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PREZENTACJA

Wzmocnij swoje naturalne zasoby!

Bioenergoterapia jest forma pracy z polem energetycznym
czlowieka, ktéra koncentruje sig na wspieraniu naturalnych
proces6w regulacyjnych w organizmie. W swojej praktyce
od lat zajmuje sie harmonizowaniem energii, co wielu osobom
pomaga lepiej odnalez¢ wewnetrzng réwnowage w codzien-
nym zyciu. Dzialam w sposéb zgodny z obowigzujacymi
przepisami, dlatego nie opisuje bioenergoterapii jako meto-
dy leczenia, lecz jako forme pracy wspierajacg dobrostan.

Pole energetyczne czlowieka, wedlug tradycji i wielu wspo61-
czesnych koncepcji, jest powigzane z poziomem witalnosci
i og6lnym funkcjonowaniem organizmu. Jednym z obsza-
rOw mojego zainteresowania jest wplyw pracy energetycznej
na mitochondria, czyli struktury komérkowe odpowiedzialne
za wytwarzanie energii ATP. ATP jest podstawowym zré-
dtem energii zyciowej, a jego ilo§¢ wplywa na odczuwana
site, dynamike i zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem.

Bioenergoterapia nie zastepuje medycyny, ale moze sta-
nowi¢ dodatkowaq przestrzen wspierajaca, gdy ktos czuje
sie przecigzony, ostabiony lub wewnetrznie rozregulowa-
ny. Wiele oséb sygnalizuje, ze w czasach ciagltego napiecia
i szybkiego tempa zycia zaczyna traci¢ kontakt z wlasng
energig zyciowa. Codzienna senno$¢, rozdraznienie czy
brak motywacji czesto wynikajg ze zmeczenia na pozio-
mie zaréwno psychicznym, jak i energetycznym. W takich
sytuacjach praca z polem energetycznym moze pomagaé
w odczuciu wiekszego spokoju i organizacji wewnetrzne;j.

Podczas sesji koncentruje sie na usprawnianiu przeplty-
wu energii oraz harmonizowaniu miejsc, w ktérych moga
pojawia¢ sig blokady. Wiele oséb zauwaza po takiej pracy
wiekszy porzadek wewnetrzny oraz poczucie lekkosci.

Dzialam zaréwno stacjonarnie, jak i na odleglosé, wyko-
rzystujac prace z intencja i skupieniem. Sesje na odlegtosé
szczegblnie doceniajg osoby zapracowane, mieszkajgce daleko
lub potrzebujace wsparcia w swojej przestrzeni domowe;j.

W pracy wazne jest dla mnie, aby kazda sesja byta dopa-
sowana do danej osoby, jej tempa i aktualnego stanu.

Bioenergoterapia moze by¢ pomocna w chwilach spad-
ku energii, poczucia stagnacji czy wewnetrznego chaosu.
Wielu klientéw zgtasza poprawe w zakresie samopoczu-
cia, wyciszenia oraz lepszego funkcjonowania w nattoku
codziennych obowigzkow. Regularne sesje moga wspieraé
stabilizacje energetyczna, co czesto przeklada sie na wiek-
szg odpornos$¢ na stres. Wzmacnianie pola energetycznego
bywa dla wielu oséb forma powrotu do naturalnego ryt-
mu i wewnetrznej harmonii. Jesli kto$ zyje w ciaglym
napieciu i zauwaza u siebie znuzenie, nerwowo$¢, brak
energii czy trudno$é w regeneracji — praca energetycz-
na moze staé sie dla niego idealnym uzupetnieniem.

Na mojej stronie www.bozemski.pl znajdziecie Panstwo
wiecej informacji na temat tego, jak wyglada proces bioener-
goterapii, jak przygotowac¢ sie do sesji oraz jakie doswiadcze-
nia zglaszajg klienci. Moim celem jest tworzenie przestrzeni,
w ktérej czlowiek moze odzyskaé naturalny, wlasny rytm.
Wzmacnianie mitochondriéw poprzez prace energetyczng
bywa jednym z elementéw odczuwalnej poprawy witalnosci.

Fot. Bogustaw Dydek

Dla wielu os6b to wlasnie subtelna praca z energia staje sie
pierwszym krokiem do lepszego, codziennego funkcjono-
wania. Praca z energig to nie tylko sesja, ale réwniez proces
swiadomego powrotu do siebie i wlasnego potencjatu.

Kazdy, kto czuje spadek witalnosci lub brak ,,zywej energii”,
moze skorzysta¢ z takiej formy wsparcia, zachowujac peten
szacunek dla medycyny i obowigzujacego prawa. Bioenergote-
rapia jest przede wszystkim przestrzenig kontaktu, uwaznosci
i subtelnego wzmocnienia naturalnych zasob6éw cztowieka.

Wojciech Bozemski

Skutecznie pomaga wielu osobom odzyskiwac réwnowage energetyczng
utracong pod naporem cigglego stresu, nadmiaru bodzcéw oraz
przecigzen destrukcyjnie wptywajacych na samopoczucie i zdrowie.

Wojciech Bozemski
Zabiegi na miejscu i na odlegtos¢
# Gabinet: Szczecin, Stare Miasto, ul. Panieriska 13/1
@ wojciechbozemski@gmail.com
¢ tel. 509 674129

Waiciech BoZemskl
nnipd e www.bozemski.pl




UNIKALNE ULTRANOWOCZESNE
BEZPRZEWODOWE URZADZENIE
DO ZABIEGOW BIOREZONANSOWYCH

W TRAKCIE WYKONYWANIA ZABIEGOW
NIETRZYMASZ ELEKTROD W REKACH

DO DYSPOZYCJI PONAD 4000 PROGRAMOW TERAPEUTYCZNYCH! OCZYSZCZANIE
ORGANIZMU (BAKTERIE, WIRUSY, PASOZYTY, GRZYBY, PIERWOTNIAKI) TERAPIE
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Ditanea

\ ~cenlrum biorezonanst-
www.biorezonans.biz
info@vitanea.eu
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Feliz Navidad 1 NiE POWIEL:
eliZ Navida POWIEDZL
Obecnie czas oczekiwania na Boze Narodzenie odmierzaja nam stod- e e e
kie, herbaciane albo kosmetyczne kalendarze adwentowe. Dawniej
uplywajacy czas oznaczalo sie, zapalajac co niedziele kolejng Swiece.
Pierwsza oznaczala pokéj, druga — wiare, trzecia — mitos¢, a ostatnia o
— nadzieje. Bez wzgledu na to, jak i czy odliczamy dni do §wigt, w grud-
niu warto zwolni¢ i da¢ sobie czas na §wietowanie tego, co dla nas
najwazniejsze, jak dowodza bowiem badania naukowe, nawet jesli
celebrowanie Bozego Narodzenia moze wydawac sie czasem uciaz-
liwe, to praktykowanie rytualéw i tradycji moze by¢ niezwykle ko- e
rzystne dla zdrowia psychicznego, wzmacnia¢ wiezi, poprawi¢ stan []]
zdrowia, a dzieki temu ofiarowaé nam dluzsze i szczesliwsze zycie.

Jedno z moich najwczesniejszych wspomnien bozonarodzenio-
wych dotyczy bardzo powaznego zadania, ktére powierzyla mi babcia: wypa-
trywania pierwszej gwiazdki, aby$my mogli rozpocza¢ wigilie. Miatam wtedy ok. 5 lat. Wczes$niej
wieczorami robily§my z mojg mama ozdoby na choinke — z koralikéw, kartonikéw, stomek,
bibutek i sreberek po czekoladkach. Mamy je do dzié. Tak jak mamy tafncuch z zaréwek (takich
prawdziwych 60-watowych), ktéry méj dziadek zrobit zaraz po wojnie. Zaréwki byly poma-
lowane na granatowo, a nastepnie dziadek wydrapal na nich wzory, daty i Zyczenia.

W naszym domu najbardziej kreatywna byta mama, to ona planowata nam zaje-
cia, czy to przygotowywanie dekoracji, czy pieczenie pierniczkéw, czy zawody w czysz-
czeniu srebrnych sztuécow. Tata pilnowal, zeby byly optatek, karp, choinka i koledy.
Na wiecej nie mial czasu — w koncu jako Adam, miat tego dnia nieco inne obowiazki.

Charon

Wielu ludzi opowiadalo mi, Ze jako dorosli przestali lubi¢ $wieta. Brak §w. Mikolaja, sprzatanie, zakor-
kowane ulice i rosngce w postepie geometrycznym wydatki w polaczeniu z nie zawsze mitymi kontakta-

mi rodzinnymi i uginajacym sig od potraw stotem, jako§ odarly Boze Narodzenie ze Swigtecznej magii.
. . Zdarzylo sie to i mnie. Patrzylam z zazdro$cig na mlodsze
kolezanki z pracy, jeszcze bezdzietne, umawiajace sie do fry-
KJ[O pOW|edZ|aT’ zjera, chodzace do teatru i wybierajgce jedynie, do ktérych
Ze nowe é\/\”ec k|e rodzicow pojadg w danym roku na wigilie. Az poznatam Julie.
Julie, ktéra od czaséw studiéw co roku wraz z przyjaciéimi
UadyCJ es 8{ N ‘ed Obt’@? catkowicie charytatywnie organizowata muzyczne przedsta-
wienie. Dochéd z biletéw przekazywany byt dla potrzebuja-
cych dzieci. Gdy o tym uslyszatam, postanowilam na chwile
zawiesi¢ na kotku méj plan, zostawi¢ na stole nieodhaczong liste zadan i péjs¢ zobaczy¢, w czym
Julia gra. Oczarowaly mnie kwestie pelne poczucia humoru dostosowanego zaréwno do percepcji
dzieci, jak i doroslych, gra aktorska, oprawa muzyczna, ale przede wszystkim fakt, ze Julia poswieci-
Ia na to swéj wolny czas i mimo zmeczenia cieszyla sig tym caly czas. Wracaliémy pustymi ulicami,
ogladajac Swiateczne dekoracje i os§wietlenie miasta, dzieliliSmy sie wrazeniami, byto wesoto, bylo
magicznie, bylo §wiatecznie. I wlasnie wtedy zrozumialam, ze nie musze by¢ zmeczona i nieszcze-
$liwa, nie musze by¢ skupiona na prezentach i 1$nigcych oknach, nie musze nawet mie¢ 12 potraw,
po zrobieniu ktérych nie bede miala sily p6js¢ na pasterke... Moge to wszystko zorganizowac inacze;j.
Nastepnego roku rozwiesilam w domu kalendarz adwentowy. Jak zwykle byly w nim drob-
ne prezenty i takocie, ale byly tez zadania, dla kazdego z osobna i wspélne dla wszystkich. Zna-
lazty sie wéréd nich wyjscia na tyzwy, spacer, by zobaczy¢ choinke i $wigteczne dekoracje ulic
oraz rzecz jasna na nastepne przedstawienia Julii. Znalazly sie wieczory na wspélne robienie
mydla i pieczenie ciastek, a nastgepnie przygotowywanie matych paczuszek dla naszych sasia-
déw. Znalazl sie czas na dobry uczynek i rozmowe, na podsumowanie. I tak, moze nie mam naj-
piekniej wyprasowanych obruséw i zawsze w ostatniej chwili dopakowuje jakie$ prezenty, ale
znéw ciesze sie §wietami. Mam czas na rodzinne $piewanie koled, na czytanie nowej ksigzki i site,
by p6j$¢ na pasterke nawet na Predéwke w Koscielisku. Jestem zatem zZywym dowodem, Ze na-
ukowcy majg racje: praktykowanie rytuatéw i tradycji jest korzystne dla zdrowia psychicznego.
Warto jednak tu dodaé, ze rytualy mozna zmieniaé¢ i dopasowywac do potrzeb swoich i swo-
jej rodziny. Wszak nie kazdy lubi wiéczy¢ sig na zimnie i po nocy, Zzeby zgubi¢ swéj gtos po-
§réd znacznie bardziej muzykalnych §piewakéw. Zatem zycze Panistwu, takich Swiat, ja-
kich pragniecie i potrzebujecie, wéréd ludzi, ktérych kochacie, zdrowych i radosnych.

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 Zjedno-
zoddddddddddsasdwdnych

i Australii. Powstato na fali
frustracji pagjentéw zdanych

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA

GRUDZIEN 2025 | OCZYMLEKARZE... 5
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Naukowcy nie ustajg w poszukiwaniach rozwigzan, ktére pomogg
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Ukryta przyczyna choroby serca g6 | TEMAT
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ktore pomoga ustrzec sie przed przed chorobg nowotworowg
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Celebruj $wieta dla zdrowia 28
Praktykowanie rytuatéw i tradycji moze zapewni¢ nam
diuzsze i szczesliwsze zycie — przekonujg uczeni
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Lek ten obniza poziom glutationu, ktéry wspiera rozwéj
neurologiczny, ale czy to oznacza, ze jest winny?
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Odpowiednie menu koi stany zapalne, przeciwdziata
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Zapachy, ktére ztagodza bé| 38

Zwigzki lotne zawarte w olejkach eterycznych skutecznie
wspomagaja leczenie dyskomfortu uktadu ruchu

ZDROWY STYLZYCIA

Zmien jedng rzecz 40
Poznaj kwas mastowy, nie tylko dba o Twoje jelita,
ale tez chroni przed demencja i cukrzyca

Nakarm swoje gen
Zywno$¢ moze regulowac ekspresje genow, a przezto
walczy¢ o naprawe uszkodzonych faricuchdw DNA

Sposoby na urode 58

Nasze pracowite dionie wymagaja statej troski,
odpowiedniego odzywienia i ochrony

Poznaj sprawdzone, ziotowe przepisy na specyfiki
fagodzace stan zapalny guzkow krwawniczych
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Ukryta przyczyna chordb serca 66

Czy serce to baran hydrauliczny? #
DrThomas Cowan kwestionuje fundamentalne
zatozenie wspétczesnej kardiologii, ktore uznaje serce
za pompe i pokazuje, jak to zmienia wszystko
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Obnizona odpornoscia 84
Bélami stawéw 90

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Nasze nawyki spoteczne moga chroni¢ umyst, psychike
oraz ciato, wydtuzajac nam zycie o wiele lat

Zadbaj o pecherzyk z6tciowy 84

Jemiota nie tylko od swieta 88
Profilaktyka onkologiczna od poczecia 03

Leczenie p6tpasca 106
Homeopata David Needleman przedstawia 9 swoich
ulubionych lekéw tagodzacych objawy choroby
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Prenumerata 9

Nasz zielnik: Melisa 128l

Czekamy na listy Czytelnikdw pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl
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WHO szacuje,
ze 1 NA 4 SENIOrOW jest
odizolowany spotecznie,
a 5-15% mtodziezy
odczuwa Samotnosc

U chorych po
cholecystektomiii

ryzyko udaru byto nawet

0 40% nizsze

W latach 1990-2019 globalna
zapadalnos¢ na raka

0 wczesnym poczatku
wzrosta 0 79,12%

Codziennie jestesmy
narazeni na 2 min toksyn!

Odsetek przypadkow autyzmu

w USA wzrost

z41 Nad 10 000 w 1980r.
dod Na 31 w2022r.

Przyrost naturainy

w Polsce jest ujemny i wynosi
—4,3%o
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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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Niechciany nocny
towarzysz

Droga Redakcjo,

od kilku miesig-

cy mdj partner moéwi mi,

ze w nocy glosno zgrzytam
zebami. Ja sama tego nie
zauwazam, nie przerywa

to mojego snu ale coraz cze-
Sciej budze sie z rano bélem
glowy, napietymi miesniami
twarzy i uczuciem ,przepra-
cowanej” szczeki. W ciqgu
dnia bywam czegsto nerwowa,
ale nie wiem, czy to moze
miec z tym zwiqzek. Stoma-
tolog wspomniat o bruksizmie
i o szynie, ale zanim w niq
zainwestuje, chcialabym
zrozumied, skqd to sie bierze

i czy mozna sobie jako$ pomdc
naturalnie. Czy naprawde stres
az tak wplywa na to co dzieje
sie podczas snu i na zeby?
Karolina

Zgrzytanie zebami, czyli
bruksizm, jest dzi$ jedna z naj-
czestszych dolegliwosci stoma-
tologicznych, a zrédlo pro-
blemu rzadko tkwi w samych
zgbach. Wigkszos¢ specjalistow
wskazuje, ze kluczowa role
odgrywa wiasnie przewlekly
stres oraz nadmierne napie-
cie mie$niowe, ktére w nocy
swydostaje sie” z organizmu
w postaci mimowolnego
zaciskania szczek. To dlatego
budzisz sie z bélem glowy, kar-
ku czy uczuciem zmeczonych
mieéni twarzy — cala ta okolica
pracuje przez wiele godzin,
cho¢ powinien to by¢ dla niej
czas odpoczynku. Dodatkowo
stres nasila wydzielanie kor-
tyzolu, ktéry podnosi goto-
wos¢ organizmu do dzialania.
W nocy jednak prowadzi to do
mikroprzebudzen, ptytkiego
snu i pobudzenia tych obsza-
réw mozgu, ktére kontroluja
napiecie migéniowe. Efekt
to wlasnie zgrzytanie lub silny,
niekontrolowany ucisk zebow.
Naturalnych metod
wsparcia jest jednak sporo.
Przede wszystkim spréobuj
kilkuminutowej relaksacji

&

mie$ni twarzy przed snem:
lekko masuj skronie, zuchwe
i okolice uszu. Swietnie dziata
tez cieply oktad na zuchwe,
ktéry rozluznia miesnie

i uspokaja. Pomocne sg row-
niez techniki oddechowe lub
10 min spokojnej muzyki
przed snem, by obnizy¢ pobu-
dzenie ukladu nerwowego.

Nie ignoruj jednak zalecen
stomatologa. Szyna relaksa-
cyjna na bruksizm to indywi-
dualnie wykonana nakladka
na zeby, ktéra chroni szkliwo
przed Scieraniem i ogranicza
nocne zaciskanie szczeki. Jej
noszenie zmniejsza napie-
cie migé$ni i moze tagodzic¢
béle gtowy oraz dolegliwo-
$ci stawu zuchwowego.

Nie leczy przyczyny, ale
chroni zeby przed écieraniem
i peknieciami. A te, niestety,
u wielu os6b z bruksizmem
pojawiaja sie szybko i bywa-
ja nieodwracalne. Dobrym
uzupelnieniem terapii jest
konsultacja z fizjoterapeuta
stomatologicznym, ktéry
oceni napiecia migsniowe
inauczy Cie prostych ¢wi-
czen. Pamietaj takze, ze jesli
stres odgrywa duzg role, warto
pracowac nad jego Zrédlem.
Psycholog czy terapeuta moze
pomoc Ci odzyskaé rowno-
wage i wewnetrzny spokoj.

Ogien w przelyku
Dzieni dobry,

od pewnego czasu
meczy mnie zgaga.
Pojawia sie kilka razy w tygo-
dniu, zwlaszcza po obiedzie
Iub wieczorem, kiedy juz
odpoczywam po pracy. Mocno
pali w gardle, odbija mi sig
kwasno i czuje, jakby jedzenie
cofato sie do przelyku. Lekarz
rodzinny zasugerowal, ze to
moze by¢ refluks, ale zanim
zaczne brac leki, chcialabym
wiedzied, czy moge co$ zmienic
sama i czy sq jakies skutecz-
ne naturalne metody. Dieta?
Styl zycia? Nie chce cale

zycie polegac na tabletkach.
Jolanta



Objawy, ktére opisujesz,
sg typowe dla choroby
refluksowej przetyku, czyli
schorzenia, ktére rozwija sie,
gdy dolny zwieracz przetyku
nie spelnia swojej funkcji
i pozwala kwasnej tresci
zotadkowej cofac sig ku gérze.
To wlasnie to kwasne cofanie
sie tresci z zotadka wywoluje
uczucie pieczenia, odbijania
i charakterystyczne palenie
w przetyku. Cho¢ wiele os6b
od razu siega po leki, warto
wiedzie¢, ze u czesci chorych
ogromng r6znice daja zmiany
stylu zycia. Przede wszyst-
kim zwr6¢ uwage na sposéb
jedzenia. Refluks nasila sie,
gdy jemy zbyt szybko i zbyt
obficie. Mniejsze porcje, bar-
dzo dokladne, dtuzsze prze-
zuwanie i unikanie lezenia
przez co najmniej 2-3 godz.y
po positku mogg poprawié
samopoczucie juz w kilka dni.
Wyraznym prowokatorem
zgagi bywaja takze pokarmy
tluste i smazone, fast-foody,
czekolada, kawa, cebula, czo-
snek, ostre przyprawy, cytrusy,
kwasne owoce, gazowane
napoje oraz alkohol. Nie ozna-
cza to, ze musisz je catkowicie
eliminowa¢, ale warto obser-
wowag, ktére z nich zdecydo-
wanie nasilajg objawy. Warto
réwniez zrezygnowac z gum
do zucia, cho¢ mogg dawac
chwilowa ulge, zwiekszajg po-
lykanie powietrza, co sprzyja
odbijaniu i zwieksza ci$nienie
w zoladku. Réwniez mleko nie
jest dobrym sposobem na zga-
ge, ma odczyn lekko zasado-
wy, wiec przez kilka minut
moze neutralizowa¢ kwas
i dawac uczucie ulgi, jednak
potem zwykle nasila problem.
Pomocna bywa takze drobna
zmiana w sypialni: delikatne
uniesienie wezgltowia t6zka
o kilka centymetr6w. Grawi-
tacja wtedy pomaga, by tres¢
zolagdkowa nie cofata sig tak
fatwo. Pamietaj, ze bardzo
sprzyja refluksowi r6wniez
nadmierny stres, w bada-
niach pokazano, ze napiecie

zwieksza produkcje kwasu
zoladkowego i ostabia na-
piecie zwieracza przetyku.
Jesli jednak mimo zmian
stylu zycia objawy nie ustapisa,
konieczna bedzie konsultacja
z lekarzem i prawdopodobnie
krétkotrwate leczenie farmako-
logiczne, ktére pozwoli uspo-
koi¢ stan zapalny przetyku.
Nie nalezy bagatelizowac cze-
stej zgagi, bo nieleczona moze
prowadzi¢ do nadzerek czy
zapalenia przetyku. Dobrze
wiec, ze reagujesz juz teraz.

. Paznokcie

i . jak papier

\{/ " Drodzy Pafistwo,
od kilku miesiecy

moje paznokcie sq w fatalnym
stanie. Famiq sie, rozdwajajq,
sq cienkie i bardzo delikatne.
Prébowalam odzywek, olejkow,
robilam przerwy od hybrydy,
a nawet zaczelam suplemen-
tacje biotynq, ale poprawa jest
minimalna. Zauwazylam tez,
ze plytka stata sig bardziej wraz-
liwa i paznokcie latwo sie lamig,
nawet gdy wykonuje zwykle do-
mowe czynnosci. Nie wiem juz,
czy to kwestia diety, stresu, czy
moze jakis objaw choroby. Czy
takie problemy mogq wynika¢
z brakéw witamin, czy powin-
nam zrobi¢ jakies badania?
Ewelina

Stan paznokci rzeczywi-
Scie wiele méwi o naszym
zdrowiu. Warto wiedzie¢,
ze paznokie¢ rosnie powoli,
zazwyczaj ok. 2-3 mm mie-
sigcznie. Oznacza to, ze wszel-
kie zmiany, ktérych sie po-
dejmujesz, potrzebuja czasu,
by pokazac efekty. Jesli wiec
dziatasz od zaledwie kilku
tygodni, mozesz po prostu nie
widzie¢ jeszcze rezultatéw.
Najczestsza przyczyna
famliwosci paznokci jest
przesuszenie: czeste mycie
rak, agresywne, chemiczne
detergenty, prace domowe,
alkoholowe ptyny do dezyn-
fekcji czy nawet zimne, suche
powietrze w mieszkaniu.

To wszystko ostabia ptytke,
ktéra zaczyna sie rozwar-
stwia¢. Niezwykle pomocne
bywa regularne natluszczanie,
najlepiej naturalnym olejkiem
migdatowym lub rycynowym,
ktdre uszczelniaja plytke
i zatrzymuja w niej wode.
Drugim czestym winowajcg
jest niedobér biatka lub zelaza.
Paznokcie zbudowane sg gtéw-
nie z keratyny, czyli biatka,
ktére potrzebuje odpowiedniej
podazy aminokwaséw. Jesli
jesz mato produktéw biatko-
wych lub masz obfite mie-
sigczki, diety eliminacyjne czy
przewlekle zmeczenie, warto
wykona¢ morfologie oraz
poziom ferrytyny. Niedobér
zelaza czesto objawia sig wla-
$nie kruchymi, cienkimi pa-
znokciami oraz bladg plytka.
Stres takze odgrywa istot-
ng role, zaburza krazenie
mikroelementéw w organi-
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zmie, pogarsza wchlanianie
sktadnikéw odzywczych
i nierzadko prowadzi do mi-
kroniedoboréw, ktérych skutki
wida¢ dopiero po czasie.
Warto zatem zadbac o sen,
odpoczynek oraz zmniejszenie
napiecia, bo paznokcie reaguja
na te czynniki z op6Znie-
niem, ale bardzo wyraZnie.
Suplementacja biotyna
ma sens, ale tylko wtedy, gdy
problem rzeczywiécie wynika
z jej niedoboru, a ten zdarza
sie rzadziej, niz sugeruja
reklamy. Zanim wiec siggniesz
po kolejne preparaty, wykonaj
podstawowe badania krwi.
Jesli wyjda prawidlowe, a pie-
legnacja i dieta nie przynosza
efektéw, popro$ dermatolo-
ga o oceneg plytki, niektére
schorzenia skéry, w tym
luszczyca czy grzybica, moga
manifestowac sie wlagnie pod
postacia famliwych paznokci.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
luksusowych kosmetykéw z ZYWYM MUMIO, skiadajacy
sie z: szamponu do kazdego rodzaju skéry z zywym mumio
i sproszkowanym bursztynem, kremu do twarzy i ciata
Z zywym mumio oraz peelingu do ciata z zywym mumio
i sproszkowanym bursztynem. Kosmetyki nie tylko nawilzaja,
wygtadzajg skore, ale réwniez jg regenerujg. Odzyskaj
blask i zdrowy wyglad skéry oraz wloséw. Przyjemnym
dodatkiem do zestawu jest $wieca sojowa o zapachu
drewna tekowego, zwiericzona brytkami bursztynu.
Nagrody ufundowata firma GABINETY SHILAJIT MUMIO.
Wiecej na www.mumiozywe.gsm.pl. Gratulujemy!
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Az96 toksycznych
substancjichemicznych
worganizmach matychdzieci

Co robimy naszym dzieciom? Do ukoriczenia czterech lat majg
juz w swoich organizmach az 96 r6znych szkodliwych toksycz-
nych substancji zanieczyszczajacych i chemikaliéw. Pochodza
one z przedmiotéw codziennego uzytku, takich jak opakowa-
nia, zabawki i artykuty toaletowe. Mogg mie¢ wptyw na rozwdj
dziecka i powodowac problemy z nauka w pézniejszym wieku.
Naukowcy z catych USA, w tym Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Davis i San Francisco, zebrali prébki moczu pobrane od 201 ma-
tych dzieci w wieku od dwdch do czterech lat. Testy wykazaty
obecno$¢ w ich organizmach az do 96 réznych substancji
chemicznych, z ktérych wiele wigze sie z zaburzeniami hormo-
nalnymi i mézgu. 96 chemikaliéw stwierdzono u co najmniej
pieciorga dzieci, 48 u ponad potowy, a 34 u ponad 90% Obejmo-
waty one dziewie¢ substancji chemicznych, ktére obecnie nie
sg uwzgledniane w krajowych badaniach stanu zdrowia, takich
jak amerykanskie Narodowe Badanie Stanu Zdrowia i 0dzywiania
(National Health and Nutrition Examination Survey, NHANES).
Naukowcy badali narazenie dzieci na powszechnie wy-
stepujace w srodowisku substancje chemiczne, w tym:
« ftalany i ich zamienniki obecne w produktach do hi-
N gieny osobistej, artykutach gospodarstwa do-
i “w..  Mowego i tworzywach sztucznych, takich
jak zabawki i opakowania zywnosci,
» parabeny powszechnie stosowane w kosme-
- tykach, balsamach, szamponach i lekach,
ke « bisfenole, np. BPA i BPS, znajdujace
sie w plastikowych pojemnikach,
« pestycydy uzywane w produk-
: cji ptodéw rolnych, fasolii zb6z,
MZ!H * Srodki opdzniajace palnos¢
T T wykorzystywane w produk-
/‘ LIWWIEKU ¢ji mebli, odziezy i poscieli.
CHLAT, Dzieci s narazone na te obecne
w $rodowisku substancje che-
. * UCONAIMNIEI PIECIOR "~ miczne podczas codziennych
MALUCHOWAZ' S i czynnosci, takich jak jedzenie,
+-  picie, oddychanie powietrzem
. w pomieszczeniach i na dwo-
" rze oraz dotykanie skazonych

« UPONAD POLOWY & powierzchni. Jak twierdza
48 & naukowcy, chociaz uniknigcie
’ - wszystkich chemikaliéw i za-

* AUPONAD 90%

34

nieczyszczen jest niemozli-
we, rodzice moga wspomaéc
redukcje ekspozycji pociech
il dzieki przestrzeganiu kilku
4 1 prostych zasad. Nalezg do nich:
* wybdr produktéw bez
ftalanéw, parabendw i sub-
stancji zapachowych,
* unikanie tworzyw sztucz-
nych oznaczonych numerami
#3, #6 i #7, poniewaz moga
one zawierac¢ BPA lub podob-
ne substancje chemiczne,
* czeste mycie rak, szcze-
golnie przed jedzeniem,
« wietrzenie domu i stosowanie filtrow HEPA,
« doktadne mycie produktéw rolnych
przed spozyciem i/lub kupowa-
nie organicznej zywnosci.
EnvironSciTechnol 2025;59(27):13594-13610
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Powaznynadmiar
diagnozADHD

Zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej

z deficytem uwagi (attention deficit hyperac-
tivity disorder, ADHD) moze by¢ diagnozowa-
ny znacznie czesciej, niz powinien. W wielu
przypadkach objawy tego zaburzenia moze
powodowac inny problem, np. depresja.
Badacze medyczni zbyt pochopnie stawiajg
diagnoze ADHD bez wczesniejszego wyklu-
czenia innych mozliwych scenariuszy. Tego
typu btedy zdarzaja sie nawet we wptywo-
wych badaniach, ktére maja wptyw na algo-
rytmy postepowania i farmakoterapii.

Naukowcy z dunskiego Uniwersytetu Kopenhaskiego i brazylijskiego
Uniwersytetu w Sao Paulo przeanalizowali 292 najwazniejsze badania
dotyczace ADHD u dorostych. Odkryli, ze w przypadku okoto potowy
z nich nie przeprowadzono dok{adnej kontroli diagnostycznej. W ba-
daniach wziety udziat osoby, ktére miaty inne problemy ze zdrowiem
psychicznym, a mimo to wcigz diagnozowano u nich ADHD. Wiekszos¢
zaangazowanych badaczy nie miata pozwalajacych na postawienie wia-
$ciwego rozpoznania kwalifikacji, a ich metody diagnostyczne znacznie
sie roznity. W jednej z préb diagnostyke przeprowadzit komputer.
EurPsychiatry2025;68(1):e64

Jak kawa wspomaga
dtuzsze zycie

Poranna mata czarna nie tylko dodaje energii. Naukowcy od-
kryli, ze kofeina wptywa na proces starzenia, poniewaz sty-
muluje pradawny komdrkowy system energetyczny.

Zespot badawczy z angielskiego Uniwersytetu Krélowej Marii w Lon-
dynie odkryt juz, ze kofeina oddziatuje na regulator wzrostu o nazwie
kinaza mTOR (mammalian target of rapamycin, ssaczy cel rapamy-
cyny). Sygnalizuje on komadrkom, kiedy majg rosnac, na podstawie
dostepnosci pozywienia i energii. Naukowcy
zaobserwowali dziatanie kofeiny na po-
dziat komoérek drozdzy - jednoko-
markowych organizméw bardzo
przypominajacych ludzkie komérki.

Jednak w nowym badaniu do-
konano zaskakujacego odkrycia:
kofeina nie oddziatuje bezposred-
nio na mTOR. Aktywuje AMPK
(5’AMP-activated protein kinase,
kinaze aktywowang 5AMP) -
inny enzym wspdlny dla komé-
rek drozdzy i ludzkich - ktéry
wspomaga je w przypadku
niedoboru energii. Naukowcy
wykazali, ze wptyw kofeiny
na AMPK obejmuje spo-
s6b, w jaki komaérki
rosng, naprawiajg
swoje DNA i reaguja
na stres, a wszyst-
kie te czynniki
S3 powigzane
ze starzeniem
i chorobami.

Microb Cell2025;
12:141-156
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Otytos¢zwigzanaz40%
wszystkich przypadkowraka

Nadmiar ,kochanego ciatka” jednak szkodzi — wigze
sie bowiem bezposrednio z 13 réznymi rodzaja-
mi raka, ktore odpowiadajg za 40% wszystkich
- przypadkéw choroby nowotworowej. Naukow-
cy z amerykanskiego Szpitala Uniwersytec-
kiego Jersey Shore sieci Hackensack Meridian
twierdzg, Ze liczba zgondéw z powodu po-
wigzanych z otytosciag nowotworéw wzro-
sta 3-krotnie w ciggu ostatnich 20 lat.

L.

i Nienawidzisz ¢wiczen? Wigkszos¢
i ludzi za nimi nie przepada, ale Przeanalizowali oni ponad

i mogliby czerpac z aktywnosci 7 \ 33 tys. zgondw zwigzanych z 13 ro-

i fizycznej wiecej przyjemnosci, gdy- o i . dzajami nowotwordw i odkryli,

: by wybrali rodzaj treningu, ktdry n L = . 7e wskaznik ten wzrést z 3,73 na milion

i najlepiej odpowiada ich profilowi ~ % w1999 . do 13,52 na milion w 2020 r. Najwiek-
i psychologicznemu. Wyglada na to, . szywzrost zaobserwowano wsrdd kobiet,

i ze ekstrawertykom najbardziej . 0s6b starszych, czarnoskdrych, rdzennych
i przypadnie do gustu inten- Amerykandw i ludnosci wiejskiej.

