczba dowodéw na szko-
dliwos¢ elektrosmogu i nikt juz nie
polemizuje z tym, Ze nie nalezy budo-
waé doméw w bliskim sasiedztwie linii
wysokiego napiecia, a przepisy nie bez
powodu ograniczaja budowe masztéw
sieci komérkowych w poblizu naszych
domostw i zawierajag normy pozioméw
pol elektromagnetycznych, nadal wielu
naukowcéw bagatelizuje toksycznosé
elektrosmogu. Tymczasem badania dowo-
dza, ze symptomy ekspozycji na dzialanie
pola elektromagnetycznego majg cha-
rakter fizjologiczny — mozna je dostrzec,
zmierzy¢ i obiektywnie zbada¢. Warto
tu zaznaczy¢, ze nasze cialo w pewnym
stopniu przyzwyczaja sie do funkcjono-
wania w otoczeniu elektrosmogu i wyro-
bilismy sobie pewne fizjologiczne mecha-
nizmy obronne. Jednak to nie niweluje
szkodliwosci pola elektromagnetycznego.
Badania wskazujg bowiem na bardzo nie-
bezpieczne zjawisko nakladania sie fal.
O ile wszystkie urzadzenia, od telefonéw
komoérkowych, przez mikrofaléwki po te-
lewizory, dostepne na rynku, spetniajg
wymogi emisji pola elektromagnetyczne-
go, zatem pojedynczo nie powinny nam
szkodzi¢, o tyle do uzyskania odpowied-
niego pozwolenia na ich uzytkowanie
nie sg potrzebne badania wpltywu wielu
tego typu urzadzen na nasze zdrowie.

Rosliny kontra elektrosmog

Wiele os6b ma prawdopodobnie w pamieci babcie, kt6-
re stawialy paprotki obok telewizora, aby urzadzenie
to nam nie szkodzito, a wezownice i zielistki w poko-
jach dzieci, aby oczyszczaty powietrze — cho¢ opinie
wsrod badaczy sg podzielone, wiele wskazuje na to,

ze miaty one racje. Niektdre z roslin wydaja sie bowiem
lepiej niz inne pochtaniac pole elektromagnetyczne.

A przeciez w praktyce mamy w domu

TV, kuchenke mikrofalowa, routery Wi-Fi
i telefony komérkowe oraz komputery,
czasami takze monitoring, zatem pole
emitowane przez kazde z tych urzadzen

z osobna naklada sie na pozostate, co pro-
wadzi to do wzmocnienia negatywnego
wplywu elektrosmogu na nasze zdrowie'.

Elektro... problemy

Kazda komérka naszego ciata wykorzy-
stuje elektrycznoéé¢ — w btonach komér-
kowych wystepuja réznice potencjaléw
elektrycznych, zwigzane z przepltywem
jonéw dodatnich i ujemnych - jest to nie-
zbedne go prawidtowego funkcjonowania
komorek i proces6w metabolicznych.
Dlatego elektrosmog najwiekszy wptyw
wywiera na te z naszych organdw, ktére
najintensywniej korzystaja ze zjawiska
elektrycznosci, czyli uklad nerwowy i ser-
ce, ktére ma wezel zatokowy, petnigcy
funkcje osobistego rozrusznika, niezalez-
nego od moézgu. Najczestszymi objawami
ekspozycji na pole elektromagnetyczne
jest zatem kotatanie serca i arytmia, béle
i zawroty glowy, migreny, nadmierne
pobudzenie, ostabienie pamieci i kon-
centracji, rozdraznienie oraz problemy
ze snem. Do tego dochodza zaburzenia
pracy zmysléw, takie jak omamy wzroko-
we lub stuchowe i zmiany zachowania,
w tym nadmierna pobudliwoé¢, chwiej-
no$¢ emocjonalna, depresja lub trudno-

HADmN"

Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany techmcznie produkt chro-
nigcy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniern  fal  elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzgdzenia, jak:

T,

- telefony komorkowe o~ p0% ! e

» telewizory 2 ¥
« komputery f :
* monitory n?& 9 'Eﬂ,”] {
* nawigacje GPS | o Wl

» kuchenki mikrofalowe
= siech WiFi i,
* sieci 46G; 5G B
= 1 inne urzadzenia elektryczne

$wiatowa Organizacja Zdrowia [WHO) jut skia-
homérkewe jaka substance

syfiowala telefony
grupy 26 (prawdopodobnie rakotwércze), podob-

niahil Iwm DBOT i spaliny samochodowe,

1, Mozesz uzywad jeden, dwa |ub wiece]
Antyradiatorow dla swojej ochrony przed
elektrosmogiem.

2. Piems?y Antyradiator Radion przykleg
na tylnej sclance teleforu komorkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpieczniel

3. Drugi Antyradiator Radion staraj sie
nosic zawsze prry sobie: w Kieszenl, [agko
zawieszke, na breloczku lub po prostu
preykle) oo od spadu zegarka na reku - be-
driesz wrady chroniony przed elelktrosma-
giem emitowanym preez inne urzadzenia
w twaim otoczeniu!

Antyradiator ” Radion

cena: 59zt/1szt.

Zamow juz dzis | bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

Doskonale sprawdzajg sie tu popularny aloesy,
zwyczajny i drzewiasty (Aloe vera i Aloe arbore-
scens), wspomniane juz paprotki (Nephrolepis
exaltata) i wezownica (Sansevieria Thunb.), bluszcz
pospolity (Hedera helix), pelargonia pachnaca
(Pelargonium graveolens), powszechnie nazywa-

na anginka, grubosz (Crassula L.), czyli tzw. drzewko
szczescia i skrzydiokwiat (Spathiphyllum Adans.)°.

REKLAMA

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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Srodziemnomorskie wsparcie

Aby zminimalizowa¢ szkody, wyrzadzone organizmowi przez elektrosmog, nalezy za-
dbac o to, by miat on pod dostatkiem antyoksydantdéw, unieszkodliwiajacych wolne
rodniki tlenowe. Wérdd nich najlepiej sprawdzajg sie witaminy A, C i E, polifenole, karo-
tenoidy i mineraly, takie jak cynk, selen, miedz, mangan i zelazo, biorgce udziat w wy-
twarzaniu protein i enzymdw, wymiatajgcych aktywne formy tlenu oraz probiotyki.
Nasza dieta powinna zatem zawierac¢ $wieze owoce i warzywa, pieczywo petnoziarniste,
kasze, dobrej jakosci mieso, owoce morza i algi oraz ryby i oleje. Taki zestaw skiadni-
kéw znajdziemy m.in. w diecie Srédziemnomorskiej®. Z naszej polskiej kuchni watro do-
taczyc kiszonki warzywne i przetwory mleczne jako zrdédto bakterii probiotycznych.

$ci z opanowaniem gniewu. Objawy
te wynikaja z zaburzenia potencjatéw
elektrycznych w komoérkach i tym sa-
mym przesylania impulséw nerwowych.
Ale to nie wszystko, elektrosmog
to takze silny stresor, ktéry szkodzi nam
na poziomie komérkowym, generujac
stres oksydacyjny. Zwigzany z nim
nadmiar wolnych rodnikéw tlenowych
uszkadzaé¢ moze struktury komoérek,
w tym wytwarzajacych energie mito-
chondriéw i powodowaé powstawanie
mutacji w DNA, a tym samym przyspie-
szaé starzenie sig organizmu i zwigkszac
ryzyko nowotworéw. Ponadto stres
oksydacyjny obniza odpornosé, zabu-
rza wydzielanie hormonéw i ptodnosé
oraz przyczynia sie do rozwoju choréb
autoimmunologicznych, na skutek
m.in. rozwoju stanéw zapalnych w tkan-
kach objetych stresem oksydacyjnym.
Jest on takze czynnikiem rozwoju cho-
r6b cywilizacyjnych, takich jak nadci-
$nienie, otylosé, insulinoopornosé czy
demencja. Niekorzystnie oddziatuje
réwniez na urode, powodujac prze-
suszenie, przebarwienie i podraznienie
skéry oraz przyspieszajac jej starzenie
sie. Pole elektromagnetyczne jest szko-
dliwe takze dlatego, ze powoduje wzrost
temperatury tkanek, ktére sg w jego
zasiegu — dlatego po dtugiej rozmo-
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wie przez telefon mamy czesto gorace
ucho i skron. Podgrzewanie szkodzi
za$ tkankom i zaburza w nich procesy
metaboliczne oraz nasila wytwarza-
nie wolnych rodnikéw tlenowych.
Elektrosmog jest szczegdlnie szkodli-
wy dla plodéw i moze zaburza¢ ich roz-
woj praz przyczyniaé sie do poronien,
nie bez powodu wielu lekarzy zaleca
cigzarnym paniom unikanie noszenia
telefonu komdrkowego w kieszeni blisko
podbrzusza i przebywania w poblizu sta-
cji przesytowych telefonii komérkowe;j?.

Minimalizuj ryzyko

Cho¢ catkowicie nie unikniemy eks-
pozycji na pola elektromagnetycz-
ne, mozemy sie przed nimi chroni¢

i zmniejsza¢ szkodliwo$¢ ekspozycji.

Wyciagnij wtyczke

Wylaczaj na noc router Wi-Fi, komputer
i TV oraz wszystkie urzadzenia, ktére
nie muszg by¢ zasilane noca, a telefon
komoérkowy przelacz w tryb samolotowy.
W ten spos6b zmniejszysz nakladanie
sig pdl i negatywny wplyw elektrosmo-
gu na zdrowie, a zwlaszcza jako$¢ snu,
ktory jest niezbedny dla eliminacji wol-
nych rodnikéw tlenowych i daje orga-
nizmowi czas na regeneracje. Ponadto
w czasie snu dochodzi do konsolidacji

wspomnien i uporzadkowania do§wiad-
czen oraz emocji z dnia poprzedniego,
co korzystnie wplywa na nasz stan psy-
chiczny i stabilizuje nastréj. Jezeli masz
taka mozliwo$¢, to korzystaj w domu

z przewodowego Internetu — w ten
spos6b wyeliminujesz przynajmniej
jedno zrédlo elektrosmogu ze swojego
otoczenia, a przy obstudze pozostatych
urzadzen unikaj takze trybu czuwania®.