FaizanAhmedetal.,paperpresentedat ENDO
2025, July132025,endocrine.org

i Nienawidzisz poniedziatkow?
 GroziCizawatserca

Ludzie odnoszacy sie z duzg niechecia pierwszego dnia

tygodnia pracy utrzymujg bowiem poziom stresu, ktéry
moze prowadzi¢ do zawatu serca. To problem, ktéry dotyka
zwilaszcza osoby starsze, od 50 lat wzwyz, bez wzgledu na to,
czy nadal pracuja, czy nie. Sama nieche¢ do danego dnia w tygo-
dniu wydaje sie wystarczajaca do wzrostu ryzyka wystgpienia zawatu
serca — twierdzg naukowcy z chiriskiego Uniwersytetu Hongkonskiego.
Monitorowali oni poziom stresu u ponad 3,5 tys. 0sob starszych, ktére pytali
o0 ich odczucia dotyczace poniedziatkdw. W prébkach wioséw tych nienawi-
dzacych pierwszego dnia w tygodniu odkryli 0 23% wyzszy poziom kortyzolu
- hormonu stresu — w poréwnaniu z tymi, ktére czuty niepokdj w zwigzku

z innymi dniami. Zwiekszato to ryzyko wystgpienia zawatu serca 0 19%.
Ay Wyniki badan wykazaty jeden niuans. Tylko w ok. 25% przypadkéw wyzszy
8 poziom stresu wynikat z niepokoju w zwiazku z faktycznymi zadaniami do wy-
konania w poniedziatek. Pozostate trzy czwarte miaty zwigzek z ustalonym
uczestnikow proszono o ocene satysfakeji iz porzac}kiem spotecznym poczq.tku.tygo.dnia pracy, kt.éry vyzmacnial stres )
plynacej z kazdej sesji ¢wiczen, a nastepnie E odd;laiywal na p'rogramowanle bl‘olpglczne. WysoIq pozu.)m‘kortyzolu’, ktéry
© ponownie badano ich poziom sprawnosci : L\ prgb!(ach wiosow utr;ymywal sie jeszcze przez kilka miesigcy, ma row-
© fizycznej. Naukowcy odkryli, ze ekstrawer- S niez wplyw na prgwldlowe funkcjonowanie uktadu odpprpo§C|owego,
©tycy mieli tendencje do czerpania przyjem- % insulinoopornosc (prekursora cukrzycy typu 2) oraz ci$nienie tetnicze.

i nosci z intensywnego treningu, np. treningu i | |Affect Disord2025;389:119611
i interwatowego o wysokiej intensywnosci, i - b7, ,f

i itestu sprawnosciowego polegajacego ' ;
i na pedatowaniu z maksymalng szybkoscia.

i Tymczasem osoby ze skfonnoscig do zamar-
i twiania sie zamiast dtuzszych ¢wiczen prefe-

i sywny wysitek, a osoby z tendencja

i do zamartwiania sie lepiej radz sobie
iz krotszymi seriami treningowymi.

i Brytyjscy naukowcy z Kolegium

i Uniwersyteckiego w Londynie przez

i osiem tygodni analizowali tempa tre-

: ningowe 86 ochotnikéw. Czesci z nich

i przydzielono trening sitowy i na rowe-

i rach. Grupa kontrolna kontynuowata

i normalny tryb zycia oraz wykonywata

i Cwiczenia rozciaggajace. Naukowcy
:oceniali profile psychologiczne uczestni-
i kéw badania z wykorzystaniem modelu

i wielkiej pigtki, ktory klasyfikuje ludzi

i na podstawie dominujacej cechy: ekstra-
i wersji, ugodowosci, sumiennosci, neuro- _
: tycznosci (zamartwiania sie) lub otwartosci.

i Wczasie programu treningowego

i rowaly krétsze serie intensywnej aktywnosci. ™ :

i Obie grupy odniosty korzysci z aktywnosci _:, i — 1 .

i fizycznej, ale osoby z tendencjg do zamartwia- i . o ) .
i nia sie odczuly réwniez najwiekszy spadek : - =

i poziomu stresu pod koniec badania. Co z tego
i wynika? Nie istnieje uniwersalny program
: treningowy, wiec wybierz aktywnos¢, ktd-

ra sprawia Ci rado$¢, i trzymaj sie jej. _ { ! "

FrontPsychol 2025;16:1587472 = & f EF

------------------------------------------------------------------------------- wte: X
e
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KolagenCito

- wspieraj odbudowe organizmu!

- ey

|

¥ KolagenCito

Ny PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
; Fr 2 Witamina C

Niedobor kolagenu moze ob-
jawiac sie na wiele sposobow,
Zmarszcezki, matowe | winotkie
wiosy, tamliwe paznokeie, cellulit,
opadajace powieki | policzki,
dyskomfort tokci, kolan, bio-
der, karku, szyi, kregostupa, 1y-
dek, sciegien, miesni | wiazadet,
a takze kontuzje i wolniejsza re-
konwalescencja — to tylko nie-
ktare z nich. Brak odpowiednisgo
poziomu kolagenu moze rowniez
prowadzié do trudnosci trawien-
nych, chronicznego zmeczenia,
a nawet problemodw z ukiadem
krafenia. Odbudowe organizmu
warto regularnie wspomagaé
wysokiej jakosci, dobroczyn-
nym KolagenCito [ssad dziennie
do 3 pastytek]!

Unikatowy KolagenCita nie-
mieckiej firmy Reutter powstat
dzigki bogatemu doswiadczeniu
jej ekspertow i niepowtarzal-
nym, wysokiej jakosci proce-
som produkecyjnym. KolagenCito
jest produktem opatentowanym
i masz pewnosc, Ze ten pro-
dukt jest oryginalny i pochodzi

od doéwiadczone] firmy Reut-

. ter. Marka Reutter jest znana

Reater

L ‘%\ﬁ\'agv;mﬁlﬁt.ﬁ

od ponad 100 lat!

Z KolagenCito staraj sie spo-
walniac oznaki starzeniaiwspo-
magaj] Jednoczesnie swoje
samopoczucie oraz kondycje.

Kupisz w aptekach i sklepach
zielarskich w korzystnej cenie

ok, 44 zi,
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Poradnictwo zdrowotne
moze wywodzic sie
\, Z€ Sredniowiecza

Moda na zdrowotne porady z mediéw spotecznosciowych,
takich jak TikTok, wcale nie jest taka nowa — niektére z nich
licza sobie wiele setek lat. Dawne manuskrypty i ksiegi poka-
Zujg, ze ludzie zyjacy przed Xl w. — w tzw. wiekach ciemnych
— byli réwnie zainteresowani swoim zdrowiem, jak wspot-
czesne spoteczenstwa. Korzystali tez z rozmaitych sposobdéw
na jego poprawe, ktére dzi$ nazywa sie poradami zdrowotnymi.
Starodawne remedium na bél gtowy polegato na roz-
gnieceniu brzoskwini, zmieszaniu jej z olejkiem rézanym
i posmarowaniu czota. Wspétczesne badania z 2017 r. wyka-
zaly, ze olejek rézany naprawde moze tagodzi¢ bél migreno-
wy. Ludzie zyjacy tysiac lat temu mieli tez swdj wiasny sposdb
na depilacje. Uzywali do niej szamponu z jaszczurki, sporzadza-
nego z czesci jej ciata i wspomagajacego usuwanie wilosow.
Naukowcy z amerykanskiego Uniwersytetu Binghamton w No-
wym Jorku przeszukuja $redniowieczne ksiegi i rekopisy, takie jak
manuskrypt Cotton MS Vitellius C Ill, pod katem zdrowotnych porad.
Swoje odkrycia zebrali w publikacji pt. ,,Corpus of Early Medieval Latin
Medicine” (,Korpus wczesnosredniowiecznej medycyny faciriskiej”).
- Wiele z metod, o ktérych czytamy w tych manuskryptach, promuje
sie dzi$ w internecie jako medycyne alternatywna, ale istnie-
jg od tysiecy lat - méwi Meg Leja z zespotu badawczego.

JohnBrhel,,,Medieval MedicineWas SmarterThanYouThink-and
Weirdly SimilartoTikTok Trends”, July 14 2025, Binghamton.edu

Nie podawaj dzieciom stodkosci
— przyspieszato dojrzewanie

Dieta bogata w pokarmy i napoje z dodatkiem cukru lub sztucznych stodzikéw znacz-
nie przyspiesza dojrzewanie piciowe dziecka - twierdza naukowcy z Miejskiego
Szpitala Wan Fang w Tajpej na Tajwanie. Stodziki takie jak aspartam, sukraloza i gli-
cyryzyna, powodujg zmiany hormonalne i zaburzenia réwnowagi bakteryjnej jelit.
Woczesne dojrzewanie wigze sie z powaznymi konsekwen-
cjami zdrowotnymi w pdzniejszym zyciu, w tym ze stresem
emocjonalnym i zaburzeniami metabolicznymi. Jeden
z jego rodzajéw - centralne przedwczesne dojrze-
wanie — wystepuje coraz czesciej. Moze prowadzic¢
do emocjonalnego wyczerpania, nizszego wzrostu
w wieku dorostym oraz podwyzszenia ryzyka wy-
stapienia zaburzen metabolicznych i rozrodczych.
Kazdy stodzik ma inny wptyw na dojrzewanie dziec-
ka. Acesulfam potasowy (acesulfam K), aktywuje np.
szlaki stodkiego smaku w komdérkach mézgowych
i podwyzsza poziom czgsteczek zwigzanych ze stre-
sem, co powoduje wydzielanie hormonéw piciowych.
Glicyryzyna - czesty skiadnik bezcukrowej lukre-
¢ji — zaburza z kolei rownowage bakteryjna jelit
i dziatanie wywotujacych dojrzewanie genéw.
Naukowcy od 2018 r. $ledzili wyniki badania
Taiwan Pubertal Longitudinal Study, obejmujacego
dane dotyczace ponad 1,4 tys. nastolatkéw. Odkryli,
ze centralne przedwczesne dojrzewanie zdiagno-
zowano u 481 z nich. Sukraloza zwieksza ryzyko
_ wystapienia tego zaburzenia u chtopcéw, pod-
czas gdy glicyryzyna, sukraloza i dodane cukry
wydaja sie mie¢ wiekszy wptyw na dziewczeta.
Yang-ChingChenetal., paperpresentedat END0 2025, July132025
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COZWIEKSZARYZYKO
WYSTAPIENIAGRYPY
Z0LADKOWEJ?

Prawdopodobienstwo wystgpienia zatrucia
pokarmowego jest wieksze po zjedzeniu
sataty rzymskiej niz jakiegokolwiek innego
warzywa lub sataty. Naukowcy odkryli te-
raz, dlaczego tak sie dzieje. Satata rzymska
jest czestq przyczyng epidemii zatru¢ bak-
terig E. coli, a wynika to ze sposobu jej na-
wadniania i transportu - twierdza badacze
z amerykanskiego Uniwersytetu Cornella.
Salata rzymska jest regularnie podlewa-
na nieoczyszczong woda powierzchniowg
Z napowietrznych systemdéw nawadniania
zraszajacego. Naukowcy odkryli, Ze po
zbiorze nie jest odpowiednio czyszczona,
a przed dotarciem do sklepéw przechowy-
wana w wydajnych chtodniach. Wysokie
temperatury podczas magazynowania
stwarzajq ,idealne” warunki dla lisci sa-
faty, ktére juz zostaty zanieczyszczone.
Naukowcy twierdza, ze problem ten mozna
by ograniczy¢ dzieki stosowaniu lepszych
systemow nawadniajacych, dzieki ktérym
woda nie osiada bezposrednio na lisciach.
SciRep2025;15(1):17421




Jak powracic¢ do zdrowia w sposéb naturalny?

Unikatowy kolagen o zachowanej aktywnosci biologicznej, nowatorskie ekstrakty propolisu, kwasy
omega w formie estrow, witaminy i mikroelementy w postaci liposomalnej —

PROMOCJA

w XXI wieku nauka coraz

lepiej radzi sobie z udostepnianiem cennych substancji zdrowotnych starannie strzezonych przez nature.

Kolagen AP Bioaktiv

Jedno z najpotgzniejszych biatek naszego organizmu dtugo umykato biochemikom, ktorzy na prézno usitowali je wydoby¢ w formie aktywnej z tkanek zwierzat.
Dopiero polscy uczeni opracowali technologie pozwalajacg uzyskac je w takiej postaci. Otwiera to przed medycyng i kosmetologia nowe horyzonty.

Teresa (65): Stosuje kolagen aktywny biologicznie od lat i wprost
trudno mi wyliczy¢, jak wiele mu zawdzigczam.

Zaczelo sig wiele lat temu, gdy zdiagnozowano u mnie ogromne
miesniaki macicy i skierowano na operacijg wyciecia narzadow
rodnych. Zdesperowana, konsultowatam sie jeszcze z innymi
specjalistami i ktorys zaproponowat, zeby eksperymentalnie
zastosowac kolagen, ktory dopiero co staf sie dostepny.

Po 2 miesigcach codziennych wlewek nastapita wyrazna poprawa,
dzi$ po mig$niakach nie ma sladu.

Na co dzien obserwuijg tez dziatanie kolagenu na skore. Wydaje

mi sig ona dzi$ o 20 lat miodsza. Takze obwista skora na szyi,
efekt schudnigcia, dzigki kolagenowi ,wsiakla”. Szybko zagoita sig
tez duza, bolesna rana po kremie depilacyjnym, a nawet... znikly
brazowe plamy watrobowe na rekach. Podobnie jak wydatne zylaki
0 wygladzie poskrecanych powrozow, zostaty po nich tylko ledwie
widoczne pozostafo$ci.

Agnieszka (81): Moja przygoda z kolagenem zaczefa sig lata
temu, kiedy to, w przeddzien moich 60. urodzin, podjefam decyzje
rezygnacji z hormonalnej terapii zastepczej.

Niestety, jak to w tym wieku juz bywa, zaczefam miec problemy

ze stawami prawej reki (zespot ciesni, nocny przykurcz palca) oraz
odcinka szyjnego kregostupa (rezonans magnetyczny potwierdzit
dehydratacje kregow oraz wypukline). Medycyna nie byla w stanie
skuteczne mi pomdc. Zaczetam z zelazng konsekwencjg rano

i wieczorem w kregostup i bolgcg reke weierac kolagen grafitowy.
Po kilku latach moge stwierdzi¢, ze wszelkie dolegliwosci, o ktorych
wspominatam, ustapity!

Obecnie, juz catkowicie profilaktycznie, wcieram kolagen w rece,
kregostup, kolana, a nawet od czasu do czasu w stawy biodrowe.
Naméwifam réwniez do stosowania kolagenu mojego o 3 lata
starszego meza. Musimy sig przeciez trzymac!

Na koniec pragng pochwali¢ sig jeszcze jednym sukcesem.
Oczywiscie, stosujac od lat kolagen na twarz, nie mam zmarszczek.
Ale jest jeszcze sprawa chyba wazniejsza. Dzigki stosowaniu
kolagenu na powieki (gorne i dolne) niezwykle poprawit mi sig
wzrok! Zadnych chorob oczu, zadnej zaémy, tak czgstej u ludzi

w moim wieku. Lekarka okulistka, ktora badafa kilka lat temu moj
wzrok, stwierdzita, ze moje oczy s3 0 30 lat mtodsze niz ja sama.

Dzigki stosowaniu kolagenu moge dzi$

czytac bez okularw.

Apolonia (79): Dwa lata temu miatam

zabieg ginekologiczny z powodu wypadania

macicy i pochwy. P6t roku po zabiegu znowu

zaczefam odczuwac wypadanie macicy i pochwy. Ginekolog
dat mi skierowanie na ponowng operacje. Natrafiftam tam

na artykut o kolagenie AP Bioaktiv. Pomyslatam, ze to moze
by¢ ratunek na moje problemy. Juz po jednym miesigcu
odczutam poprawe. Po zuzyciu jednego opakowania kolagenu
Intimate i jednego Sensation zlozytam ponowne zaméwienie

i nadal stosujg obydwa. Jestem bardzo zadowolona,
poniewaz macica juz mi nie wypada, czujg sie dobrze, a co
najwazniejsze, unikngfam operacji. Dodatkowym plusem jest
takze poprawa wygladu mojej skory, ktéra pomimo wieku
stafa sie widocznie gtadsza, mam mniej zmarszczek i bardziej
jedrng skore. Jestem bardzo zadowolona z efektow i polecam
te produkty wszystkim paniom majacym podobne problemy.

AP Immuno

Polski Propolis Ekstrakt PPE 1400 na bazie miodu gryczanego. Skarbnica wyjatkowo silnych antyoksydantéw,
ktore nie tylko spowalniajg procesy starzenia i niszczenia tkanek, ale i przeciwdziatajg nowotworom, cukrzycy
i chorobom ukfadu krazenia. Midd gryczany zawiera najwiecej polifenoli.

CERTYFIKAT

Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku potwierdzit hamujacy wptyw ekstraktu propolisu na hodowle ludzkich
komérek linii HCT-15 raka jelita grubego oraz komorek linii U-87 MG glejaka wielopostaciowego. Oznaczona

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

AP Omega

Niezbedne wielonienasycone kwasy
tluszczowe w formie estréw, doskonale
oczyszczone, 0 zwigkszonej przyswajalnosci

i najkorzystniejszej proporcji ich sktadu

(cenny ALA stanowi az 55-62% catosci
kwasow omega). Przeciwdziatajg nowotworom,
chorobom uktadu krazenia, nerek, stawow,
chorobie Alzheimera, cukrzycy, osteoporozie, pogorszeniu
wzroku, dolegliwo$ciom trawiennym, chorobom skory.

Iwona: Preparat propolisowy PPE 1400 gryczany kupitam corce cierpiacej na polipowato$¢ jelita grubego. Choroba

objawiata sig wielkimi zajadami dookofa ust, ktdre bardzo czesto pekaly i sprawialy bol. Leki czy preparaty przepisane P: Polecam chorym na nowotwory - rewelacyjny skutek, a uzywam

przez lekarzy nie pomagaly. Odkad corka zazywa ekstrakt propolisowy, zajady zaczely gina¢ z dnia na dzien,
po tygodniu prawie ich nie byto, skora sig zagoita. Jestesmy bardzo szcze$liwe. Jezeli kto$ rozwaza kupno preparatu
propolisowego PPE 1400 gryczanego, to ja jako matka nastolatki moge powiedzie¢, ze WARTO.

tego juz 8 lat!

ZAZS.

Colostrum

w kapsutkach
Mtodziwo bydlgce (pierwsze
mieko krowie) to 40 razy
bogatsze w zwigzki czynne
niz mleko dojrzafe, wzmacnia
odpornosc, dodaje energii

i przy$piesza regeneracje
tkanek. Poprawia naturalng florg
bakteryjng uktadu pokarmowego
i poprawia jego kondycje.

Ekstrakt z propolisu Api Immunal

W badaniach na Uniwersytecie Medycznym w Lublinie wykazano, ze zmniejsza zywotno$¢ komdrek nowotworowych gruczotu
piersiowego i raka prostaty 0 50% juz podczas pierwszych 24 godzin inkubacji. Bogaty w antyoksydanty. Zalecany przy nowotworach,
chorobach ukfadu krazenia, cukrzycy, chorobach skéry, niedoczynno$ci tarczycy, procesach degeneracyjnych w mozgu. Zawiera tez
ekstrakty z kurkumy, kocanki i aceroli o szerokim dziataniu zdrowotnym.

Agata: U kolezanki wykryto raka piersi w stadium zaawansowanym, biopsja wykazata istnienie nowotworu zlosliwego przewodowego.
Skierowana ja na operacje. Mniej wigcej w tym czasie wypatrzylySmy kapsufki Api Immunal z kurkuma, kolezanka zaczefa

je przyjmowac. Tuz przed operacja lekarze zdziwili sie, ze guz na USG jest mniejszy niz na pierwszym USG. Mimo to usungli guz wraz
z marginesem tkanek. Pobrano tez do badania materiaty z najblizszego wezta chfonnego i biopsja potwierdzita istnienie tego raka.
Przez caly ten czas kolezanka brafa kapsutki z ekstraktem z propolisu. Poniewaz nie chciafa sig zgodzi¢ na chemioterapig, wystano materiat do badania

w USA. Z otrzymanych wynikow badan wynikato, Ze nie ma potrzeby chemioterapii, bo guz zmniejszytby sie sam i nawet nie byto potrzebne jego wycinanie.

Liposomalne witaminy, mineraty,
antyoksydanty Anna ikura

Sktadniki odzywcze w formie liposomalnej, o bioprzyswajalnosci
ponad 90% (te same substancje w postaci tabletek czy proszku

majg bioprzyswajalnos¢ ponizej 20%).

Glutation

Silny przeciwutleniacz, putapka na toksyny, wolne rodniki

i metale ciezkie.

Witamina D3 + K2 MK,

Dla zdrowia kosci, ukfadu Sercowo-naczyniowego,
miesni oraz zebow wiosow i paznokci. Przeciwdzialajg
osteoporozie, zwapnieniu nerek oraz miazdzycy.

Witamina C 1000 z rokitnikiem
Silne antyoksydanty. Podnosza odporno$¢, zapobiegaja

*powyzsze opinie stanowig subiektywng ocene ich autordw.

L
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chorobom, w tym nowotworom, spowalniajg starzenie,
przys$pieszaja regeneracjg tkanek.

Magnez + witamina B6

Dbaja o sprawno$¢ uktadéw nerwowego, migsniowego,
Sercowo-naczyniowego, kostnego i odpornosciowego.
Wspomagajg sprawno$¢ umystu.

Witaminy B Complex Forte

Wspierajg metabolizm energetyczny, uktady: sercowo-
naczyniowy, nerwowy, w tym w mozg, i trawienny.
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Przeciwdziatajg uczuciu zmeczenia, poprawiajg nastroj,
pielegnujg urode.

Wskazania: intensywny tryb zycia, dieta wegetarianska,
cigza i okres karmienia, zaburzenia uktadu pokarmowego,
rekonwalescencja, wyniszczenie organizmu, starszy wiek.

Kurkumina

Przeciwzapalna, antyoksydacyijna, przeciwnowotworowa.
Wzmacnia stawy, uktad trawienny, naczynia krwiono$ne

i mozg. Pomaga w cukrzycy i otytosci.

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

a takze w najlepszych aptekach.

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445

Krakow ul. StarowisIna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886
www.annapikura.com

C: Produkt bardzo dobrej jako$ci. Pomaga mojemu synowi w walce

Anna Marzec
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/drowa Cigza
bez nudnosci i anemi

Najczestsze dolegliwosci w cigzy
to nudnosci i wymioty, zmeczenie
i anemia. Na szczeScie jest sporo
naturalnych - a przy tym naukowo
potwierdzonych - sposobéw, by so-
bie z nimi skutecznie poradzic.
Nudnosci i wymioty podczas ciazy
tak naprawde mogg zaatakowa¢ w do-
wolnym momencie dnia. Dolegliwo-
Sciom tym mogg towarzyszy¢ zawroty
glowy oraz poczucie zmeczenia. Po-
ranne mdlosci dotykaja ok. 80% cie-
zarnych i znikajg zazwyczaj po pierw-
szych kilku miesigcach, cho¢ zdarza
sig, ze utrzymuja sie az do porodu.
Same w sobie nie stanowig zagro-
zenia ani dla matki, ani dla dziecka,
jednak ich ekstremalna postaé, czyli
tzw. niepow$ciagliwe wymioty cie-
zarnych, moze by¢ niebezpieczna,
dlatego wymaga Scistej obserwacji
lekarskiej. Jezeli jednak pojawiajg sie
zwykle poranne mdlosci, wystarczg
opisane ponizej naturalne sposoby
— wszystkie poparte przez nauke.

Wystepujaca w zoladku bakteria
Helicobacter pylori ma zwigzek
z silnymi napadami mdlosci i wy-
miotéw podczas ciazy', dlatego, jesli
problem narasta, warto wykonaé
test na obecno$¢ tego patogenu —
mozna zrobi¢ badanie oddechu,
krwi badz stolca. Jesli wynik okaze
sie pozytywny, warto rozwazy¢
konsultacje z doswiadczonym na-
turopata, ktéry doradzi, jak w bez-
pieczny sposéb walczy¢ z infekcja.
Kobiety, ktére spozywaja
znaczne ilo$ci napojéw zawierajg-
cych kofeine, duzo cukru, smazonych
potraw i miesa, a niewiele zb6z i wa-
rzyw straczkowych, czesciej cierpia
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z powodu porannych mdlosci*. Warto
wiec jes¢ wiecej zdrowych weglo-
wodanéw zlozonych, np. produktéw
pelnoziarnistych, fasoli czy warzyw
straczkowych. Pomaga tez przesta-
wienie sie na czestsze jedzenie mniej-
szych positkéw?, a takze picie duzych
ilosci wody, by unikngé odwodnienia.

To jeden z najpopularniejszych
naturalnych srodkéw na nudnosci
i wymioty, zwlaszcza te zwigzane
z cigza. Gdy przyjmuje sie go w po-
staci suplementu, jest réwnie sku-
teczny, co lek przeciwwymiotny
dimenhydrynat, a przynosi mniej
efektéw ubocznych (np. sennosci
towarzyszacej farmakoterapii)1.
Imbir mozna bezpiecznie spozywac
w czasie cigzy, jezeli nie przekracza
sie dawki 1 g podzielonej na kilka
porcji w ciggu dnia. Mozna tez za-
la¢ §wiezy plaster wrzatkiem i za-
parzy¢ tagodzacy mdlosci napar.
Sugerowana dawka:
50 mg 2 razy dziennie.

, czyli pirydoksyna,
to czesto zalecany - i skuteczny
— §rodek na poranne mdlosci‘. Nie
jest az tak efektywna, jak imbir w la-
godzeniu nudnosci, ale nie ustepuje
mu skutecznoscig, jesli chodzi o ogra-
niczanie przypadkéw wymiotowania®.
Sugerowana dawka: 50-100 mg dzien-
nie podzielone na kilka porgcji.
Zakladane

na nadgarstki opaski akupresurowe
przeciw chorobie lokomocyjnej,
jakie sprzedaje sie w aptekach i na
lotniskach, mogg poméc réwniez
w przypadku porannych mdlosci.
Dzialaja one poprzez pobudzanie
punktu akupresury P6, znajdujacego
sie mniej wiecej 4 cm powyzej zgiecia

nadgarstka. Badania wykazaty, Ze jest
to skuteczna metoda tagodzenia
mdlosci i wymiotéw w czasie cigzy®.
Ewentualnie mozna tez codziennie
masowac ten punkt przez ok. 10 min.
Dzigki temu rozwig-
zesz kilka problemoéw, za jednym
zamachem. Niedobér tego pierwiast-
ka moze objawia¢ sie zmeczeniem,
a przy tym jest on gtéwng przyczyng
anemii u kobiet' ciezarnych. Wresz-
cie, zelazo jest kluczowe dla funk-
cjonowania biatych krwinek, czyli
leukocytéw, zolnierzy naszego uktadu
immunologicznego. Okazuje sie,
ze leukocyty potrzebuja Fe juz od sa-
mego poczatku swojego istnienia,
poniewaz bierze ono udzial w wytwa-
rzaniu limfocytéw T i procesie ich
réznicowania na poszczegélne klasy,
z ktérych kazda gra inng role w skom-
plikowanych mechanizmach odpor-
noSciowych. Ponadto zelazo wspoma-
ga funkcjonowanie limfocytow NK,
ktére stoja na pierwszej linii obrony
przed patogenami i unieszkodliwiajg
je tuz po wniknieciu do organizmu,
zanim przekroczg barierg bton $luzo-
wych. Pierwiastek ten reguluje takze
aktywnos$¢ komorek zernych, czyli
makrofagéw, ktére pochlaniajg wi-
rusy, bakterie, grzyby i alergeny oraz
wydzielanie cytokin przez wszystkie
leukocyty — substancje te kierujg
odpowiedzig immunologiczng i od-
powiadajg za rozwdj stanu zapalnego.
Z kolei neutrofile potrzebuja zelaza
do wytwarzania sieci, ktére zarzuco-
ne na patogeny unieruchamiaja je,
co ulatwia prace makrofagom i lim-
focytom NK. Dlatego warto zadba¢
o jego podaz w diecie, by uchronié¢
sig przed infekcjami w czasie cigzy’.
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Krzyzowka swiateczna

Litery z ponumerowanych zaznaczonych kolorem pél utworza rozwigzanie krzyzowki

Poziomo

4 Swedzaca pokrzywka

6 Kwasne probiotyki

8 Przetaczanie krwi

9 Napoleon, wspétodkrywca adrenaliny
12 Z izba przyjec i salami chorych

13 Mozna go mie¢ od krawca lub od dentysty
16 Siara bydleca

18 Przeciwzapalne kiacze z Indii

21 Cuchnacy oddech

24 Bag, ktory miat weza

25 Stuchawki lekarza

27 Lotna kuracja

30 Gotebie jak dzwon

dn

e
(]

31 Najczestszy grzech Swiateczny
32 Chronig rece lekarza
33 Nie rozréznia koloréw

Pionowo

1 Dawniej karetka specjalistyczna

2 Dziura w zebie albo ... stuchu

3 Niezte lub lecznicze

4 Zmartwienie moze na niej leze¢

5 N6z chirurga

7 Zarzadza oddziatem

10 Panna, co nie chciata udzca

11 W naczyniach bywa ,dobry” i ,,zty”

15 Lepiej go nie wtykac w cudze sprawy
16 Panowie maja XY a panie XX

17 W sumie mamy ich 20

19 Moga by¢ gtadkie

i poprzecznie prazkowane

20 Pojawia sie po mocno
zakrapianej imprezie

22 Kiedy jej nie masz, chorujesz

23 Roslina zmuszajaca do catowania
25 Kolano albo rybny

26 Gdzie Twoja... Eustachiuszu?

28 Sortowanie na SORZE

14 Okres, w ktérym objawy choroby ustepujg 29 Ziétko na uspokojenie

[
{+1]
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Sudoku Jolka medyczna
Zasady gry: W kolejnosci przypadkowej:
Sudoku to tamigtéwka oparta na siatce 9 na 9 podzielonej na segmenty 3 na 3. Celem ¢ Sienny * Ropna
jest wypetnienie siatki cyframi od 1 do 9 w taki sposdb, by kazdy rzad, kolumna i segment * Kulszowa * Nerkowa
3 na 3 zawieraly dang cyfre jedynie raz. * Moczanowa o Guzowaty
0d poziomu trudnosci zalezy, ile cyfr od poczatku znajduje sie w polach: * Wietrzna * Wysitkowa
im wiecej, tym fatwiej. ¢ Brzuszny  Ciezarnych
Pierwszy kwadrat jest tatwiejszy, drugi zawiera mniej liczb, dlatego warto * Wiericowa o Uktadowy
rozwigzywac go otéwkiem. ¢ Optucnowa

26/ 9] | = | | Tel3] [4] |82
lsl1|z2] |3 4 1| |7]z2| |3
4|7 g 2 1 5 3 6
69 4 5 2 2|3 1
| 12|3le] |5|4 3
5 8 913/1117|12|8
b 214 g 6 5 2 8
g 6 5|2 2 1 5
7] b 913 7 5 8|2
Rozwiazania
Krzyzowka $wiateczna Jolka medyczna
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Swiat pelnych milosei oraz duzo zdrowia i sit do realizaciji
swoich pasji w nowym 2026 roku Zycza
- Magdalena Boron Dgbrowska i Mariusz Dabrowski
Centrum Szkoleniowe Holistyka — Kursy:

Naturopata. Radiesteta. Bioterapeuta
szkoleniaholistyka.pl

Studio Medycyny Holistyeznej
— gabinety Chiroprakryki i Naturorerapii
studioholistyki.pl

CENTHUM SZKOLENIOWE B

HOLISTYKA :Ei;



OCZYMLEKARZE...
‘WYMOWNE GRAFIKI

]ak dowodzga badania haukowe praktykow&ne rﬁuaiow i tradycji nie tylko
wzmacnia wiezi, ale tez moze zapewni¢ nam dtuzsze i szczesliwsze zycie

Ludzie z najszczesliwszych miejsc
na $wiecie znajduja sposoby na aktywne
wyrazanie wdzigcznosci i celebrowanie
zycia — przekonuje Dan Buettner, autor
bestselerowej ksiazki ,,Niebieskie strefy”.
— Od najdtuzej zyjacych ludzi na swiecie
wiemy, ze ci, ktérzy stawiaja rodzine
na pierwszym miejscu i spotykajg sie
z przyjaciéimi, zyja dluzej i szczesliwiej.
Z kolei wedlug psychologa spoteczne-
go Freda Bryanta, kiedy zatrzymujemy
sie, by delektowac sie dobrymi rzeczami,
budujemy odpornos¢, ktéra pomaga nam
radzi¢ sobie ze sttesem i codziennymi
wyzwaniami, kt6
wac'. Potwierdzaj
prowadz aukowcéw z Uni-
wers w Nowej Zelandii’.

YA

Stworz wiasne tradycje .

Jak pokazaty badania przeprowadzone "
w Szwecji dla 0séb starszych swieta .
i uroczystosci rodzinne sg bardzo

wazne’. Warto zaufac ich doswiadczeniu

i przeciwstawic sie bozonarodzeniowej

goraczce sprzatania i zakupéw. Moze

zamiast pucowania wszystkiego na btysk, p o
lepiej zrobi¢ rodzinny taricuch na choinke

albo upiec z dzie¢mi lub przyjaciétmi — —
$wiateczne pierniczki, ktére potem
stang sie dodatkiem do prezentéw lub i ’.‘.’-’

ozdobg choinki? Jedna z najpiekniejszych w
polskich tradycji jest Spiewanie
koled i uczestnictwo w pasterce.
Wspélne $piewanie redukuje stres
i bol, podnosi nastrdj oraz korzystnie « o
wptywa na odpornos¢, prace uktadéw WI‘QCZ seniorow
oddechowego i krwiono$nego oraz
poprawia funkcje poznawcze. Natomiast
wieczorny spacer (niekoniecznie
do kosciota) usprawnia trawienie”.
Co wiecej, uczeni podkreslaja,
ze tradycje sg elementem naszej
tozsamosci, ktéry pomaga
stabilizowac psychike i przypomina,
co jest naprawde wazne.

Samotnosc¢ stanowi powazny problem zdrowotny dla oséb starszych, a izolacja
spoteczna stwarza zagrozenia podobne do tych zwigzanych z otytoscig

i paleniem tytoniu. W okresie $wigtecznym osoby starsze moga odczuwac
nasilone poczucie straty i wykluczenia. Jednym ze sposobdw, aby seniorzy
czuli sie doceniani w czasie $wiat, jest zapewnienie im zaangazowania

w uroczystosci. Dla 0s6b z ubytkiem stuchu duze zgromadzenia moga by¢
szczegolnie izolujgce ze wzgledu na hatas w tle i trudnosci w nadazaniu

za rozmowami. Ponadto, jak pokazuja badania, kontakty z oséb

starszych z dzie¢mi przynosza wymierne korzysci dla obu stron®.
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Znajdz czas na wyciszenie

Naukowcy s3 zgodni: ci, ktérzy regularnie sie modlg
lub medytuja, s zdrowsi. Obrazowanie metodg
rezonansu magnetycznego (MRI) wykazato, ze obie
te czynnosci powoduja wiele pozytywnych zmian
w mozgu. Medytacja ma szereg zalet, takich jak
poprawa uktadu odpornosciowego i proceséw
zapalnych poprzez zmniejszenie stezenia cytokin;
odpowiednie skracanie telomeréw sprzyja

réwniez zdrowemu starzeniu sie*’. Modlitwa
zmniejsza uczucie leku i depres;ji, przyczyniajac

sie do poprawy zdrowia psychicznego. Wiaze sie
ze zwiekszonym poczuciem nadziei i optymizmu®.

A
i
=4

Razem przygotujcie wigilie

Wspdlna praca w kuchni i cieszenie sie jej efektami wptywa pozytywnie na caty
rodzine. S3 na to dowody naukowe! To okazja do spedzania czasu w gronie
najblizszych, rozméw i budowania pozytywnych relacji, prébowania nowych
dan. Uczeni wykazali, Ze wspélne jedzenie wigze sie z nauka umiejetnosci
wyznaczania granic przez dziecko i wyrazania swoich oczekiwan, a co za tym
idzie ograniczeniem ewentualnego negatywnego wptywu réwiesnikow®.

Dobre rodzinne relacje zmniejszajg takze czestos¢ wystepowania
zachowan ryzykownych u dzieci i mtodziezy, takich jak: przemoc, palenie
papierosow, picie alkoholu, zazywanie narkotykow i lekéw’.

Co wiecej, w rodzinach, w ktdrych przygotowywano positki w domu,
zamiast korzystac z gotowych dan lub zamawianego jedzenia, dzieci
podejmowaty zdrowsze decyzje zywieniowe, np. rzadziej siegaty
po wysokoenergetyczne przekaski (stodycze, chipsy itp.)5.

Aby to wszystko sie sprawdzato, pamietaj o ztotej zasadzie — gdy
siadacie do stotu, nie ma komorek ani telewizora. Dzieki temu
wszystkim tatwiej bedzie zaangazowac sie w rozmowe.

OCZYMLEKARZE...

Dziel sie jedzeniem W ONNEGREET

Nie tylko unikniesz marnotrawstwa i zrobisz

dobry uczynek, ale tez zyskasz potezne

narzedzie, ktére pomaga budowac zaufanie

i wspétdziatanie zaréwno w lokalnych

spotecznosciach, jak i rodzinie oraz miejscu pracy.
Podobnie dziata tez obdarowywanie innych

w tym nieznajomych. Potwierdza to przeglad

literatury dokonany przez psychologéw z University

of British Columbia®. Pomaganie wptynie

bowiem korzystnie na Twéj uktad nagrody™.

Zmiana podejscia

Niektére Swigteczne obowiazki, takie sprzatanie, gotowanie

czy pakowanie prezentéw stanowig te nieprzyjemna

czes¢, ktdra odziera doroste $wieta z magii i blasku.

- W naszej kulturze czesto myslimy ,,uff, to juz koniec”, odhaczamy

je z listy i idziemy dalej, nie po$wiecajac czasu na Swietowanie sukcesu.

Jednak refleksja nad zadaniami, ktére udato nam sie opanowac,

poprawia samopoczucie i przyczynia sie do ogélnego dobrostanu

— zapewnia dr Crystal Schiller, psycholog kliniczna z UNC Health.
Wiacz wiec ulubiong swigteczng muzyke i zapal $wigteczng

$wieczke i zacznij robic, to czego nie lubisz, a jesli z jakimis

tradycjami wiaz3 sie zle skojarzenia — stwdrz wiasne rytuaty.
Wesotych Swiat!
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Moc postu

Odmawianie sobie jedzenia to najstarsza, najtansza i prawdopodobnie
najskuteczniejsza strategia lecznicza znana ludzkosci. Wszyscy nasi przodkowie
praktykowali rézne formy postu, doceniajac jego korzysci fizyczne, umystowe,
emocjonalne i duchowe. Dr David Jockers zabiera nas w fascynujgcg podréz

przez historie oraz naukowe podstawy tej praktyki, pokazujac, jak post moze

nie tylko poprawic zdrowie i samopoczucie, ale tez zwiekszy¢ odpornos¢,

energie i zdolnos¢ regeneracji organizmu. Dowiesz sie, jak zwiekszy¢ wrazliwos¢
na insuling, wyregulowa¢ hormony, aktywowac¢ komérki macierzyste, przyspieszy¢
spalanie ttuszczu oraz wspierad regeneracje narzadéw i tkanek. Autor omawia
rézne formy postu — przerywany, czesciowy i dtugi — oraz daje praktyczne
wskazéwki, jak radzi¢ sobie z typowymi trudnosciami, takimi jak zmeczenie,
rozdraznienie czy gtdd, tak aby post stat sie bezpiecznym i skutecznym narzedziem
w codziennym zyciu. To nie tylko teoria — ksigzka pokazuje, jak wprowadzi¢ post
w codzienne nawyki, czerpigc przyjemnos¢ ze zdrowych, smacznych positkdw,
jednoczesnie poprawiajac elastycznos¢ metaboliczng i wydajnos¢ energetycznga.
Dr David Jockers: ,,Lecznicza moc postu”, cena: 55 zf,

Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

A moze zmiana percepcji?

Od tysiacleci ludzie wykorzystywali psychodeliki w celach leczniczych,
duchowych i rozwojowych. Dzi$ wiekszos¢ substancji jest w wiekszosci krajow
nielegalna, ale mikrodawkowanie daje mozliwos¢ korzystania z ich potencjatu
bez wyraznych efektéw psychoaktywnych. W ,,Podreczniku mikrodawkowania”
C.J. Spotswood doktadnie opisuje, jak przyjmowanie ok. 1/10 standardowe;j
dawki psylocybiny lub LSD moze zwieksza¢ kreatywnos¢, pobudzad intelekt,
stabilizowac emocje, poprawiac relacje i dodawac energii przez caty dzien.
Ksigzka przedstawia popularne protokoty mikrodawkowania, szczegétowo
pokazuje, jak przygotowac wtasng mikrodawke, omawia korzysci i mozliwe
skutki uboczne oraz najnowsze badania naukowe. Autor analizuje réwniez stan
prawny psychodelikdéw i ich bezpieczenstwo — wykazujgc niskg toksycznosé

i brak wtasciwosci uzalezniajacych w mikrodawkach. Praktyczne wskazéwki
obejmujg zastosowanie mikrodawkowania w ré6znych chorobach i zaburzeniach,
interakcje z lekami, a takze szczeg6towe wytyczne dla lekarzy pierwszego kontaktu
i psychiatréw. To pierwszy w petni praktyczny przewodnik, ktéry taczy rzetelng
nauke z codzienng praktyka, pozwalajac ocenié, czy mikrodawkowanie jest
odpowiednie i jak bezpiecznie wdrozy¢ ten innowacyjny sposéb wspierania zdrowia
psychicznego, efektywnosci, kreatywnosci i codziennej rownowagi emocjonalnej.
C.J. Spotswood: ,,Podrecznik mikrodawkowania: jak dzieki terapii
psychodelicznej poprawi¢ zdrowie fizyczne i psychiczne”,

cena: 45 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Wiecej wody!

Jak przewlekte odwodnienie wptywa na samopoczucie i rozwdj choréb — od bélu
gtowy, zmeczenia i probleméw trawiennych po nadcisnienie, choroby serca czy
przewlekte schorzenia. Autor pokazuje, ze wiele dolegliwosci mozna skutecznie
ztagodzi¢ nie lekami, lecz przywracajac réwnowage wodng w organizmie. Poznasz
praktyczne zasady nawadniania, ile wody nalezy pi¢ kazdego dnia, jak rozpoznad
objawy odwodnienia i w jaki sposob prosty nawyk picia wody moze poprawi¢
energie, koncentracje, odpornos¢, a takze jakos¢ zycia. Ksigzka jest skierowana
zaréwno do oséb dbajgcych o zdrowie, szukajacych naturalnych metod poprawy
kondycji i redukgji lekow, jak i do dietetykdw czy lekarzy, ktorzy chcg lepiej
rozumied role wody w funkcjonowaniu organizmu. Dzieki fascynujagcym badaniom,
praktycznym wskazéwkom i inspirujgcym historiom dowiesz sie, jak codzienne picie
odpowiedniej ilosci wody moze dziata¢ profilaktycznie i leczniczo, poprawiajac
samopoczucie i wspierajac holistyczne podejscie do zdrowia. Ta ksigzka odmienia
codzienne zycie i spos6b myslenia o zdrowiu, energii i profilaktyce choréb.

Dr Fereydoon Batmanghelidj: ,, Twoje ciato domaga sie wody”,

cena: 59 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com
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skory problematycznej
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Czylekiprzeciwbolowe
powodujaautyzm?
Nadal niewiadomo

W nieoczekiwanym o$wiadczeniu prezydent Trump
o$wiadczytniedawno, ze przeciwbdlowy acetaminofen — czyli
Tylenolw Stanach Zjednoczonychiparacetamol wszedzie
indziej — moze mie¢ swoj udziat w gwattownym wzroscie
liczby przypadkéw autyzmu. Czy miatracje?

zy acetaminofen stoi za alar-

mujgcym wzrostem liczby

przypadkéw autyzmu u na-

szych dzieci? Donald Trump
zachecat kobiety w cigzy, by ,staraly
sig wytrzymac”, jesli dokucza im b6l
lub goraczka, i unikaty tego leku.

Nie po raz pierwszy Trump odrzuca
utrwalone poglady. Zawsze zapewniano
kobiety ciezarne, ze lek ten jest bez-
pieczny, i szacuje sig, Zze mniej wiecej
polowa z nich przyjmuje go na ktéryms
etapie cigzy w celu zlagodzenia bélu
lub goraczki, ktéra moze powodo-
wac wady wrodzone, jesli przekracza
37,5°C. Lekarze nadal zalecajg ten lek,
chociaz jego producent przestrzega
przed przyjmowaniem go w cigzy'.

Kobiety ciezarne od co najmniej
50 lat biorg leki dostepne bez
recepty, a tymczasem odsetek
przypadkéw autyzmu w USA wzrdst
z 1na 10 000 w 1980 r. do 1 na
150 w 2000 . i 1 na 31 w 2022 r. Nie-
ktérzy eksperci sg zdania, iz wzrost
ten nie ma zadnego zwiazku z lekami
przeciwbélowymi, a jest raczej rezul-
tatem znacznego rozszerzenia defini-
¢ji autyzmu. Natomiast amerykanski
sekretarz zdrowia Robert F. Kennedy
zaledwie kilka miesiecy temu o$wiad-
czyl, ze gléwnym winowajcg sa praw-
dopodobnie czynniki srodowiskowe.

Teraz jednak administracja Trumpa
wskazuje na acetaminofen jako jed-
ng z gléwnych mozliwych przyczyn,

a twierdzenie to zyskalo wsparcie
w postaci duzego przegladu badan do-
konanego przez Uniwersytet Harvarda,
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w ktérym przyznano, iz acetaminofen
istotnie jest prawdopodobng przy-
czyng autyzmu (zaburzen ze spek-
trum autyzmu, czyli ASD) oraz
ADHD (zespolu nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi).

Zaktualizowane zalecenie
Amerykanska instytucja regulujaca
rynek farmaceutyczny, czyli Agencja
Zywnoéci i Lekéw (FDA), w proce-
sie zainicjowanej przez sekretarza
zdrowia Kennedy’ego wymiany
kadr na biurokratéw zorientowa-
nych na dobro pacjentéw, zaleca
obecnie kobietom zachowywanie
ostroznoésci i przyjmowanie leku
tylko w ostatecznym wypadku.
,FDA podejmuje dzialania w celu
u$wiadomienia rodzicom i lekarzom
istnienia znacznej ilosci dowodéw
wskazujacych na potencjalne ry-
zyko zwigzane z acetaminofenem”
— stwierdza komisarz FDA Marty
Makary. ,,Zasada zachowania ostroz-
no$ci moze doprowadzi¢ wiele kobiet
do unikania uzycia acetaminofenu

Zespot z Harvardu
przeanalizowat ponownie

46 badan acetaminofenu

i autyzmu i stwierdzit,

ze 27 z nich wykryto ,,znaczace”
powiazanie. Zaledwie 4 nie
wykazaty zadnego zwigzku.

podczas cigzy, tym bardziej ze wiek-
szo$¢ przypadkow niezbyt wysokiej
goraczki nie wymaga w ogdle leczenia.
Nadal jednak uzasadnione jest uzy-
wanie acetaminofenu przez kobiety
ciezarne w pewnych sytuacjach”.
Krytycy argumentuja, ze oswiadcze-
nie Trumpa jest alarmistyczne, nie-
naukowe i groZne, i ze acetaminofen
wcigz jest najbezpieczniejszym lekiem
przeciwbdélowym oraz przeciwgoracz-
kowym dla kobiet ciezarnych. Mel
Merritt z Narodowego Towarzystwa
Autyzmu o$wiadczyla: ,Prezydent
Trump rozpowszechnia najgorsze mity
ostatnich dekad. Taka niebezpiecz-
na pseudonauka stanowi zagrozenie
dla kobiet ciezarnych i dzieci, a tak-
ze dewaluuje osoby autystyczne”.
Wtéruje jej Amerykariskie Kole-
gium Poloznikéw i Ginekologéw
(ACOG). Jego prezes, Steven J. Fle-
ischman, oznajmit: ,Przez ponad
20 lat badan nad zastosowaniem
acetaminofenu w ciazy ani jedno re-
nomowane badanie nie potwierdzilo,
ze uzycie tego leku w ktérymkolwiek
trymestrze cigzy powoduje zabu-
rzenia neurorozwojowe u dzieci”.

Dowod ostateczny?
Dr Fleischman i inni wskazujg na duze
badanie Instytutu Karolinska ze Szwe-
¢ji, opublikowane w ubieglym roku. Ba-
dacze przesledzili dane 2,48 mln dzieci
urodzonych pomiedzy 1995 a 2019 r.
i dotaczyli dla poréwnania dane ich
rodzenstwa. Z tej liczby, 185 909 dzieci
- ok. 7,5% og6tu — narazonych bylo
na dziatanie acetaminofenu w lonie
matki. Jak stwierdzili autorzy badania,
odsetek autyzmu i ADHD nie wyka-
zywal wiekszych ré6znic pomiedzy
grupg poddang dzialaniu acetaminofe-
nu i tg, w ktérej go nie stosowano?.
Niektorzy naukowcy twierdza, ze ba-
danie to jest ostatecznym dowodem,
iz leki przeciwbdlowe nie wywotuja
autyzmu. Jednakze badanie harvardz-
kie — szczgsliwie lub przypadkowo
opublikowane 2 dni po o§wiadczeniu
Trumpa - wskazuje, iz kilka znakéw
ostrzegawczych sugeruje, ze badanie
szwedzkie nie jest tak naukowe, jak
jego zwolennicy chcieliby sadzi¢.
Po pierwsze, uzycie paracatemolu
u 7,5% kobiet cigzarnych jest zaska-
kujaco niskie i plasuje sie znacznie
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ponizej przecietnych 40-50% w innych
badaniach. Moze tak by¢ dlatego, ze szwedz-
cy badacze nie notowali rzeczywistego
uzycia leku, lecz opierali sie zamiast

tego na wspomnieniach poloznych.

Zdaniem zespolu z Harvardu jest cal-
kiem prawdopodobne, Ze badacze pomi-
neli 5 z kazdych 6 uzytkowniczek ace-
taminofenu, a opieranie sig na danych
dotyczacych rodzenstwa tylko powiek-
szyto ten btad. W rezultacie wyciagnieto
nierzetelne i nienaukowe wnioski®.

W badaniu harvardzkim przeanalizowano
ponownie 46 badan, zgtebiajacych zwig-
zek miedzy tym lekiem przeciwbdélowym
a autyzmenm, i stwierdzono, ze 27 z nich
wykrylo ,znaczace” powigzanie. Zale-
dwie 4 — wlacznie z badaniem szwedz-
kim - nie wykazatly zadnego zwiazku.

Kierownik badania Andrea Baccarel-

li, od stycznia 2024 r. dziekan wydzia-

tu Harvard T.H. Chan School of Public
Health i profesor zdrowia §rodowiskowego,
omawial wyniki badania z sekretarzem
zdrowia Kennedym w tygodniach po-
przedzajacych oswiadczenie Trumpa.

Baccarelli przekazal zespolowi z Biatego
Domu o$wiadczenie stwierdzajace, iz jego
zespot wykryt ,dowody powigzania” miedzy
zaburzeniami neurorozwojowymi, takimi jak
autyzm, a prenatalng ekspozycja na parace-
tamol. Jak powiedzial: ,Powigzanie to jest
najsilniejsze, gdy acetaminofen przyjmo-
wany jest przez 4 tygodnie lub dtuze;j”.

Ulubieniec Trumpa?
Zaangazowaniu Baccarellego towarzyszy
jednak spory znak zapytania. Nazywany
jest on ,ulubionym naukowcem Trumpa”
i uczestniczyt jako ptatny biegly sadowy
w pozwie zbiorowym przeciwko produ-
centowi Tylenolu, firmie Kenvue. Pozew
zlozyta grupa rodzicéw, twierdzacych, iz ich
dzieci mialy ADHD i autyzm, poniewaz
matki przyjmowaty ten lek w trakcie cigzy.
Baccarelli zeznat w sierpniu 2023 r., Ze za-
placono mu ok. 150 000 dolaréw za zezna-
nia na korzy$¢ powoda. Sedzia federalny
oddalil sprawe, stwierdzajac, ze zeznania
Baccarellego i 4 innych biegltych byly ,nie-
wywazone”, o czym donosita New York Post*.
Jednak gtos Baccarellego nie jest bynaj-
mniej osamotniony. Do takiego samego wnio-
sku doszli badacze z Kalifornijskiego Instytu-
tu Behawioralnej Neurobiologii i Psychologii.
Przejrzeli oni 16 ,,wysokiej jako$ci” raportéw
i odkryli, Ze ,wszystkie badania wykazywaty
powiazanie” pomiedzy uzyciem acetaminofe-
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nu i problemami neurorozwojowymi
u dziecka, a zwigzek ten przejawiat
sig bardziej dobitnie przy dluzszym
stosowaniu i wyzszych dawkach®.

Jak silny jest wptyw?
Zespo6l badawczy z Instytutu Zdro-
wia Globalnego w Barcelonie szacuje,
ze paracetamol zwieksza ryzyko au-
tyzmu maksymalnie o 19%. Zrekru-
towali oni do badania 73 881 matek
i ocenili stosowanie przez nie tego
leku przez 18 miesiecy, zar6wno
przed, jak i po urodzeniu dziecka.
Nastepnie ocenili dzieci pod katem
wystepowania objawéw autyzmu
i ADHD w wieku 4-12 lat. Odkryli,
ze blisko 13% z nich wykazywalo
autyzm, a 12% mialo ADHD, chociaz
powiazanie nie bylo tak silne u dzie-
ci, ktérym podawano paracetamol
w kilku pierwszych latach zycia®.
Jednakze w odniesieniu do sto-
sowania leku w pierwszych latach
zycia dziecka badacze z Ronin Insti-
tute w New Jersey odkryli doktadnie
odwrotng zaleznosc¢: dzieci, ktérym
podawano acetaminofen — popularny
lek dla dzieci Calpol zawiera 20% pa-
racetamolu - byly o wiele bardziej za-
grozone rozwojem autyzmu. Zdaniem
badaczy, moglo to stanowi¢ nawet
40% ryzyka u chtopcéw. Autorzy ba-
dania przeprowadzili ankiete wéréd
1 515 rodzin i ocenili uzycie leku
w pierwszych 2 latach zycia dzieci’.
W badaniu z 2020 r. naukowcy
z Johns Hopkins monitorowali przez
20 lat blisko 1 000 par matka-dziecko
i stwierdzili, ze im wyzszy byl poziom
acetaminofenu we krwi pepowinowej
dziecka, tym wieksze byto prawdopo-
dobienistwo wystapienia u niego auty-
zmu lub ADHD. Dzieci z najwyzszym
stezeniem leku byly ponad 3-krotnie
bardziej zagrozone autyzmem niz
te z najnizszym jego poziomem?®.
Dlaczego dopiero teraz wychodzi
to na $wiatlo dzienne? Jednym z po-
wodoéw moze by¢ fakt, iz naukowcy
nigdy nie poszukiwali konkretnie pro-
bleméw neurorozwojowych u ptodéw,
na co zwracaja uwage badacze z Duke
University. Sposréd 3 096 artyku-
16w, ktore przejrzeli, 218 dowodzito,
ze paracetamol moze by¢ bezpiecznie
stosowany u niemowlat i dzieci, ale
tylko 52 zawieraly rzeczywiste ekspe-
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NATURALNESPOSOBY o
OBNIZENIAGORACZKI

Oto kilka niefarmaceutycznych
sposobdw obnizenia temperatury.

Bierz suplementy

Zwieksz przyjmowang iloé¢
witaminy C, by zredukowac
stres oksydacyjny. Pomocne jest |
popijanie soku z cytryny z letnig o
woda, ale bierz takze wysokie | ;
dawki suplementéw. Dodanie e
do positkéw czosnku i imbiru moze

réwniez obnizy¢ temperature ciata.

Pij duzo wody

Goraczka wywotuje odwodnienie, wiec dbaj
o nawadnianie. Dobrym podej$ciem jest
popijanie wody mniej wiecej co 10 min. Mo-
zesz tez uzy¢ mokrej gabki do schtadzania
skory albo wzigc letnig kapiel lub prysznic.

Dobrze si¢ odzywiaj
Odstaw produkty stodzone i wysokoprze-
tworzone, a zamiast nich jedz zywnos¢
naturalng o wysokich wartosciach od-
zywczych. Nie przejadaj sie jednak, gdyz
Twoj uktad pokarmowy nie funkcjonuje
zbyt dobrze, kiedy masz gorgczke.

Dodaj do jadtospisu zupy i wzbogac
je duza iloscig przypraw i zidt, takich jak
bazylia. Réwniez buliony moga obnizy¢ go-
raczke. Jako nap6j wybieraj przede wszyst-
kim swiezo wyciskane soki owocowe.

rymenty dotyczace bezpieczenstwa,
natomiast zaden z nich nie monitoro-
wat probleméw neurorozwojowych.
Zadne z badan nie uwzglednia-
o catkowitej ekspozycji na ten lek
od chwili urodzenia, a zatem wplyw
oddzialywania leku na dlugofalowy
rozw6j neurologiczny dziecka nie
mégt by¢ precyzyjnie oceniony. Ogél-
nie rzecz biorac, wiekszo$¢ badan
$ledzila samopoczucie dziecka zale-
dwie przez 3 dni lub nawet kréce;j’.

To glutation

Wprawdzie krytycy podkreslaja,

ze wigkszos¢ badan ustala korelacje,

a nie zwiagzek przyczynowy, niemniej
jednak, jesli paracetamol jest bezposred-
nio odpowiedzialny za wzrost zachoro-
wan na autyzm, to istnieje mechanizm
biologiczny, ktéry moze to wyjasnic.
Wiadomo, ze lek ten obniza poziom
glutationu, ktéry wspiera rozwéj neuro-
logiczny, dzialajac jak silny przeciwu-
tleniacz i neuromodulator, chronigcy
neurony przed stresem oksydacyjnym

i regulujacy funkcjonowanie
receptoréw glutaminianu, maja-
cych zasadnicze znaczenie dla

prawidlowej komunikacji komé-
rek mézgowych i dla ich przezycia.

Organizm potrzebuje tez gluta-
tionu do detoksykacji szkodliwych

substancji ze §rodowiska, takich jak
aluminium i rte¢, a badania pokazu-
ja, ze autyzm u niektérych oséb po-
wigzany jest z niezdolnosScig do usu-
wania tych substancji z ustroju'’.

Oznacza to, ze wszechobecne toksy-

ny $§rodowiskowe w polaczeniu z po-

wszechnym stosowaniem acetami-
nofenu przeciwko bélom i goraczce,
zwlaszcza po szczepieniach, moze
wyrzadzaé jeszcze wieksze szkody.

Nie ma rozstrzygajacych dowodéw,
iz paracetamol wywoluje autyzm, ale
istnieje na tyle duzo dowodéw ich
silnego powigzania, ze kobiety po-
winny oszczednie uzywac tego leku
podczas cigzy. Badacze z Harvar-
du zauwazyli, ze ryzyko autyzmu
wzrastalo, jesli matka przyjmowata
acetaminofen dluzej niz przez 4 ty-
godnie bez przerwy, i to w wysokich
dawkach. Ryzyko autyzmu rosto
takze wtedy, gdy lek przyjmowano
w III trymestrze, kiedy rozwija sie
mo6zg nienarodzonego dziecka.

By¢ moze, tak jak radzi admi-
nistracja Trumpa, acetaminofen
powinien by¢ zarezerwowany
na przypadki, gdy kobieta ma wysoka
goraczke, ktéra zagraza zdrowemu
rozwojowi dziecka. W innych sytu-
acjach lepszym rozwigzaniem jest
poszukanie alternatywnych sposo-
béw zmniejszania goraczki i bélu.

W razie watpliwosci zawsze nalezy

kierowac sig zasadg ostrozno$ci.

Bryan Hubbard
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,Natura sie nie spieszy, a jednak

wszystko jest osiggniete” - Laozi

Zdrowie z natury: francuski specyfik
| ziota w walce z HPV

Unikalne potaczenie tradycji i nauki — rozmowa z terapeutka,

ktdra pokazuje, ze zdrowie mozna odbudowac naturalnie.

- Coraz wiecej 0s6b - zaréwno ko-
biet, jak i mezczyzn - styszy dzis
diagnoze: wirus brodawczaka ludz-
kiego (HPV - Papillomavirus hu-
man). Czy mozna co$ z tym zrobi¢?
— Tak, zdecydowanie, ale trzeba jasno
powiedzieé, ze to proces wymagajacy

czasu. Natura potrzebuje cierpliwosci.

— Antybiotyki oraz leki che-
miczne nie dzialaja na wirusa
HPV. Czy moga poméc ziola?

— Specyficzne zwigzki zawarte

w roélinach, takie jak polifenole,
triterpenoidy, alkaloidy, kordycepi-
na, beta-glukany czy kwercetyna,
modulujg system odpornosciowy.
Zwiekszajg ilo§¢ komoérek NK i wy-
branych limfocytéw, co zakléca cykl
zycia wirusa i hamuje jego namna-
zanie. Niektére substancje aktywne
rozkladajg biatko wirusa, podobnie
jak leki antywirusowe. Mechanizm
dziatania nie zawsze jest jasny — po-
zostaje zagadka dla naukowcéw.

- Na raka szyjki macicy umie-
ra co roku ok. 1,5 tys. Polek.

— Scisly zwiazek z powsta-
waniem tego nowotworu

(np. 16, 18, 31, 33, 35), ktére moga
powodowac raka pracia, sromu,
pochwy, jamy ustnej i gardta.

- Czy stosujesz rowniez

preparaty miejscowe?

— Tak, w niektérych przypadkach
wspieram terapie preparatami miej-
scowymi — globulkami dla kobiet

i czopkami dla mezczyzn. Sg one
przygotowywane w aptece we Francji
wedlug unikalnej receptury. Zawie-
raja naturalne sktadniki roélinne

i olejki eteryczne wspierajace rege-
neracje i odporno$é¢ bton sluzowych.
To cenne uzupelnienie terapii zio-
towej, ale nie cudowny $rodek.

- Czy sa przypadki

zakonczone sukcesem?

— Tak. Na przyklad kobieta w wieku
75 lat nie miata powrotéw brodaw-
czaka w pecherzu dzieki profilak-
tyce, ktérg polecamy — unikalne
ziola, wyciagi z grzyb6w, preparaty
naturalne stworzone wedlug na-
szych receptur. Kobieta z Anglii,
65 lat, po 1,5 roku terapii wspoma-
gajacej, otrzymata wynik z testu
DNA wirusa: ,ujemny dla wirusa

- Co powiedzialabys osobom, ktére
czuja sie zagubione po diagnozie?
— Aby sig nie baly i nie tracily
nadziei. Cialo ma ogromna moc
samoregeneracji. Wystarczy

je wesprzec¢ i da¢ mu czas. Natura
dziata powoli, ale madrze.

- Bardzo dziekuje za rozmowe
i poSwiecony czas.

7 Marta Skolmowska, wlascicielka
Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiata Jo.An.

W naszym Centrum Ziololecznictwa
Wilcaccora od 1994 r. laczymy
madros$¢ amazonskich tradycji

z nowoczesna wiedza. Twoje
zdrowie zasluguje na wiecej niz
standardowe podejscie. Kuracje
opracowywane sg indywidualnie.

(® www.unadegato.pl
(&) 22 751 65 07, 22 751 85 43

Masz problem? Napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl

ZRODLA:

ma zakazenie wirusem HPV.
Wystepuje w ponad 200 odmia-
nach. Sa typy niskiego ryzyka

(1, 2, 6, 11) oraz wysokiego ryzyka

HPV wysokiego ryzyka”. Mezczy-
zna, 67 lat, po 1,5 roku stosowania
terapii wspomagajacej, rOwniez nie
doéwiadczyl nawrotu brodawczaka.

1. Medicinal Mushrooms, Probiotics and Combination

of Natural Compounds in the Management of HPV:
A Comparative Look at Viral Clearance and Lesion
Resolution (2025)

2. Giuseppina Porcaro, Marco Calcagno, Andrea Tinelli
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Jak pozbyc sie
bolu stawow?

Codziennie 8 miIn Polakéw walczy z opuchlizng i sztywnoscia

stawodw. Na szczescie sg sposoby, by sie od tego uwolnic¢

rzez dlugi czas zakladano,

ze zwyrodnienie stawow jest
skutkiem urazéw lub mecha-
nicznego ,,zuzycia materiatu”,
jednak 10 lat temu zesp61 naukowcéw
prowadzony przez profesora immuno-
logii i reumatologii Williama Robinsona
wykazal, ze tkanki stawéw dotknietych
chorobg zwyrodnieniowa zawieraja
wieksza niz zazwyczaj ilos¢ migrujacych
komérek zapalnych, wydzielajacych

w poczatkowym okresie choroby pewne
substancje chemiczne. Obecno$é¢ tych
substancji uruchamia kaskade dopelnia-
cza, tancuch zdarzen na poziomie cza-
steczkowym, ktérego eskalacja prowadzi
w koncu do zaatakowania samego stawu
przez uklady obronne organizmu (wy-
korzystywane normalnie tylko do odpie-
rania inwazji obcych drobnoustrojéw).
Odkrycie uczonych ze Stanford Univer-
sity zmienilo status choroby zwyrodnie-
niowej z nieuleczalnej, na podlegajaca
terapii, ktéra nie bedzie balansowac
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miedzy zmniejszeniem bélu a uniknie-
ciem zbyt wielu toksycznych dla serca
i watroby skutkéw ubocznych leczenia.
Zdaniem badaczy skoro gtéwna przy-
czyna schorzenia jest przewlekly stan
zapalny, nalezy przeanalizowaé indywi-
dualny styl zycia chorego w celu okre-
$lenia, co go wywoluje i jakie zwigzki
moga pomoc w jego ztagodzeniu oraz
powstrzymaniu postgpu choroby.

Kluczowy gracz?

Teraz okazuje sieg, ze istotng role w roz-
woju choroby moze odgrywac niepozor-
ng proteing — FoxO. Uczeni z The Scrip-
ps Research Institute stworzyli mysi
model z niedoborami FoxO w chrzastce
stawowej. Okazalo sie, ze u tych gry-
zoni choroba pojawila sig w znacznie

mlodszym wieku niz u grupy kontrolne;j.

W chrzastce zwierzat z niedoborami
FoxO pojawialo sig tez znacznie powaz-
niejsze zwyrodnienie, gdy dochodzito
do zranien staw6w oraz wiecej uszko-

dzen podczas aktywnosci fizyczne;j.
Przyczyna takiego stanu rzeczy sg pro-
blemy z autofagia, ktéra chroni chrzast-
ke przed uszkodzeniami powodowanymi
utlenianiem. Ponadto niedobory lubrycy-
ny powoduja, Ze maz stawowa nie chro-
ni chrzastki przed uszkodzeniami i zu-
zyciem. Wszystkie te problemy mozna
za$ sprowadzi¢ do wspélnego mianow-
nika, jakim jest sposob, w ktéry proteina
FoxO dziata jak czynnik transkrypcyjny
regulujacy ekspresje genéw. Bez niej
dochodzi do bardzo intensywnej ekspre-
sji gen6w odpowiedzialnych za stany
zapalne, pojawia sie b6l, a zmniejszony
poziom autofagii powoduje, ze ko-
morki nie sa w stanie sig wyleczy¢.

Zarzewie bolu

W czasie trwania stanu zapalnego orga-
nizm uwalnia biate krwinki do krwio-
biegu i/lub zaatakowanych tkanek,

aby chroni¢ te obszary przed obcymi
substancjami. Powoduje to naptyw krwi



do takiego miejsca, co zwykle obja-
wia sie zaczerwienieniem, opuchlizng
i uczuciem gorgca towarzyszacym sta-
nom zapalnym. Caly ten proces, mimo
ze ma charakter ochronny, moze powo-
dowaé wystgpienie bélu wskutek stymu-
lacji uktadu nerwowego. Przewlekly stan
zapalny moze by¢ zwigzany z tym, Ze or-
ganizm nie jest w stanie wyeliminowac¢
przyczyny ostrego stanu zapalnego lub
stale utrzymujacego sie bodzca, ktory
podtrzymuje zapalenie, np. nietolerancji
pokarmowej, alergii lub utrzymujace;j
sig lekkiej infekcja, ktérej nawet nie
zauwazamy. Inne przyczyny to m.in.
otylos¢, stres, brak snu oraz uboga dieta
oparta na wysokoprzetworzonych pro-
duktach. Przewlekly stan zapalny moze
by¢ takze spowodowany odpowiedzig
autoimmunologiczna, gdy nasz system
odpornosciowy atakuje zdrowe tkanki,
traktujac je omytkowo jako zagrozenie.
Zwigkszona liczba leukocytéw i sub-
stancji zapalnych w danym obszarze
powoduje podraznienie i opuchlizne.
W przypadku stawu obrzek wysciétki
torebki stawowej prowadzi do starcia
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66 W chrzastce zwierzat z niedoborami FoxO pojawiato
sie tez znacznie powazniejsze zwyrodnienie,
gdy dochodzito do zranier stawdw oraz wiecej
uszkodzen podczas aktywnosci fizycznej @9

sie chrzagstki chronigcej zakoficzenia
kosci, co jest z kolei przyczyng bélu.

Eliminacja
Zdaniem badaczy gtéwna przyczyna
wystepowania stanu zapalnego jest
nasz sposéb odzywiania sie. Powig-
zanie miedzy alergiami, nietolerancja
pokarmowa problemami ze stawami
sugerowano juz ponad 60 lat temu'.
W latach 80. dowiedziono, ze dolegliwo-
sci zwyrodnieniowe ulegaja zlagodze-
niu pod wplywem postu, a pogarszaja
sig, gdy pacjenci zaczynajg spozywac
pewne produkty. Obserwacje te zostaly
potwierdzone obiektywnymi dowoda-
mi z laboratoryjnych analiz krwi?.