Zwieksz odlegtosc

Nie bez powodu prawo §cisle okresla
odleglosci od masztéw telefonii komor-
kowej i linii wysokiego napiecia oraz
zabrania budowania doméw w bezpo-
srednim sasiedztwie tych instalacji,
poniewaz kazda jednostka odlegtosci
od urzadzenia zmniejsza jego szkodli-
wos¢. Te zalecenia dla makro warto
takze zastosowac w skali mikro. Jak

to zrobi¢? Telefon komérkowy nos jak
najdalej od ciala, z kieszeni przetéz
go do torebki lub plecaka, a w nocy
nie ktadZ go pod poduszkg czy na noc-
nym stoliku, ale mozliwie jak najdalej.
Unikaj przebywania obok kuchenki
mikrofalowej podczas jej dzialania.
Jezeli to tylko mozliwe urzadz sy-
pialnie w jak najbardziej oddalonym
od TV i routera pokoju, nie instaluj
modemow i routeréw w pokojach
dzieciecych. Oddal sie podczas uzyt-
kowania maksymalnie od telewizora,
wylaczaj radio, jezeli go nie stuchasz,
podobnie réb z komputerem stacjo-
narnym, tabletem czy laptopem?.

Chron siebie i bliskich

W tym celu ogranicz negatywny wplyw
najczesciej stosowanego urzadzenia,
czyli telefonu komérkowego. Mozesz
to zrobié¢, zaopatrujac sig¢ w specjal-

ne etui lub plytke na telefon, ktéra
pochtania pole elektromagnetyczne.
Doskonale sprawdza sig tu szungit,
czyli odmiana wegla, ktéry ré6zni sig
od niego strukturg. Szungit zbudo-
wany jest bowiem z tzw. fulerenéw,
czastek przypominajacych budowa
pusta w $rodku pitke nozna. Ta unikal-
na konfiguracja przestrzenna sprawia,

. Rev Environ Health. 2013;28(2-3):75-84

. Rev Environ Health. 2016 Sep 1;31(3):363-97
. Bull Exp Biol Med. 2003 Nov;136(5):458-9

. Polymers (Basel). 2022 Feb; 14(3): 377

. Medycyna Pracy 2009;60(1):43- 50

. Chronic Obstr Pulm Dis. 2020 Jul;7(3):182-202
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ze szungit pochlania promieniowa-

nie elektromagnetyczne, emitowane
m.in. przez telefony komérkowe’. Jesie-
nig i zima mozesz chronic¢ sig, noszac
czapke, komin lub szal z ekranujacego
materialu. Jezeli za$ pracujesz lub re-
laksujesz sie z laptopem na kolanach,
odseparuj swoje ciato od urzadzenia

za pomocag koca antyradiacyjnego,
ktéry zablokuje polu elektromagne-
tycznemu dostep do Twojego organi-
zmu. Jest to rozwigzanie doskonale
zwlaszcza dla dzieci i przyszlych mam,
ktére w ten sposéb, okutane kocem,
moga zabezpieczy¢ siebie i malenstwo
w brzuchu przed elektrosmogiem np.
podczas pracy na komputerze, relaksu
przed TV czy przegladania tabletu®.

Uczyn mieszkanie swojq twierdza
Jezeli juz zminimalizujesz zagrozenie
ze strony urzadzen domowych, zabez-
piecz sie takze przed elektrosmogiem,
ktéry wdziera sie do domu z zewnatrz.
Jesli nie wiesz, jakie jest natezenie
pola elektromagnetycznego w Twojej
okolicy, wejdz na www.si2Zpem.gov.pl
— znajdziesz tu informacje o loka-
lizacji stacji bazowych telefonii
komérkowej i nadajnikéw, emituja-
cych pole elektromagnetyczne, wraz
z aktualnymi wynikami pomiaréw.
Gdy juz to ustalisz, mozesz po-
malowacé $ciany pochtaniajgca
promieniowanie farbg ekranujaca
— niektére z nich sa dodatkowo uzie-
miane. Co wazne, takie farby nie
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66 Elektrosmog niekorzystnie oddziatuje
na urode, powodujac przesuszenie,
przebarwienie i podraznienie skdry

0raz przyspieszajac jej starzenie sie 99

zaburzajg funkcjonowania urzadzen
elektronicznych w pomieszczeniu.

W oknach warto powiesi¢ zastony

z ekranujacego materiatu, zawiera-
jacego specjalne metalowe wiékna

i impregnowanego, by zatrzymac
wode w jego strukturze, co blokuje
nawet w 99% dostep elektrosmogu

do naszego mieszkania. Tego typu
tkaniny mogg réwniez chroni¢ nasze
16zka, jezeli umiescimy je np. pod
materacem lub zastosujemy jako jedng
z warstw koldry*. Z kolei z promienio-
waniem elektromagnetycznym, emi-
towanym przez urzgdzenia domowe,
upora sie wspomniany szungit — wy-
starczy wykonang z szungitu ozdobe
postawié blisko komputera lub TV®.

REKLAMA
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Przedstawiam plytke P-9,5 do oczyszczania
| energetyzowania wody ktora:

- Zamienia wode z kranu na Imlnnrgﬂ.'\mq wud. :huna do wod
z urdrawiajacych frddel.
“Woda ma bardzo dobry smak i jest krystalicznie czysta.
= Podnosi pH do ok. B rmienia strukture wody.
- Woda jest prawie 2-krotnie silniejsza od wody Grandera.
- Ocryszcza wode pod wigledem chemicznym (obnita metale cieikie)
1 bakteriologicznym.
« Obnita poziom arotanow i arotyndw,
- Dezyszeza fywnosc w promieniu ok. 5 m (nie ma potrzeby ukladania na plytce)
wystarcey, ze leiy w pobliku.
- 2wieksza ilosé swiatla w wodzie na poziomie kwantowym,
- lonizuje powietrze ujemnie i poprawia sen.
- Moina wykorzystywac do energoterapii, do oczyszezania merydiandw i wielu

innych dzialan.

JAKA WODE PIJE
s s

SZ?.

—

- Oczyszczenie organizmu na poziomie
komorkowym (woda z latwoscia przenika
do komorki, wyplukuje toksyny. oczyszcza
i regeneruje komorki).
- Zdecydowanie poprawia cere | wygladza

Regularne przyjmowanie wody z ptytki
przynosi nastepujace korzysci:

Zzmarszczki.

- Podnosi energie i poprawia procesy

e | chemiczne.
prnos< organizmu.
hoczucie i ma wiele

M 692 205 460
@ www.energiezycia.pl


http://www.si2pem.gov.pl
https://energiezycia.pl/
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Integracyjne podejscie

do raka piersi

Potaczenie tego, co najlepsze w medycynie integracyjnej, z tym,
co najlepsze w medycynie konwencjonalnej, daje najwieksze szanse
wyleczenia raka piersi, o czym zapewnia dr Leigh Erin Connealy

0 14 sekund u jakiejs kobiety
na $wiecie diagnozowany jest
rak piersi. Jest to najczest-
sza odmiana raka u kobiet
w krajach catego globu, zar6wno
rozwinietych, jak i zacofanych gospo-
darczo. Ta liczba oznacza 2,3 milio-
na kobiet rocznie, z ktérych co roku
670 000 przegrywa walke z ta choroba'.
Medycyna konwencjonalna oferuje
standardowe opcje leczenia, przede
wszystkim radioterapie, chemiote-
rapie i zabiegi chirurgiczne. Istniejq
jednak rozwigzania alternatywne:
bezpieczniejsze, mniej inwazyjne
i bardziej skuteczne podejscia, tacza-
ce w sobie medycyne integracyjna
i konwencjonalna, oferujace kobietom
nie tylko leczenie, ale i nadzieje.
Diagnoza raka piersi, cho¢ prze-
raza, nie musi by¢ wyrokiem
$mierci. Oto kilka wskazéwek i po-
dejsé¢ leczniczych, jakie stosujemy
w Cancer Center for Healing.

Przyjmij wtasciwe nastawienie
Po pierwsze i najwazniejsze: musisz
przygotowac sie psychicznie. Niezli-
czone badania podkreslaja znaczenie
pozytywnego nastawienia w leczeniu.
Zachecam pacjentki, by praktykowa-
ly codzienne afirmacje, medytacje,
regeneracyjne oddychanie i inne
metody, pomagajace poprawi¢ uzdra-
wiajacg tacznosé umystu i ciata.
Znaczace korzysci mozesz uzyskac
tez, proszac o pomoc. W mojej ksigz-
ce The Cancer Revolution (wyd. pol.
Rewolucja w leczeniu raka, Vivante,
2017) po$wiecam caly rozdziat do-
braniu idealnego zespolu wsparcia.
Poczynajac od czlonkéw rodziny
i przyjaciol, ktérzy moga pomagac
w zalatwianiu codziennych spraw,
w obowigzkach domowych, dowo-
zeniu i towarzyszeniu w wizytach
lekarskich, az po doradcéw lub du-
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chownych, ktérzy mogg wspoméc
aspekt umystowo-cielesno-duchowy
Twego leczenia, Twoja grupa wsparcia
moze przynie$¢ nieocenione korzysci.

Znajdz odpowiedniego lekarza
Lekarze nie sa uniwersalni i jednako-
wi. Jesli masz stawi¢ czola diagnozie
raka piersi (lub jakiegokolwiek no-
wotworu), musisz zadaé¢ sobie trud
znalezienia lekarza, ktéry bedzie naj-
lepiej odpowiadat Twoim potrzebom.
Polecam wyszukanie integracyjnego
onkologa, ktéry zaoferuje wielora-
kie terapie i podejscia lecznicze.

Im wiecej masz opcji, tym lepiej.

W naszym Cancer Center for He-
aling w Irvine w Kalifornii przyjmu-
jemy pacjentéw z calego $wiata, ale
mozesz tez znalez¢ wykwalifikowa-
nego lekarza blizej swego domu.

Gdy spiszesz juz liste potencjalnych
lekarzy, pora rozpocza¢ wywiady. Prze-
my$l dokladnie pytania takiego typu:
¢ Czy ten lekarz oferuje wszystkie me-

tody leczenia, ktére Cig interesujg?
* Czy stucha Cie uwaznie i do-

cenia to, co méwisz?

* Czy czujesz sig popedzana, czy
tez lekarz poswieca wystarczaja-
co duzo czasu, by Ci poméc?

* Czy Twoje ogblne odczucia

podczas wizyty sa pozytyw-

ne i podnoszace na duchu?

Wszystkie te pytania pomogg Ci usta-
li¢, czy dany osrodek lub lekarz jest dla
Ciebie wlasciwy. Nie badZ niesmiata
— chodzi o Twoje zdrowie i zycie!