Z kolei opublikowane w pi$émie Lan-
cet wyniki norweskiego eksperymentu

wskazujg jasno, ze stosowanie przez
14 tygodni bezglutenowej diety we-
ganskiej, a nastegpnie mleczno-wegeta-
rianskiej przyniosto znaczaca poprawe
we wszystkich ocenianych aspektach, ta-
kich jak liczba obolatych i opuchnigtych
stawéw, bdl, sztywnosé, sita uchwytu
oraz... ilos¢ biatych krwinek. Co wazne,
korzystne zmiany byly widoczne jesz-
cze po roku od zakonczenia badania’.
Lista najbardziej powszechnych wino-
wajcow zywieniowych jest dosé dluga,
jednak w Scislej czotéwce znajduja sig
nabial, pszenica, gluten, drozdze, jaja,
soja, kukurydza, cukier, czekolada,
kawa, pomarancze, ziemniaki i inne
psiankowate oraz dodatki do Zywnosci.
Jak zatem dowiedziec sig, czy alergie
lub nietolerancje pokarmowe lezg u pod-
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Pomoze jad skorpiona?

Gléwna role w reumatoidalnym zapaleniu stawéw (RZS)
odgrywajg synowiocyty o fenotypie fibroblastéw (fibrobla-
st-like synoviocytes, FLS). Gdy rosng i przemieszczajg sie

od stawu do stawu, wydzielajg produkty uszkadzajgce stawy

i przyciaggajq komdrki odpornosciowe wywotujgce stan zapalny
i bol. Zespot dr Christine Beeton z Baylor College of Medicine
postanowit poszukac leku, ktéry uderzatby wtasnie w FLS.

Naukowcy ustalili, ze aby nie dopusci¢ do uszkodzenia stawow,
najlepiej bedzie zablokowac kanat potasowy w FLS chorych. Posta-
nowili w tym celu wyprébowac jad skorpiona, zawiera on bowiem liczne
zwigzki blokujace rézne kanaty jonowe, w tym potasowe. Niebawem okazato sie, Ze iberio-
toksyna - jeden ze sktadnikéw jadu skorpiona Buthus tamulus — wybiérczo blokuje kanaty
potasowe FLS, nie wptywajac przy tym na kanaty innych komérek, np. uktadu nerwowego.

Wtedy przyszedt czas na testy na szczurzym modelu choroby.

Okazato sie, ze podanie iberiotoksyny spowolnito postepy cho-
roby. W niektérych przypadkach nastgpito wycofanie objawdw: 1. Microb Cell Fact. 2025
gryzonie miaty lepsza ruchomo$é stawéw i lzejszy stan zapalny. Ll e iy

staw naszych probleméw?
Trzeba przeprowadzic¢
testy, dopiero na podsta-
wie ich analizy mozliwe
jest postawienie diagnozy.
Lepiej nie prébowac ro-
bi¢ tego samodzielnie, bez
wsparcia profesjonalisty.

Pozostan w ruchu

Przybywa coraz wiecej dowodéw
na to, ze regularny wysitek fizyczny
jest pomocny w tagodzeniu i eliminacji
stanu zapalnego. Cwiczenia w zakresie
60-80% maksymalnego tetna (moze
to by¢ na przyklad energiczny spacer,
ktéry jeszcze pozwala méwié, ale prowa-
dzi¢ rozmowe juz nie) przyczyniaja sie

Winorosl Zeusa (Tripterygium wilfordii)

Eukomia wigzowata (Eucommia ulmoides)

Wierzba biata (Salix alba)
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Arnika (Arnica montana)
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Wawrzyn szlachetny (Laurus nobilis)




U pacjentdw leczonych
samym ekstraktem
Z korzenia winorosli
Zeusa korzystne efekty
terapii obserwowano
do 18 miesiecy
po zakonczeniu badania

do obnizenia poziomu biatka C-reaktyw-
nego (CRP) - jednego z gtéwnych mar-
keréw prozapalnych. Taka aktywnosé
powoduje wzrost poziomu przeciwzapal-
nych cytokin. Ruch to jedna ze zmian,
ktérej pozytywny wplyw na zdrowie
calego organizmu potwierdzajg wszyst-
kie badania naukowe. Najwazniejsze,
zeby zaczaé i nie przestawac sig ruszac.
Stretching to idealna forma ¢wiczen
dla oséb cierpigcych na jakakolwiek
forme zapalenia stawéw. Takie ¢wi-
czenia pomagaja rozciagac je i zapo-
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biegajg ich sztywnieniu. Sprawdza
sig tu podstawowe ¢wiczenia rozcia-
gajace lub joga, pilates czy tai-chi.

Z kolei tagodne rozciaganie przez
5-10 min przed treningiem i po nim
to Swietny sposdb na rozgrzewke
i relaks, zapobiega ono réwniez kon-
tuzjom oraz obniza poziom stresu.

Warto do nich dotaczy¢ éwicze-
nia na réwnowage i koordynacje,
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takie jak np. chodzenie do tylu lub
bokiem, stanie na jednej nodze lub
stanie w pozycji narciarza. Pomagajg
one utrzymac stabilng postawe oraz
zmniejszaja ryzyko upadku lub urazu.

1. Ann Allergy, 1949; 7: 200
2. Lancet, 1986; 1: 236-8
3. Lancet, 1991; 338: 899-902
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Dieta dla Twoich stawow
- lepsza niz apteka

Odpowiednio zbilansowane menu nie tylko tagodzi stany zapalne i przeciwdziata
zwyrodnieniom stawdw, ale przede wszystkim moze zapobiec ich powstawaniu.
To dtugofalowa inwestycja w sprawnos¢ ruchowa, ktéra z czasem redukuje bl

i hamuje postep zmian degeneracyjnych.

0, co codziennie ktadziesz

na swoim talerzu, moze by¢

réwnie skuteczne, jak zawarto$é

domowej apteczki — ta banal-
na prawda odnosi sie takze do dbania
o stawy. Zacznijmy od witaminy C - tej
samej, ktora kojarzymy z walka z prze-
ziebieniem. Okazuje sie, ze jest ona
absolutnie niezbedna do budowy
kolagenu, biatka bedacego fundamentem
naszych chrzastek. Bez niej stawy traca
sprezystos¢ i wytrzymatoséé. Co wiecej,
witamina C dziata jak straznik, chro-
nigc nasze stawy przed uszkodzeniami
wywolanymi przez wolne rodniki,
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te molekularne podzegacze réznego
rodzaju zapalen w naszym organizmie'.
Gdzie szuka¢ witaminy C? Oczy-
wiscie w cytrusach — jeszcze przed
poranng kawa warto wypié¢ szklanke
$wiezo wyci$nietego soku z pomaranczy
lub grejpfruta. Prawdziwym skarbem
jest tez czerwona papryka, ktéra za-
wiera wigcej witaminy C niz cytryny!
Nie zapominaj tez o brokutach, ktére
$wietnie komponujg sie na przyktad
z pieczonym lososiem, czy o truskaw-
kach idealnych do porannego smoothie
ze szpinakiem. A jesli ciegnie Cie
w strone egzotyKki, sprébuj kiwi, pa-

pai czy guawy — kazdy z tych owocow
to prawdziwa bomba witaminowa.

Witamina D to z kolei mistrz regula-
cji gospodarki wapniowo-fosforanowej
w organizmie. Wspiera mineralizacje
kosci, wzmacnia odporno$é i moze
znaczaco zmniejszy¢ ryzyko oraz inten-
sywno$¢ stan6w zapalnych stawow. Jej
niedobdr to prosta droga do zwyrodnien,
bélu i ograniczonej ruchomosci stawéw.

Oprocz kapieli stonecznych natura
oferuje nam takze inne zrédta wita-
miny D - najlepszym z nich sg tluste
ryby morskie. Pieczony toso$ z zio-
fami i cytryng 2 razy w tygodniu
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to nie tylko uczta dla podniebienia,

ale i dla stawéw. Swietnie sprawdza

sig tez $ledZ w oleju, ktérego mozesz

spozy¢ razem z jajkiem, ktérego z6tt-

ko to kolejne zZrédlo witaminy D2
Nastepna w kolejnosci dobroczynnego

wplywu na stawy witamine E znajdzie-

my m.in. w olejach rodlinnych (np. oli-

wa z oliwek, olej rzepakowy), orzechach

czy pestkach slonecznika. Z warzyw

i owoc6w szczegblnie bogate w wita-

mine E sg szpinak, brokuly, jarmuz,

dynia, czerwona papryka, pomidory,

awokado, czarna porzeczka, maliny i su-

szone morele. By pokrywaé codzienne

zapotrzebowanie na witamine E, warto

wlaczaé do diety takze takie produkty

jak oliwa z oliwek do satatek, orzechy

i pestki do przekasek, jak réwniez suszo-

ne owoce i zielone warzywa lisciaste’.

Skarby z morza

- nie tylko omega-3

Kwasy omega-3, a dokladnie

EPA i DHA, to prawdziwe gwiazdy
przeciwzapalnej diety. Badania poka-
zuja, ze hamujg one produkcje cytokin
i prostaglandyn - tych czasteczek,
ktére odpowiadajg za rozw6j zapalenia
w stawach. Regularne dostarczanie or-
ganizmowi kwas6w omega-3 poprawia
ruchomosé, tagodzi poranng sztywnosé

charakterystyczng dla reumatoidalnego
zapalenia stawéw, a przede wszystkim
spowalnia degeneracje chrzastki®.

W poszukiwaniu najlepszych zrédet
omega-3 zwracamy sie w strone wéd.
Dziki toso$, makrela, sardynki, §ledzie
—kazda z tych ryb nadaje sig idealnie.
Grillowana makrela z warzywami na ko-
lacje czy pasta ze §wiezych sardynek
z czosnkiem i oliwg na lunch to spos6b
na pyszng pomoc naszym stawom.

Na osobng wzmianke zastuguje olej
z kryla antarktycznego. Jest to drob-
ny skorupiak podobnym do krewetki,
zasiedlajacym wiele moérz i wszystkie
oceany (najwiecej jest go w zimnych
wodach mérz polarnych). W przeciwien-
stwie do wiekszosci ryb morskich nie
kumuluje metali ciezkich ani innych
toksyn. Pozyskiwany z niego olej to nie
tylko omega-3 w wysoko przyswajalnej
formie, ale takze fosfolipidy i uwazana
za silny antyoksydant astaksantyna.

To prawdziwa peretka dla aktywnych
0s6b, ktére ponadprzecigtnie obciazajg
swoje stawy. Mozna go lyka¢ w kap-
sutkach, ale tez dodawa¢ do smoothie
czy mieszaé z jogurtem naturalnym®.

A jesli szukasz czego$ naprawde
wyjatkowego, zwr6¢é uwage na omutka
zielonowargowego. Ten niewielki skoru-
piak z Nowej Zelandii opréocz kwaséw
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omega-3 dostarcza glikozaminoglikany,
kluczowe dla odbudowy chrzastki sta-
wowej. Dostepny jest najczesciej jako
suplement w proszku, mozna go zatem
dodawa¢ do smoothie, koktajli proteino-
wych czy porannej owsianki. Zmniej-
sza bol, sztywno$¢ i obrzeki, a przy

tym poprawia ruchomos$¢ stawéw?.

Apteka natury - rosliny
przeciw zapaleniom
Juz w $redniowiecznej Europie znano
i ceniono prozdrowotne wlasciwosci
jalowca. Dojrzale owoce tej rosliny sto-
sowano m.in. w leczeniu bélu migéni
i stawéw. W medycynie tradycyjnej
olejek jalowcowy uzywany jest do dzis
jako lek kojacy w nerwobdlach i bé-
lach reumatycznych. Bolace obszary
mozna z powodzeniem naciera¢ na-
parami i odwarami z jatowca. Mozna
tez uzy¢ go do aromaterapii. W tej
wersji uspokaja, pozwala pozby¢ sie
napiec¢ i pobudza umysl, dzieki cze-
mu tagodzi dolegliwosci bélowe®.

W diecie przyjaznej stawom nie
moze zabrakna¢ roélin. Jedng z nich
jest kadzidtowiec indyjski, znany tez
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jako Boswellia serrata, od tysiecy lat
uzywany w ajurwedzie. Jego ekstrakt
bogaty w kwasy bosweliowe skutecznie
blokuje kluczowe szlaki zapalne. Ka-
dzidlowiec dostepny jest w kapsutkach,
ale tez w postaci herbaty czy proszku.
Zmniejsza bol, obrzek i co najwazniejsze
— hamuje degradacje tkanki chrzestnej®.
Pozyskiwany z konopi CBD, czyli
kannabidiol, to kolejny naturalny so-
jusznik stawéw. Wykazuje wlasciwosci
przeciwzapalne i przeciwbdlowe, blo-
kuje szlaki odpowiedzialne za rozwdéj
zmian reumatoidalnych, a przy tym
moze obnizaé reakcje autoimmunolo-
giczna. Dostepny jako olej, ktéry mozna
doda¢ do kawy, herbaty czy satatki,
albo w postaci kreméw do aplikacji
bezposrednio na bolgce miejsca’.

Ekstrakty roslinne

nowej generacji

Pycnogenol, czyli ekstrakt z kory so-
sny nadmorskiej, to stosunkowo nowe
odkrycie dietetykéw. W badaniach zna-
czaco obnizal poziom markeréw stanu
zapalnego, zmniejszatl obrzeki i wspierat
regeneracje tkanki stawowej. Jest on do-

66 Systematyczne
stosowanie kurkuminy
tagodzi bél i obrzek,
poprawia ruchomos¢
stawdw, a efekt jest
poréwnywalny z lekami
przeciwzapalnymi
— tyle ze bez skutkow
ubocznych #e

stepny gléwnie w postaci suplementéw,
mozna go dodawaé w plynie do smo-
othie, sokéw czy herbat ziolowych.
Na znacznie wiecej uwagi, niz jej
zazwyczaj poSwigcamy, zasluguje
dzika r6za. Bogata w witamine C, ga-
laktolipidy i flawonoidy, wspomaga
regeneracje chrzastki i ogranicza
produkcje cytokin prozapalnych.
Herbata z owocow dzikiej r6zy, kom-
pot, syrop dodawany do napojow
czy dzem na poranne tosty — to do-
bre sposoby na wilaczenie jej do co-
dziennej diety. Najlepsze efekty daje
regularne stosowanie dzikiej r6zy®.
Czarci pazur, mimo niezbyt za-
checajacej nazwy, to kolejna roslina
o niezwyklych wlasciwosciach. Za-
wiera harpagozyd, ktéry dziata silnie
przeciwzapalnie i przeciwbé6lowo.
Herbata zaparzana z korzenia, eks-
trakt dodawany do sokéw, proszek
mieszany z jogurtem — kazda forma
spozywania czarciego pazura pomaga
blokowa¢ rozwdj procesé6w zapalnych
i ogranicza¢ uszkodzenia chrzastki®.

Moc ptynaca z rosotu
Chondroityna i glukozamina to 2 sktad-
niki, ktére wspierajg strukture chrzastki
stawowej, poprawiajgc jej elastycz-
nosé¢ i wytrzymatosé. Choé najnowsze
badania nie zawsze potwierdzaja ich
skutecznos¢ w redukcji bélu, to wyka-
zujg korzystny wplyw przy wiekszych
dolegliwosciach i w dlugoterminowym
zachowaniu sprawnosci stawéw.

Gdzie ich szuka¢? W starym, do-
brym rosole na kosciach. Gotowany
przez kilka godzin z warzywami — mar-
chewka, porem, selerem i pietruszka
—moze by¢ jednym z fundamentéw



diety dla zdrowych staw6w. Warto tez
siggnaé do starych ksigzek kuchar-
skich i poszukaé tam przepisu na zurek
na zakwasie czy galaretke z nézek dro-
biowych — nasze babcie robily te tra-
dycyjne potrawy nie bez przyczyny.

Przyprawy, ktore lecza
Kurkuma to jedno z najbardziej fascy-
nujacych odkry¢ wspélczesnej nauki
o zywieniu. Jej aktywny sktadnik, czyli
kurkumina, blokuje enzymy odpowie-
dzialne za produkcje cytokin prozapal-
nych. Cytokiny to substancje biatkowe,
ktére wytwarzane sg przez rézne ko-
morki organizmu czlowieka. Odgrywaja
ogromnag role w odpowiedzi immunolo-
gicznej organizmu. Systematyczne sto-
sowanie kurkuminy tagodzi bél i obrzek,
poprawia ruchomo$¢ stawéw, a efekt jest
poréwnywalny z lekami przeciwzapal-
nymi - tyle ze bez skutkéw ubocznych.
Warto sprébowac tzw. zlotego mleka.
Aby je przyrzadzic, do cieplego mleka
dodaj odrobing miodu, kurkumy oraz
szczypte pieprzu — to wazne, bo zawarta
w nim piperyna zwieksza wchlanianie
kurkuminy nawet 20-krotnie! Kurkume
mozesz tez dodawac do curry z kur-
czakiem lub gotowanego ryzu, wrzu-
ca¢ do smoothie z mango i imbirem,
a nawet doprawiac nig jajecznice.
Wspomniany imbir to kolejny bohater
tej opowiesci. Regularnie spozywany
hamuje produkcje cytokin prozapal-
nych i sprzyja regeneracji chrzgstki.
Badania pokazuja, ze jest réwnie
skuteczny, jak leki przeciwzapalne,

Pharmol/t-

suplementy diety dia wymagdjgcych

a przy tym znacznie bezpieczniejszy.
Swiezy korzen imbiru mozna wraz

z cytryng i miodem doda¢ do $wie-
70 zaparzonej herbaty, nada sie tez
do smoothie z jabtkiem i marchewka.
Natomiast latem nasze pragnienie
Swietnie ugasi lemoniada imbirowa'.

Skarby ukryte

w zwyktych produktach
Kwercetyna to naturalny flawonoid

o silnych wlasciwosciach antyoksy-
dacyjnych. Zmniejsza stan zapalny,
stabilizuje uklad odpornosciowy i moze
zapobiega¢ dalszym uszkodzeniom
chrzastki. A znaleZ¢ ja mozna w zwyklej
cebuli — zar6wno z6ltej, jak i czerwone;.
Kwercetyna kryje sie tez w jabtkach

— pamietaj, by jes¢ je ze skorka! Bro-
kuty, czarne jagody, boréwki, wisnie,
kapusta wloska i pomidory — to kolejne
zrédla kwercetyny. Satatka z czerwonej
cebuli, pomidoréw i kapusty to prosty
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e-mail: zomowignia@pharmovit. pl
tel. 22 22 82198

SN oczvvLekarz:...
l' RAPORT SPECJALN Y/

AN

spos6b na dostarczenie naszemu or-
ganizmowi jej odpowiedniej dawki.
Wystepujaca w ananasach brome-
laina to enzym o potwierdzonej na-
ukowo skutecznosci przeciwzapalne;.
Lagodzi obrzek i bél stawéw, poprawia
elastyczno$c¢ i ruchomosé. Najlepiej
dziata, gdy sie ja pozyskuje ze swie-
Zego ananasa, bo temperatura nisz-
czy jej wlasciwosci. Swieze plastry
na przekaske, smoothie ananasowe
z imbirem i kokosem, salatka owocowa
z ananasem i mietg czy po prostu na-
turalny sok ananasowy — to wszystko
dziala na korzys¢ Twoich stawéw!'.

Orzeszki ziemne na ratunek
chrzastce stawowej

Zdaniem amerykanskich naukow-
c6w naszym chrzastkom stawowym
mozemy pomac, zajadajac fistaszki.
Zawieraja one bowiem silny przeci-
wutleniacz — resweratrol. W badaniu
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wykonanym na komérkach ludzkich
in vitro i in vivo Amerykanie dowiedli,
iz zwiazek ten przedltuza zycie chon-
drocytéw (komorki tkanki chrzestnej)
i dodatkowo ogranicza produkcje en-
zymow degradujacych chrzastke.
Jakby tego byto mato, resweratrol
zwieksza takze synteze protoglikanow,
bardzo waznych sktadnikéw substan-
¢ji pozakomérkowej. Mozna go zatem
stosowaé do zapobiegania choro-
bom zwyrodnieniowym staw6éw'?.,

Kolagen - fundament stawow
Zwiazek ten to podstawowy budulec
chrzastki stawowej, wiezadetl i Sciggien.
Jego produkcja w organizmie zaczyna sig
stopniowo obniza¢ juz po 25. roku zycia.
Ten niekorzystny proces moze dodatko-
wo przyspieszy¢ stosowanie uzywek,
takich jak papierosy czy alkoholu,

a takze niedobér snu, zbyt dlugie opa-
lanie oraz brak aktywnosci fizycznej*.

Dieta wspierajaca produkcje kolage-
nu powinna obfitowa¢ nie tylko w jego
bezposrednie zrédla, ale tez w sktad-
niki potrzebne do jego syntezy. Oprécz
wspomnianego juz rosolu warto wlaczyé
do menu zurek, galaretki miesne, zupy
rybne gotowane z gléw i osci, a takze
tradycyjne nézki cielece czy golonke.

W produkgji kolagenu organizmowi
pomagajg witamina C (ktérg juz znasz)
oraz siarka. Znajdziesz jg w czosnku,
cebuli, wszystkich rodzajach kapu-
sty i brukselce. Omlet ze szpinakiem
i czosnkiem, satatka z jajkiem, papryka
i cebulg - to przykladowe dania acza-
ce wszystkie niezbedne sktadniki.

Btonnik, probiotyki i prebiotyki
- nie nalezy o nich zapomina¢
Odpowiednio zbilansowana dieta,
wspierajaca zdrowie staw6w, nie
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powinna pomija¢ takich sktadnikow
jak blonnik, probiotyki i prebiotyki.
Korzystnie wplywajg one na mikroflo-
re jelitowa, a ich prawidlowy balans
odgrywa kluczowg role w regulacji
proceséw zapalnych w organizmie.
Blonnik, obecny w pelnoziarni-
stych produktach zbozowych, warzy-
wach strgczkowych oraz owocach,
dziata przeciwzapalnie poérednio
— zmniejsza stezenie markeréw za-
palnych, a przy okazji poprawia
skuteczno$¢ wchianiania niekt6-
rych mineraléw i witamin z diety.
Probiotyki, czyli zywe kultury bak-
terii znalez¢é mozemy w jogurtach
naturalnych, kefirze, kiszonkach
czy fermentowanych warzywach.
Sprzyjaja one zachowaniu réwno-
wagi mikrobiologicznej w jelitach,
co moze tagodzi¢ objawy przewle-
ktych stanéw zapalnych, réwniez
tych toczacych sie w obrebie stawdw.
Z kolei prebiotyki (inulina, fruk-
tooligosacharydy) znajdziemy w ce-
buli, czosnku, porach, bananach czy
cykorii — ich regularne spozywanie
wspiera namnazanie pozytecznych
bakterii w ukladzie pokarmowym.

Uwaga na przyrzadzanie
potraw!

Techniki kulinarne maja znaczenie nie
tylko dla waloré6w smakowych potraw,

ale tez dla ich zdrowotnych wlasciwosci.

Gotowanie na parze, duszenie, krotkie
gotowanie w wodzie czy pieczenie bez
tluszczu chronig sktadniki odzywcze za-
warte w produktach i zmniejszajg ilo$¢
powstajacych w trakcie przygotowania
positkéw zwigzkéw prozapalnych,
takich jak nadtlenki lipidéw czy pro-
dukty zaawansowanej glikacji (AGEs).

66 W badaniu wykonanym
na komérkach ludzkich
in vitroi in vivo Amerykanie
dowiedli, iz resweratrol
przedtuza zycie
chondrocytéw (komorki
tkanki chrzestnej)

i dodatkowo ogranicza
produkcje enzymow
degradujgcych chrzastke ®9

Ograniczenie smazenia oraz unika-
nie przypalania mies i ryb zmniejsza
rowniez ryzyko obcigzenia organi-
zmu toksynami, co jest szczeg6lnie
wazne dla os6b zmagajacych sig
z przewleklymi stanami zapalnymi.

Woda dobra na wszystko
Warto zwracaé tez uwage na odpo-
wiednie nawodnienie organizmu.
Spozywanie optymalnych ilosci
plynéw — wody mineralnej, zielo-
nej herbaty, herbatek ziolowych czy
$wiezych sokéw owocowych - po-
prawia elastyczno$é chrzastki stawo-
wej i ulatwia transport skladnikow
odzywczych do komoérek. Dobrze
nawodnione tkanki lepiej reaguja

na mikrourazy i szybciej sie rege-
neruja. Zielona herbata, obfitujaca

w polifenole i katechiny, posiada do-
datkowo udokumentowane dziatanie
przeciwzapalne, co czyni ja wartoscio-
wym elementem codziennej diety.

1. Orthopéad Prax, 2005; 41: 486-94
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Dzien z dietg dla stawow

Jak moze wyglada¢ przyktadowe menu dnia pos§wieco-
nego naszym stawom? Zacznij od owsianki z nasionami
chia i Inu, posypanej jagodami i orzechami wloskimi.
Mozesz tez zrobi¢ kolorows i pyszna jajecznice z kurku-
ma i szczypiorem, a wszystko popi¢ zlotym mlekiem.

Na drugie $niadanie przygotuj smoothie z ana-
nasa, imbiru i szpinaku z dodatkiem nasion kono-
pi. Dobrze przyswajalng porcjg omega-3 dostarczy
przekaska w postaci garsci orzechéw wioskich.

Na obiad polecamy klasyczny rosét z kury z marchewka,
porem, selerem i pietruszka. Do tego pieczony losos z zio-
fami, brokuty gotowane na parze z czosnkiem i suré6wka
z czerwonej kapusty z jablkiem. To positek, ktéry dostarcza
praktycznie wszystkich sktadnik6w wspierajacych stawy.

Podwieczorek moze by¢ prosty — jogurt grecki z jagodami,
winogronami i miodem plus herbata z imbirem i cytryna.

Na kolacje grillowana makrela z cytryna i satat-
ka ze szpinakiem, papryka, cebulg i awokado. Do tego
herbata z owocow dzikiej r6zy. A przed snem kolej-
ny kubek cieptego mleka z kurkumg i miodem, kté-
ry pomoze w regeneracji stawéw podczas snu.

Co warto zapamietac?

Wilaczenie wszystkich lub czesci z wymienionych sktadni-
kéw do codziennej diety poprawia zdrowie stawéw wielo-
aspektowo — od regeneracji chrzastki, przez ograniczenie
proceséw zapalnych, az po redukcje bélu i poprawe rucho-
mosci. Kompleksowg ochrong stawéw zapewnia polaczenie
odpowiednich potraw z suplementami i witaminami przyj-
mowanymi w postaci tabletek, pltynéw czy proszkéw.

Pamietaj o kilku prostych zasadach:

* jedz ttuste ryby morskie przynaj-
mniej 2 do 3 razy w tygodniu,

* codziennie wspieraj swoje chrzastki porcja zelatyny,

* traktuj kurkume i imbir jako codzienne przyprawy,

* dbaj, by na Twoim talerzu regularnie pojawialy sie ko-
lorowe warzywa i owoce peine antyoksydantéw,

* jako przekasek uzywaj orzechéw i nasion.

Zdecydowanie z diety warto natomiast usu-
nac¢ cukier, przetworzong zywno$¢ i ttuszcze
trans — one tylko podsycaja stany zapalne.

I jeszcze jedna niezwykle wazna rzecz — to nie jest wyzwa-
nie na tydzien czy miesiagc. To sposéb odzywiania na cale
zycie. Jednak, gdy zobaczysz efekty — mniejszy bol, wieksza
ruchomosé, lepsza sprawnosé — zrozumiesz, ze byla to jedna
z najlepszych decyzji w Twoim zyciu. Bo zdrowie staw6éw
to wolnos¢ ruchu, a co za tym idzie o wiele lepsza jakos¢ zycia.
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suplerment diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTL:

prawidtowy poziom kwasu moczowego

Brawidioy,
LSUET

% «Ekstrakt z Ziela fiotka troj-
barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczoweqo i toksyn
2 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. *

# Pefne informacje dotyezace produkTy anajdujg sig na stronie wiww.bonimed.pl

PPy ndy UETH
¥ 0oz lom
mﬂiznwegm

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 338618671,33 8518621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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(3ay zapach koi be

Zwiazki lotne skutecznie wspomagajaca leczenie dyskomfortu miesniowego i stawowego

lejki eteryczne, a takze ich
mieszanki, dzialajg zaré6wno
przeciwzapalnie, jak i prze-
ciwbélowo, poprawiajac
krazenie, rozluzniajac miesnie i wspie-
rajac regeneracje tkanek. Aromaterapia
nie zastepuje leczenia farmakologiczne-
go, ale stanowi naturalne i efektywne
uzupelnienie terapii, ktére pozwala
poprawi¢ komfort zycia, redukuje napie-
cie migéniowe i stany zapalne'. Odpo-
wiednio dobrane olejki mozna stosowacé
w masazach, kapielach aromatycznych
czy inhalacjach, co umozliwia komplek-
sowaq terapie b6lu, dostosowang do indy-
widualnych potrzeb kazdego pacjenta.

Jak to dziata?

Aromaterapia wykorzystuje naturalne

olejki eteryczne pozyskiwane z roélin,

kwiatéw, lisci, kory czy owocéw. Olejki

te zawieraja aktywne zwigzki chemicz-

ne, takie jak terpeny, aldehydy, ketony

i fenole, ktére moga wptywaé na uklad

nerwowy oraz uktad odpornosciowy.
Mechanizm dziatania olejkéw w kon-

tekscie tagodzenia bélu jest dwojaki:

— niektére zwigzki zawarte w olej-

kach moga zmniejsza¢ produkcje

cytokin prozapalnych, hamujac

rozw0j stanu zapalnego w tkan-

kach miesniowych i stawowych.
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Dziatanie poprzez uktad nerwo!

— zapach olejkéw stymuluje receptory
wechowe, ktére wysylajg sygnaty do mé-
zgu, wplywajac na osrodkowy uktad
nerwowy i modulujac odczuwanie bélu.

Naturalne esencje
wspomagajace walke z bolem
pozyskiwany z kwia-
téw lawendy (Lavandula angustifolia)
zawiera linalol i octan linalilu, ktére
wykazuja dzialanie przeciwzapalne

i przeciwbdlowe®. Masaz z dodatkiem
olejku lawendowego pomaga zmniejszy¢
sztywno$¢ miesni, tagodzi napigciowe
béle glowy i wspomaga regeneracje

po wysitku fizycznym. Inhalacja aroma-
tu lawendy stymuluje uktad nerwowy,
co prowadzi do redukcji odczuwania
bélu i poprawy samopoczucia®. Olejek

ten jest wyjatkowo uniwersalny, ponie-
waz laczy dzialanie przeciwbélowe z re-
laksujagcym wplywem na ciato i umyst.

W SR ENEN 00 ma udowodnione

dzialanie przeciwzapalne i przeciwbé-
lowe". Jego gtéwny skiadnik, eukaliptol
(1,8-cineol), hamuje produkcje media-
toré6w stanu zapalnego, co zmniejsza
dolegliwosci bélowe w miesniach

i stawach®. Stosowany w masazu, popra-
wia krazenie i przyspiesza regeneracjg
tkanek, natomiast kapiele aromatyczne
z dodatkiem kilku kropel olejku eu-
kaliptusowego dziataja rozluzniajaco,
pozwalajac mie$niom odpocza¢ po prze-
cigzeniu. Olejek ten jest szczegdlnie
polecany przy bélach pourazowych,
przeciazeniowych i stanach zapal-

nych stawow, a jego §wiezy, chltodzacy
aromat pobudza zmysly, zwiekszajac
komfort terapii i utatwiajgc relaksacje.



TS 1) wykazuje dziatanie

przeciwbélowe i pobudzajace krazenie
dzieki zawarto$ci kamfory, cyneolu

i innych zwigzkéw aktywnych®. Masaze
z jego dodatkiem pomagaja zmniejszy¢
sztywno$c¢ stawow, przyspieszy¢ regene-
racje po wysiltku oraz wspoméc leczenie
boléw przeciagzeniowych’. Efekt rozgrze-
wajacy tego olejku sprawia, ze bolesne
partie ciala stajq sie bardziej elastyczne
i mniej wrazliwe na dyskomfort. In-
halacja jego aromatu pobudza uktad
krazenia, a jednoczesénie stymuluje psy-
chicznie, co tworzy synergiczny efekt
fizycznego i emocjonalnego wsparcia
organizmu. Jest czesto stosowany w te-
rapii sportowej, pomagajac zmniej-

szy€ napiecie migéniowe po treningu

1 wspomagajac procesy regeneracyjne.

AT jest znany przede wszyst-

kim ze swojego chlodzacego dziatania
dzieki obecnosci mentolu. Chtodzacy
efekt tagodzi odczuwanie bélu, napiecie
mie$niowe oraz skurcze. Masaz z dodat-
kiem olejku mietowego przynosi ulge
przy napieciowych bélach karku i bar-
kéw, a takze przy bélach glowy zwig-
zanych z przecigzeniem mie§niowym.

Olejek ten mozna takze stosowac w for-
mie oktadéw na bolace stawy, uzyskujac
szybkie uczucie ulgi®. Jego intensyw-
ny, Swiezy aromat dziata stymulujgco
na uklad nerwowy, co wspiera redukcje
bélu psychogennego oraz poprawia
koncentracje. Ze wzgledu na wysoka
moc dzialania, nalezy go zawsze roz-
cieficza¢ w oleju bazowym, jednak jego
wszechstronnos$¢ sprawia, ze jest nieza-
stapiony w domowej aromaterapii bolu.

(EEATTTTT, pozyskiwany z korze-
nia imbiru, wykazuje silne dziatanie
przeciwzapalne i rozgrzewajace’. Jest
szczeg6lnie polecany przy bélach
staw6éw zwigzanych z zapaleniem,
przecigzeniem miesni oraz w przypad-
ku zmeczenia po wysilku fizycznym.
Stymuluje krazenie krwi, wspomaga
metabolizm tkanek i przyspiesza re-
generacje. Masaze z jego dodatkiem
tagodza sztywnos$¢ stawéw, przynosza
efekt rozgrzewajacy i zmniejszajg uczu-
cie dyskomfortu w miesniach'’. Zapach
kiacza dziala takze pobudzajaco.