Opracuj plan gry

Gdy skompletujesz juz optymalny
zespol opieki medycznej, Twdj lekarz
zacznie pracowac z Tobg nad zindy-
widualizowaniem planu leczenia.

W Cancer Center for Healing prze-
prowadzamy réznego rodzaju testy

i badania diagnostyczne, by okresli¢,

e

ktére terapie sg najlepsze dla kazdej
osoby w jej indywidualnym przypadku.
Kazdy rak jest inny i kazdy czlowiek
jest jedyny w swoim rodzaju, wiec
optymalne wielotorowe podejscie za-
pewnia optymalne szanse powodzenia.
Oproécz terapii wycelowanych
w konkretne komoérki rakowe, nasze
holistyczne podejscie skierowane jest
takze ku czynnikom lezacym u zrédet
choroby: co spowodowalo raka, co na-
dal go ,,odzywia” i jak mozemy wzmoc-
ni¢ mechanizmy obronne organizmu
oraz poprawi¢ funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Warto powtérzyc,
ze podejécie medycyny integracyjnej,
traktujgce organizm jako catosé, ma za-
sadnicze znaczenie dla leczenia raka.

Rozwaz nietypowe terapie
Leczac raka w sposéb integracyjny, mam
te przewage, ze moge wykorzystywac
opcje lecznicze spoza domeny medy-
cyny konwencjonalne;j. Takie podejscie
pozwala mi gczy¢ to, co najlepsze

w medycynie integracyjnej i konwen-
cjonalnej, zapewniajac pacjentom
najwieksze szanse wyzdrowienia.

Jak juz zaznaczatam, Twéj tok leczenia
bedzie dostosowany konkretnie do Twego
rodzaju raka i Twych indywidualnych
potrzeb. Istnieje jednak garsé terapii,
ktére z wielkim powodzeniem stosujemy
w naszej klinice u pacjentek z rakiem
piersi i innymi odmianami nowotworéw.

, Zznana
réwniez jako chemioterapia frakcjo-
nowana z modyfikatorem odpowiedzi
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biologicznej (FCBRM), jest niezwykle
skuteczng i bezpieczng forma che-
mioterapii, stosowang do obkurczania
masy guza. Ta opcja lecznicza, opra-
cowana w latach 30. ubieglego wieku,
wykorzystywana jest w integracyjnym
leczeniu raka od 1946 r., a jej skutecz-
no$¢ udowodnily liczne badania.
FCBRM rézni sie od tradycyjnej che-
mioterapii pod kilkoma wzgledami.
Po pierwsze, polega na podawaniu do-
zylnym, obok r6znych czynnikéw prze-
ciwrakowych, takze hormonu - insuliny.
Poniewaz komorki rakowe majg na swej
powierzchni 16 razy wiecej receptoréw
insulinowych niz zwykle komérki, insu-
lina dziala jak kon trojanski, eskortujac
leki chemioterapeutyczne i inne czynniki
przeciwrakowe do ztosliwych komoérek.
Insulina sklania takze komérki rako-
we do szybszych podziatéw, co czyni
je bardziej podatnymi na leczenie. Do-
starczenie lekéw wprost do komérek
rakowych pozwala uzy¢ nizszej dawki
chemioterapii (10-25% dawki typowej).
Leki chemioterapeutyczne okryte sg zlg
stawg z powodu swych skutkéw ubocz-
nych, takich jak wypadanie wloséw,
mdlosci i zmeczenie. Ale pacjenci, ktérzy
otrzymuja chemioterapie niskodawkowsa,
moga czesto uniknaé lub znaczaco zla-
godzi¢ te niekorzystne skutki. Donosza
oni o lepszej jakosci zycia, ktéra w ni-
czym nie pogarsza rezultatéw leczenia.
Wiele rodzajéw nowotworéw,
wlacznie z rakiem piersi, do-
brze reaguje na te terapie.

Najczestsze przyczyny
stresu oksydacyjnego

Oto niektore z przyczyn stre-
su oksydacyjnego, na jakie naj-
czesciej jesteSmy narazeni:
* Przewlekly stres i nierozwig-
zany uraz emocjonalny;
« Uzywanie tytoniu;
» Dtugotrwata infekcja w jeli-
tach lub w jamie ustnej;
¢ Ziahigiena snu;
* Narazenie na promieniowanie, wigcznie
z polami elektromagnetycznymi (EMF);
Nadmierne spozycie alkoholu;
Toksyny Srodowiskowe;
Wirusy, grzyby, plesn i pasozyty;
Zly stan jelit lub zaburzony mikrobiom;
Nadmiar tkanki ttuszczowej wokot
talii i narzadow (otytos$¢ trzewna);
* Siedzacy tryb zycia /zbyt mato ¢wiczen.

sq starszymi
lekami, uzywanymi juz od pewnego
czasu. Obecnie znajdujg zastosowa-
nie w leczeniu innych schorzen niz
te, dla ktérych zostaly pierwotnie
opracowane. W przypadku raka pier-
si takim lekiem, na ktérym opieramy
sie, wykorzystujac jego zmodyfikowa-
ne zastosowanie, jest metformina.

Ten tradycyjny lek przeciwcukrzycowy
odcina doptyw cukru, pozwalajacego
komoérkom rakowym pomyélnie sie roz-
wija¢. W zalezno$ci od wynikéw testéw
krwi i indywidualnych potrzeb pacjenta
mozna wykorzystac tez kilka innych
lekéw. Porozmawiaj ze swoim lekarzem
o tym, co bedzie idealne dla Ciebie.

Plynny
ekstrakt z jemioly, stosowany w me-
dycynie alternatywnej od niemal
100 lat, z powodzeniem leczy nie
tylko raka, ale tez skutki uboczne tra-
dycyjnych terapii onkologicznych.

Stymuluje on uktad odpornoséciowy,
aktywujac i nasilajac dziatanie komo-
rek odpornosciowych oraz sprzyjajac
$mierci komoérek nowotworowych.
Chroni takze prawidlowe, zdrowe
komoérki pacjenta przed niszczacymi
skutkami ubocznymi chemioterapii.

W niewielkim, ale obiecujacym bada-
niu, opublikowanym w tym roku, na-
ukowcy z Johns Hopkins Kimmel Cancer
Center podawali dozylnie 600 mg eks-
traktu z jemiotly 21 pacjentom z ,,zaawan-
sowanymi i opornymi na leczenie rakami
r6znego rodzaju” 3 razy w tygodniu®.

Po kilku miesigcach u 5 pacjentéw
rak nie poczynil zadnych postepéw,

a u 3 guzy zmniejszyly sie. Wszyscy pa-
cjenci odczuwali lepsza jakosé zycia.

W naszej klinice odnosimy wielkie
sukcesy, stosujac te terapie, i nie mamy
watpliwosci, ze wieksze i rozleglej-
sze badania potwierdzg skutecznosé
oraz bezpieczenstwo jemioty zaréwno
jako leczeniu wspomagajacym raka,
jak i terapii pierwszego rzutu.

Zwigzek ten jest Zzr6dlem mocy dla
uktadu odpornosciowego, ale nasze
organizmy nie moga przyswajac jej

za posrednictwem ukladu trawienne-
go w ilosci wystarczajacej do zabijania
komoérek rakowych. Dr Linus Pau-

ling i dr Ewan Cameron jako pierwsi
opublikowali badania kliniczne, po-
kazujace, ze 10 g podanej dozylnie

witaminy C zwiekszato odsetek prze-
zycia u pacjentéw chorych na raka.
Dzi$ badacze i pionierzy na tym polu,
tacy jak dr Mark Levine, dowodza,
ze potrzebne moga by¢ nawet jeszcze
wyzsze dawki, by podnies¢ stezenie
witaminy C w osoczu krwi do poziomu
zwalczajacego raka. Wysokie dawki do-
zylne catkowicie omijajg uktad trawienny
i dostajg sie wprost do krwiobiegu.
Podawana dozylnie witami-
na C ma dziatanie proutleniajgce,
co oznacza, ze reaguje z tlenem w ko-
morkach rakowych, wytwarzajac nad-
tlenek wodoru, co z kolei prowadzi
do apoptozy ($mierci komdrkowe;j)
komorek ztosliwych®. Pacjenci dobrze
reaguja na te metode, doznajac bardzo
nielicznych skutkéw ubocznych lub tez
nie odczuwajac ich w ogéle, i wciaz po-
jawiajg sie nowe badania na temat sku-
tecznoéci tej niezwykle waznej terapii.

Pomysl o zapobieganiu
Tak jak w przypadku kazdej choro-
by, zapobieganie jest najlepszym le-
karstwem. Podjecie juz teraz krokéw
w celu zapobiezenia pézniejszym
problemom jest doskonalym sposobem
przechylenia szali na swojg korzys¢.
Dowiedz sie, jakie sg najczestsze
przyczyny raka piersi i jak mozesz
je wyeliminowacé lub ich unikngé. Za-
sadnicze znaczenie ma zmniejszenie
narazenia na potencjalne karcynoge-
ny po leczeniu, gdy bedziesz konty-
nuowac swg podréz ku zdrowiu.
Jednym z najwazniejszych zjawisk
przyczyniajacych sie do raka piersi
(i wiekszo$ci nowotworéw) jest stres
oksydacyjny (patrz ramka pt. ,Najczest-
sze przyczyny stresu oksydacyjnego”).
W uproszczeniu polega on na tym,
ze r6wnowaga komérkowa w organi-
zmie zostaje zaburzona przez zbyt wiele
szkodliwych wolnych rodnikéw i niedo-
stateczng iloé¢ przeciwutleniaczy, ktére
moglyby je ,wymie$¢”. Z biegiem czasu
ten nadmiar prowadzi do uszkodzen
komérkowych, co moze zapoczatko-
wac raka i inne choroby przewlekle.
Mozesz zaczga¢ pracowac nad tymi
rzeczami samodzielnie lub konsultujac
sig z lekarzem medycyny integracyjnej.

Zrownowaz swoj poziom pH

Organizm stara sie przez caly czas
utrzymywac stan homeostazy, czy-
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li r6wnowagi. Jej zaburzenie moze prowadzi¢
do raka i innych choréb przewlektych.

Czegé¢ owej r6wnowagi mozna zmierzy¢ po-
ziomem pH krwi. Naszym celem jest stan lekko
zasadowy, a dokladniej méwiac, 7,43. Korzystne
moze by¢ picie wody lekko zalkalizowanej, tak
jak krew, ale wielu moich pacjentéw czerpie
jeszcze wiekszy pozytek z wody wodorowe;j.