— zawierajacy tymol

i karwakrol — wykazuje silne dzialanie
przeciwzapalne i przeciwbélowe''. Moze
by¢ szczegblnie skuteczny w lagodzeniu
bo6léw reumatycznych i stanéw zapal-

RAPORT SPECIALN

nych staw6éw. Masaz z dodatkiem olejku
tymiankowego dziata zar6wno miejsco-
wo, poprzez poprawe krazenia i rozluz-
nienie mieéni, jak i og6lnoustrojowo,
zmniejszajac napigcie nerwowe i odczu-
wanie bé6lu. Moze by¢ takze stosowany
w inhalacjach w celu ztagodzenia bélu
wynikajacego z przewleklych stanéw
zapalnych lub napiecia mig$niowego.
Jego mocny, charakterystyczny aromat
dziata pobudzajaco i poprawia komfort
codzienny podczas terapii bélu, ulatwia-
jac odprezenie i redukcje zmeczenia'?.

wspiera lagodzenie
napiecia mie$niowego i boléw przewle-
klych. Zawarte w nim geraniol i citronel-
lol dzialajg przeciwzapalnie i relaksuja-
co', a jego delikatny, kwiatowy zapach
wplywa uspokajajaco na uktad nerwowy.
Masaze z dodatkiem olejku geraniowego
zmniejszaja sztywnosé stawéw, tagodza
napiecie migéniowe i wspomagaja rege-
neracje po zwiekszonym wysitku fizycz-
nym. Regularne stosowanie tego olejku
moze przynie$¢ znaczng poprawe kom-
fortu zycia oséb cierpigcych na prze-
wlekte bdle migsniowe lub napieciowe.
Olejek cytrynowy i pomaraficzowy i iBle
mniej znany w konteksécie b6lé6w mig-
$niowych, wspiera terapie poprzez
dziatanie antyok-
sydacyjne, prze-
ciwzapalne i po-
prawe nastroju’*.
Poprawiajac kra-
zenie i pobudzajac
uktad limfatycz-
ny, przyczyniaja

@

: p : A {11 A
sie posrednlf) % : -
do tagodzenia na- -
pie¢ miesniowych.
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Ich $wieza, cytrusowa won dziala ener-
getyzujaco i relaksujaco jednoczesnie,
co sprzyja ogblnej poprawie komfortu
fizycznego i psychicznego
podczas aromaterapii.

i stawach'’. Zawarte w nim zwigzki
terpenowe pobudzaja przeplyw krwi
w obszarach objetych bélem, co przy-
spiesza regeneracje tkanek i zmniejsza
ich sztywno$é. Masaz z dodatkiem tego
olejku daje uczucie ciepta i natych-
miastows ulge, szczegdlnie w przy-
padku przecigzen miesniowych czy
reumatycznych dolegliwoéci'®. Aromat
kamfory dziala ponadto stymulujgco
na receptory nerwowe i moze mo-
dulowac sygnaty bélowe, co re-
dukuje odczuwanie bélu. Olejek
kamforowy czesto laczy sie
z innymi olejkami (np. eukaliptuso-
wym, rozmarynowym) w mieszankach
terapeutycznych o silniejszym dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwbélowym.
jest ceniony
za dzialanie przeciwbo-
lowe i przeciwzapalne,
szczegblnie przy bélach
migéniowych, stawowych
i reumatycznych. Za-
wiera terpeny, takie
jak a-pinen i sabinen,
ktoére stymuluja

wykazuje silne dzia-
tanie przeciwbdlowe i przeciwzapalne.
Jest skuteczny przy bélach miesnio-
wych, stawowych i reumatycznych,

a jego ciepty, intensywny zapach
zwieksza efekt terapeutyczny podczas
masazu'®. Olejek gozdzikowy, stoso-
wany miejscowo w polaczeniu z ole-
jem bazowym, wspomaga regeneracje
tkanek i tagodzi napiecie mies$niowe,
przynoszac ulge w bélu nawet przy
przewleklych dolegliwosciach'.
Dlejek kamforowyiIPAT SVES
ny z drzewa kamforowego
(Cinnamomum campho-
ra), ma silne dziatanie
rozgrzewajace, po-
prawiajgce krazenie
oraz tagodzace
bé6l w miesniach
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zawiera aktywne
zwigzki, takie jak a- i B-pinen, kamfen,
a takze borneol, ktére wykazujg
dziatanie przeciwzapalne i prze-
ciwbélowe. Jest szczeg6lnie sto-
sowany w tagodzeniu napieé
mieéniowych i b6léw
stawowych, a takze
w redukgcji sztywnosci
o= mieéni po wysitku®.
% Masaz z dodatkiem
olejku szalwiowego
przynosi uczucie rozluz-
nienia i poprawia krgzenie,
co sprzyja szybszej regenera-
cji tkanek. Aromat szatwii
ma wlasciwosci relaksuja-
ce i stabilizujace psychicz-
nie, co wspomaga odbiér
dziatania przeciwbélowego.

W EEETEAEI Y, pozyskiwany

z nasion galki muszkatotowej, dziata




przeciwbélowo i rozluznia mieénie.
Zawiera zwiazek aktywny mirystycyne
oraz monoterpeny i seskwiterpeny, kt6-
re wykazuja dziatanie przeciwzapalne

i antyoksydacyjne*’. Podczas masazu
moze zmniejsza¢ napiecie mie$niowe,
sztywno$¢ stawéw i uczucie dyskom-
fortu po wysitku fizycznym. Wspoma-
ga krazenie w bolesnych obszarach,
przyspieszajac regeneracje tkanek

i fagodzac stany zapalne. Aromat gatki
muszkatolowej jest ciepty, korzenny

i relaksujacy, co dodatkowo pomaga

w redukgji stresu i bélu psychogennego.
wyréznia sig wla-
$ciwosciami przeciwbélowymi i prze-
ciwzapalnymi, a takze dzialaniem
relaksujacym i stabilizujacym emocje.
Zawiera monoterpeny (limonen, lina-
lool, linalyl acetate), ktére wykazuja
dzialanie przeciwzapalne i antyoksy-
dacyjne. Masaz lub kapiel aromatyczna
z dodatkiem olejku bergamotowego
moze przynie$é ulge w bélach migénio-
wych i stawowych, wspomaga krazenie,
redukuje napiecie mig$niowe i poprawia
komfort psychiczny?. Jest szczeg6l-

nie ceniony przy bélach zwigzanych

ze stresem lub napieciem mie$niowym,
gdyz jego aromat dziata uspokajajaco,
zmniejsza odczuwanie b6lu psychogen-
nego i sprzyja relaksacji catego ciata.

Jak bezpiecznie stosowac
olejki eteryczne?

Wymaga to szczegélnej ostroznosci,
poniewaz sg to substancje niezwykle

100% naturalna aromaterapia
Pachnace upominki dla Twoeich bliskich
SUPER ZESTAWY 2+1 GRATIS ze stynnym Olejkiem Ztodziei®

www.optimanatura.eu

RAPORT SPECIALN

skoncentrowane i silnie dziatajace. Aby
korzysta¢ z ich wtasciwosci w sposéb
bezpieczny, nalezy przede wszystkim
pamietaé o odpowiednim rozciencza-
niu - olejki eteryczne zawsze powinny
by¢ taczone z olejem bazowym, takim
jak olej migdatowy, kokosowy czy jo-
joba, co minimalizuje ryzyko podraz-
nien skéry. Przed pierwszym uzyciem
warto wykonac test skérny, aplikujgc
niewielkg ilo$¢ rozcienczonego olejku
na maty fragment skory i obserwujac
reakcje. Wazne jest réwniez, aby nie
stosowac olejkéw doustnie bez nadzoru
specjalisty, gdyz wiekszo$¢ z nich jest
przeznaczona wylacznie do uzytku ze-
wnetrznego i moze by¢ niebezpieczna
po spozyciu. Nalezy unika¢ kontaktu
olejkéw z oczami i blonami §luzowy-
mi, poniewaz moga wywola¢ silne
podraznienia. Szczegdlng ostroznosé
powinny zachowac kobiety w cigzy oraz
rodzice matych dzieci. Niektore olejki
sg w tych przypadkach przeciwwska-
zane, dlatego przed ich zastosowaniem
warto skonsultowac sie z lekarzem lub
wykwalifikowanym aromaterapeuta.
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ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj kwas mastowy

Oto 6 powododw, dla ktorych warto zadbac o wtasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Krétkotancuchowe kwasy ttuszczo-
we (SCFA), w tym kwas mastowy,
octowy i propionowy, sa naturalnie
wytwarzane w $wietle jelita w wy-
niku fermentacji bakteryjnej gtéw-
nie niestrawionych weglowodanéw
pokarmowych, w szczegdlnosci
skrobi opornej i btonnika pokarmo-
wego, a w mniejszym stopniu biatek
pokarmowych i endogennych'.
Szacuje sie, ze krétkotanicuchowe
kwasy tluszczowe (SCFA) pokrywaja
ok. 60-70% zapotrzebowania ener-
getycznego komérek nabtonka jelita
grubego i 5-15% catkowitego zapotrze-
bowania kalorycznego czlowieka?.
Sposréd krétkotancuchowych kwa-
sow ttuszczowych (SCFA) maslan
cieszy sie szczeg6lnym zainteresowa-
niem ze wzgledu na korzystny wplyw
zar6wno na metabolizm energetyczny
komoérek, jak i homeostaze jelitowa®.

Kwas mastowy, bedacy gtéwnym
zrodlem energii dla komérek jelita
grubego®, ma dzialanie regeneracyjne,
cytoprotekcyjne i przeciwzapalne. Jego
znaczenie fizjologiczne polega na utrzy-
maniu integralnosci i funkcji nablonka
jelitowego, ktéry chroni organizm przed
patogenami oraz stresem oksydacyjnym.

Maslan sodu jest pochodng kwasu
mastowego i stanowi jego sél sodo-
wa, co sprawia, ze zwiazki te, choé
podobne do siebie, r6znia sie pod
wzgledem chemicznym. Maslan sodu
nie wydziela specyficznego zapachu,
charakterystycznego dla kwasu ma-
stowego i charakteryzuje sie wigksza
trwaloscia. Zwiazek ten czesto wyste-
pujacy w suplementach diety, w jelitach
przeksztalca sie w kwas mastowy, ktéry
jest jednym z produktéw metabolizmu
probiotykéw. Dzigki temu suplementacja
maslanem sodu umozliwia efektywne

Wspomaga leczenie

cukrzycy typu 2

Coraz to nowe dowody kliniczne sugeruja korzysci @
ze stosowania maslanu sodu, szczegblnie w polgczeniu '
z blonnikiem prebiotycznym, w poprawie kontroli o
glikemii i redukcji marker6w zapalnych u pacjentéw i
z cukrzyca typu 2. Integralno$c¢ bariery jelitowe;j _ %
i sktad mikrobioty sg kluczowymi czynnikami T
w patogenezie cukrzycy typu 2, nic wiec dziwnego, -
ze uczeni pochylili sie nad kwasem mastowym.
Okazalo sig, ze przeczucia ich nie mylily. Badania
wskazuja, ze kwas mastowy jest obiecujacym srodkiem
w terapii cukrzycy, gdyz uszczelnia bariere jelitowa,
poprawia kondycje trzewi, zmniejsza stan zapalny, a jakby
tego byto malo, zwieksza wrazliwo$é na insuline®.
Badania na zwierzetach i wstepne badania na ludziach
sugeruja, ze suplementacja kwasem mastowym moze poméc
obnizy¢ poziom glukozy we krwi i poprawi¢ kontrole
glikemii, cho¢ potrzebne sg dalsze badania kliniczne na duza
skale, aby potwierdzié¢ jego skuteczno$¢ i bezpieczenistwo.
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dostarczanie kwasu mastowego do je-
lit, co moze by¢ korzystne w leczeniu
nieswoistych zapalen jelit oraz w zapo-
bieganiu otylosci i insulinoopornosci.
Dostepne dane wskazuja, ze zwigzek
ten zapewnia prawidlowe funkcjono-
wanie jelit, dostarczajac energii komér-
kom nabtonka jelitowego, a dodatkowo
wspomaga produkcje §luzu wyscieta-
jacego trzewia, stanowigcego wazny
element bariery ochronnej. Ponadto
maslan sodu moze wspomagac¢ regene-
racje komérek i ogranicza¢ przenikanie
substancji szkodliwych przez jelita,
jednoczesnie lagodzac objawy niekto-
rych choréb uktadu pokarmowego.
Liczne badania in vitro i in vivo
wykazaly, ze maslan odgrywa waz-
ng role w modulacji odpowiedzi
immunologicznej i zapalnej oraz
funkcji bariery jelitowej®. A to do-
piero poczatek jego mozliwosci.

!
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Zapobiega chorobom przewodu Tuprojektowane pizez natyse

pokarmowego i utatwia ich leczenie )
Eksperyment z 2020 r. udowodnil, Ze stosowanie suplemen- M ASL AN SODU

tow kwasu mastowego w leczeniu i zapobieganiu biegunkom, zapale-

niu uchytkéw oraz stanom pooperacyjnym przynosi pacjentom zde- FORTE

cydowane korzysci, m.in. redukujac objawy rozwolnienia’.

Jak sie okazuje, moze to sig przydac nie tylko w terapii pacjentéw cier-
piacych na syndrom jelita drazliwego z dominujacg biegunka, ale row-
niez u chorych onkologicznie, u ktérych tego typu zaburzenia wypréz-

niania sa poklosiem chemoterapii. Lekarze wyprobowali te strategie

u mezczyzny z chtoniakiem anaplastycznym. W ciagu kilku dni suplemen-
tacji kwasem mastowym udalo sie¢ zahamowac u niego biegunke.
Zdaniem naukowcéw bylo to mozliwe, bo kwas mastowy przyspie- ten nia Koreystiy wplyw na zdrowic
sza regeneracje komorek nabtonka i wchianianie wody w jelicie®. jelit, Stosuje sig go w przypadlu
W randomizowanym prospektywnym badaniu klinicznym problemow 2 trawieniem, takich
pacjentéw z klinicznie rozpoznang uchytkowatoscig przydzielo- J jak biegunki, zaparcia, wzdecia, czy
no do grupy badanej i kontrolnej. Pierwsza grupa otrzymywata : :
maslan sodu w dawce 300 mg/dobe (2 razy 150 mg)
z badaniem kontrolnym po roku. Pacjenci z grupy ;
badanej zgtaszali zmniejszenie czestosci wyste- dluzowe] przewodu pokarmowego oraz
powania objawéw klinicznych uchytkowatosci I poprawiad jego peolng kondyci.

Ten suplement diety 2awiera
standaryzowany madlan sodn
w kapsulkach weganskach, Zwigzek

respol jelita nadwrazliwego. Moze
rownie? wspomagaé regeneracie blony

oraz istotng redukcje odczuwania dyskomfortu
i bélu brzucha w poréwnaniu z grupg placebo®.

Maslan sodu zawarty w produkcie
posiada standaryvzacie na 71% kwasy
mastowego oz zastal poddany
procesowi mikrootoczkowania wstepnie
#elowana skrobia, ktora chrond malan
przed rozkladem w aoladku oraz
zapewnia uwalnianie dopiero w jelicic.
Ponadte redulkuje zapach produkiu,

MNajwyzsra dawla kwasu

mastowego (426 mg) w jednej kapsulee.

o 25 )
@%

. . SINGULARIS"
F.agodzi objawy IBS @ supeaion
Zespol jelita drazliwego (IBS) to powszechne schorzenie ukladu pokarmowego '? WASLAN SoDU
charakteryzujace sie takimi objawami jak dyskomfort w jamie brzusznej, wzdecia B FDFI'E
i nieregularne wypréznienia. Polscy uczeni z Lublina dokonali przegladu badan 1 438 g W sk
dotyczacych wplywu maslanu sodu w leczeniu IBS. Na ich podstawie wykazali, f ek vy
ze suplementacja maslanem sodu znaczgco lagodzita bél brzucha, wzdecia i ogdlne
objawy IBS w poréwnaniu z placebo. Odnotowano réwniez znaczng poprawe
zaré6wno w zakresie wrazliwosci na bél trzewny, jak i przepuszczalnosci jelit.
Ponadto naukowcy zauwazyli, ze leczenie bylo ogélnie
dobrze tolerowane, tatwo dostepne i oplacalne.
Co wiecej, polaczenie maslanu sodu z probiotykami
wydawato sie przynosi¢ dodatkowe korzysci chorym. FINGULARIE by wylqhovs marka dla wymsgajyonge limia
W podsumowaniu autorzy przegladu napisali: ,Maslan sodu wydaje sie i i M"ww“m'mmu—‘
obiecujaca opcja terapeutyczng w leczeniu zespotu jelita drazliwego, a badania
wskazujg na jego skutecznos¢ w tagodzeniu objawéw i poprawie zdrowia
jelit. Konieczne sg jednak bardziej obszerne, dobrze ustrukturyzowane
badania kliniczne w celu potwierdzenia tych wynikéw, okreslenia optymalnej
dawki oraz oceny dlugoterminowego bezpieczenistwa i skutecznosci”*°.
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awdopodobnie
pomaga
lowac¢ wage

aslanu w przeciwdziataniu
otylosci pozostaje kontrowersyjna.
Wiele eksperymentéw dowiodto,
ze suplementacja maslanem sodu
w pozywieniu lub podawana doustnie
przez zglebnik zmniejsza przyrost
masy ciala i mase thuszczu u myszy
karmionych dieta wysokottuszczowa.
Réwniez dootrzewnowe wstrzykniecie
maslanu sodu przez 10 kolejnych
tygodni zmniejszylo przyrost masy
ciata u szczuréw. Ten korzystny
wplyw na redukcje masy ciala i masy
thuszczu ma zwiazek z aktywacja
utleniania lipidéw inicjowang przez
maslan w BAT i watrobie!®.
Jednak chociaz wiele dowodéw
sugeruje wplyw maslanu na tagodzenie
otylosci i insulinoopornosci wywotanej
dieta wysokottuszczowa, kilka prac
wykazalo efekt przeciwny. W zwigzku

z tym konieczne sa dalsze badania w celu

zrozumienia pozornie paradoksalnych

skutkéw maslanu w przypadku otytosci'2.

Przeciwdziata rakowi
jelita grubego i nie tylko

Wiekszo$é¢ badan dotyczacych zdolnosci kwasu
mastowego do zapobiegania lub leczenia raka jelita grubego
przeprowadzono na zwierzetach albo na izolowanych
komérkach. Badanie in vitro z 2016 r. wykazato,
ze maslan sodu blokowat wzrost komérek raka
jelita grubego i zwiekszal tempo ich
obumierania, stymulowat autofagie
i indukowatl apoptotyczng Smier¢
komoérek®®. Badania na myszach wykazaty
75% redukcje ryzyka raka jelita grubego
u zwierzat karmionych dietg bogatg w btonnik. Naukowcy sugeruja wiec,
ze wieksze spozycie blonnika pokarmowego, zwiekszajac ilos¢ kwasu
mastowego produkowanego w jelitach, moze poméc zmniejszy¢ ryzyko raka
jelita grubego'. Potrzebne sg jednak dalsze badania na ludziach, aby to zbadac¢.
Naukowcy stwierdzili, ze doustne podawanie maslanu sodu wspiera
skutecznosé przeciwnowotworows terapii fotodynamicznej w komérkach
gwiazdziaka, najprawdopodobniej w mechanizmie opartym na modulacji
ekspresji genéw i r6znicowaniu komérek nowotworowych?®.



Chroni mézg
1 usprawnia
jego prace

Chociaz dobrze wiadomo,
ze maslan wywiera mnéstwo
korzystnych efektéw na przewdéd
pokarmowy, coraz wiecej

dowodéw wskazuje na jego wplyw
na moézg. O jelitowo-mézgowa sklada sig z osrodkowego
uktadu nerwowego, jelitowego uktadu nerwowego oraz r6znych
typ6éw neurondéw aferentnych i eferentnych, ktére biorg udziat
w przekazywaniu sygnatéw miedzy moézgiem a jelitami'®.
Dwukierunkowa komunikacja miedzy jelitami a mézgiem
odbywa sie poprzez rézne szlaki, w tym nerw bledny, szlaki
neuroimmunologiczne i neuroendokrynne'. Jako metabolit
mikrobiologiczny, maslan moze wywiera¢ posredni wptyw
na metabolizm gospodarza, dziatajac poprzez o$ jelitowo-
mo6zgowa'® — np. moze zwiekszaé udzial cholinergicznych
neurondéw jelitowych poprzez mechanizmy epigenetyczne'.

Co wiecej, dzieki zdolnosci przekraczania bariery krew-
mo6zg, maslan aktywuje nerw bledny i podwzgérze, posrednio
wplywajac na apetyt i zachowania Zywieniowe gospodarza®.

Zdaniem badaczy maslan wspiera funkcje kognitywne i dziata
neuroprotekcyjnie Badania na liniach komérkowych pokazaly,
ze moze zapobiegaé toksycznosci niektérych czynnikéw wigzanych
z patogeneza Alzheimera. Mowa m.in. o agregacji beta-amyloidu,
fosforylacji tau i prozapalnych wlasciwosciach lipopolisacharydéw?'.

©@KENAY
MASLAN
SODU

SUPREME 1200 mg

Maslan sodu zamknigty |
w kapsufce dojelitowejiktéra
chroni sktadnik aktywny przed
degradacja w zotadku a

ul. Czestochowska 25, 62-80)
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Jak zwiekszy¢ ilos¢ 4

kwasu mastowego \ \
w jelitach? e

Wiekszos$¢ kwasu mastowe-
g0 w organizmie pochodzi z bak-
terii jelitowych. Zwiekszenie spozy-
cia btonnika moze by¢ najlepszg strategia
na zwiekszenie ilosci kwasu mastowego w organizmie.
Nawet najbogatsze zrodta pozywienia zawierajg sto-
sunkowo niewiele tego kwasu tluszczowego w poréw-
naniu z iloécig produkowang przez bakterie jelitowe.
Bakterie w jelitach zywig sie gléwnie skrobig opor-
na, ktérej organizm nie jest w stanie roztozy¢. Znaj-
dziesz jg w owocach, produktach petnoziarnistych,
roslinach straczkowych i warzywach, takich jak:
jabtka, banany i morele, karczochy, szparagi, ziem-
niaki, marchewki i cebule oraz otreby owsiane.
Skrobia oporna wystepuje réwniez w uprzednio
ugotowanych, a nastepnie schtodzonych weglowo-
danach, takich jak: owies, fasola, ryz i ziemniaki.
llo$¢ kwasu mastowego w pozywieniu jest niewielka
w poréwnaniu z iloscig produkowang przez bakterie jelito-
we. Jednak warto wiedzie¢, ze masto jest jednym z najlep-
szych zrddet kwasu mastowego w diecie. Ok. 11% ttuszczéw
nasyconych w masle pochodzi z kwasdéw ttuszczowych
SCFA. Kwas mastowy stanowi ok. 50% tych kwaséw. Ponad-
to jego zrédtem moga by¢: mleko krowie, owcze i kozie, par-
mezan, czerwone mieso, oleje roslinne i... kiszona kapusta.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Nakarm swoje geny

Sktadniki zywnosci moga regulowac ekspresje gendw, ktére warunkujg zdrowie
i chorobe. A to oznacza, ze poszczegdlne produkty i substancje stanowig potezny
orez w walce o naprawe uszkodzonych tancuchdw DNAi... dtuzsze zycie.

eny, mikroskopijne lancuchy

DNA znajdujace sie w jadrze

kazdej komorki, sterujg za-

chodzacymi w niej procesami,
w tym podzialami. Dziedziczymy je po
rodzicach, wiec nasz material zostaje
precyzyjnie okreslony juz w chwili po-
czecia i nie zmienia sie przez cale zycie.
Jesli dzigki otrzymanemu w spadku
DNA jestes silny i zdrowy, to — wedlug
tej teorii — mozesz czuc¢ sie bezpiecznie.
Natomiast jezeli nosisz geny odpowie-
dzialne za nowotwory, otylo$¢ czy zwy-
rodnienia stawéw... masz pecha. Zgod-
nie z tym sposobem my$lenia zdrowie
zalezy przede wszystkim od genetycznej
loterii, a czlowiek nie moze zrobi¢ nic,
by wplynaé na swoja przysztosé.

Tak méwiono kiedy$. W miedzy-
czasie postep w biologii molekularne;j
postawil na glowie to przestarzate
podejscie. Najnowsze badania wyka-
zaly, ze choroba i zdrowie to nie tylko
kwestia obciazenia determinowanego
przez dobre lub zle geny przekazane
nam przez rodzicéw. Obraz, ktéry sie
wylonil, jest o wiele bardziej zlozony,

a czlowiek zyskal w nim znacznie ak-
tywniejszg role w budowaniu swojej
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kondycji zdrowotnej poprzez wlasci-
wy sposéb zywienia oraz styl Zycia.
Dzigki biologii molekularnej wie-
my, ze material wystepujacy w ponad
23 tys. genow czlowieka — nazywany
jego genomem — zawiera miliardy in-
strukcji okreslajacych, jak komérki
powinny wypelnia¢ swoje podstawowe
funkcje. Lecz nie wszystkie geny sg caly
czas aktywne. Wiele pozostaje w uspie-
niu i to, czy sig obudzg, by wplynaé
na nasz organizm — sprawiajac, ze be-
dziemy zdrowsi lub zachorujemy — za-
lezy od przebiegu procesu okreslanego
mianem ekspresji genéw. Najwigkszy
wplyw wywiera na niego srodowisko,
w ktérym zyjemy, a to daje nam ogromne
mozliwosci pozytywnego oddzialywa-
nia poprzez wlasciwe odzywianie.

Toksyczny gulasz

Wspélczesne srodowisko nieustan-
nie naraza nas na kontakt z resztkami
pestycyddéw, rakotwoérczymi chemika-
liami oraz ogromna ilo$cig sztucznej
zywno§ci pelnej rafinowanego cukru

i niebezpiecznych ttuszczéw. Te sub-
stancje zawarte w jedzeniu, powietrzu
i wodzie wchodza w interakcje z ge-

nami znajdujacymi sie w komérkach
naszego organizmu, niektére aktywujac,
inne wylaczajac. Najbardziej szkodliwe
z nich mogg przeksztalci¢ zdrowe ko-
morki w nowotworowe — tak naprawde
90-95% przypadkéw raka jest skutkiem
dziatania substancji ze srodowiska'.
Ten toksyczny gulasz, w ktérym
sig dusimy, wywoluje nie tylko raka.
Mamy obecnie do czynienia, zwlaszcza
wérdd kobiet w $rednim wieku, z epi-
demig choréb tarczycy, ktére niemal
zawsze sg reakcjg autoimmunologiczng
na zatrute srodowisko. Ok. 20% dzie-
ci przejawia problemy intelektualne,
emocjonalne lub rozwojowe, a liczba
przypadkéw cukrzycy czy astmy jest
naprawde zatrwazajgca. Wszystko
to dowodzi, ze §rodowisko wywie-
ra ogromny wplyw na nasze geny.
Jednak nie jesteSmy zupelnie bezrad-
ni. Co prawda mamy niewielki wplyw
na ilos¢ toksyn w naszym otoczeniu, ale
mozemy kontrolowaé to, co wprowa-
dzamy do organizmu z dieta. Dokonujac
przemyslanych i rozsgdnych wyboréw,
mozemy nie tylko zredukowag, czy
wrecz wyeliminowa¢ substancje tok-
syczne, ktére stymuluja nasze geny, wy-



wolujac choroby, ale tez wplyna¢ na ich
ekspresje tak, by aktywowaly zwigzki
neutralizujgce i usuwajace szkodliwe
substancje z tkanek oraz by pobudzaty
procesy komdérkowe wzmacniajgce nasz
system odpornosciowy i hamujgce po-
step choréb, nawet nowotworowych.

Nutrinauka
Wraz z rozwojem badan nad geno-
mem czlowieka powstaly koncepcje
dotyczace indywidualnych aspektéw
zywienia. W literaturze pojawit sie ter-
min ,nutrigenetyka”, a na przetomie
wiekéw takze ,nutrigenomika”. Okre-
$lenia te sg ze sobg Scisle powigzane
i czgsto uzywa sig ich zamiennie, mimo
Ze istniejg miedzy nimi pewne réznice.
Nutrigenetyka zajmuje sig bada-
niami relacji, jakie zachodza miedzy
sktadnikami odzywczymi i zwigzkami
bioaktywnymi zawartymi w zywnosci
a indywidualnymi cechami genetycz-
nymi. Obejmuje wiec badania nad zna-
czeniem cech dziedzicznych, takich jak
polimorfizmy, oraz ich potencjalnym
wplywem na relacje miedzy zywie-
niem a zdrowiem i funkcjonowaniem
organizmu’. Gléwnym obszarem ba-
dan jest zatem identyfikacja genéw,
ktére wplywajg na ryzyko wystapienia
chor6b dietozaleznych, np. cukrzycy,
zaburzen lipidowych czy nadci$nienia.
Badacze stawiajg sobie takze za cel
scharakteryzowanie sposobu, w jaki
indywidualny zestaw wariantéw ge-
netycznych jednostki warunkuje jej
odpowiedz na okreslony rodzaj diety
oraz przebieg szlakéw metabolicznych,
ktére sg wazne dla biodostgpnosci

sktadnikéw odzywczych, a zwlaszcza
mikroelementéw bedacych kofaktorami
dla waznych uktadéw enzymatycznych®.
Nutrigenomika za$ okresla wptyw
spozywanych sktadnikéw pokarmowych
na ekspresje genéw oraz na przemiany
metaboliczne i homeostaze organi-
zmu®. Z punktu widzenia tej dziedziny
sktadniki odzywcze sg regulatorami
ekspresji gen6w warunkujacych synteze
odpowiednich biatek, a w efekcie po-
wstawanie okreslonych metabolitéw.
Innymi slowy, nutrigenomika okresla
wplyw skladnikéw odzywczych diety
na ekspresje genéw oraz opisuje oddzia-
lywanie poszczegélnych sktadnikéw
na organizm, natomiast uwarunkowany-
mi genetycznie réznicami w odpowiedzi
metabolicznej na poszczegélne sktadniki
diety zajmuje sie nutrigenetyka. Pomi-
jajac te subtelnosci, w obu przypadkach
chodzi ostatecznie o to, by wykorzy-
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sta¢ zywno$¢ do walki z chorobami
i poprawy ogélnego stanu zdrowia.

Sita fitozwigzkow

Nawet jesli badania kliniczne wcigz
sg w powijakach, nauka osiggneta juz
catkiem sporo, jesli chodzi o odkry-
cie mechanizméw dzialania zywno-
$ci funkcjonalnej na czynniki ryzyka
choréb uktadu krazenia, nowotwo-
rowych, metabolicznych i innych.

I chociaz podkresla sig synergiczny
wplyw réznych aspektow stylu zycia,
mozna wskaza¢ konkretne sktadniki
o wyjatkowo korzystnych wtasciwo-
$ciach, a zestawiajac zawierajace je pro-
dukty, stworzy¢ optymalny jadlospis.

Oczywiscie wszystko zalezy od in-
dywidualnych potrzeb organizmu
oraz narazenia na konkretne scho-
rzenia, ale istnieje co$, co mozna
nazwaé planem podstawowym.

Spozywanie przez tydzien imbiru sprawiato, ze liczba
komdrek wykazujacych uszkodzenia DNA i narazonych
na kontakt z wolnymi rodnikami spadta z 10 do 8%
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Pierwsze analizy

Wiele uwagi badaczy zajmujacych sie nutrigenetyka poswiecone jest otytosci.

W jednym z eksperymentéw opracowano schemat diety ubogokalorycznej w opar-
ciu o wystepowanie 24 wariantéw genetycznych w 19 genach w celu zapropono-
wania indywidualnych programéw odchudzajacych. W badaniu uczestniczyta grupa
50 os6b otytych, ktérym zaproponowano zestaw ¢wiczen oraz porady zywieniowe
dostosowane do ich genotypu, aby zoptymalizowac¢ skiad codziennej diety. Grupa

kontrolna liczyta 43 otytych, ktérzy réwniez otrzymali zestaw ¢wiczen oraz ogol-
ne zalecenia zywieniowe, jak to zwykle praktykuje sie w takich sytuacjach.
Badacze wykazali, Ze osoby, ktore otrzymaty zindywidualizowany pro-
gram odchudzajacy, nie tylko uzyskaty lepsze wyniki w redukcji masy cia-
fa, ale takze utrzymaty jg na optymalnym poziomie w nastepnym roku?.
Istniejg réwniez doniesienia o wptywie pewnego polimorfizmu dla konwerta-
Zy angiotensynowej na stopien obnizenia ci$nienia tetniczego przez zmniejszenie
ilosci sodu w diecie. Wykazano, Zze zastosowanie diety wysokosodowej u pacjen-
téw z insercjg w obu kopiach genu ACE wigzato sie z istotnie wyzszym wzrostem
wartosci ciSnienia tetniczego niz u 0séb z delecja w obu kopiach tego genu?.
Jednak najlepsze wciaz przed nami. Dopiero bowiem stworzenie indywidualnego profilu
zmian polimorficznych (np. mapowanie SnP), umozliwiajgcego oszacowanie ryzyka rozwoju
okreslonej choroby lub zaburzenia, pozwoli na ewentu-

alne wprowadzenie terapii prewencyjnej i/lub zmiany
stylu zycia w celu minimalizacji ryzyka lub — w przy-

padku ujawnienia sie niekorzystnych cech - poprawy
efektywnosci stosowanych metod terapeutycznych?.

Dr Mitchell L. Gaynor, onkolog i jeden
z pionier6w medycyny integracyjnej,
w swojej ksigzce pt. ,,Plan terapii geno-
wej. Jak dietg i stylem zycia wplynaé
na swoje dziedzictwo genetyczne”
(Wydawnictwo Bukowy Las, 2016), za-
leca przede wszystkim pelnowartoscio-
wa zywno$¢ zamiast rygorystycznych
czy egzotycznych diet, ktére trudno
utrzymac w praktyce. Przede wszyst-
kim rekomenduje warzywa i owoce,
ktoére dzieki bioaktywnym zwigzkom
fitochemicznym (i ich wzajemnym in-
terakcjom) oddzialuja na nasz organizm
az po poziom genéw i podstawowych
mechanizméw komérkowych. Dzieki
temu mogg zwiekszy¢ wydzielanie adi-
ponektyny (biatka regulujacego poziom
cukru i thuszczu), uémiercaé¢ komaorki
nowotworowe i niezdrowe komérki
ttuszczowe, redukowac liczbe czasteczek
kancerogennych, wzmacnia¢ dzialanie
hormonéw antynowotworowych oraz
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blokowa¢ powstawanie odzywiajagcych
je naczyn krwionoénych, zapobiegaé
efektom starzenia czy wspomagaé dzia-
lanie mitochondriéw’. Mowa tu o takich
sktadnikach jak ajoen (obecny w czosn-
ku), apigenina (m.in. w jabtkach, wino-
gronach i herbacie), kwas ttuszczowy

z grupy omega-3 — DHA (z ryb mor-
skich), EGSG (galusan epigallokatechiny,
obecny w zielonej herbacie), genisteina
(soja), kwercetyna (kapary, jabtka, cebu-
la) czy resweratrol z winogron i wina.

Przyprawy w stuzbie DNA
Czesto zwiazki, po ktére siega sie

w nurcie nutrigenetyki, sg niepozorne.
Przetomowe badanie® por6wnujace
zdolno$é réznych przypraw do ttu-
mienia stanéw zapalnych wéréd ludzi
(a wiec in vivo) niejako przy okazji
przyniosto réwniez dane na temat ich
wplywu na ochrong DNA. Okazuje
sie, ze szczegblne zastugi maja tutaj

kurkuma, gozdziki, imbir i rozmaryn
—1ito juz po 7 dniach stosowania.

Przyktadowo spozywanie przez
tydzien imbiru sprawialo, ze liczba
komoérek wykazujacych uszkodzenia
DNA i narazonych na kontakt z wolnymi
rodnikami spadta z 10 do 8%. Uwzgled-
nienie dodatku tylko tego jednego sktad-
nika w diecie moze obnizy¢ poziom
uszkodzen o 25%. Podobne efekty dawa-
o stosowanie rozmarynu. Hitem okazala
sie jednak kurkumina — nie tylko zadzia-
ata duzo lepiej (redukujac zniszczenia
az o potowe), ale tez byta skuteczna
w nizszej dawce (wystarczyla ok. 1/8 ty-
zeczki dziennie). Znaczenie moze mie¢
zwlaszcza fakt, Ze ta przyprawa nie tylko
jest przeciwutleniaczem, ale réwniez
zwieksza aktywno$¢ naszych wewnetrz-
nych enzyméw antyoksydacyjnych,
takich jak katalaza. Spozywajgc rowno-
warto$c¢ ok. 3% lyzeczki kurkumy dzien-
nie, mozna poprawi¢ wydajnosé tego
enzymu w krwiobiegu nawet o 75%’!

Co wiecej, badania przeprowadzone
w Indiach pokazaly, ze kurkumina jako
silny antyoksydant i srodek antymu-
tagenny moze odgrywac pewna role
ochronng przed rakotwérczym wplywem
arszeniku obecnego w wodzie grunto-
wej. 3-miesigczna interwencja z uzyciem
tej przyprawy zmniejszyla uszkodzenia
DNA, op6znila wytwarzanie wolnych
rodnikéw tlenowych i peroksydacije
lipidéw oraz podniosta poziom aktyw-
nosci enzymow przeciwutleniajgcych®.

Antyoksydanty gorg
Zdolno$¢ zmiatania wolnych rodnikéw
to cecha, ktéra zdaje sig wyrézniac
zwiazki korzystne z punktu widzenia
ochrony DNA przed zniszczeniami.
Podobnie dziata cho¢by stynna wi-
tamina C. Brytyjscy i portugalscy
naukowcy odkryli, Ze mozna wyko-
rzystac jg do leczenia ran i ochrony
komorek skéry przed uszkodzeniem
DNA. Przeanalizowali skutki przedtu-
zonej ekspozycji na pochodng wita-
miny C, dwufosforan kwasu askorbi-
nowego (AA2P), w fibroblastach skéry
czlowieka, a nastepnie sprawdzili, ktore
geny sg aktywowane w komérkach
odpowiedzialnych za regeneracje.
Wyniki pokazaly, ze witami-
na C moze poprawic¢ gojenie sie ran
poprzez pobudzanie spoczynkowych
(nieaktywnych) fibroblastéw do po-



66 Koenzym Q10 nie tylko skutecznie
zwalcza wolne rodniki, ale réwniez
zapobiega peroksydac;ji lipidéw oraz

oksydacyjnym modyfikacjom biatek i DNA @9

dzialu i sprzyjanie ich migracji do uszkodzonego obszaru,
a takze zwigkszenie ich zdolnosci do naprawy potencjalnie
mutagennych uszkodzen DNA®. A zatem krélowa witamin
nie tylko przegania wolne rodniki, ale tez moze bezpo-
$rednio przyczynic sie do usuniecia uszkodzenia DNA.

Podobne mechanizmy decyduja o tym, ze przed uszkodze-
niami skéry chroni nas jeden z karotenoidéw — astaksantyna.
Niekiedy uznaje sig ja za najpotezniejszy antyoksydant, po-
niewaz udowodniono, ze dziata 10 razy silniej niz beta-karo-
ten i 500-1000 razy efektywniej niz alfa-tokoferol (naturalna
witamina E)'’. Dlatego tez jest w stanie zredukowac¢ stres
oksydacyjny wywolany na§wietlaniem UV. Dodatkowo za$
powstrzymuje rozwdj stanu zapalnego oraz chroni przed
uszkodzeniami DNA komérek skéry i zmniejsza ich liczbg!'.
Réwniez po forsownych éwiczeniach astaksantyna zmniejsza
uszkodzenia wywolane procesem utleniania w migéniu serco-
wym i w mig$niach nég, redukuje uszkodzenia DNA i obniza
poziom marker6w odpowiedzialnych za stan zapalny'2.

Inny znany przeciwutleniacz to koenzym Q10 — eliksir
mlodosci, ktéry nie tylko skutecznie zwalcza wolne rod-
niki i podobnie jak kurkuma regeneruje enzymy antyoksy-
dacyjne, ale r6wniez zapobiega peroksydacji lipidéw oraz
oksydacyjnym modyfikacjom bialek i DNA. Bardzo wazng
funkcjg CoQ10 jest tez udzial w wytwarzaniu energii w mi-
tochondriach pod postacig czasteczek adenozynotréjfosfo-
ranu (ATP). Wszystkie te wlasciwosci sprawiaja, ze spadek
poziomu tego koenzymu z wiekiem uznaje sie za jedng z przy-
czyn przyspieszenia proces6w starzenia i chorobotwérczych.

Megawazne mikroelementy

Jak wiadomo, procesy syntezy i naprawy DNA sa regulowane
przez niektére witaminy i zwigzki mineralne. Dotychczaso-
we badania wykazaly przyktadowo, ze kwas foliowy, selen,

a takze arsen majg wplyw na poziom metylacji DNA'. Ten
pierwszy jest niezbedny do prawidlowej syntezy DNA, a jego
niedob6r moze by¢ przyczyng zaburzonej metylacji i wzrostu
uszkodzen genomu'*. U zwierzat doswiadczalnych dieta po-

REKLAMA

R .

| ey b oy (0 Bycract Wi L
i gid
1 i prryieyiin B A

g i UL I
" i e, & peshar 13, e
0 Ghrangs s T

Bio-Quinon
Active Q10
GOLD 1
suplenent ity

{wmuu.ﬂﬂl"l"

Gy

Codzienne zycie potrafi byc dosd wyczerpujace,
ale Bio-Quinon Active Q10 Gold meze Cig wspomac
w naturalny sposob. Polgczenie zwiazku witaming-
podobnego, koenzymu Q10 | witaminy Bz, ktdra
przyczynia sie do prawidfowego metabaolizmu
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem energii,
gdy Twoje baterie sa wyczerpane,

Dobra wehlanialnosc i biodostepnosc

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

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

~ Oryginalny preparatQ10

Zeskanuj kod, aby dowiedzie¢
sie wiecej o produkcie,

Pharma Nord

wiww.pharmanord.pl



OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

0 roli metylacji

Epigenetyka to nauka zajmujgca sie badaniem zmian ekspresji gendw, ktére nie
sg zwigzane ze zmianami w sekwencji nukleotydéw w DNA. Ekspresja ta moze
by¢ modyfikowana przez czynniki zewnetrzne (w tym sktadniki diety)*.
0 stopniu aktywnosci transkrypcyjnej genu decyduje w duzej mierze poziom metyla-
cji DNA, czyli procesu przytaczania grup metylowych do zasad azotowych nukleotydéw,
ktory jest odpowiedzialny za wiele mechanizméw zwigzanych z rozwojem organizméw
- w szczegdlnosci za wytworzenie i utrzymywanie odpowiedniej specyfikacji tkankowej.
Metylacji podlega ok. 75% reszt cytozyny wystepujacej w dinukleotydowych sekwen-
cjach. Sposrad kilku znanych metylotrasferaz, DNMT3B s3 odpowiedzialne za metylowanie
DNA w procesie embriogenezy, poniewaz po zaptodnieniu i utworzeniu zygoty nastepuje
znaczna demetylacja jej DNA. Z tego powodu we wczesnym etapie embriogenezy dieta
matki i Srodowisko moga mie¢ duzy wplyw na profil metylacji, a zaburzenia tego procesu
moga prowadzi¢ do utrwalenia nieprawidtowego profilu metylacji DNA: hiper- lub hipome-
tylacji sekwencji CpG. Ta pierwsza prowadzi do repres;ji transkrypcji, natomiast hipomety-
lacja wywotuje aktywacje transkrypcji tych gendw, ktére powinny pozostac¢ wyciszone?.
Profil metylacji DNA zmienia sie pod wptywem diety, polimorfizméw pojedynczego
nukleotydu w okreslonych genach oraz ekspozycji

na czynniki srodowiskowe. Niedobory kwasu folio-
wego, metioniny lub selenu mogg powodowac hipo-
metylacje DNA, co z kolei prowadzi do niewlasciwej
ekspresji genéw oraz niestabilnosci genetycznej?.

zbawiona kwasu foliowego, metioniny,

choliny i witaminy B12 prowadzita

do hipometylacji DNA wielu genéw, jak

réwniez do hipermetylacji DNA nie-

ktérych genéw w hepatocytach®.
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nie¢ fancuchéw DNA lub utleniania
zasad nukleinowych, a przez to stano-
wié przyczyne uszkodzen. Tak samo
dzieje sig, gdy w organizmie brakuje
zelaza lub cynku — oba te zwigzki
maja kluczowe znaczenie, jesli cho-
dzi o ochrong naszego genomu'’.
Wyniki badan in vitro i in vivo wska-
zuja, ze poziom metylacji DNA zalezy
takze od selenu. Dieta pozbawiona
tego pierwiastka prowadzi do hipo-
metylacji w watrobie i jelicie grubym.
Mechanizmy dzialania selenu nie
sg doktadnie poznane, ale wiadomo,
ze wzrost jego poziomu zmniejsza ste-
zenie homocysteiny oraz korzystnie
zmienia stosunek S-adenozylome-
tioniny (SAM) i S-adenozylocyste-
iny (SAH), co z kolei zwieksza efektyw-
noé¢ procesu metylacji cytozyny*’.

NAD+, NADH, NMN...

Istnieje jeszcze jedna grupa bardzo waz-
nych zwigzkéw — to nukleotydy, elemen-

66 Niedobory
witamin E i B6 moga
by¢ przyczyna peknigc
tancuchow DNA lub
utleniania zasad
nukleinowych, a przez
to stanowic przyczyne
uszkodzen ®9

ty sktadowe kwas6w nukleinowych, czy-
li samego DNA (i RNA). Tak, je réwniez
mozemy dostarczy¢ organizmowi z ze-
wnatrz! A warto to zrobi¢, bo badania
ostatnich lat koncentrujg sie na zdolno-
$ci tych substancji do hamowania znisz-
czen genomu oraz procesOw starzenia.
Jako eliksir mtodosci typowany jest
zwtlaszcza mononukleotyd nikotynami-
dowy (NMN), ktéry stanowi prekursor
NAD i NADH. Poniewaz NADH jest
kofaktorem proceséw wewnatrz mi-
tochondriéw, sirtuin i PARP (rodzi-
ny biatek biorgcych udziat w wielu
procesach komérkowych, takich jak
naprawa DNA, stabilno$¢ genomo-
wa i programowana $mier¢ komorki),
NMN zaczeto bada¢ na modelach
zwierzecych jako potencjalny $rodek
neuroprotekcyjny i przeciwstarze-
niowy. Jego wlasciwosci zwigzane
sg z mechanizmami umozliwiajgcymi
komoérkom naprawe uszkodzenn DNA.
Badacze przyjrzeli sie obecnemu
w komérkach produktowi przemiany
materii NAD+. Wykazano, ze utle-
niona forma tego zwiagzku odgrywa
kluczowg role w procesach naprawy
DNA. Zesp6t zidentyfikowat krytycz-
ny etap procesu molekularnego, ktéry
umozliwia komérkom reperowanie
uszkodzonego DNA i pokazat, ze moz-
na go usprawnic. Tym samym da sie
op6zni¢, a by¢ moze nawet odwrécié
procesy starzenia. Myszom podawano
wlasnie NMN - prekursor NAD+. Oka-
zalo sig, ze naprawa DNA nastapila
juz w pierwszym tygodniu stosowania
substancji, i to do poziomu obserwo-
wanego w mlodych komérkach'®. By¢
moze wiec jesteSmy catkiem blisko
zwyciestwa w walce z czasem...
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Produkty Dr. Jacob’s [ &=
Sktadniki dla genéw mtodosci
Polifenole z przefermentowanego soku granatu

Eliksir z granatéw to koncentrat soku | miazszu z owocow granatu poddanych zywej fermentacji za
pemocg bakterii probiotycznych. Metoda ta uwalnia cala moc bioaktywnych polifenoli ukrytych w
qranacie, Co wigcej - sprawia, e s3 one doskonale przyswajalne. W procesie produke)i nie jest uzywana
wysoka temperatura, dlatego koncentrat ten zawiera wszystho co najlepsze w granacie, ktory juz od

starcZytnosci zwany jest .owocem Zycia' Od razu poczujesz bogactwa cierpkich polifenali.

Ma jedna butelke Eliksir z granatow Dr, Jacob’s zuzyto ok, 50 najlepsze] jakodd, dojrzatych na stoficu
owocow granatu, Dlatego zawiera az 21 razy wigcej antyoksydantow [przeciwutleniaczy) niz swiezy

sok z granatow | duzo razy wigcej od popularnych napojow o dzialaniu przeciwutleniajacym (np.
zielona herbata), Ponadto zawiera potas, wazny dla serca i prawidlowego cisnienia krwi.

Palifenole to jedne z najsilniejszych antyutleniaczy. Spowalniaja procesy starzenia sie ko-
morek, korzystnie wplywaja na stan naczyn | krazenie, maja dziatanie witalizujace.

Eliksir mozesz spozywac z woda, ale duia ilosc cierpkich polifencli sprawia, ze lepie) sma-

kuje w kaktajlu owocowym. Wiece] informacji - zeskanuj kod QR

lub na Drlacobs.pl.

Witamina ADEK
Witaminy A + Da + E+ K2 MK-7 Az
640 porcji po: 240 pg (BOO jm) A
20 pg [BO0§.m.) Ds; 4 ma E (tokofe-
role); 20 pg Kz MK-7. Dla edporno-
sci, skary | blon sluzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.

Kurkyming =
liacaomalrid

Kurkumina liposomalna
Liposomalna kurkumnima ma po-
nad 29-krotnie wieksza biodostep-
nosc i bez trudu przenika do mo-
zgu, gdzie wzmaga dziatanie DHA,
ktare jest wazne dla prawidlowego
funkcjonowania neurcnow.

DHA-EPA
Weganskie kwasyOmega-3 DHA | EPA
dla funke)i mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkeji poznawczych,
kancentracji, pamieci 1odpamodc,
Wazne w czasie ciazy dla rozwoju
ukladu nerwowego | ocau dzlecka.

i Wctacholh 2 ‘

.

Lactacholin
Cholina dia pracy | zdrowla watro-
by, sprawnego trawienia tuszczdw,
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energil, ukladu nerwowego i odpar-
nosci, Kwas mlekowy dla dobrego
ppH jelit | odzy wienia mikroflory.

£
[

20 razy wicksza biodostepnosc
kwercetyny dziek| polaczeniu z bro-
melaina, papaina i fosfolipidami.
Enzymy te dziataja przeciwzapalnie
I prreciwalergicznie oraz uspraw-
niaja gojenie ran.
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Q10 Synergia
Zawiera najczystszy koenzym Q10
[z Japaonii), ryboflawine. tauryne, L-
-kamityne, niacyng oraz witaminy
Bz i Bz, Skiadniki dia energii, ukla-
du nerwowego, skéry | blon sluzo-
wych, widzenia, podziaiow komdrek.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob's sq tworzone z najlep-
szych skfadnikéw naturalnych przez doktorow nauk medycznych,

<
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Witamina B Complex
Wszystkie witaminy z grupy B w naj-
lepszych, bicaktywnych formach
Bardzo szerokie spektrum dzialania
odmiu witamin, Dodatkowo produkt
zawiera betaine i choline, dla prawi-
diowe] pracy watroby.

Liposomalna
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Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikiej
roizy i aceroli. Potaczona = fosfolipida-
mi dla zwigkszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehlania sie juz w ustach! Dla od-
pornosc, wytwarzania kolagenu dla
stawow, koscl, zebow, skory, naczyn.

Sklep.Drlacobs.pl
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ZDROWY STYL ZYCIA

Arystokratyczne rece

Codzienne zycie naraza je na kontakt z detergentami, chemikaliami, promieniowaniem UV czy
ekstremalnymi temperaturami. Nie wystarczy wiec okazjonalne naktadanie kremu — dtonie
wymagajg statej troski, odpowiedniego odzywienia i ochrony.

Dlonie sg czyms$ wiecej niz tylko
narzedziem codziennych czynnosci.
To prawdziwa wizytéwka czlowieka
— pierwsze, co widzimy, witajac ko-
gos. To czes¢ ciala, ktora bezwzgled-
nie zdradza uptyw czasu. Niestety,
skora dioni jest znacznie ciensza niz
skora ciata i ma stosunkowo niewie-
le gruczotéw lojowych. To sprawia,
ze jest wyjatkowo podatna na prze-
suszenie, pekanie, a takze przedwcze-
sne pojawianie sie zmarszczek.

Codzienna troska o dtonie
Podstawg zdrowych dloni jest co-
dzienna pielegnacja, ktéra powinna
zaczynac sie juz w momencie mycia.
Zamiast agresywnych mydet z sil-
nymi detergentami warto wybierac
delikatne i naturalne produkty, ktére
nie zabierajg skorze naturalnego filmu
lipidowego. Po kazdym myciu nalezy
nalozy¢ krem lub balsam nawilzaja-
cy, nawet niewielka ilo§¢ wchlania-
jaca sie w kilka chwil chroni dtonie
przed utratg wody i podraznieniami.
Warto tez pamietac¢ o ochronie me-
chanicznej: rekawiczki przy sprza-
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taniu, podczas pracy w ogrodzie czy
w czasie zimowych spaceréw to naj-
prostszy sposéb, aby unikngé prze-
suszenia i drobnych ran. Skéra dioni
reaguje bardzo wrazliwie na skrajne
temperatury i chemikalia, dlatego
profilaktyka jest niezwykle istotna.

Nawilzanie i odzywianie

- fundament pieknych dtoni
Nawilzanie to nie tylko element ru-
tynowej pielegnacji, ale podstawowy
warunek utrzymania zdrowej skéry
dloni. Skéra w tym miejscu ma znacznie
mniej gruczoltéw tojowych niz pozo-
stalte partie ciata, dlatego szybciej traci
wilgo¢ i pozbawiona jest silnej bariery
lipidowe;j, ktéra chronitaby jg przed
czynnikami zewnetrznymi. Regularne
dostarczanie substancji nawilzajacych
i odbudowujacych jest wigc kluczowe
dla utrzymania jej elastycznosci oraz

odpornosci na pekanie czy podraznienia.

Zanim jednak przystapimy do zabie-
gow nawilzajacych. To podstawowy
sekret gladkiej skory. Regularne zlusz-
czanie martwego naskdrka to prosty
sposéb, by dlonie wygladaty mtodziej

i byly przyjemne w dotyku. Peelin-
gi cukrowe, solne czy enzymatyczne
nie tylko usuwaja suche komérki, ale
rowniez stymulujg mikrokrazenie.
Cukier wymieszany z oliwg z oliwek
lub sél morska potgczona z olejem
kokosowym to tatwe i skuteczne do-
mowe sposoby, ktére w naturalny
spos6b poprawiaja kondycje skory.
Kremy zawierajace maslo shea,
maslo kakaowe, olej jojoba czy wita-
mine E dziataja wielokierunkowo: uzu-
pelniaja lipidy w warstwie ochronnej
naskérka, zmniejszajg transepidermalng
utrate wody i wplywajg na miekkosé
oraz wygladzenie skéry. Masto shea
dostarcza m.in. kwasu oleinowego i ste-
arynowego, ktére wzmacniajg bariere
hydrolipidowa. Masto kakaowe dziata
okluzyjnie, chroniac skére przed odpa-
rowywaniem wody. Olej jojoba, przy-
pominajacy strukturg ludzkie sebum,
reguluje gospodarke lipidowsq naskoérka,
natomiast witamina E wykazuje silne
wlasciwosci antyoksydacyjne, neutra-
lizujac wolne rodniki i zapobiegajac
przedwczesnemu starzeniu sig skéry
dloni. Olej z czarnuszki jest skuteczny



w leczeniu egzemy, ma silne wlasciwo-
$ci antyoksydacyjne, wplywa na przy-
spieszenie syntezy kolagenu i dziala
nawilzajaco'. Waznym skladnikiem
nowoczesnych preparatéw pielegna-
cyjnych jest kwas hialuronowy, ktéry
dzieki zdolnosci wigzania duzych ilosci
wody zwieksza nawodnienie naskérka

i poprawia jego sprezystoS¢. Jego cza-
steczki dzialajg jak ,,magnes na wilgo¢”,
wspierajgc naturalne procesy regenera-
cyjne skory i utatwiajac odbudowe jej
struktury. Przyspiesza takze gojenie ran®.

Postaw na oleje
W codziennej pielegnacji duza warto$é
maja takze olejki roélinne. Maja wtasci-
wosci nawilzajace i odzywiajace, a ich
regularne stosowanie pomaga w odbu-
dowie bariery lipidowej skéry’. Olej mi-
gdatowy tagodzi podraznienia i wspiera
regeneracje mikrouszkodzen dzieki
obecnosci witamin A, E oraz kwasow
thuszczowych. Olej arganowy, bogaty
w tokoferole i kwasy omega-9, chroni
skore przed utratg elastycznosci oraz
dzialaniem wolnych rodnikéw. Olej Inia-
ny jest jednym z najbogatszych Zrédet
kwas6w omega-3, ktére wzmacniaja ba-
riere lipidowsq i pomagaja w regeneracji
przesuszonego naskdrka. Olej konopny
zabezpiecza skdre przed utrata wilgoci
i poprawia jej nawilZzenie*. Wiaczenie
tych olejkéw do pielegnacji, zwlaszcza
w formie zabiegu olejowania dtoni,
pozwala dostarczy¢ skérze skladnikéw
odzywczych w skoncentrowanej formie.
Intensywna regeneracja olejami jest
szczeg6lnie skuteczna podczas nocnej
kuracji. Nalozenie odzywczego oleju
lub masta na dlonie i zalozenie bawel-
nianych rekawiczek tworzy warstwe
okluzyjna, ktéra zatrzymuje wilgo¢
i zwieksza wchtanianie sktadnikow

-J -dwT

aktywnych. Juz po kilku takich zabie-
gach skora staje sie bardziej miekka,
gladka i widocznie wzmocniona.

Ziota i rosliny — naturalna

moc dla dioni

W pielegnacji doni niezwyklg role
odgrywaja ziota i roéliny, ktérych wta-
$ciwosci od wiekéw wykorzystywano
zar6wno w medycynie naturalnej, jak

i w kosmetyce. Kazda z tych roslin
skrywa w sobie unikalng kompozycje
sktadnikéw aktywnych, a ich synergicz-
ne dziatanie przywraca skérze migk-
kos¢, elastycznosé i zdrowy wyglad.
Wspomagajg regeneracje, nawilzaja,
tagodza podraznienia i dziatajg prze-
ciwstarzeniowo. Ziola mozna stosowac
na wiele sposobéw: w postaci napa-
réow do kapieli, tonikéw, kompresow,
olejkéw do masazu lub ekstraktéw
dodanych do kreméw. Regularne sto-
sowanie tych naturalnych sktadnikéw
sprawia, ze dlonie staja sie miekkie,
elastyczne i pelne zdrowego blasku.
LTINS jest jedna z najbardziej zna-
nych roélin o dzialaniu kojacym. Jego
niezwykla skutecznos¢ wynika z obecno-

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

$ci chamazulenu i bisabololu, zwigzkéw
o silnych wtasciwosciach przeciwzapal-
nych i lagodzacych. Rumianek dziata
niczym balsam na skére podrazniong
zimnem, detergentami czy drobnymi
uszkodzeniami. Bogactwo flawonoidéw,
takich jak apigenina, sprawia, Ze rumia-
nek chroni skdre przed stresem oksyda-
cyjnym, spowalniajac proces starzenia.
Regularnie stosowany, czy to w formie
naparu, czy kompreséw, nadaje dlo-
niom miekko$¢ i jednolity koloryt.

to kolejna roslina, ktérej wy-
jatkowe wlasciwosci trudno przecenic.
W jego pomaranczowych platkach kryjg
sie naturalne antyoksydanty — karo-
tenoidy, ktére pobudzajg skoére do re-
generacji i wspierajg jej elastycznosé.
Saponiny i kwasy fenolowe dzialajg jak
naturalna tarcza ochronna, fagodzac
stany zapalne i przyspieszajac gojenie
nawet mocno przesuszonej skory, ran

i odmrozeni’. Jest niezastapiony w pie-
legnacji dtoni z tendencja do pekania

i tuszczenia sie, daje poczucie ukojenia
juz po pierwszych zastosowaniach.
I\FTE skrywa w sobie prawdziwa kopal-
ni¢ mineraléw i witamin. Jego zel, boga-
ty w polisacharydy i aminokwasy, two-
rzy na skérze naturalny film ochronny,
zatrzymujacy wilgo¢. Dzieki temu dionie
staja sie nie tylko gleboko nawilzone,
ale tez bardziej odporne na czynniki
zewnetrzne. Aloina dziala regeneruja-
co i tagodzaco, dlatego aloes Swietnie
sprawdza sie w przypadku podraznien,
otar¢ czy popekanego naskorka. Wspiera
naturalne procesy gojenia oraz pobudza
wytwarzanie kolagenu i elastyny®.
[ETTIE, znana ze swojego uspokajaja-
cego zapachu, posiada réwniez wlasci-
wosci niezwykle dobroczynne dla skéry.
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Jej olejek eteryczny zawiera linalol

i octan linalylu, czyli zwigzki o dziala-
niu antybakteryjnym, przeciwzapalnym
iregenerujacym’. Nie tylko koi i od§wie-
za skore, ale takze dziala antyseptycznie,
co czyni jg idealng dla dtoni narazonych
na liczne drobne urazy. Jednoczesnie
pobudza mikrokrazenie, dzigki czemu
skéra wyglada promienniej i zdrowie;.
HEEATY T to roslina wyjatkowo
bogata w krzemionke, a krzem to pier-
wiastek kluczowy dla elastycznosci

i struktury skéry. Wzmacnia nie tylko
naskorek, ale réwniez paznokcie, za-
pobiegajac ich lamliwosci. Jego fla-
wonoidy dzialajg antyoksydacyjnie,

a obecne w ro$linie mineralty wspie-
rajg regeneracje. Kuracje ze skrzypem
sprawiajg, ze dlonie stajq sie wyraZznie
gtadsze, a paznokcie mocniejsze.

TETE, z jej charakterystycznym cytry-
nowym aromatem, to z kolei prawdziwe
ukojenie dla skéry wrazliwej. Garbniki
i olejki eteryczne obecne w melisie
dziataja tagodzaco, a takze lekko $cia-
gajaco, co pomaga przywrocic skérze
réwnowage i zmniejszy¢ zaczerwienie-
nia. Jest idealna do kompreséw, kapieli
lub tonikéw dla dtoni, ktére czesto
reaguja na zimno, detergenty czy stres.
dziala na dtonie od-
$wiezajaco, antybakteryjnie i popra-
wia ukrwienie skéry®. Mentol, gtéw-

ny skladnik jej olejku eterycznego,
przynosi ulge zmeczonym dioniom,
zmniejsza uczucie $ciagniecia, a jed-
noczes$nie dziata antybakteryjnie.
Mietowe kapiele dtoni pomagaja od-
zyskac energie i Swietnie sprawdzaja
sie po intensywnym dniu pracy.

[E'E to roslina szczegdlnie ceniona

za obecno$é §luzéw roélinnych, ktore
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doskonale nawilzajg i zmiekczajg na-
skorek. Napary z lipy tworza na skérze
delikatng warstwe ochronna, chronigc
ja przed przesuszeniem. Dzieki temu

sg $wietnym rozwigzaniem dla dloni,
ktore sg spierzchniete, szorstkie lub
narazone na czesty kontakt z woda.
[ITTEATTE, choé czesto niedoceniana, jest
skarbnica witamin i mineratéw, takich
jak zelazo, magnez i krzem. Wzmacnia
strukture skdry i poprawia jej sprezy-
sto$é, a chlorofil obecny w lisciach po-
krzywy dziala oczyszczajaco i od$wieza-
jaco. Regularne stosowana w pielegnacji
dloni poprawia ich koloryt i zwigksza
odpornos$¢ na uszkodzenia. Wyciag z po-
krzywy wzmacnia takze paznokcie’.
(EETTETIENTER, znany ze swojej
zawarto$ci sylimaryny, wykazuje silne
dziatanie antyoksydacyjne. Chroni ko-
morki skory przed stresem oksydacyj-
nym i wspiera ich regeneracje, co spra-
wia, ze dlonie wygladajg mtodziej. Olej
z ostropestu jest szczegdlnie polecany
dla skéry suchej i dojrzalej, ktora po-
trzebuje intensywnego odzywienia.
[FAMETIY:, dzieki zawartoéci hipe-
rycyny i flawonoidéw, dziala prze-
ciwzapalnie, tagodzaco i regenerujaco.
Olej dziurawcowy byt tradycyjnie
stosowany na otarcia i drobne rany,

a dzi$ jest ceniony za umiejetnos¢ od-
budowy naskoérka i jego wlasciwosci
antybakteryjne. Swietnie sprawdza

sie w pielegnacji dfoni narazonych

na podraznienia czy przesuszenie.
dzigki duzej zawartosci
polifenoli, zwlaszcza EGCG, dziata sil-
nie przeciwstarzeniowo. Chroni skére
przed dzialaniem wolnych rodnikéw,
rozjasnia jg i wzmacnia naczynia krwio-
nos$ne, dzigki czemu dlonie odzyskujg

zdrowy, jednolity odcien. Chroni przed
promieniowaniem UV i op6Zznia procesy
starzenia sig skdry oraz pomaga w roz-
jasnianiu ciemych plam skérnych™.
GITE, zar6wno w postaci platkéw, jak

i olejku r6zanego, jest rosling wyjatko-
wo luksusowa w pielegnaciji skory. Jej
witamina C rozéwietla skére i wspo-
maga produkcje kolagenu, co wyraznie
wygladza dlonie, a olejek rézany dziata
regenerujgco i delikatnie napinajgco.
Nadaje dfoniom aksamitno$é i subtelny
zapach, a przy regularnym stosowa-
niu sprawia, ze wygladaja mlodzie;j.
TS jest wartosciowym zrédiem
witaminy E, ktéra dziala jako silny
przeciwutleniacz chronigcy komérki
skory przed stresem oksydacyjnym

i przedwczesnym starzeniem''. Wspiera
regeneracje naskdrka i pomaga utrzymac
jego prawidlowa kondycje'”. Zawiera
rowniez duzg iloé¢ witaminy C, nie-
zbednej do syntezy kolagenu, dzigki
czemu poprawia elastyczno$é skory

i wyréwnuje jej koloryt. Obecno$¢ an-
tyoksydantéw sprawia, ze regularne
stosowanie ekstraktéw z pietruszki
moze wspomagac redukcje przebar-
wien i drobnych zmian skérnych.
[FIENTY, a dokladniej Pelargonium
graveolens, jest cenione w kosmety-

ce ze wzgledu na wlasciwosci uje-
drniajgce i nawilzajace. Ekstrakt z tej
ro$liny wspiera poprawe elastycz-
nosci skdry i wygtadzenie drobnych
zmarszczek, co potwierdzaja prze-
prowadzone badania'®. Dodatkowo
dziata tonizujaco i wspiera utrzymanie
réwnowagi lipidowej skéry dioni.
[YIETEE zawiera enzymy z grupy bro-
melain, ktére delikatnie rozpuszczaja
martwe komorki naskérka, wygladzajac
skore i ulatwiajac wchlanianie sktadni-
kéw odzywczych. Enzymy te majg takze
wladciwosci przeciwzapalne i zmniej-
szajace obrzeki. Owoc ten jest bogaty

w witamine C, ktéra rozjasnia przebar-
wienia, wzmacnia naczynka krwiono$ne
i wyréwnuje ton skéry, dziegki czemu
dtonie wygladajg $wiezo i promiennie'“.
[MTELT dostarcza nienasyconych
kwaséw ttuszczowych, witaminy E
oraz kwasu oleinowego, ktdre inten-
sywnie nawilzaja skore i wspieraja jej
regeneracje. Olej z awokado wzmacnia
bariere lipidowsa, poprawia elastycz-
no$¢ naskdrka i moze zmniejszaé
widoczno$é drobnych zmarszczek.



Czesto wykorzystuje sig go w natu-
ralnych kremach i maskach do rgk.

ma wlasciwoéci rozjasniajace

i wygltadzajace dzieki wysokiej zawarto-
$ci witaminy C oraz naturalnym kwasom
owocowym (AHA). Delikatnie zluszcza
martwy naskdrek, poprawia koloryt
dloni i redukuje przebarwienia. Wyka-
zuje dzialanie antybakteryjne i lekko
Sciagajace, co moze pomagac przy nad-
miernej potliwoéci dloni. Ze wzgledu
na mozliwo$¢é przesuszania skéry, po jej
uzyciu warto natozy¢ krem nawilzajacy.
(VY] dziata jak naturalny humektant,
zatrzymujac wilgo¢ w skérze i popra-
wiajac jej miekko$¢ oraz elastycznosc.
Ma wlasciwos$ci antybakteryjne i prze-
ciwzapalne, dlatego wspiera gojenie
drobnych ran i tagodzenie podraznien’.
Obecne w nim antyoksydanty poma-
gaja w regeneracji naskérka i ochronie

przed wolnymi rodnikami odpowie-
dzialnymi za starzenie sig skory.
zawiera zdrowe thusz-
cze i witamine E, ktére odbudowuja
bariere lipidowa skdry, zabezpieczajac
ja przed przesuszeniem i utratg ela-
stycznos$ci. Dziala ochronnie, odzyw-
czo i nawilzajaco, szybko sie wchlania
i pozostawia skére gladka. Jest stoso-
wana takze w pielegnacji skéry pro-
blematycznej, w tym przy atopowym
zapaleniu skory czy tuszczycy'®.

Ochrona przed starzeniem

i zdrowe nawyki

Dlonie, podobnie jak twarz, wyma-
gaja ochrony przed stoncem. Kremy
z filtrem UV zapobiegaja powstawa-
niu przebarwien i spowolniajg proces
starzenia. Unikanie nadmiernego
moczenia dloni w goracej wodzie,

Nawilzajaca maska

z miodu i oliwy
tyzke miodu wymieszaj z tyzka
oliwy i z6ttkiem, az powsta-
nie gtadka masa. Natdz jg na
dtonie i delikatnie wmasuj,

a nastepnie owin dlonie folig
lub zatéz foliowe rekawiczki.
Pozostaw na ok. 20 min. Po tym
czasie sptucz ciepta woda
i natdz lekki krem. Maska gte-
boko nawilzy skére, odzywi
ja i przywrdci jej miekkosc¢.