Wodor czasteczkowy ma kilka wybitnych
zalet. Bedac silnym przeciwutleniaczem, wo-
dor jest mistrzem w wymiataniu wolnych rod-
nikéw i ttumieniu ptomieni stanu zapalnego.
Badania kliniczne wykazaly nastepujace efekty
regularnego picia wody bogatej w woddr:

* Poprawa funkcji poznawczych i zdrowia mézgu;
* Podwyzszony poziom energii;
* Lepszy sklad ciala;
* Krétszy czas zdrowienia;
* Wzmocnione funkcjonowanie ukta-
du odpornosciowego;
* Wsparcie przeciwstarzeniowe;
* Lepsza skora;
* Zwiekszony metabolizm;

Kilka badan sugeruje takze, iz wodor cza-
steczkowy (H,) ma wtasnosci przeciwrakowe.
W ubieglym roku w przegladzie 27 badan
i artykuléw autorzy wysuneli wniosek, iz ,.H,
odgrywa obiecujaca role terapeutyczng jako
niezalezna terapia, jak réwniez jako element
wspomagajacy w terapii kombinowanej, przy-
noszac ogélng poprawe przezywalnosci, jakosci
zycia, parametréw krwi i redukcji guza™.

Poniewaz wykazano, ze woddr hamuje podziat
komérek rakowych, wywotuje ich $§mier¢ oraz
posiada dziatanie przeciwguzowe, kazdy, kto
choruje na raka lub chorobe przewlekls, powi-
nien dodaé go do swego codziennego arsenatu.

Mozesz kupi¢ wode wodorowa przez in-
ternet lub przygotowywac jg w domu
przy uzyciu tabletek wodorowych.

Jedz produkty zwalczajace raka
Nie jest zadnym sekretem, Zze pozywienie
moze by¢ lekarstwem. Ogdélnie zalecamy
zmodyfikowang diete keto, ktéra jest uboga
w weglowodany, a bogata w zdrowe ttuszcze,
produkty o wysokiej zawartosci sktadnikéw
odzywczych i wysokiej jakosci organiczne biat-
ka. Oto $ciagawka z dobrymi propozycjami:

Szukaj jego czystych zrédel.
Powinno by¢ organiczne, nie zawiera¢ hormo-
néw ani antybiotykéw i pochodzi¢ z wolnego
wybiegu. Najlepsze sg podroby, dréb, mate
dziko lowione ryby, organiczne jaja, chu-
de czerwone mieso i buliony na kosciach.

Jedz obficie organiczne,

nieskrobiowe warzywa, szczegdlnie z rodziny
krzyzowych, takie jak brokuty, brukselka i kalafior.
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& 0
Pomowmy o diagnostyce
Jest rzeczg niemal niemozliwg napisa-
nie artykutu o raku piersi bez poswie-
cenia uwagi diagnostyce, a pupilkiem
medycyny konwencjonalnej w tym
przypadku jest mammografia. Chociaz
sam pomyst znany jest juz od blisko
100 lat, to jednak mammogramy zo-
staly oficjalnie zarekomendowane
przez Amerykanskie Towarzystwo
Onkologiczne dopiero w roku 1976

To rentgenowskie badanie pier-
si zalecane jest regularnie kobie-
tom po 45. r.z. Problemem jest to,
7e wcale nie jest tak doktadne, a za
to niesie ze soba wiele zagrozen.

Moze wywotywac bol i urazy,
powodowac pekniecia implan-
téw piersi i narazac pacjentki
na niepotrzebne promieniowanie.

Co gorsza, znane jest z wykazy-
wania fatszywie pozytywnych
wynikéw oraz niewykrywania raka
u kobiet z gesta tkanka piersi.

W przetomowym badaniu, opubli-
kowanym w czasopismie The Lancet,
autorzy stwierdzili% ,,ok. 5% przesie-
wowych mammograméw ma wynik
pozytywny lub podejrzany, a sposrdd
nich 80-93% to wyniki fatszywie
pozytywne, powodujace duzo niepo-
trzebnego leku i dalszych zabiegdw,
wiacznie z operacjami chirurgicznymi”.

Po co narazac kobiety na ryzyko,
jezeli istniejg bezpieczniejsze opcje?
Jednym z narzedzi diagnostycznych,
jakie regularnie stosujemy, jest USG.

Ultrasonografia, prak- do tego, by zmienic
tyczna metoda, ktéranie 1 |womensHealth(Larchmt), spos6b prowadzenia
uzywa promieniowania 2019;28(6):820-826 badan przesiewowych
rentgenowskiego, wy- 2 Lancet1995346(8966):29-32  pod katem raka piersi.

krywa guzki i zgrubienia w piersiach,
a przy tym jest szybka i bezbolesna.

Bardzo duze znaczenie dla wcze-
snego wykrywania raka ma tez co-
miesieczne doktadne samobadanie.

Uzywamy takze termografii, czyli
techniki obrazowania w podczerwieni,
pozwalajacej badac struktury naczy-
niowe w piersi i obszary o podwyzszo-
nej temperaturze, mogace wskazywac
na raka. Termografia jest cennym
narzedziem uwidaczniania nieprawi-
dtowosci w tkance piersi i monitoro-
wania pacjentek w trakcie leczenia.

Nowym i ekscytujacym narzedziem,
ktore, jak sadze, zmieni sposdb dia-
gnozowania raka piersi, jest ultraso-
nografia z transmisjg iloSciowa (QT).
Obrazowanie QT jest innowacyjna,
bezpieczng, bezbolesng i zaaprobowa-
na przez FDA technika wykorzystujaca
fale dzwiekowe do wytworzenia tréj-
wymiarowej rekonstrukc;ji piersi bez
jej uciskania czy napromieniowania.

Obrazowanie QT, zapewniajace
40-krotnie wiekszg rozdzielczos¢
niz rezonans magnetyczny, ma wy-
starczajacy potencjat, by zastgpic¢
mammografie i inne narzedzia
diagnostyczne pojedynczym, pro-
stym i bezbolesnym badaniem.

Juz wkrétce wprowadzimy to in-
nowacyjne rozwigzanie do naszej
kliniki, ale z pewnoscig zyska ono
wielka popularnos¢ takze w innych
osrodkach. Jest wprost stworzone

Inne doskonale propozycje to szpa-
ragi, karczochy, buraki, bok choy,
kapusta, seler, zielone warzywa li-
Sciaste, ogorki, czosnek, zielona faso-
la szparagowa, jarmuz, pory, salata,
wszystkie rodzaje cebuli, rzodkiewki,
wodorosty, szpinak, wszystkie rodza-
je kietkéw, rukiew wodna i cukinia.

W zaleznosci od Twych celé6w
i ograniczen dietetycznych ustal z le-
karzem, czy dobre beda dla Ciebie
takie warzywa psiankowate i wy-
sokocukrowe, jak buraki, papryka
slodka, baktazan, grzyby, pasternak,
dynia, ziemniaki, stodkie ziemniaki,
pochrzyn (yam), pomidory i jukka.



IS Jedz duzo niskocukrowych
owocow, takich jak awokado, owo-
ce jagodowe, cytryny i limonki.
zawiera-
ja niezbedne kwasy tluszczowe,
ktére podtrzymujg zdrowie komé-
rek i zmniejszaja stany zapalne.
Dobrym wyborem bedzie organicz-
na oliwa z oliwek, a takze organiczne
oleje z konopi, orzechéw wloskich,
awokado, kokoséw i czerwonej palmy
malezyjskiej. Siegaj tez po migdaly,
orzechy wloskie, nerkowce i orzechy
makadamia. Awokado sg owocami,
ale tez zawierajg zdrowe ttuszcze.

Unikaj produktéw, ktore

s paliwem dlaraka

Z drugiej strony, staraj sig unikac
zywno$ci wyzwalajacej alergie i sta-
ny zapalne. Dieta eliminacyjna lub
testy alergiczne moga poméc Ci w zi-
dentyfikowaniu probleméw, ale

do najczestszych wyzwalaczy alergii
nalezg m.in. ponizsze produkty:

* Produkty mleczne

POLSKI DYSTRYBUTOR | PRODUCENT
GENERATOROW WODORU

GHS HIMT? GHS

GHE HIMZ2 MODEL GHBZ 3056

L +48 888 898 532

Hime

* Pszenica
* Kukurydza
* Cukier
* Soja
* Konwencjonalne jaja
* Orzeszki ziemne
Unikaj potraw smazonych i gril-
lowanych, ktére mogg zawierac
karcynogeny. Zamiast tego piecz pro-
dukty w piekarniku, smaz na matej
ilosci ttuszczu lub gotuj na parze.
Wyeliminuj tez produkty modyfiko-
wane genetycznie (GMO). Z mojego
do$wiadczenia wynika, Ze wiekszo§¢
ludzi nie toleruje ich zbyt dobrze.

Stowo nadziei
Jezeli Ty lub ktos, kogo kochasz,
mierzy sig wlasnie z diagnoza raka
piersi, wiedz, Ze nie jestes sama
i masz mozliwo$ci wyboru.
Wspblpracuj ze swa osobistg grupa
wsparcia, znajdz integracyjnego leka-
rza, ktory bedzie dysponowat pelnym
spektrum opcji terapeutycznych i nigdy,
przenigdy nie tra¢ nadziei. Twoja podré6z
ku zdrowiu dopiero sie rozpoczyna.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierowni-
kiem medycznym amerykaniskich osrodkéw
- Cancer Center for Healing (Centrum Lecze-
nia Raka) i Center for New Medicine (Centrum
Nowej Medycyny) — w Irvine w Kalifornii. Dzie-
ki jej multidyscyplinarnym protokotom lecze-
nia, zespotowi specjalistdw oraz holistyczne-
mu podejsciu do zdrowia i terapii staty sie one
najwiekszymi klinikami medycyny integra-
cyjnej/funkcjonalnej w Ameryce Pétnocnej,
odwiedzanymi przez ponad 70 tys. pacjentéw
z catego $wiata. Dr Connealy jest autorka ksig-
zek pt. ,The Cancer Revolution” (,Nowotwo-
rowa rewolucja”) oraz ,Be Perfectly
F=! Healthy" (,Badz doskonale zdro-
1 wy"), atakze wzietg prelegentka,
L ktéra wystepuje w licznych pro-
gramach telewizyjnych i radio-
- wych, seminariach interneto-
wych oraz podcastach. Uznaje
= sie ja zajedng z najlepszych
specjalistow w dziedzinie
- medycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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Grzybice stop

To najczestsza infekcja wywolywang przez dermato-
fity — chorobotwoércze grzyby, obejmujace 3 rodzaje
(Microsporum, Epidermophyton i Trichophyton)

i ok. 40 gatunkdéw, a odznaczajace si¢ zdolno-

$cig rozktadania keratyny, czyli biatka, z ktérego
zbudowane sg wlosy, paznokcie i skdra. Szacuje

sie, ze ok. 70% populacji w ktérym$ momencie
zycia dozna grzybiczej infekcji stép'. Zdecydowa-
ng wiekszos¢ przypadkéw tej choroby wywotuja
dermatofity z rodzaju Trichophyton rubrum.