Zmiekczajacy peeling Iniany
tyzke mielonego siemienia Iniane-
go wymieszaj z tyzka oleju Inianego
i tyzeczka miodu. Natéz na wilgotne
dtonie i masuj przez 2-3 min. Nastep-
nie sptucz cieptg woda. Peeling usuwa
martwy naskorek, nattuszcza dtonie
i dostarcza im kwas6w omega-3, ktére
wzmacniajg bariere lipidowa skory.

Kapiel nagietkowa

na spierzchniete dionie

Zalej 2 tyzki suszonych kwiatéw
nagietka szklanka goracej wody
i odstaw na 10 min. Do lekko prze-
studzonego naparu dodaj tyzeczke
oleju arganowego. Zanurz dionie
w kapieli na ok. 15 min. Nagietek
przyspiesza regeneracje, a olej ar-
ganowy odzywia i wygtadza skére.

Regenerujaca
maseczka

z awokado

Potowe dojrzatego awo-
kado rozgnie¢ na gtadka
paste i dodaj tyzeczke oleju
migdatowego. Wymieszaj
i natéz grubg warstwe
na dtonie. Pozostaw
na 15-20 min, a nastepnie
sptucz letnig woda. Ma-
seczka dostarczy skérze
zdrowych ttuszczéw
i witaminy E, intensyw-
nie jg regenerujac.

ZDROWY STYL ZYCIA

regularne stosowanie regenerujacych
balsamoéw i masaze poprawiajace kra-
zenie dodatkowo wspierajg skore. Nie
bez znaczenia jest takze dieta. Witami-
ny A, G, E, cynk i kwasy tluszczowe
omega-3 odzywiajg skdre od srodka,
a odpowiednie nawodnienie organizmu
zapewnia elastyczno$é i jedrnosé. Ko-
lagen wspiera elastyczno$¢ i nawilze-
nie skéry, poprawia jej strukture oraz
opdznia pojawianie sig zmarszczek'’.
Probiotyki przyjmowane doustnie moga
zapobiega¢ egzemie'®. Ograniczenie
palenia oraz nadmiaru kawy réwniez
pozytywnie wplywa na kondycje dtoni.
Regularne stosowanie tych zasad
sprawi, ze dlonie beda miekkie, je-
drne i promienne, a paznokcie zdrowe
i mocne. To inwestycja w codzienny
komfort i naturalne piekno, ktére za-
wsze bedzie widoczne dla innych.

Rozjasniajacy peeling
cytrynowo-cukrowy
2 tyzki cukru potacz z tyzka oliwy lub
oleju migdatowego, dodaj tyzeczke soku
z cytryny. Wymieszaj doktadnie i nanie$
na wilgotne dtonie, masuj je okreznymi
ruchami przez kilka minut, zwracajac
uwage na suche miejsca. Pozostaw
mieszanke na skérze jeszcze przez
2 min, a nastepnie doktadnie sptucz
letnig woda. Ten prosty zabieg wygta-
dzi dtonie, usunie martwy naskdrek
i delikatnie rozjasni przebarwienia.
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Wzmacniajaca maseczka

pietruszkowa
Garsc Swiezej natki pietruszki
drobno posiekaj i wymieszaj z dwie-
ma tyzkami jogurtu naturalnego
oraz kilkoma kroplami soku z cytry-
ny. Nat6z na dtonie na 10 min. Maseczka
delikatnie rozjasni skdre, dostarczy witami-
ny Ci E oraz poprawi elastycznosc¢ naskérka.

Rozswietlajaca maseczka

Z ananasaijogurtu

Dwie tyzki $wiezego, drobno zblendowanego ananasa wy-
mieszaj z tyzka jogurtu naturalnego. Nat6z na dionie i po-
zostaw na 10 min. Enzymy bromelainy delikatnie ztuszcza
naskoérek, a jogurt ukoi skére i przywrdci jej réwny koloryt.

tyzke miodu wymieszaj z tyzeczka soku z cytryny i kilkoma
kroplami oleju jojoba. Natéz cienka warstwe na dtonie
i pozostaw na 10-15 min. Po sptukaniu skdra bedzie
jasniejsza, gtadsza i lepiej nawilzona dzieki naturalnym
kwasom owocowym i wtasciwosciom humektantéw.

2 tyzki oliwy lekko podgrzej,
‘“\‘____ dodaj kilka kropli soku
z cytryny i kapsutke
witaminy E. Wmasuj
mieszanke w paznokcie
i skorki, a nadmiar
pozostaw do wchtoniecia.
Zabieg odzywia ptytke
paznokci, rozjasnia
ja i zapobiega tamliwosci.
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yrasa.pli0ie04060:

0dzywcza kapiel rumiankowa

Zaparz szklanke mocnego naparu z rumianku, lekko prze-

studz, dodaj do niego tyzke miodu oraz 2 tyzki oliwy. Wtz

dtonie do cieptej mieszanki na 10-15 min. Taka kapiel dziata
tagodzaco, nawilzajaco i przyspiesza gojenie podraznien.

Ujedrniajacy oktad
Z geranium

Kilka kropli olejku z geranium wy-
mieszaj z 2 tyzkami oleju jojoba.
Wmasuj w dionie i owin je cieptym
recznikiem na ok. 15 min. Po tym
czasie nadmiar oleju wytrzyj
delikatnie suchym recznikiem.
Oktad poprawia elastycznos¢
skory, wygtadza jg i nada-
je lekki, naturalny zapach.

Maska kakaowo-
jojoba na gitebokie
nawilzenie
Rozpus¢ tyzeczke masta
kakaowego w kapieli wod-
nej i wymieszaj z tyzka
oleju jojoba. Letnig mie-
szanke natdz na dtonie
i delikatnie wmasuj. Pozo-
staw na 15 min, a potem
usun nadmiar chusteczka.
Masto kakaowe zabezpie-
cza przed utrata wilgoci,
a olej jojoba wzmacnia

bariere lipidowa.
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Liliann Kristinn EImborg

irma Medi-Flowery poleca

recznie robione, bazujace na

starych recepturach, stworzone
wylgcznie z naturalnych sktadnikéw
kosmetyki do pielegnacji twarzy i ciata.
Wychodzimy z zatozenia, ze naktadane
na cere kosmetyki powinny by¢ tak
samo bezpieczne dla organizmu jak to,
€0 nadaje sie do spozycia.

Nowatorstwo i skuteczno$é naszych
produktéw polega na tym, ze zawarte

w nich naturalne olejki i wyciggi roslin-
ne poddawane sg dziataniu krysztatu
gorskiego, co wzmachnia ich wiasciwosci
tonizujace, ujedrniajgce i regeneruja-
ce skore. Ponadto wibracje krysztatu,
wchodzgc w rezonans z naturalnymi
wibracjami ciata, przynosza odczucie
spokoju, ciepta, lekkosci i pewnosSci sie-
bie. W rezultacie otrzymujemy wartosé
najpiekniejsza: radosé zycia.

Krysztatowe propozycje Medi-Flowery

Serum regenerujace do twarzy

z olejem arganowym, olejkiem z pestek
granatu, ekstraktami ziotowymi (m.in.
rozmaryn, tymianek, lawenda, meli-

sa, pokrzywa) i witaminami (A, E i C).
Doskonale odzywia cere. Delikatnie
nawilza i nattuszcza. Rewitalizuje.
Wspomaga regeneracje skory i przeciw-
dziata procesom starzenia. Wygtadza
zmarszczki i zapobiega powstawaniu
nowych. Dobre dla kazdego wieku

i kazdego rodzaju cery.

Tonik ziotowy regenerujacy do skory
twarzy i ciala zawiera ekstrakty
Z rozmarynu, lawendy, pokrzywy, melisy,

miety, tymianku, bzu czarnego.
Ujedrnia i gteboko nawilza skore.
Poprawia mikrokrgzenie i kondycje
cery.

Mozna go rowniez stosowaé w formie
oktadow regenerujacych i tagodzacych
na podraznienia skéry. Oczyszcza

i niweluje niedoskonatosci cery tradzi-
kowej. Doskonaty do pielegnacji skory
catego ciata po kapieli.

Luksusowy olejek do pielegnaciji ciata
- harmonijna kompozycja oleju argano-
wego i starannie wyselekcjonowanych
zi6t oraz olejku lawendowego. Dzigki
bogatej zawartoSci kwaséw ttuszczo-
wych i antyoksydantéw zwalcza wolne
rodniki, niezwykle efektywnie pielegnu-
je skoére i opdznia jej procesy starzenia
sie. Stymuluje produkcje kolagenu,
dziata przeciwzmarszczkowo i antycel-
lulitowo. Odmtadza, regeneruje, energe-
tyzuje i uelastycznia skére. Odpowiedni
dla kazdego rodzaju cery.

Doskonaty do wcierania w miesnie

i stawy. Pobudza krwiobieg i uktad
limfatyczny. Takie dziatanie najlepiej
wykonac¢ bezposrednio po cieptej kapie-
li, kiedy pory skéry sa otwarte.

Plyn ziotowy do kapieli regeneru-
jacej to kompozycja wielu starannie
dobranych zi6t (pokrzywa, rozmaryn,
lawenda, melisa, mieta, tymianek, bez
czarny) poddanym dziataniu krysztatu
gorskiego i wzbogaconym olejkiem
lawendowym. Dzieki tym skfadnikom -
oprécz doglebnego regenerowania

i odSwiezania skory - znakomicie relak-
suje i zmniejsza uczucie zmeczenia. La-
godzi dolegliwosci stawowo-mieSniowe.
Poprzez dziatanie relaksujace odpreza,
wptywa korzystnie na uktad nerwowy,

limfatyczny i trawienny, podnosi energie
w meridianach i poprawia krgzenie.

Eteryczne wody kwiatowe firmy
Medi-Flowery sporzadzane na bazie
naturalnych olejkéw eterycznych dzia-
faja korzystnie na cere, przywracajac
jej naturalny blask, uczucie Swiezosci

i przyjemny zapach. Kazda woda ma
niepowtarzalng won tworzgcg petng
ciepta atmosfere z nutka zmystowosci,
optymizmu i radosci. Wody kwiatowe
maja znakomite wtasciwosci nawilzaja-
ce i dlatego dobrze jest rozpylaé je na
skorze wielokrotnie w ciggu dnia. Po
kazdorazowym spryskaniu dodajg Swie-
zej energii, a skorze zapewniaja odpo-
wiednie nawilzenie i piekny zapach.
Rozpylone w pomieszczeniu podnosza
skutecznos¢ i komfort r6znego rodzaju
zabiegdw relaksacyjnych, takich jak:
masaz, medytacja czy odpoczynek.

Plyn ziotowy po goleniu z ekstraktem
ziotowym (rozmaryn, lawenda, pokrzy-
wa, melisa, mieta, tymianek i czarny
bez), olejem arganowym i naturalnym
olejkiem eterycznym. Wygtadza, odzy-
wia i nawilza cere, przydajac jej jedrno-
Sci i gtadkosci. Lagodzi podraznienia

i uczucie pieczenia skory. Przyspiesza
gojenie mikrourazéw i dezynfekuje.
Pozostawia dtugotrwate uczucie Swie-
Z0Sci.

Sprobuj naturalnych kosmetykow
firmy Medi-Flowery - im lepiej je
poznasz, tym bardziej je polubisz.

Produkty do nabycia:
www.medi-flowery.com lub
tel. 518 414 369.

HMEL TLORELY



PRZEGLAD...

Wsrdd zielarzy prym

PRZEGLAD RECEPTUR ZIOLOWYCH

Hemoroidy

Zupa bez fasoli, odwar i intrakt do przemywania oraz napary
do picia pozwolg usmierzyc¢ stan zapalny, bél oraz zmniejszyc¢ obrzeki

wioda ludzie zakonu

- $w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewlekiych
schorzen. Aich sukcesy
w tej materii sprawiaja,
Zeopracowane

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

- zagladamytez
doreceptularzy
wspétczesnych
zielarzy - dr.Henryka
Rézanskiego, Sandry
Kynes czy Stephena
Harroda Buhnera.

Guzki krwawnicze to naturalnie
wystepujace u kazdego czlowieka
struktury zylne wypelnione krwia
o ksztalcie poduszeczek. Wraz

ze zwieraczem zamykaja odbyt

i kontroluja oddawanie stolca oraz
gazéw. Gdy w ich obrebie stan
zapalny i dochodzi do ich nad-
miernego powigkszenia, méwimy
o chorobie hemoroidalnej lub Zyla-
kach odbytu. Jak sie okazuje, he-
moroidy w pewnym okresie zycia
dotykaja nawet 75% populacji!

Na poczatku po prostu nastepuje
ich uwypuklenie. Moze pojawié
sig $wiad w okolicy odbytu, do-
chodzi tez do niewielkiego krwa-
wienia z powiekszonych guzkéw.
W II stadium guzki krwawnicze
staja sie widoczne, ale wysuwajaq
sig jedynie podczas parcia i same
wracajg do naturalnego polozenia.
Dopiero w III etapie mogg wy-
padac nawet podczas kaszlu lub
dZzwigania ciezszych przedmiotéw,
CO wymaga recznego przywro-
cenia ich na miejsce. I wreszcie
o IV stopniu méwimy woéwczas,
gdy po wypadnieciu hemoroidéw
nie da sig ich odprowadzi¢. Dodat-
kowo czesto pojawiajg sie wtedy
zakrzepica, bél lub krwawienie'.

Roslinne kuracje na hemoroidy
sg stosowane od wiekow — za-

N
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réwno zewnetrznie do oktadéw

i nasiadéwek (kora debu), jak

i wewnetrznie w postaci napa-
réow mieszanek ziolowych. Ich
zadaniem jest zmniejszenie stanu
zapalnego, obkurczenie nabrzmia-
tych guzkéw krwawniczych oraz
ograniczenie krwawienia i uszczel-
nienie uszkodzonej tkanki.

Odwar braci
Bonifratrow
Zmieszaj
w réwnych |
proporcjach |
owoc jarzebiny, : -
kwiat kaszta-
noweca, ziele krwawnika, rdestu
ostrogorzkiego, tasznika i skrzypu.
2 tyzki zi6t zalej 2 szklankami
wody, zagotuyj i utrzymuj w stanie
wrzenia nie dluzej niz 2 min. Od-
staw na 20-30 min pod przykry-
ciem i odcedz. Pij cieply wywar
po po6t szklanki, 3 razy dziennie
przed positkiem. Jezeli przyjmu-
jesz jakie$ leki, pij ziota godzine
przed lub 1,5 godz. po ich zazyciu.
Skladniki aktywne zawarte
w mieszance uszczelniajg na-
czynia krwionoéne oraz dzialaja
przeciwkrwotocznie. Stosowanie
odwaru daje takze efekt przeci-
wobrzekowy, przeciwzapalny

i rozkurczowy. Ograniczy tez
dyskomfort wywolany chorobg
oraz ograniczy jej nawroty.
Przeciwwskazania:
Nadwrazliwoéc i alergie na sktad-
niki mieszanki. Niewydolnosé¢
serca i nerek oraz zwigzane z tym
obrzeki. Nie stosowaé u dzieci oraz
w okresie cigzy i karmienia piersig.

Duszony

przetacznik

wg Sw.

Hildegardy |

,Jesli na skutek {

zlych i roz- \ G
wodnionych

sokéw podraznione hemoroidy
zaczng krwawié, a krew pojawia
sie razem ze stolcem, wéwczas
czlowiek nie powinien jej (na
poczatku) wstrzymywaé, bowiem
krew ta przeczyszcza i dziata
jak (kuracja) przeczyszczajaca.
Jezeli jednak wraz z trawieniem
pojawia sie jej za duzo, wéwczas
chory powinien doda¢ do warzyw
przetacznika bobowniczka (Ve-
ronica beccabunga) oraz innych
dobrych ziél, z ktérych mozna
zrobi¢ co$ do jedzenia (np. tych,
ktére sg jadalne, przyrzadzajac
z nich, np. zimne sosy ziolowe).
Niech uczyni to z umiarem, gdyz
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przetacznik zmniejsza takie krwawie-
nie i hamuje je; warzywa i inne ziota
(jako dodatki) sprawiajg, ze cztowiek
zn6éw odzyskuje sity” — pisata §wieta.
Miesiste, $wieze listki dusi¢ jak szpi-
nak w malej ilosci wody, nastepnie
przyprawi¢ do smaku czosnkiem i sola.

Zupa $w.
Hildegardy
Innym sposobem
zalecanym przez
mniszke przeciw I
hemoroidom 3 e j
byta specjalna

zupa fasolowa.

Mocno zagotuj w wodzie fasole tycz-
kowa, nastepnie wyjmij ja z garnka,

a plyn spozyj wieczorem. Zdaniem
Hildegardy czeste picie takiej zupy,
pozwoli pozby¢ sig hemoroidéw?.

Oktady ojca
Klimuszko
Franciszkanin
uwazal, ze za-
réwno leczenie
czopkami, jak

i operacje hemoro-

&-‘J
idéw bywaja za-

wodne, dlatego zalecal fitoterapie.

Zalej 0,5 1 wody 3 lyzki siemienia Inia-
nego i gotuj 10 min (wrzenie). Po zdjeciu

z ognia wlej do odwaru 4 yzki swiezego
mleka, zamieszaj. Nastepnie nasgcz wa-

cik i przyktadaj go do ujscia odbytu az do

wyczerpania plynu. Réb to co wieczor.

CZOPKI

PROPOLISOWE

- na hemoroidy

- na infekcje intymne
- przeciwbakteryjnie
- przeciwgrzybiczo

- lagodzaco

- na owrzodzenia

- na gojace si¢ rany

- higiena intymna

- profilaktycznie

www.farmapia.pl
www.propolis.pl

Mieszanka

do picia

- przepis ojca
Klimuszko
Przygotuj tez l ’

po 50 g kory kru- -

szyny, kwiatu

tarniny, lisci melisy i miety pieprzowej,
koszyczkéw rumianku, ziela taszni-

ka, krwawnika i rdestu ostrogorzkiego
oraz owocOw kopru witoskiego. Dobrze
wymieszaj, a nastepnie kopiasta lyzke
zi6t zalej szklanka wrzatku i zostaw
pod przykryciem na 3 godz. Po tym
czasie przecedz, lekko podgrzej i pij

2 razy po szklance rano i przed kolacja®.

Mas¢ skrytkowa
dr. Rozanskiego
Ten polski na-
ukowiec, od lat
specjalizujacy sie I '
w ziololecznic- -
twie, w przypadku
zylakéw odbytu poleca ziele skrytka
polnego (Aphanes arvensis). Dzieki bo-
gactwu substancji czynnych (zawiera
kwas galusowy, elagowy, nieco saponin,
garbniki, procyjanidyny, kwercetyne,
zwigzki krzemu) roslina dziata odkaza-
jaco i przeciwzapalne. Hamuje drobne
krwawienia i przyspiesza gojenie ran.
Wyplucz §wieze ziele skrytka, skrop
spirytusem, dodaj nieco gliceryny
i rozetrzyj w mozdzierzu lub zblen-
duj. Nastepnie na kazda 1 cze$¢ papki
roélinnej daj 0,5 czeéci tranu (albo

masci z witaming A) i 3 czeéci masta,
ucieraj do jednolitej masy. Przechowuj
w lodéwce. Mozesz doda¢ kilka kropel
olejku herbacianego lub cedrowego
dla wzmocnienia dzialania antysep-
tycznego. Mascig smaruj hemoroidy.
Mozesz tez wprowadzac ja do odbytu
przy wywolanym przez nie §wigdzie®.

Intrakt
glistnikowy
wg receptury
dr. Rozanskiego
Wszechstronne i nie-
zawodne wlasciwosci
tego ziola, spra-
wily, Ze nazywano je ,,darem niebios”.
Glistnik jaskélcze ziele (Chelidonium
majus) znany byt juz starozytnym.
Intrakt z niego moze by¢ wykorzystany
do leczenia opryszki, ktykcin, brodawek,
trudno gojacych sie ran i hemoroid6ow.
1 cze$¢ $wiezego zmielonego zie-
la lub korzeni zalej 5 czg$ciami
40-50% goracego alkoholu, odstaw
na 7 dni; przefiltruj. Stosuj 2-3 razy dzien-
nie po 5-10 ml w 100 ml wody. Pedz-
luj schorzale miejsca’.
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html)

REKLAMA

it

. f

| ; i

| o
CZOPKI PROPOLISOWE -

T exiploine

oo

L I

i

i

|
==



PREZENTACJA|

Fotobiomodulacja w nowej

erze: czas ma wieksze

znaczenie niz dawka

Wiekszos¢ 0sdb postrzega swiatto w prosty sposdb: rano pobudza, a wieczorem niebieskie
Swiatto z ekrandw zaktdca sen. To prawda, ale stanowi jedynie fragment znacznie wigkszej
uktadanki. Najnowsze odkrycia pokazuja, ze ta Sama terapia Swiattem, znana jako

fotobiomodulacja (PBM), moze by¢ poteznym narzedziem terapeutycznym o kazdej porze
dnia — jednak dziata zupetnie inaczej w zaleznosci od godziny.

Fundamentalny nowy
paradygmat: rytm
zamiast dawki
Przez wiele lat zakladano, ze skutecz-
no$c fotobiomodulacji zalezy gléwnie
od dawki — ilosci energii dostarczonej
do komérek'. Dzi§ wiemy, ze to tylko
potowa prawdy. Kluczowym elementem
okazuje sig czas, czyli rytm?®. Skutecznos¢
PBM zalezy przede wszystkim od pory
dnia, w ktérej jest stosowana — to fun-
damentalna zmiana paradygmatu.
Sekret tkwi w chronobiologii. Kaz-
da komérka w ciele posiada swéj
wewnetrzny zegar biologiczny, regu-

lowany przez geny zegarowe (takie

jak BMAL1, CLOCK, PER, CRY), ktére

dyktuja jej aktywnos$¢ metaboliczng

w precyzyjnym cyklu dobowym?®.

rano ko-
morki sg nastawione na produkcje
energii, natomiast wieczorem przecho-
dza w tryb naprawy i regeneracji‘.

Prowadzi to do no-
wego paradygmatu, w ktérym to rytm,
a nie dawka, ma najwieksze znaczenie.
Ten sam foton moze mie¢ przeciwstawne
dziatanie w zaleznos$ci od wewnetrzne-
go zegara organizmu. Na przyklad, ten
sam foton o dtugosci 660 nm moze rano

Rola mitochondriow w rytmie dobowym

Produkeja
ATP
Metaholizm
energetyczny

Eliminacja
wolnych rodnikéw
Ochrona komorki
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Eliminacja
wolnych
rodnikow
Dchrona komorki

Naprawa
i regeneracja

Utrzymanie funkcji
komorki

zwiekszaé produkcje ATP, a wieczorem
uruchamia¢ mechanizmy naprawcze.
Oznacza to, ze terapia Swiatlem
musi by¢ ,inteligentna” — zsynchro-
nizowana z wewnetrznym rytmem
ciala, a nie dzialajgca przeciwko nie-
mu, aby byla w pelni skuteczna.

Dziatanie zgodne

z zegarem dobowym
Fotobiomodulacja, stosowana w ra-
mach tego nowego podejscia zwanego
,chronoterapia”, pozwala na mak-
symalizacje konkretnych korzysci
metabolicznych i naprawczych:

. Poranny zastrzyk energii (6:00 — 10:00)

Stosowanie PBM w godzinach po-
rannych jest jak naci$niecie przy-
cisku turbo dla metabolizmu.

* Rozgrzewka metaboliczna:
poranne $wiatto aktywuje gen
PGC-1a, ktéry jest gtéwnym regu-
latorem biogenezy mitochondriéw,
sygnalizujac komérkom budowe
wiekszej liczby i bardziej wydaj-
nych ,elektrowni energetycznych™.

* Wzrost wydolnosci fizyczne;j:
naswietlanie mie$ni §wiatlem z za-
kresu 810-850 nm przed wysitkiem
moze poprawi¢ ich wydolno$¢ na-
wet 0 18-20% i jednoczesnie ogra-
niczy¢ gromadzenie si¢ mleczanu®.

* Pobudzenie mézgu: poranna sesja
PBM zwigksza poziom BDNF (neu-
rotroficznego czynnika pochodze-
nia mézgowego), kluczowego biatka



wspierajacego neuroplastycznosé’.
To bezposrednie wsparcie dla funk-
c¢ji poznawczych, nauki i koncentra-
cji. Poranna terapia §wiatlem moze
pomoc rozpoczaé dzien z maksy-
malng energig i skupieniem, bez
koniecznosci siggania po kawe.

2. Popotudniowy reset i tarcza

przeciwzapalna (14:00 - 18:00)

Potowa dnia to czas kumulagji

stresu metabolicznego i stan6w

zapalnych. Popoludniowa sesja

PBM dziala jak tarcza ochronna,

ktéra pomaga wyciszy¢ te procesy.

* Redukcja zapalenia: mechanizm
polega na modulacji kluczowego
szlaku zapalnego NF-«xB. Swiatto
czerwone i bliskiej podczerwieni re-

Potaczenie PBM z rytmem
dobowym (5-7 min)

dukuje produkcje cytokin prozapal- it NI =
nych, takich jak TL-6 i TNF-o", jed- bp Ao BN
noczesnie zwigkszajac poziom ;‘" _.a‘f- 10 7 :'\,‘_
przeciwzapalnej cytokiny IL-10. \

* Regeneracja tkanek: terapia Rano Wieczor
poprawia réwniez mikrokraze- (6-10) (20-22)
nie, co przyspiesza dostarczanie Aktywacja Sen
tlenu i sktadnikéw odzywczych energetycna popotudnie  inaprawa
do tkanek. Jest to idealny mo- & J.'“I#.—‘FS}_. -

. . . Regeneracia.
ment na wyciszenie organizmu 650 + 8500

po intensywnym wysitku fizycz-
nym lub stresujacym dniu.

:
= N — Porane k Stosowanie odpowiedniego rodzaju
Pl Y aktywacja $wiatta wieczorem nie tylko nie zakl6ca
’ mitochondriow snu, ale moze go znaczaco poprawic.

* Wsparcie snu: §wiatlo czerwone
i bliskiej podczerwieni nie hamu-
je produkcji melatoniny, a badania
sugeruja, ze moze ja nawet stymu-
lowac’. PBM aktywuje réwniez
uktad przywspétczulny, czyli galaz
nerwowg odpowiedzialng za relaks
i regeneracje (,odpocznij i traw”).

* Oczyszczanie mézgu: wieczorna
PBM (fotobiomodulacja) wspiera
funkcjonowanie uktadu glimfatycz-
nego, ktdry aktywuje sie podczas
glebokiego snu. Uktad glimfatyczny
dziala jak nocna ekipa sprzatajaca,
wyplukujac metaboliczne odpady,
w tym toksyczny amyloid-B'° koja-
rzony z chorobami neurodegenera-
cyjnymi. To odkrycie otwiera nowe
mozliwoséci w profilaktyce neurode-
generacyjnej i poprawie jakosci snu.

Swiatlo NIR
(810-850 nm)

ATP

Swiatto padezerwone rano zwieksza
przeptyw elekironow
i poziom energii w komorce,

PREZENTACJA|

Przysztos¢: zintegrowana

chronoterapia

Prawdziwa rewolucja nastepuje, gdy PBM

staje sig czescig zintegrowanego protokotu,

zsynchronizowanego z rytmem dobowym.

Mozliwa jest synergia terapii, takich jak

taczenie PBM z tlenoterapig (EWOT) rano,

aby zmaksymalizowa¢ produkcje energii

w mitochondriach, lub uzupetnienie wie-

czornej sesji PBM oddychaniem wodorem

w celu wzmocnienia neuroprotekcji''.
Fotobiomodulacja wkracza w erg ,,chro-

noterapii”, gdzie zrozumienie, Ze na-

sze komérki inaczej reagujg na swiatlo

w zaleznosci od pory dnia, pozwala

na jego precyzyjne i skuteczne uzycie.

Studio Sante Klinika Zdrowia, Warszawa
(&) Rezerwacje: 22 417 90 94
(@) www.terapiesante.pl

(=) kontakt@terapiesante.pl
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Zawsze trafiony prezent

Natura Wita Ewa Ptachta

Zestaw Swiateczny: Herbata

Swiateczna + Mleczna Kraina
Cena:53.68zt (75g+75g)
https://sklepnaturawita.pl/pl/
strona-glowna/661-zestaw-swiateczny-
herbata-swiateczna-.html

Idealny duet na zimowe wieczory. Aromatyczna
Herbata Swigteczna zachwyca korzennymi

nutami, cytrusami i cieptym, $wigtecznym TLECZNA KRAINA

harha

charakterem — doktadnie tym, ktérego szukamy
w grudniu. Obok niej delikatna, kojgca Mleczna
Kraina, stynaca z tagodnego, kremowego smaku,
ktory otula jak miekki koc. Razem tworza
zestaw, ktdry sprawdzi sie jako prezent dla
kazdego mitosnika herbacianych rytuatéw.
Elegancko zapakowany, gotowy, by podarowac
komus chwile stodkiego, zimowego relaksu.

Wsparcie uktadu
krazenia, zmniejszenie
obrzekow, redukcja
uczucia ciezkich nog

VENONIX®

Ziotowa mieszanka, suplement diety
Cena: 89 zt (500 ml)

www.drlas.pl

VENONIX® to suplement diety oparty

na synergii 8 ziotowych sktadnikéw
aktywnych i resweratrolu Veri-te™,
wspierajgcy prawidtowe funkcjonowanie
uktadu krazenia i zapobiegajacy uczuciu ciezkich nég. Naturalna formuta
pomaga zmniejszy¢ widocznos¢ obrzekow, wspiera mikrokrgzenie i moze

by¢ pomocna w profilaktyce zylakéw. Standaryzowane ekstrakty roslinne

- w tym z kasztanowca, ruszczyka i dzikiej rézy — dzialajg przeciwzapalnie

i antyoksydacyjnie. Dzieki zawartosci moczopednych ziét, preparat wspiera
réwniez prace nerek oraz uktadu moczowo-ptciowego. VENONIX® pozytywnie
wplywa na regeneracje organizmu i przywraca sity witalne. Nie zawiera alkoholu,
sztucznych dodatkéw, barwnikéw ani substancji stodzacych. To 100% naturalne
wsparcie dla krgzenia i lekkosci nég — bez kompromiséw dla zdrowia.

v e

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zr6znicowanej diety. Przed uzyciem zapoznaj sig z ulo 4, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane odnosnie do dzialan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Olsniewajaco
biate zeby

Curaprox

Manualna szczoteczka z pa-

stg do zebdw Black is white

Cena: 61,80 zi (dwupak) i 114 zt (90 ml)
www.curaprox.pl

Jesli chcesz miec¢ biate zeby, Twoim ulu-
bionym kolorem powinien stac sie czar-
ny! Wegiel aktywny dziata na zeby wy-
bielajaco, gdyz jego porowata struktura
pozwala mu pochtania¢ czasteczki osa-
dow, bakterii i toksyn, co przywraca
zebom ich naturalny kolor. W efekcie
skutecznie usuwa osady po napo-

jach, nie uszkadzajac szkliwa. Pochta-
nia tez lotne zwigzki zapachowe, eli-
minujac nie$wiezy oddech. Manualna
szczoteczka do zebéw Black is whi-

te ma 8760 wtdkien Curen®, natomiast
pasta précz wegla zawiera hydrok-
syapatyt, ktory uszczelnia szkliwo.

W serii Black is white mozna jeszcze
kupi¢ soniczng szczoteczka Hydrosonic
(755 zt), gume do zucia (23 zt za 12 szt.)
oraz zestaw podrézny (84 zt).




Weganskie wsparcie
zdrowia, urody i odpornosci

KENAY®

Orgen-Her EU®

Cena: 155 zt (120 kapsutek vege)
www.kenay.com.pl

Orgen-Her EU® to w petni roslinna, certyfikowana
formuta BIO stworzona specjalnie dla kobiet,
taczaca moc organicznych ekstraktow z bazylii
azjatyckiej, agrestu indyjskiego, gujawy, lisci
curry i cytryny. Witaminy i mineraty uzyskane
wytacznie z naturalnych Zrédet roélinnych
wspierajg prawidtowe funkcjonowanie

uktadu nerwowego i odpornosciowego oraz
pomagaja utrzymac zdrowa skore, wiosy

i metabolizm. Produkt jest odpowiedni dla
wegan, nie zawiera wypetniaczy ani sztucznych
dodatkéw - to Swiadome wsparcie kobiet, ktére
stawiajg na naturalno$¢ w suplementacji.

Naturalna moc
dla mezczyzn

KENAY®

Orgen-Him EU®

Cena: 155 zt (120 kapsutek vege)
www.kenay.com.pl

Orgen-Him EU® to w 100% roslinna,
certyfikowana formuta BIO dla mezczyzn, oparta
na naturalnych ekstraktach z bazylii azjatyckiej,
agrestu indyjskiego, gujawy i cytryny. Dostarcza
witamin i mineratéw pochodzacych wytgcznie

z roslin, wspierajacych energie, odpornos¢

oraz prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Zawarte w produkcie witaminy

z grupy B pomagajq w utrzymaniu metabolizmu
energetycznego, witamina C wspiera

ochrone przed stresem oksydacyjnym,

a mineraty takie jak cynk pomagaja

w zachowaniu prawidtowej odpornosci.

Czysty skiad bez wypetniaczy - idealny dla
$wiadomej, naturalnej suplementacji.

=

Suplement diety nie moze by¢ stosowarh
dane odnosnie do dzialan niepozadany
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owanej diety. Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
draz informacje dotyczace korzystania z produktu, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta.

jej regeneracji. Szybko sie wchtania.