Infekcje grzybicze objawiaja sie najczesciej swe-
dzeniem i maceracjq skory, ktéra tuszczy sie i peka,
najczesciej w przestrzeniach pomiedzy palcami stép.
Obserwuje sie tez powstawanie niewielkich peche-
rzykéw i zaglebien w podeszwie stopy. Zmianom
grzybiczym towarzyszy czesto nieprzyjemny zapach.
Infekcje grzybicze mogg objaé¢ takze paznokcie,
powodujac zgrubienie, odksztalcenia i famliwo$é
plytki, zmiane jej zabarwienia na kolor z6tty lub bra-
zowy, a takze oddzielanie sig od tozyska paznokcia.

Dermatofity rozwijajg sie gléwnie w srodowisku
wilgotnym i cieplym, tam tez najlatwiej sie nimi
zarazi¢, dlatego nalezy zwracaé szczeg6lng uwage
za zachowanie higieny w miejscach publicznych:

w azniach, pod prysznicami, na basenach, sitow-
niach, kapieliskach itp. Zarodniki grzybéw potra-
fig przetrwac¢ tam nawet przez kilka miesiecy.

Angielska nazwa tego schorzenia: ,athlete’s
foot”, czyli stopa sportowca, méwi wiele o jego
pochodzeniu: oprécz basenéw i wspélnych prysz-
nicéw czy przebieralni duza role w rozwoju
infekcji odgrywa takze dtugotrwate noszenie nie-
przewiewnego obuwia i silne pocenie sie st6p.

Poniewaz grzybica stép jest schorzeniem zakaz-
nym, podstawowym sposobem zapobiegania jej jest
noszenie obuwia ochronnego w miejscach publicz-
nych. Nie nalezy tez uzywac¢ wspélnych recznikow,
butéw, czy innych przedmiotéw majacych kontakt
ze stopami. Trzeba dbac o to, by byly one w miare
mozliwosci suche i dobrze przewietrzane: dokladnie
osuszac je po prysznicu lub plywaniu i nigdy nie
zakladaé butéw na wilgotne stopy albo skarpetki.
Buty po kazdym uzyciu nalezy doktadnie wysuszyc¢.

Ryzyko grzybicy jest podwyzZszone u 0séb cier-
piacych na tuszczyce lub atopowe zapalenie skory,
a takze u ludzi z obnizong odpornoscia lub przyj-
mujacych leki immunosupresyjne. Bardziej podatne
na infekcje grzybicze sa tez osoby chorujace na cu-
krzyce, ktére powinny zawsze kontaktowac sig z le-
karzem, jesli zauwaza jakiekolwiek zmiany na sto-
pach, poniewaz nawet niewielkie ranki czy pekniecia
skéry mogg przerodzi¢ sie w powazny problem.
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OLEJKU Z DRZEWA
HERBACIANEGO

o w Australii drzewa herbacianego
Melaleuca alternifolia) znajduje szerokie zasto-
sowanie jako srodek antyseptyczny do uzytku
zewnetrznego w rozmaitych infekcjach skor-
nych. Jednym z najwazniejszych skladnikéw

olejku jest 4-terpineol, majacy silne wiasnosci
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze.
W badaniu z 2002 r. losowo podzielono
158 pacjentéw z grzybica stdp na 3 grupy:
W pierwszej stosowano 2 razy dziennie roz-
twor olejku z drzewa herbacianego o steze-
niu 25%, w drugiej — 50%, natomiast trzecia
byta grupa placebo. Kuracja trwata 4 tygodnie.
W obu grupach stosujacych olejek nastgpita wy- 1
razna poprawa kliniczna (72% w pierwszej grupie I
i 68% w drugiej w poréwnaniu do 39% w grupie placebo* I
Mas¢ leczniczg mozesz przygotowac samodzielnie, mieszajac olejek I
z drzewa herbacianego z olejem nosnikowym, np. z cieptym olejem I
|
|
|
|
|

kokosowym, tak aby uzyskac stezenie 25-50%. Smaruj miejsca do-
tkniete grzybicg 2 razy dziennie. Trzeba doda¢, ze sam olej kokosowy

réwniez ma pewne wiasnosci przeciwgrzybicze. W badaniu in vitro
zaobserwowano tez synergistyczne dziatanie olejku z drzewa herba-

cianego i olejku lawendowego, warto wiec uzy¢ obu jednoczesnie’.

2. ZASTOSU| KWAS BORNY

Kwas borny (boerowy) jest tagodnym $rodkiem antyseptycznym, bardzo
skutecznym w leczeniu grzybic, cho¢ dokiadny mechanizm jego dziatania
nie zostat jeszcze wyjasniony. Brak jest tez badar naukowych, usta-
lajgcych doktadne dawkowanie lub czas stosowania, ale w domowym
leczeniu kwas borny od dawna uzywany jest w postaci proszku jako
zasypka do butéw lub tez w postaci roztworu do kapieli stép . Kupic¢
g0 mozna bez recepty w kazdej aptece. Wsypujac po tyzeczce krystalicz-
nego kwasu bornego do przepoconych butéw, mozemy je zdezynfekowac
i pozby¢ sie nieprzyjemnego zapachu. Mozna tez spryskac je wewnatrz
roztworem kwasu bornego i pozostawi¢ do wyschniecia. Mieszajac
kwas borny z talkiem, uzyskamy zasypke do stép, zwalczajaca grzybice
oraz nadmierng potliwos¢. W celu przygotowania kapieli dla stép nale-
zy rozpusci¢ kwas borny w cieptej wodzie w proporcji 2 tyzeczek na litr
i moczyc stopy przez 15-20 min. Zabieg mozna powtarzac przez kilka dni.

Nie nalezy stosowac kwasu bornego na otwarte lub sgczace sie rany.



JEM LUB
AKTEM NEEM

Miodla indyjska (Azadirachta indica) to drzewo znane
u szlachetnego (Laurus nobilis), znany powszechnie jako lis¢ z wiasnosci przeciwgrzybiczych, przeciwbakteryjnych
je w zwigzki zapachowe, bedace podstawa olejkéw eterycz- i przeciwwirusowych. W badaniach in vitro wykazano,
inalol, eugenol), kwasy fenolowe (ferulowy, protokatechowy, ze ekstrakty i oleje zaréwno z lisci, jak i nasion neem

awonoidy (katechine, kempferol, apigenine, kwercetyne i ich moga hamowac wzrost takich dermatofitéw: T. men-
pochodne), a takze alkaloidy. Dzieki temu ma on bardzo szerokie dzia- tagrophytes, T. rubrum, E. floccosum, przede wszyst-
fanie biologiczne i lecznicze, m.in. przeciwgrzybicze, przeciwbakteryjne, kim dzieki zawartym w nich triterpenoidom, ktérych
przeciwwirusowe, przeciwzapalne, przeciwbélowe i gojgce*. Znanym zidentyfikowano dotychczas ponad 100, a ktére - co
od dawna sposobem tagodzenia dolegliwosci stdp jest kapiel w wywa- ciekawe — wykazuja silny synergizm, co oznacza,
rze z lisci laurowych. W duzym garnku nalezy zagotowac wode z lis¢mi ze o wiele skuteczniej dziataja razem, wchodzac
laurowymi (ok. 15 lisci na 11 ody), pozostawic¢ do ostygniecia, po czym w sktad ekstraktu z neem, niz gdy zostang wyizo-
moczy¢ stopy w takiej cieptej kapieli przez ok. 20 min. Wywar z lisci lau- lowane osobno®. Olej (lub ekstrakt) neem mozna
rowych tagodzi tez bél i obrzek zmeczonych stép, zmniejsza ich potliwos¢ stosowac bezposrednio na chore miejsca, delikat-
i przykry zapach. Kapiel takg mozna powtarzac kilka razy w tygodniu. nie wmasowujac go w skdre 2-3 razy dziennie.

5. WYKORZYSTA| ZIOtA

Tymianek (Thymus vulgaris) jest rosling @ silnych wtasnosciach terpenoidy: tymol i karwakrol. Badacze udowodnili terapeutyczng
przeciwgrzybiczych i mozna go stosewac W postaci olejku ete- skutecznos¢ 1-procentowego roztworu tymiankowego olejku
rycznego, czy tez ekstraktu wodnego lub’alkohoelowego. Badania eterycznego w leczeniu zwierzecych grzybic skdry, wywotanych
in vitroi in vivo na zwierzetach pokazaty, ze skuteczne dziatanie przez r6zne gatunki Trichophyton (m.in. T. rubrum)’. Podobne wta-
przeciwgrzybicze maja nawet opary olejku tymiankowego®. sciwosci maja takze olejki z oregano i rozmarynu, ktére réwniez
Za jego wiasnosci grzybobdjcze odpowiadajg przede wszystkim zawierajg przeciwgrzybicze terpenoidy (tymol, karwakrol, linalol).
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Z STOPY
JABLKOWYM

m — gatunek grzybéw najczesciej
stop u ludzi - moze przezy¢ w $ro-
dowisku o pH 23,5, Dlatego tez uzycie kwasu, takiego
jak roztwor octu jabtkowego, moze by¢ skutecznym
sposobem zahamowania wzrostu, a nawet catkowitego
wyeliminowania dermatofitéw. W tym celu przygotu;j
cieptg kapiel dla stdp, mieszajac 1 cze$¢ octu jabtkowego
z 2 cze$ciami wody. Mozesz tez przygotowacé mocniejszy
roztwor (1:1), o ile nie bedzie powodowat uczucia pie-
czenia. Zanurz stopy w kapieli na okoto 15 minut. Takie
kapiele nalezy stosowac raz dziennie przez ok. 2 tygo-
dnie. Mozesz tez przyktadac¢ w chorych miejscach waciki
kosmetyczne namoczone w roztworze octu jabtkowego.

8. NOS SKARPETY
Z MIEDZIA

Widkna poliestrowe impregnowane tlenkiem miedzi,
takie jak Cupron®, chronia stope przed infekcjami bak-
teryjnymi i grzybiczymi. Dtugotrwate dziatanie miedzi
jest toksyczne dla drobnoustrojéw i tylko bardzo
nieliczne z nich wyksztatcajg opornos¢. Ludzka skéra
natomiast nie jest wrazliwa na kontakt z miedzia.
W jednym z badan poproszono 56 pacjentéw z grzy-
bicg stép o noszenie wytgcznie skarpet z wiéknami
miedzianymi i niestosowanie zadnych innych lekéw

przeciwgrzybiczych. Kontrola po 9 i 40 dniach wykazata,

ze u wszystkich uczestnikdw nastapita poprawa stanu

stop, a zaden nie doznat niepozadanych reakcji. Potwier-
dzono w ten spos6b wysoka skuteczno$c takich skarpet

zaréwno przeciwko T. rubrum, jak i Candida albicans'.
Podobnie pozytywne rezultaty przyniosto badanie
300 indyjskich zotnierzy z grzybica stép, ktérych
podzielono na 2 grupy: jedng leczong doustnym i ze-
wnetrznym lekiem przeciwgrzybiczym, a druga nosita
skarpety z wiéknami miedzianymi. Po 3 tygodniach
noszenia skarpet poprawa w tej grupie byta poréwny-
walna z poprawg w grupie leczonej farmakologicznie®.

S o .
e
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YGOTU] CZOSNKOWA
KAPIEL DLA STOP

siarkoorganiczny, powstajacy z allicyny pod wptywem
enzymu allinazy, uwalnianego podczas miazdzenia lub krojenia czosn-
ku, ma bardzo szerokie dziatanie przeciwgrzybicze, przeciwbakteryjne
i przeciwwirusowe. W badaniu obejmujgcym 34 pacjentéw po 7 dniach
stosowania kremu zawierajgcego 0,4% ajoenu catkowicie wyleczo-
no grzybice stop u 27 oséb. U pozostatych 7 uczestnikéw catkowite
wyleczenie nastapito po kolejnych 7 dniach. Kontrola po 90 dniach
od kuracji ajoenem potwierdzita catkowitg eliminacje dermatofitéw®.
Przyktadanie zmiazdzonego czosnku bezposrednio na skére moze
wywota¢ podraznienia, dlatego lepiej przygotowac kapiel dla stép, do-
dajac do cieptej wody kilka zmiazdzonych zabkéw czosnku, i moczy¢
W niej stopy przez ok. 15 min, po czym optukac i doktadnie wysuszy¢.
Stosowanie takiej kapieli przez 10 dni przyniosto wyrazng poprawe
u wszystkich 24 mtodych sportowcéw z Filipin, ktérzy wzieli udziat
w badaniu z 2005 roku'°. W innym badaniu preparat zawierajacy 1% ajo-
enu wykazat wieksza skutecznosé niz lek przeciwgrzybiczy terbinafina®.
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Wzmochij odpornos¢
i nerwy

Xenico Pharma

XenVIT Witamina B
Complex Premium

Cena: 43,90 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

Preparat zawiera kompozycje wszystkich 11 witamin z grupy B, przy
czym skiadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych i aktywnych
formach: aktywna witamina B12 - metylokobalamina, aktywna
witamina B6 — P-5-P i kwas foliowy w postaci L-metylofolianu wapnia
(extrafolate®). Ponadto preparat zostat wzbogacony o inozytol, ktéry
petni funkcje regulujaca uktad hormonalny czy PABA, ktdry jest
prekursorem syntezy kwasu foliowego w organizmie.

Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna, biotyna wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Witaminy B6, B12, folian wspieraja
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Witaminy B6, B12, cholina,
folian pomagaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu
homocysteiny. Natomiast witamina Bl jest istotna dla prawidtowej
pracy serca. Wreszcie biotyna pomaga zachowac zdrowg skdre i wiosy.

XenVIT Witamina B Complex Premium zostat wyprodukowany
bez uzycia sztucznych substancji konserwujacych, zapachowych
i barwigcych. |est bezpieczny dla diabetykdw.

| -fgam

g

Pomoc
w obnizeniu
glukozy

i cholesterolu LDL

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
500 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet 0 40%.
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Xenico Pharma
Bioradix Xenico

Cena: 47,50 zt (500 ml)
www.bioradix.pl

Bioradix to wysokoprzyswajalne organiczne zelazo, mineraty

i witaminy w formie ptynnej. Produkt zawiera kompozycje miodu
wielokwiatowego, naturalnych ziotlowych i standaryzowanych
ekstraktéw, koncentratéw owocowych oraz zestaw minera-
téw, w tym: wapn, potas, fosfor, magnez, cynk, mangan, miedz

i chrom. Dodatkowo Bioradix zostat wzbogacony o witaminy:

B1, B2, B6, aktywna witamine B12 w postaci metylokobalaminy
oraz witamine C. Suplement stworzony z mysl3 o kobietach prze-
meczonych, odchudzajacych sie, narazonych na stres oraz chca-
cych uzupetni¢ naturalnie witaminy i mineraty w tagodny sposéb
dla przewodu pokarmowego.

J

Bee Pearl POWER
Cena: 159,99 zt (30 saszetek)
www.beepearl.pl

Bee Pearl POWER to JEDYNE, UNIKALNE | INNOWACY|NE pota-
czenie trzech najbardziej wartosciowych produktéw pszcze-
lich — pierzgi pszczelej, mleczka pszczelego i propolisu. Dla
wzmocnienia efektu dotozono naturalng witamine C! Jest to su-
plement zaprojektowany po to, aby wspiera¢ Twdj uktad odpor-
nosciowy, odzywiac¢ i wspomagac regeneracje organizmu! Jest
to suplement w saszetkach, ktéry moze by¢ dodawany jako
dodatek do koktajli, jogurtéw, zup, makarondw, kanapek itp.
nie zmieniajac ich smaku. Sprawia, Ze jedzac ulubione potrawy,
dodatkowo mozemy dostarczac¢ organizmowi ponad 250 natu-
ralnych i organicznych skiadnikéw odzywczych oraz witamin
niezbednych dla naszego zdrowia!

Kupisz w sklepie: www.domiuroda.pl, tel. 512 370 470.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Singularis

Witamina D3 Forte Vegan
Cena: 37 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witamina D3 wywiera wielostronne dziatanie fizjologiczne,
przede wszystkim we wzmacnianiu naszego uktadu immuno-
logicznego, a takze w gospodarce wapniowo-fosforanowej oraz
utrzymaniu wiasciwej struktury i funkcji ko$éca. Sezon jesien-
no-zimowy, w ktérym na naszej szerokosci geograficznej panuje
deficyt storica oraz wystepuja czynniki obnizajace aktywnos¢
promieni stonecznych, takie jak zachmurzenie czy zanieczysz-
czenie powietrza (smog), to okres zwiekszonego zapotrzebo-
wania na witamine D3. Wiekszo$¢ Polakéw ma niedobory tego
sktadnika odzywczego. Dlatego warto rozwazyc¢ jego suplemen-
tacje (mozna wczesniej sprawdzi¢ poziom witaminy D we krwi).
Suplement diety Witamina D3 Forte Vegan Singularis Superior
ze wzgledu na pokazng dawke witaminy (4000 j.m.) jest zaleca-
ny zwtaszcza osobom dorostym powyzej 75. roku zycia.

-
I0TIC SHIELD®
"'.‘2.'!;..:.,;.9,;5:3
Niezawodna tarcza fockdSiorg
Singularis

Probiotic Shield™ Lactospore®
Singularis Superior

Cena: 42 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Probiotic Shield zawiera zywe kultury bakterii probiotycznych
Bacillus coagulans MTCC 5856 — 2 mld w jednej kapsutce.
Taka dawka szczepdow probiotycznych jest optymalna dlaich
wzrostu, przezycia oraz funkcji. Bacillus coagulans to gatunek
kwasolubnych drobnoustrojéw, zdolnych do wytwarzania
kwasu mlekowego L(+), ktoéry jest catkowicie metabolizowany
do glikogenu. Ze wzgledu na mozliwos¢ tworzenia przez te bak-
terie zarodnikéw szczep nie traci swojej Zywotnosci w procesie
produkcji oraz podczas magazynowania.

Zadaniem Probiotic Shield jest uzupetnienie korzystnej flory
bakteryjnej w naszym przewodzie pokarmowym.

7

® s

Sprzymierzeniec " ECHINACEA °

. FORTE E

w profilaktyce o ;

i leczeniu
Singularis

Echinacea Forte Superior
Cena: ok. 40 z} (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat zmniejsza podatno$c¢ na przeziebienia i wspomaga
dziatanie uktadu immunologicznego, gdy juz ztapiemy infekcje.
Echinacea forte to produkt weganski, ktéry zawiera 450 mg je-
z6wki purpurowej w 1 kapsutce mocno skondensowanego
ekstraktu o stezeniu 30:1. Oznacza to, ze czyli na 1 kg ekstraktu
zuzyto az 30 kg Echinacea purpurea.

Skutecznos¢ preparatu pochodzenia roslinnego uzalezniona
jest od stopnia skondensowania oraz porcji. W badaniach zale-
cane porcje dzienne to minimum 800 mg. Ponadto wielka zaletg
produktu jest prosty, bezpieczny sktad bez zbednych dodatkdw,
ulepszaczy i konserwantéw.

J

J

- ;

@ SUFERGE -

| " ASHWAGANDHA =

FORTE E

Czasna | el

L] L] ;-

wzmocnienie B
Singularis

Ashwagandha Forte
Singularis Superior

Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ashwagandha (Withania somnifera) to adaptogen uzywany

od wiekéw do wspomagania w okresach stresu i niepokoju,
wspierania proceséw uczenia i zdolnos$ci pamieciowych, doda-
wania sit witalnych oraz budowy odpornosci. Jego bioaktywne
czasteczki zaangazowane w modulacje uktadu odpornosciowego
obejmuja witanolidy, witanozydy i witaferyne-A. Witanolid A nasi-
la proliferacje limfocytéw T indukowang przez mitogen, co suge-
ruje dziatanie immunostymulujace. Ten suplement diety zawiera
ekstrakt z korzenia witani ospatej 0 9% standaryzacji (facznie
56,07 mg witanolidéw i withaferinéw). Preparat ma forme kap-
sutki wegarniskiej. Jest bezglutenowy.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Zadbaj o piekny é |
i pachnacy usmiech B,
Curaprox i o

Pianka Aligner
Cena: 110,40 zt (40 ml)
www.curaprox.pl

b

Odpowiednia pielegnacja jamy ustnej u pacjentéw ortodontycz-
nych powinna obejmowac zaréwno zeby pod naktadkami, jak

i same nakladki. Skuteczne dziatanie umozliwia pianka Aligner

od Curaprox. Juz niewielka jej ilos¢ naturalnie remineralizuje szkli-
wo, tworzac nawilzajacy, aksamitnie gladki film na ich powierzchni.
Do tego eliminuje nieswiezy oddech i powstrzymuje gromadzenie
sie ptytki nazebnej, zapobiegajac potencjalnym problemom sto-
matologicznym oraz chorobom dzigset. W jej sktadzie znajdziemy
m.in. Hydroksyapatyt, kwas hialuronowy, lewulinowy, magnolol,
aktywne potaczenia CCP Citrox®, cyklodekstryny i polilizyny, a tak-
Ze systemu enzymatycznego sktadajacego sie z amyloglukozydazy
i oksydazy glukozowej. Za sprawg doktadnie opracowanej formuty,
pianka nie uszkadza materiatu, z ktérego sg wykonane naktadki.

Zeater I

SUPER

DEO

WrSTARCEA Mg 1 ROE

= N R e——

Aktywnos¢
bez (kto)potu

Reutter

Super Deo

Cena:19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa — i to dostownie. W nowej piramidzie zywie-
nia, ktdrg opracowuja i stale aktualizujg naukowcy zajmujgcy
sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna stanowi podstawe. Bez niej
nawet najzdrowsze jedzenie nie utrzyma nas w dobrej formie.
Specjalisci zalecajg codziennie spacery, gry na $wiezym powie-
trzu i jazde na rowerze. Wazne, by sport uprawiac rekreacyjnie.
To jest przyjemniejsze, gdy uzywasz dobrego dezodorantu.
Taki jest Super Deo. Swietnie neutralizuje przykry zapach potu.
Jest bezwonny i nie zawiera alkoholu, dzieki temu nie podraz-
nia skory. Idealny do pach i do stdp. Znajdziesz go w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich.

'\

J

Zwierzeta tez leczy sie 0ZONEM

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 36 zt

www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Wiasciwosci 0ZONU wykorzystywane s w walce z zakazenia-
mi bakteryjnymi, wirusowymi i grzybiczymi u zwierzat. 0ZON
skutecznie oczyszcza skére zapobiegajac wtérnym zakazeniom.
Aktywizuje metabolizm zapalnie zmienionych tkanek poprzez
ich dotlenienie. Stymuluje procesy ziarninowania i regeneracje
wykwitéw skérnych, szybko gaszac stan zapalny.

ZAJADEX'

exiwi| ke

4

Ochronai regeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skéry ust
Cena: ok. 10 zt (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienig i zima. Mas¢ pokrywa skére ust warstwg ochronng,
ktéra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Skiadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszajg gojenie sie skory. Zwalczajq réwniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujaco.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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¢ NMNH o BLONNIK =
UthPeak™ ".' it N
SUPLERENT QEETY BUPRRAEMT T
Wspomaganie T e
metabolizmu BRI ‘ N
TR w— Wsparcie _ -
e O i : F-
Kenay
NMNH UthPeak™ B-dihydromo- “ dla przeWOdu
nonukleotyd nikotynamidu pokarmowego
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl Kenay
Btonnik Sunfiber® AG
NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu Cena: 69zt (140 g)
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu) www.kenay.com.pl
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu- Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty- karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu: wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar- Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian. y \potrawach, nie zmieniajac ich smaku ani konsystencji. y

Zyskaj wiecej energii

Kenay
PQQ Pirolochinolinochinon

Cena: 138 2 (60 kaps.) KENAY Poprawa krazenia { |3

www.kenay.com.pl i

[P —— A Kenay &l | LT
—— = i

Pycnogenol®
Cena: 194 zt (60 kaps.)

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin — to mikrosktadnik

pokarmowy o charakterze witaminy, zbli- www.kenay.com.pl
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
- czasteczka, ktdra dziata jak wzmacniacz dla enzymdw, ktére ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza- mac prawidtowe funkcje uktadu krazenia. Pycnogenol
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
pracy naszych mitochondriéw, generujgcych energie. PQQ w na- komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz- tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer- krocyrkulacje i chroni scianki naczyn krwiono$nych.
mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki. Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawieraja wytacz-
uzyskano wysoka zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce, nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian. petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
\Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie. y \k()w. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian. )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Cukierki

Na swiezy
oddech

i ktopoty
z gardiem

Reutter

Cukierki Szatwiowe

z miodem i witaming C
Cena: ok.12 zt

Wielokrotnie wyrdznione Cukierki Szatwiowe znanej niemieckiej
firmy Reutter zawieraja cenny ekstrakt, olejek szatwiowy,

midd i witamine C dobroczynne dla gardta, krtani, gérnych drég
oddechowych i odpornosci organizmu. Oryginalny produkt dla
catej rodziny! Cukierki Szatwiowe marki Reutter nalezy ssac,

nie rozgryzac, by dobroczynny ekstrakt i olejek szatwiowy

jak najdtuzej oddziatywaty w ustach na gardto i gérne drogi
oddechowe. Dostepne w aptekach i zielarniach.

\ J

Sita adaptogenow
- wzmochienie i odpornos¢

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 42 zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Kordyceps (maczuznik chinski) to gatunek grzyba

od lat stosowany w tradycyjnej medycynie chinskiej.

Z kolei cytryniec chinski i traganek btoniasty to rosliny
adaptogenne, bogate w kwasy organiczne, flawonoidy,
witaminy i polisacharydy. Dzieki potgczeniu tych sktadnikéw
preparat Kordyceps Ekstrakt Kompleks wzmacnia odpornos¢,
wspiera uktad oddechowy i krgzenia, reguluje przemiane
materii i dziata antyoksydacyijnie. Jest polecany w okresach
ostabienia, przemeczenia, stresu i rekonwalescencji.

P p———y. 1 LY
i P g e b

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok.8zt(20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojace wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gltowy lub kataru — smarujgc okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloScig masci. Delikatny
masaz uwolni tagodzace dolegliwos$ci aromaty.
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' Bio-Chrom
ChromoPrecse” 100 pg
Suplenmut Sty
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Kontroluj poziom cukru

Pharma Nord
Cena: 68,69 zt (60 tabletek)
www.pharmanord.pl

Bio-Chrom zawiera opatentowane organiczne zrédto
chromu ChromoPrecise®, s3 to drozdze chromu
opracowane specjalnie w celu zapewnienia optymalnej
dostepnosci biologicznej. Chrom pomaga w utrzymaniu
prawidtowego poziomu cukru we krwi, a takze przyczynia
sie do prawidtowego metabolizmu makrosktadnikéw
odzywczych. Wyprodukowany w Danii przez Pharma Nord.
Wiecej o Bio-Chromie przeczytasz na www.pharmanord.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 ¢ sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni
86-300 Grudziadz, Torunska 34/1
536 297 138 ¢ biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12
75 642 23 52 * sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4
sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotlaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Twoje zdrowie w Twoich rekach Licencia brytyiske. JENTRo0T0.

Wzmocnij odpormosd lak zwigkszy( szanse Uzvi wapniaialg Wyreguluj
naturalnymi wyleczenia raka do adbudowy harmany | zapamnij
metodami piersi? swaoich kosci ozmeczeniu

Ciemna strona lekow na AD

Flarrer 10 | pd!ilzll.n'llkll:ll
cena 'I-r 'BIJ:I

i Jak sobie radzic ...
sposobow » * menopauzy

na grzybice stip : « podwyzszong homocysteing

Prenumerata

oszczedzasz 20% cieszysz sie darmowa dostawa e subskrypcje online dostajesz GRATIS!

Zaprenumeruj O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, a zawsze dostaniesz najnowszy numer wprost do Twojej skrzynki!
Cena rocznej prenumeraty drukowanej (12 numerdw) wynosi 152,60 zt.

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
AVT-Korporacja sp. z 0.0. ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa | rachunek bankowy: 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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e Raport specjalny: Nowa

choroba: samotnosc

@ Temat numeru: Gosciec
- stawy pod nadzorem

e Chirurgia ultradzwiekéw
pozwala zoperowaé mozg
bez otwierania czaszki

e Wirusy mogg powodowac

nowotwory!

® Zdrowie ukryte w skérkach

owWoCoOw

e Jak sobie radzi¢ z...

powiekszona prostata
widzeniem komputerowym

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl

Sekretarz redakgji
Dagmara Moszyrnska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl
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Grafikai DTP
Studio Adekwatna

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwonafijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
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MARCHEW (DAUCUS CAROTA)

To jedno z najbardziej popularnych warzyw na Swiecie. Jej charakterystyczny pomaranczowy
kolor jest wynikiem obecnosci duzej ilosci beta-karotenu, przeksztatcanego przez organizm
w witaming A. Od wiekow byta stosowana w kuchni oraz medycynie ludowej. Dzieki zawartosci
witamin, minerafow, przeciwutleniaczy oraz bfonnika pokarmowego regulame spozywanie

! marchwi moze przyczyni¢ sie do poprawy zdrowia oczu, ukladu sercowo- naczymowego skory
Nalezy zawsze oraz wspierac leczenie schorzen takich jak nadC|sn|en|e CUKrzyca czy niektore nowotwory.

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie

archew jest warzywem o bogatej historii. Pierwsze wzmian-
ki o niej pochodza z obszaréw dzisiejszego Afganistanu,

funkcje wspoma-

gajaca odpo- gdzie ok. 5 tys. lat temu rosty dzikie formy tego warzywa.
wiednie leczenie W Europie marchew pojawita sig ok. X w. Pierwotne jej
{?Er:n:tlggilgﬁ?: formy miaty korzenie w barwach fioletowej, z6ttej lub biatej, dopiero
warto skonsulto- | W XVI'w. w Holandii wyhodowano pierwszg odmiang pomarafnczowe;j
wac z lekarzem. marchwi, ktéra do dzisiaj jest najbardziej rozpowszechniong forma.

Wspétczesne odmiany karotki sg bardziej soczyste, stodsze
i majg lepsze wlasciwosci odzywcze oraz prozdrowotne niz
ich pierwotne dzikie odmiany. To warzywo o wysokiej warto-
$ci odzywczej. W 100 g §wiezej marchwi znajduje sig zaledwie
30 kcal, co czyni jg produktem niskokalorycznym i idealnym
dla os6b dbajacych o sylwetke. Zawiera szczegélnie duzo beta-
-karotenu, ktéry jest prekursorem witaminy A, niezbedne;j
do prawidlowego funkcjonowania wzroku, skéry, uktadu odpor-
no$ciowego oraz procesu wzrostu i r6znicowania komoérek.

Jest takze Zrédlem wielu witamin: K wspomagajgcej procesy
krzepniecia krwi oraz zdrowie kosci, B6 waznej dla funkcjonowa-
nia ukladu nerwowego oraz C, ktéra jako silny przeciwutleniacz
wspiera uktad odpornoéciowy i przyspiesza gojenie ran. Znajdzie-
my w niej potas, ktéry reguluje cinienie krwi oraz wapn i magnez,
kluczowe dla zdrowia kosci oraz prawidlowego funkcjonowania
miesni i uktadu nerwowego. Marchew jest réwniez bogatym Zr6dlem
przeciwutleniaczy, ktére odgrywajg kluczowa role w neutralizacji

wolnych rodnikéw i ochronie komoérek przed stresem oksydacyjnym.

1. Kunachowicz Zwigzki te moga poméc w prewencji wielu choréb, w tym serco-
n; dp lenyagf’dl?”g'_' wo-naczyniowych, nowotworéw i stanéw zapalnych. Zawartos¢
nowK.:Tabele | blonnika w marchwi wynosi ok. 2,8 g na 100 g. Jest on niezbedny
Eﬁ?fv‘v'c'};’f g,?,?c " | dla prawidtowego funkcjonowania uktadu pokarmowego, wspomaga
I’}"Zér;ii-e Y:’izﬂzf‘ie trawienie oraz pomaga w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi'.
PZWL. Warsza-
wa; 2017

2. AustNZ|
Ophthalmol. Zawarty w marchewce beta-karoten jest przeksztalcany w wi-
%3?332;{‘2'5‘5’?3‘ tamine A, ktéra odgrywa kluczows role w procesie widzenia.

3. Plants(Ba- Niedoboér tego sktadnika moze prowadzi¢ do probleméw z wi-
3‘;';’]52[%2:33”“ dzeniem, takich jak tzw. kurza §lepota (pogorszenie widzenia

4. ;gf(fg)!’gll; 32022, o zmroku). Ponadto regularne spozycie marchwi moze poméc

5. |Food Biochem, | W ochronie przed rozwojem za¢my oraz zwyrodnieniem plam-
2021 Dec; ki zottej, co jest szczegblnie wazne dla oséb starszych®.

45(12):e13975
6. Eur] Nutr. 2003
Oct;42(5):254-61.
7. Pharm Biol, 2015; . . . . X . .
53(9): 1285-1294 | Witaminy A i C zawarte w tym warzywie wspierajg prawidtowe funk-

8. IntJAppPharm, | cjonowanie uktadu odpornosciowego’. Witamina A wzmacnia btony
tom 14, wydanie

1,2022,124-129 | §luzowe, ktdre sg pierwszg linig obrony organizmu przed infekcjami,

9. Int] Biol Ma- natomiast kwas askorbinowy dziala jako przeciwutleniacz, wspo-
cromol. 2022 P 1. . f- .
Jun 1:209(Pt maga produkcje biatych krwinek oraz skraca czas trwania infekcji.
A):1271-1279
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Sok z marchwi i imbiru

Do wyciskarki wolnoobrotowej lub trady-
cyjnej wtdz 4 umyte marchewki, 1 jabtko

i ok. 2-centymetrowy kawatek obranego
imbiru. Wycisnij sok i dodaj do niego sok

z potowy cytryny. Pij na czczo. Nap6j wzmoc-
ni uktad odpornosciowy i doda energii.

Suréwka do obiadu

Zetrzyj na tarce na grubych oczkach 2 mar-
chewki i 2 jabtka. Dodaj 3 tyzki pokrojo-
nego pora gars¢ posiekanych orzechéw
wtoskich oraz tyzke rodzynek. Dopraw solg
i pieprzem oraz 3 tyzkami jogurtu natural-
nego wymieszanego z tyzka majonezu.

Zupa krem z marchwi i soczewicy

Na patelni podsmaz na oliwie 1 cebu-

le i 2 zabki czosnku, dodaj 4 pokrojone
marchewki, 1 szklanke czerwonej so-
czewicy i 11 bulionu warzywnego. Gotuj,
az marchewka i soczewica bedg miek-
kie, a nastepnie zmiksuj na gtadki krem.
Dopraw kurkuma, imbirem i pieprzem.
Marchewkowe smoothie z ana-

nasem i szpinakiem

Zblenduj 2 marchewki, 1 szklanke obra-
nego, $wiezego ananasa, garsc¢ szpinaku,
sok z jednej pomaraniczy i szklanke wody
kokosowej. To orzezwiajace smoothie jest
petne witamin, mineratéw i antyoksydantéw.

Placki z siemieniem Inianym

Zetrzyj na ratce 3 marchewki, dodaj

2 tyzki zmielonego siemienia Inianego,
1jajko, 2 tyzki maki owsianej i przyprawy
(curry, sél, pieprz). Smaz placki na nie-
wielkiej ilosci oliwy, az beda ztociste.

Owsiane muffinki

2 jajka roztrzep widelcem, dodaj 1 szklanke
ptatkéw owsianych, ¥z szklanki jogurtu
naturalnego, tyzeczke cynamonu, tyzecz-
ke proszku do pieczenia i 2 tyzki miodu.

Na koniec dodaj starte na drobnych oczkach
2 marchewki. Wymieszaj krétko i przetéz
do foremek na muffinki. Piecz przez

20 min w piekarniku nagrzanym do 180°C.

Pieczone marchewki z miodem i tymiankiem
Obierz i pokrdéj w stupki 5 marche-

wek. Polej 2 tyzkami oliwy z oliwek
wymieszanymi z tyzkg miodu, posyp
tymiankiem, solg i pieprzem. Piecz

w temperaturze 200°C przez 25 min.
Marchewkowe kotlety z komosa ryzowa
Ugotuj szklanke komosy ryzowej. Zetrzyj

2 marchewki, dodaj 1 cebule, 2 zabki czo-
snku, tyzke mielonego Inu i przyprawy: kur-
kume, kumin, sél i pieprz. Wszystko wymie-
szaj, formuj kotlety i smaz na oliwie z oliwek.

Dzieki obecnosci przeciwutleniaczy
marchew moze wykazywa¢ dziala-
nie przeciwnowotworowe*. Badania
wykazaly, ze regularne spozycie ka-
rotki zmniejsza ryzyko wystgpienia
pewnych typéw nowotworéw, w tym
raka ptuc, piersi, jelita grubego,
jamy ustnej, krtani, przetyku oraz
pecherza moczowego, obniza tez
ryzyko wystagpienia raka prostaty®.
Beta-karoten jest szczeg6lnie sku-
teczny w neutralizowaniu wolnych
rodnikéw, ktére moga przyczyniac
sie do rozwoju nowotworéw po-
przez uszkadzanie DNA komérek.

Zawarte w marchwi przeciwutle-
niacze, takie jak beta-karoten, lute-
ina oraz likopen, chronig naczynia
krwionosne przed uszkodzeniami
powodowanymi przez wolne rodniki.
Warzywo to moze tez poméc w ob-
nizeniu poziomu cholesterolu LDL
(,ztego”), co zmniejsza ryzyko miaz-
dzycy i zawaléw serca®. Natomiast
dzieki wysokiej zawarto$ci potasu
moze wspomagac leczenie nadci-
$nienia. Pomaga w utrzymaniu réw-
nowagi elektrolitowej oraz wspiera
prace serca i naczyn krwiono$nych.

Btonnik zawarty w marchwi wspo-
maga prawidtowg prace jelit i za-
pobiega zaparciom. Swiezy korzen
zawiera takze zwiazki siarkowe, ktére
stymuluja rozwdj bakterii Bifidobac-
terium bifidus, majace dobroczynny
wplyw na mikroflore bakteryjna
jelit. Dzigki blonnikowi pokarmo-
wemu karotka pomaga utrzymac
stabilny poziom cukru we krwi.
Warto wspomnie¢, ze w badaniach
wykazano takze, iz warzywo to ma
dzialanie hepatoprotekcyjne’.

Jedzenie marchwi sprzyja réwniez
utrzymaniu korzystnego stanu skéry.
Zawarta w nim witamina A pomaga
w regeneracji skéry oraz zmniej-

sza ryzyko pojawienia sie proble-
moéw dermatologicznych, takich

jak tradzik czy tuszczyca. Z kolei

obecne w marchwi antyoksydanty
chronig skére przed uszkodzeniami
wywolanymi przez promieniowa-
nie UV jako skuteczny naturalny filtr
i spowalniajg procesy starzenia®.

Surowa marchew ma niski indeks
glikemiczny — 16 (po ugotowa-

niu 33), co oznacza, ze nie powoduje
gwaltownego wzrostu poziomu cukru
we krwi. Spozywanie jej moze wigc
by¢ korzystne dla oséb cierpiacych
na cukrzyce typu 2. Tym bardziej ze,
jak juz wczesniej wspomniano, karot-
ka pomaga w utrzymaniu stabilnego
poziomu glukozy®’. A blonnik spowal-
nia wchtanianie cukréw w jelitach,
co réwniez przyczynia sig do lepszej
kontroli poziomu glukozy we krwi.

Wystepowanie: Pochodzi z Azji,
gtéwnie Chin i terendw Persji,
gdzie byta uprawiana juz w sta-
rozytnosci. Dzikie odmiany rosng
w rejonie Afganistanu. Obecnie
uprawiana jest na catym Swiecie.

Surowiec: Korzen, wykorzystywa-
ny w kuchni oraz w medycynie.

Uprawa: Preferuje gleby lekkie,
piaszczysto-gliniaste, dobrze
nastonecznione stanowiska. Wysie-
wana jest wiosng lub péznym latem,
a jej zbiér nastepuje po 3-4 mie-
sigcach. Wymaga regularnego
podlewania i odchwaszczania.

Wazne: Witamina A w zbyt duzych
dawkach moze powodowac proble-
my z watrobg, zaburzenia widze-
nia, nadpobudliwos$¢ lub problemy
skorne, objawiajace sie gtéwnie

jej pomarariczowym odcieniem.
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