Podaruj sobie
naturalne piekno

gsm
Krem do twarzy i ciata

Z Zywym Mumio

Cena: 99 zt (200 ml)
www.mumiozywe.gsm.pl

Poczuj na wiasnej skdrze wspaniatg
moc Zywego Mumio. Ta naturalna
substancja ceniona jest za swoje
wiasciwosci regeneracyjne -

i pielegnacyjne, szczegdlnie 113 '
w kosmetykach dla cery wrazliwej.
Zywe Mumio ma wiasciwosci
antyoksydacyjne i fotoprotekcyjne.
Dzieki zawartosci kwasu
fulwowego dziata antyalergicznie

i przeciwzapalnie na skore oraz
oczyszcza jg. Aksamitny krem

o lekkim, orzezwiajacym zapachu
tagodzi podraznienia i nawilza 4 \‘
skore. Wspiera naturalne procesy

To wszystko sprawia, Ze doskonale
nadaje sie do codziennej pielegnacji
jej twarzy i catego ciata. v
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PODARUJKSIAZKE

Zapisze panu kota.
1 bedziemy obserwowaé

W jednej ze starych dzielnic Kioto kryje sie tajemnicza klinika Kokoro. To poradnia,
do ktérej mozna trafi¢ jedynie dzieki skomplikowanym wskazéwkom, a tamtejsi spe-
cjalisci stosuja odrobine niekonwencjonalne metody leczenia: przepisuja towarzy-
stwo kota. Ostupiali pacjenci opuszczajg poradnie z transporterami i lakoniczng in-
strukcja, nie spodziewajac sie, jakg rewolucje spowoduja tymczasowi towarzysze.
Urocza Bii wywrdéci do géry nogami zycie wyczerpanego pracg w korpo-
racji Shity i pomoze mu na nowo odnalez¢ sens zycia. Niezalezna Maru-
go oczaruje petnego gniewu Koge i pozwoli mu naprawic relacje z otoczeniem.
A dzieki Mimicie — szkockiemu kotu zwistouchemu z niewystarczajaco oklap-
nietymi uszami - gejsza Abino zacznie leczy¢ ztamane przed laty serce.
Petne wdzieku koty wprowadza w codziennosci swoich opieku-
néw niematy chaos, ale zmiany, ktére w ten sposéb zapoczatkuja, wy-
tycza $ciezke ku zdrowieniu, odkrywaniu siebie i nadziei.
Sho Ishida: ,,Zaleca sie kota”, cena: 38,40 zt, Wydawnictwo
Marginesy, www.wydawnictwo.marginesy.com.pl

Nie tak bezwzgledna,
jak mozna by sadzi¢é

Ta przepieknie wydana seria to idealny prezent dla mitosniczek fantasy w kazdym wieku.
W swiecie rzadzonym przez obdarzonych mocami Elitarnych Zwyczajnych czeka bani-
cja albo Smier¢. Ucieczka Paedyn i jej powr6t z Kaiem, krélewskim Egzekutorem, uswia-
domita im obojgu, co do siebie czujg. C6z, jednak gdy po powracie do krélestwa llyii,
Paedyn otrzymuje propozycje nie do odrzucenia. Teraz stoi przed najwiekszym zy-
ciowym dylematem. Jak wybra¢ miedzy powotaniem a pragnieniem, praworzadno-

$cig a pokusg, przeznaczeniem a pozadaniem. Dla swoich ludzi byta gotowa oddac zy-
cie, ale czy dla dobra Krélestwa bedzie w stanie oddac reke bratu ukochanego?

Lauren Roberts: ,Bezwzgledna” cena: 51,99 zt, Grupa

Wydawnicza Foksal, www.gwfoksal.pl

priyladek Tralgs® |
s R T Jak Wielka Brytania wygrata
pod Trafalgarem

21 pazdziernika 1805 r. flota brytyjska pod dowédztwem admirata Nelsona zmierzyta sie z na-
poleoriska eskadra ztozong z okretéw francuskich i hiszpanskich. Obie strony poniosty w wal-
ce ogromne straty, a bitwa odmienita losy Europy i $wiata, dotykajgc bezposrednio tysie-

cy ludzi, marynarzy i ich rodzin, czesto przypadkowych uczestnikéw Wielkiej Historii.

Arturo Pérez-Reverte, jeden z najbardziej cenionych powiesciopisarzy wspétczesnych, a zara-
zem zeglarz i pasjonat morza, kresli wtasng wizje tamtych wydarzen z niezwyktym rygorem hi-
storycznym i marynarska precyzja. Hiszpanski prozaik nie boi sie ryzyka i, siegajac po btyskotliwy,
zywy jezyk, tworzy zaskakujacg — mimo ze, jak wiemy, finat moze by¢ tylko jeden! — powies¢ akgji.
Arturo Pérez-Reverte: , Przyladek Trafalgar”, cena: 28,32 zt,

Wydawnictwo ArtRage, www.wydawnictwo.artrage.pl
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Gdy krzyk dtawi cisza

Kamel Daoud przejmujaco opowiada o kraju, ktéry zamyka usta kaz-
demu, kto odwazy sie poruszy¢ temat wojny domowej, przybliza-

jac czytelnikom ,.czarng dekade” — czas naznaczony krwawa i bratobgj-
€z3 wojng miedzy ugrupowaniami islamskimi a algierska armia.

Aube musi zmierzy¢ sie z pamiecia o algierskiej wojnie o niepodlegtos¢, ktorej
nie do$wiadczyla, i zapomnie¢ o wojnie domowe;j z lat 90. XX w., ktérej padia ofia-
ra. Mtoda dziewczyna, prowadzaca zaktad fryzjerski w Oranie, nosi w sobie brze-
mie dtawionej i wypieranej pamieci zbiorowej. Tragiczne wydarzenia odcisnety trwa-
ty $lad na jej ciele i zdrowiu — ma blizne na szyi i zniszczone struny gtosowe.

Aube marzy o odzyskaniu glosu, by opowiedzie¢ o okropnosciach wojny i nie-
mozliwosci spetnienia sie w patriarchalnym spoteczenstwie, jednak swa histo-
rie moze wyjawic tylko cérce, ktdérg nosi w tonie. Jednak czy ma prawo zacho-
wac cigze i urodzi¢ dziecko? Aube postanawia udac sie do swojej rodzinnej wioski
Had Chekala, gdzie wszystko sie zaczeto i gdzie by¢ moze zmarli odpowiedza
na jej pytania. Powies$¢ zostata uhonorowana Nagroda Goncourtéw w 2024 r.
Kamel Daoud: ,,Huryska”, cena: 38,43 zt, Wydawnictwo
ArtRage, www.wydawnictwo.artrage.pl

o~ - - Y 4 -
Swiety? Nie, ale sSwietny
Oto fascynujgca opowiesc o cztowieku, ktory pierwszy w Polsce przeszczepit ser-
ce i sprawit, ze dzi$ na operacje kardiochirurgiczne nikt nie musi czeka¢ w kolejce.

Prof. Zbigniew Religa — niewierzacy, ale przylgneto do niego stowo ,$wiety”. Dla wie-

lu 0s6b Swieta jest pamie¢ o nim. Lekarze dopowiedza, ze miat do chorych Swie-
tg cierpliwosc. Pielegniarki, ze zawsze je szanowat. | moze Swiety to zbyt wiele, ale
$wietny byt na pewno. Bezposredni, szczery, pogodny. Ufny, za swoimi stawat mu-
rem. Chetnie sie dzielit wiedza, umozliwiat awans. Dlatego jest to ksigzka o Swie-
tym, ktory za duzo pije, pali jak smok, kinie jak szewc, bywa niesprawiedliwy, wy-
maga za duzo, narzuca mordercze tempo, stucha ztych podszeptéw. Bywa prézny,
ale jest szczery i nie zniéstby, gdyby mu kto$ stawiat pomnik z samych cnét.
Dariusz Kortko i Judyta Watofa: ,,Religa. Biografia
najstynniejszego polskiego kardiochirurga”, cena: 38,49 zi,
Wydawnictwo Agora, www.wydawnictwoagora.pl/

Zbrodnia i kara po japonsku

Smakowato wam dzisiaj mleko? Yiko Moriguchi po raz ostatni staje
przed swoimi uczniami. To jej wyznanie: wsréd was jest morderca mojej
4-letniej coreczki. Wiem, kim jest. Moja zemsta wiasnie sie dokonuje.
Kolejne postaci zabieraja gtos, zeby przekazac swojg wersje wyda-
rzen: dlaczego czteroletnie dziecko zgineto w basenie przy miejskim gimna-
zjum? Zagtebiamy sie w mroczng psychike bohateréw, a kazda opowiesc¢ dostar-
cza nowych wskazéwek. Komu mozemy zaufac¢? Po czyjej stronie staniesz?
,Wyznania” to jeden z najwiekszych bestselleréw wspétczesnej literatury ja-
ponskiej. Debiut, ktéry rozpoczat wielka literacka kariere Kanae Minato i rozbu-
dzit mode na psychologiczne thrillery. Wydane w 2008 roku Wyznania sztur-
mem zdobyly listy bestselleréw i nagrode Hon'ya Taisho (Booksellers Award),
a Minato przyniosto tytut krélowej gatunku. Fantastyczna ksigzka, pokazuja-
ca meandry ludzkiej psychiki i trzymajgca w napieciu do ostatniego zdania.
Kanae Minato: ,Wyznania”, cena: 43 zt, Wydawnictwo Tajfuny, www.tajfuny.pl

; o 1
Wyznan! =
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Zapomnij o cholesterolu |
— badanie poziomu
homocysteiny to doki{adniejszy
test ryzyka wystgpienia ¥
dziesigtek choréb, w tym
zaburzen naczyniowych

i poznawczych. A jej stezenie
mozna obnizyc¢ bez lekéw

— donosi Celeste McGovern.

.1] |
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rzypadek nr 19471, ktérego opis opublikowano

na famach czasopisma New England Journal of Medicine,
dotyczy 8-letniego amerykansko-irlandzkiego

chlopca przyjetego w 1933 r. do Szpitala Ogélnego
Massachusetts w USA. 4 dni wczesniej zaczal wymiotowad,

ale bylo jasne, ze chorowal juz od jakiego$ czasu.

Pod jego blada skora bylo tak mato tkanki, ze wygladal na wynisz-
czonego. Soczewki obu jego oczu, ktére wydawaly sie niezwykle
jasnoniebieskie na tle z6ltej cery, przemiescity sie. Matka chlopca
uwazala, ze staby wzrok jest przyczyna jego powolnej nauki — chodzit
do przedszkola, ale szkota odméwita mu przyjecia do starszych klas.

Jezyk chlopca wystawat na lewo, a badania sugerowaty,
ze mogl on przej$¢ udar mézgu. Jego oddech byt ptytki i nie-
regularny, a ci$nienie tetnicze okazalo sie niebotycznie wyso-
kie — 150/92 mmHg. 4 dni p6zniej dziecko zmarto w wyniku
udaru mézgu. Lekarze badajacy ten zagadkowy przypadek,
przegladajac zdjecia z protokolu z sekcji zwlok, zastanawia-

li sie, jak to mozliwe, ze 8-latek m6gl mie¢ catkowicie zablo-
kowang tetnice szyjna, tak jak miewajq starzy ludzie'.

Ponad 30 lat p6zniej, w 196 r., 9-letnig dziewczynke irlandzkie-
go pochodzenia zbadano w tym samym Szpitalu Ogélnym Mas-
sachusetts z powodu powolnego rozwoju umystowego. Doszto
u niej do przemieszczenia soczewki oka. Dziewczynka miata
tez inne objawy homocystynurii — rzadkiej choroby genetycz-
nej, ktéra niedawno odkryto w Belfascie w Irlandii Péinocne;j.
Zaburzenie to charakteryzowalo sie wysokim poziomem ami-
nokwasu o nazwie homocysteina w moczu i osoczu krwi.

Badania laboratoryjne potwierdzity gwaltowny wzrost poziomu
homocysteiny we krwi dziewczynki. Lekarze, badajac historie rodzi-
ny, dowiedzieli sig, ze wujek matlej pacjentki zmart w dziecinstwie
na podobne schorzenie. Byl to wlasciwie ten sam 8-latek, ktéry 3 de-
kady wczeéniej tajemniczo stracit Zycie z powodu udaru mézgu.

Rzadkie przypadki podstawa nowej teorii

W tym czasie dr Kilmer McCully, mtody wyktadowca pato-
logii na Uniwersytecie Harvardzkim w USA, zainteresowal
sie rzadkimi wynikami sekcji zwlok oséb cierpigcych na ho-
mocystynurie, w tym takze raportem z autopsji 2-miesigcz-
nego chlopca, ktéry zmart z powodu niewydolnosci serca.
Tetnice dziecka wygladaly dokladnie tak samo, jak u bardzo
starego pacjenta z zaawansowang chorobg naczyniowa.

Na podstawie innych badan, przeprowadzonych na zwierzetach,
ktére wykazaly, ze homocysteina jest toksycznym posrednikiem
w metabolizmie, dr McCully opracowatl teorie dotyczacg patolo-
gii miazdzycy. Co, jeéli homocysteina jest gléwnym czynnikiem
powodujacym uszkodzenie tetnic? Co, jesli to uszkodzenie, tak
oczywiste i wyniszczajace u tych rzadko spotykanych mtodych
0s6b, wystepuje réwniez w bardziej subtelny sposéb w populacji
ogolnej, u ludzi z wysokim poziomem homocysteiny we krwi?

Dr McCully nie lekcewazyt znaczenia cholesterolu w roz-
woju choréb naczyniowych. Podejrzewal jednak, ze homocy-
steina jest przyczyna miazdzycy przez wyzwalanie utleniania
cholesterolu, jego gromadzenia sig i niszczacych tetnice proce-
sow zapalnych. Innymi slowy: metabolizm i biochemia homo-
cysteiny determinujg dalsze skutki przemian cholesterolu.

Niedawno wyjasniono znaczenie witamin z grupy B w metabo-
lizmie homocysteiny i jej rozkladzie na nieszkodliwe elementy skta-

GRUDZIEN 2025 | OCZYMLEKARZE... 67




OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

dowe. Dr McCully wysuna! hipoteze, wedlug
ktérej niedobory witamin B6 (pirydoksyny),

B9 (folianu) i B12 (kobalaminy) pozwalaja

na wzrost poziomu homocysteiny, ktéra zazwy-
czaj jest nieszkodliwa, do toksycznego putapu.

Na kazdym kroku jego badania zdawaly sie
potwierdzac te teorig. Gdy wstrzykiwat homo-
cysteine krélikom, w ciggu kilku tygodni w ich
tetnicach wieficowych pojawiata sig blaszka
miazdzycowa. Efekt ten byt silniejszy, gdy
w diecie zwierzat brakowato witaminy B6.

Kiedy jednak dr McCully podawat krélikom
witaminy, poziom homocysteiny gwaltownie
spadal, czasami w ciagu kilku godzin. Inni ba-
dacze doniesli o podobnych odkryciach w przy-
padku pawianéw. Nastepnie w 1976 r. austra-
lijscy naukowcy opublikowali wyniki wlasnego
badania, ktére wykazalo powigzanie choroby
wiencowej z podwyzszonym poziomem ho-
mocysteiny we krwi réwniez u ludzi®.

Teoria dr. McCully’ego nie zostata jednak
dobrze przyjeta na Uniwersytecie Harvardzkim
i w §rodowisku medycyny gtéwnego nurtu,
ktora skupita sie wytgcznie na hipotezie do-
tyczacej zwigzku cholesterolu z sercem. Jego
zalozenia stanowily réwniez zagrozenie dla
rozwijajacej sie produkcji lekéw obnizajacych
poziom cholesterolu — w ciggu dekady srodki
te staly sie najwiekszymi przebojami wszech
czas6w i do dzi$ generuja ponad 30 mld dola-
row zysku rocznie®. Nie bylo zadnego komer-
cyjnego zainteresowania tanig i tatwo dostepna
terapia dla potencjalnych ofiar zawatéw serca
i udaré6w moézgu z wykorzystaniem witamin
z grupy B, ktérych nie mozna opatentowac.

Pod rzagdami nowego rektora Uniwersytetu
Harvardzkiego w latach 70. ubieglego wieku
teorig dr. McCully’ego wy$miano, jego fundusze
sig wyczerpaly, a on sam zostal przeniesiony
do piwnicy. Ostatecznie stracit stanowisko
i wreczono mu wilczy bilet. W nowej pracy
w Centrum Medycznym ds. Weteran6w w Rho-
de Island spokojnie kontynuowatl swoje badania,
podczas gdy inne laboratoria na calym $§wiecie
nadal badaly cholesterol i potwierdzaty jego klu-
czowg role w rozwoju chordb ukladu krazenia®.

Ostateczna rehabilitacja

Ostatecznie, prawie 2 dekady po zwolnieniu
dr. McCully’ego, homocysteina powrdcita

na Uniwersytet Harvardzki. Prawie 15 tys.
lekarzy plci meskiej w wieku 40-84 lat, bez
historii wczesniejszego zawalu serca lub uda-
ru moézgu, oddato prébki osocza i bylo moni-
torowanych przez 5 lat. Badanie Physicians
Health Study wykazalo, Ze homocysteina byta
silnie skorelowana z chorobami serca. Uczest-
nicy, w przypadku ktérych jej poziom miescit
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Co jest przyczyng wysokiego poziomu homocysteiny?

Ponizej przedstawiono powszechne czynniki powodujace wzrost
poziomu homocysteiny:

Wysoki
poziom homocysteiny prawie zawsze
idzie w parze z niskim stezeniem
witamin B2, B6, B9 i B121.

Bez tego
pierwiastka organizmowi trudniej
jest przeksztatca¢ homocysteine
w glutation lub SAMe.
Niedobér cynku Cynk, podobnie jak
magnez, jest potrzebny do przeksztat-
cania homocysteiny w inne czasteczki.

Czasteczka ta réwniez jest uzywana
do remetylacji homocysteiny
i przeksztatcania jej w SAMe.

Dieta
wytgcznie roslinna grozi niedoborem
metioniny i witaminy B12.

Scista dieta miesna
moze prowadzi¢ do wysokiego spozycia
metioniny, a niskiego witaminy B9.

Jesli nie jestes
w stanie dobrze trawic jedzenia, aby
wydoby¢ skiadniki odzywcze, takie
jak metionina, lub nie przyswajasz
witamin z grupy B, moze nie dochodzi¢
do ich absorbcji z pozywienia,
czego efektem jest np. niedobdr.

Naduzywanie alkoholu moze
blokowac wchianianie i prowadzi¢
do niedoboréw witamin B1 (tiaminy),
B6, B9 i B12, a takze cynku. U os6b
uzaleznionych od alkoholu wyzszy
poziom homocysteiny wigze sie
Z pragnieniem siegania po napoje
wyskokowe, napadami odstawiennymi
i nasileniem natogu, co stanowi
$miertelng petle sprzezenia zwrotnego,
ktéra powoduje rowniez wzrost
innych zagrozen zdrowotnych?.
Dtugotrwali palacze
maja tendencje do niedoboru
witamin B9 i B12 oraz wyzszego
poziomu homocysteiny?.
Osoby otyte majg znacznie

4
1 ClinChem,2003;49(2):295-302; 5
JAMA, 1993;270(22): 2693-8;
Am|Epidemiol,1996;143(9):845-59 6
2 (linNutr,2018;37(3):1061-1065;
Biomedicines,2020;9(1):7 7
3 ClinChemLabMed,2011;49(3):479-83 8

wyzszy poziom homocysteiny*.
Picie
wiecej niz 3 filizanek kawy dziennie
podnosi poziom homocysteiny,
co wydaje sie tylko czesciowo
zwigzane z zawartoscig kofeiny?®.
Wysoki
poziom homocysteiny uposledza
funkcjonowanie nerek, przyspiesza
rozwaj chordb nerek oraz
zwieksza ryzyko wystapienia
zawatu serca i udaru mozgu
u 0s6b z chorobami nerek®.
Jest
to gen kodujacy reduktaze
metylenotetrahydrofolianowg
(MTHFR) - enzym istotny dla
metabolizmu folianu. W Europie
i Ameryce P6tnocnej 10-15% populacji
ma jego wariant znaczaco
zaktdcajacy metylacje witamin
z grupy B, a ok. 40% stanowig nosiciele
tego wariantu, ktorzy nie s przezen
w duzym stopniu dotknieci.
Metotreksat,
kortykosteroidy, leki stosowane
w leczeniu artretyzmu, metformina,
lewodopa (przyjmowana w ramach
terapii choroby Parkinsona), pochodne
kwasu fibrynowego i cholestyramina
(zazywane w przypadku wysokiego
stezenia cholesterolu oraz chordb
uktadu krazenia), teofilina (lek
na astme i inne schorzenia
ptuc) oraz fenytoina ($rodek
przeciwpadaczkowy) moga gwattownie
podnies¢ poziom homocysteiny’.

Stosowany w celu uspokajania
zaniepokojonych pacjentéw podtlenek
azotu moze ,nieodwracalnie

utlenia¢” witamine B12 i prowadzi¢

do powaznych problemdw,

zwilaszcza u 0séb z mutacjami genu
MTHFR, jak w przypadku dziecka,
ktoére zmarto po przyjeciu go podczas
zabiegu stomatologicznego®.

| Evid Based Med, 2021;14(3):208-217
CurrPharmDes, 2023;29(1):30-36;
Am|ClinNutr,2002;76(6):1244-8
LeenusTaflineAE, “Homocysteineand Renal
Disease,’May 20,2024, iclinig.com
Drugs,2002;62(4):605-616
NEngl|Med,2003;349:45-50
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sig w gérnych 5% normy, byli 3 razy bardziej
narazeni na zawat serca®. To byl punkt zwrot-

Dlaczego warto obniza¢ poziom homocysteiny?

Sposréd setki zwigzanych z wysokim poziomem homocyste- ny w historii badan nad tym aminokwasem.

iny choréb i stanéw dr Smith i dr Refsum wyrdznili 5 tych, ktérym A historia tez sie rozrosta. W badaniu kohor-

mozna zapobiec dzieki obniZeniu jej catkowitego stezenia. towym przeprowadzonym w Norwegii prawie

Wady cewy nerwowej 5 tys. mezczyzn i kobiet w wieku 65-67 lat zre-
Te wrodzone malformacje mézgu, kregostupa lub rdzenia krutowano w ramach krajowego programu

kregowego ujawniajq sie na wczesnym etapie Ciazy i sa badan przesiewowych uktadu sercowo-naczy-
powigzane z niedoborem witaminy B9 i/lub B122.

Gdy agencje zdrowia publicznego w USA i Ka-
nadzie wprowadzity obowigzkowe wzbogacanie

niowego. Obserwowano ich przez 4 lata. Osoby
z wyzszym poziomem homocysteiny czesciej

zywnosci kwasem foliowym (syntetyczng wi- umieraty nie tylko z powodu choréb ukta-
tamina B9) pod koniec lat 90. ubiegtego wieku, du krazenia, lecz takze z innych przyczyn.

w latach 1995-2000 czestos¢ wystepowania wad 5-punktowe podwyzszenie poziomu homo-
cewy nerwowej spadta w USA 0 27%, a stezenie ho- cysteiny przelozylo sig na wzrost §émiertel-

mocysteiny u kobiet z jej wysokim poziomem - powyzej
13 umol/I - obnizyto sie 0 72%. Podobne wyniki odnotowano
w Kanadzie. Sugeruje to, Ze spowodowany niedoborem folianu
wysoki poziom homocysteiny u matek ma zwigzek z tymi wadami3.

nosci: ze wszystkich przyczyn (o 49%), z po-
wodu choréb uktadu krazenia (o 50%),

z powodu raka (o 26%) oraz z innych przyczyn
(0 104%). ,Wyniki te powinny zacheci¢ do badan
[homocysteiny] w szerszej perspektywie niz tylko
w odniesieniu do zaburzen sercowo-naczynio-

Zaburzenia zdolnosci poznawczych w dziecinstwie
Badania wykazaty, ze przyjmowanie kwasu foliowego w czasie cigzy
- 400 pg na dobe w tygodniach 15.-40. - poprawia funkcje poznawcze dzieci . .
w wieku 3 lat i postugiwanie sie mowa w wieku 7 lat*. Jednak zazywanie wy- wych” - podsumowali naukowcy prowadzacy
sokich dawek (powyzej 1 mg) przed poczeciem przynosi odwrotny skuteks. badanie Hordaland Homocysteine Study".

Gdy odkryto powigzania z zabdjczym rakiem
i chorobg Alzheimera, badania nad homocysteing
eksplodowaty. W kilku randomizowanych pré-
bach, takich jak HOPE i NORVIT, sprawdzano,
czy obnizenie jej poziomu za pomoca suple-
mentacji witamin z grupy B zmniejszy ryzyko
rozwoju choroby naczyniowej po epizodzie na-
czyniowym, ale wyniki byly rozczarowujace’.
Pierwszy udar mozgu : Prof. Harald Bgnaa by! gtéwnym bada-

W przetomowym chifiskim badaniu ponad 20 tys. czem w badaniu NORVIT, ktére wykazalo,
pacjentéw z nadci$nieniem tetniczym i wysokim pozio- 7e suplementacja witamin z grupy B nie
mem homocysteiny, ale bez historii udaru mézgu lub zapobiegata drugiemu zawalowi serca

zawatu serca, losowo przydzielono po réwno Hinot t th teiny iest
do 2 grup. Jedna przyjmowata $rodek hipo- — tiipoteza na temat homocystelny jest mar-

Zwyrodnienie plamki zéttej
Wykazano, ze codzienne przyjmowanie suplementéw
diety z kwasem foliowym (2,5 mg) oraz witaminami
B6 (50 mg) i B12 (1 mg) przez 7,3 roku zmniej-

szyto ryzyko wystgpienia zwyrodnienia plamki
z6ttej zwigzanego z wiekiem o 34%. Praw-
dopodobienstwo rozwoju postaci choroby
wptywajacej na wzrok spadto o 41%°.

tensyjny enalapryl (10 mg), a druga ten sam twa. Nie jest ona czynnikiem ryzyka przyczyno-
lek oraz dodatkowo kwas foliowy. Po 4 la- wego, lecz niewinnym obserwatorem — oglosit
tach druga grupa byta 0 29% mniej narazona prof. Banaa na konferencji prasowej Europe;j-

na wystapienie udaru mozgu’. Poniewaz skiego Towarzystwa Kardiologicznego w 2005 T.

stezenie witaminy B12 w surowicy byto
niskie w catej chiniskiej kohorcie, dr Smith
i dr Refsum uwazaja, ze ,dodanie witami-

To, ze witaminy z grupy B ,nie dzialajg”
na choroby naczyniowe — ani jakiekolwiek inne

ny B12 do terapii doprowadzitoby — stalo sie niemal dogmatem medycyny kon-
do wiekszego spadku catkowi- wencjonalnej. Wielu badaczy zauwazylo jednak,
tego stezenia homocysteiny, a tym samym do wiek- ze badania dotyczace os6b, ktére przeszly zawal

szej redukcji ryzyka wystapienia udaru mézgu”. serca lub udar mézgu, byly stronnicze i ze proé-
by powinny by¢ prowadzone na ludziach bez
wczeséniejszych epizodéw naczyniowych. Wedtug
krytykéw obserwacje byly zbyt krétkie, kwestio-
nowano réwniez zastosowane dawkowanie. Za-
uwazono tez, ze suplementacja kwasu foliowego,
obowigzkowa w niektérych krajach pod koniec
lat 90. XX w., przyémilta odnotowane w bada-
niach korzysci plynace z przyjmowania witamin.

Spadek funkcji poznawczych u oséb starszych
Prawie potowa 0s6b po 65. r.z. ma wyso-

ki poziom homocysteiny®. Z tego powodu

sg one 10 razy bardziej narazone na rozwdj
demencji®. Jednak potgczenie witamin z grupy
B i kwaséw ttuszczowych omega-3 obniza
poziom homocysteiny w mézgu, co reduku-

je utrate tkanki mézgowej nawet o 73%?™.

5 Am|ClinNutr,2017;106(3):878-887 W jednym z krytycznych opracowan za-

1 |InternMed,2021,290(4): 826-854 6 ArchinternMed,2009;169(4):335-41 tytutowanym ,Homocysteina: odwolaj po-

2 AnnNYAcadSci,2018;1414(1):109-125; 7 JAMA,2015;313(13):1325-35 Y ” ym ,riomocy . ) por
JInheritMetab Dis, 2011; 34(1):75-81 8 ClinChem,2008;54(5):801-13 grzeb”, napisano, ze w badaniu HOPE, ktére

3 (linChem,2008;54(5):801-13 9 FrontAgingNeurosci,2022,14:868777 wykazalo, Ze suplementacja nie zapobiegata

4 BMCMed,2019;17(1):196 10 Am|ClinNutr,2015;102(1):215-21

zawalom serca, pominigto wszelkie wzmian-
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Witamina B2 (ryboflawina)
Do produktéw bogatych w ry-
boflawine zalicza sie watrobe,

jaja, nerki wotowe i matze.
Zalecana dzienna dawka:

25 mg ryboflawiny-5-fosforanu sodu.

Witamina B6 (pirydoksyna)
Im wyZzszy poziom homocyste-
iny, tym bardziej spada stezenie
witaminy By i innych witamin’.
& Zalecanadzienna dawka:

15 mg w postaci 5-fosforanu pirydoksalu
lub 25 mg w innych formach.

. Witamina B9 (folian)
% Ekspert w dziedzinie metylacji
ﬁ' dr Ben Lynch, autor ksiazki pt. ,,Dir-
'\ ty Genes” (,,Zte geny”, wydanej przez
HarperOne, 2020), zaleca rozpoczecie
suplementacji od 400 pg folianu w posta-
ci metylofolianu lub kwasu folinowego zaréwno osobom
z mutacjg genu MTHFR, jak i bez niej. Chociaz w wiekszosci
badan klinicznych zastepuje sie folian kwasem foliowym,
dr Lynch nazywa go ,$mieciowg” syntetyczng wersja wi-
taminy B9, ktdrg organizmowi trudno wykorzystac.

- Kwas foliowy zaktdca naturalny poziom folianu w or-
ganizmie — mowi specjalista i przytacza 2 opisy przypad-
kéw, w ktérych u kobiet przyjmujacych duze dawki kwasu
foliowego (5 mg) stezenie homocysteiny wzrosto do nie-
bezpiecznego poziomu, a nastepnie drastycznie spadto
w ciggu kilku dni od przejscia na 500 pg I-metylofolianu.

Dr Lynch odkryt, ze w przypadku niektérych oséb

z mutacjami genu MTHFR lepiej tolerowang wersja wita-
miny B9 moze by¢ kwas folinowy. Z kolei pastylki do ssa-
nia z kwasem folinowym lub folianem s3 dobrym sposobem

na kontrole dawkowania — mozna je wyplu¢,
jesli zaczng pojawiac sie objawy niepozadane.
Zalecana dzienna dawka: Rozpocza¢ od 400 g, w razie
potrzeby zwigkszy¢ do 800 ug.

Witamina B12 (kobalamina)

Chociaz zwigzek ten jest niezbedny do metabolizowa-
nia homocysteiny do podstawowego przeciwutlenia-
cza - glutationu - i gtéwnego donora metylu — SAMe
- w medycynie konwencjonalnej jego niedoboér
czesto bywa niezauwazany. Dr Lynch radzi jednak,
aby przygotowac organizm na suplementacje. Je-

$li ludzie czujq sie gorzej podczas przyjmowania
witaminy B12, jak méwi, ,,nie sg gotowi” i najpierw
muszg zréwnowazy¢ poziom elektrolitdw roztwo-
rami elektrolitéw oraz zoptymalizowac utlenianie.
Do obnizania poziomu homocysteiny optymalna

jest metylokobalamina, ale dla tych, ktorzy jej nie
toleruja, hydroksykobalamina to wersja bezmetylo-
wa. Pomocna jest suplementacja glutationu lub jego
prekursora — N-acetylocysteiny (600 mg na dobeg).
Zalecana dzienna dawka: 10 g na dobe.

Wedtug Patricka Holforda dobrym punktem wyjscia do obnizenia poziomu homocysteiny
jest suplementacja 4 najwazniejszych witamin z grupy B: bedgcych no$nikami metylu
witamin B2, B6, B9 i B12, a takze cynku, magnezu i trimetyloglicyny.

Trimetyloglicyna
Znana réwniez jako betaina, jest po-
chodna choliny i gtéwnym donorem
metylu. Oznacza to, Ze jest niezbedna
do funkcjonowania watroby i detoksy-
kacji, a takze wspomaga konwersje ho-
mocysteiny z powrotem do metioniny.
Badania wykazaly, ze trimetylogli-
cyna szybko obniza wysoki poziom
homocysteiny. W przegladzie 5 ran-
domizowanych i kontrolowanych ba-
dan z udziatem zdrowych dorostych
z 2013 r. stwierdzono, Ze ,suplementacja
co najmniej 4 g betainy dziennie przez
co najmniej 6 tygodni moze zredukowac
stezenie homocysteiny w osoczu”2.
Zalecana dzienna dawka: 4-6 g.

Magnez

Jedno z wazniejszych badan wykazato,

ze magnez i homocysteina sg znaczaco
odwrotnie skorelowane: im wyzszy poziom
homocysteiny, tym nizszy magnezu. Nie-
dobdr tego pierwiastka jest powszechny.
Ponadto osoby z niskim stezeniem ma-
gnezu i wysokim homocysteiny wykazuja
Znacznie wyzszg czestos¢ wystepowania
markeréw uszkodzeri DNA niz te z odwrot-
na sytuacja?. Produkty bogate w magnez
to m.in. ciemnozielone warzywa liscia-
ste, bragzowy ryz, kakao i pestki dyni.
Zalecana dzienna dawka:

150 mg lub wigcej w formie chelatowanej,

np. glicynianu magnezu.

Cynk
Ten pierwiastek jest kluczowym enzymem
aktywujacym witamine B6 w metabolizmie
metioniny. Jego lekki niedobdr jest czesty
zaréwno w USA, jak i w Wielkiej Brytanii.
Wegetarianie potrzebujg wiecej cynku,
poniewaz trudniej wchionac go ze zrédet
roslinnych. Podobnie jest w przypadku
diabetykdw, osdb z celiakig i przewlektg
chorobg nerek. Alkoholicy czesto maja nie-
dobdr cynku, poniewaz alkohol blokuje jego
wchtanianie, a zwieksza utrate z moczem.
Zalecana dzienna dawka: |esli stezenie
homocysteiny jest nizsze (6-9 umol/l),
przyjmuj 10 mg cynku na dobe, jesli
umiarkowane (10-15 umol/I) - 15 mg, a jesli
wysokie (powyzej 15 umol/I) - 20 mg.

1 Circulation,1995;92(10):2825-30
2 |ChiroprMed,2013;12(1):20-25
3 Eur]Nutr,2024;63(7):2555-2565
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ki na temat uzyskanych w nim danych wskazuja-
cych na przeciwdziatanie udarom mézgu. Autorzy
publikacji argumentowali, ze bylo po prostu zbyt
wiele pozostawionych bez odpowiedzi pytan na te-
mat homocysteiny, aby nazwac ja $lepa uliczka®.

Mijaja kolejne 2 dekady, a wiele z tych pytan nadal
pozostaje bez odpowiedzi. Tymczasem teoria dotyczaca
cholesterolu trwa praktycznie niezakwestionowana przez
medycyne konwencjonalng, a rynek lekéw hipolipemizu-
jacych to dalej zyta zlota. Wielu badaczy twierdzi jednak,
ze nawet jesli homocysteina jest kluczowa w przypadku

zaledwie 10-15% incydentéw naczyniowych, to jest to na-

dal zbyt wiele, by to ignorowad, skoro tylko w USA co-
dziennie dochodzi do 4,4 tys. zawaléw serca i udar6w
mozgu. Dodajmy do tego inne choroby, moze nawet
czestsze, a zniwo homocysteiny wydaje sig ogromne.

Setka chorob
— Przejrzeli$my literature i zidentyfikowali$my ponad
100 choréb lub stanéw, ktére sq powigzane z pod-
wyzszonym stezeniem homocysteiny catkowitej
w osoczu — m6éwig dr David Smith i dr Helga Refsum.
On to honorowy profesor farmakologii na Uniwersy-
tecie Oksfordzkim w USA, a ona — profesor zywie-
nia na Uniwersytecie w Oslo w Norwegii i gléwna
autorka badania Hordaland Homocysteine Study.

— Najczestsze powiazania dotycza choréb ukla-
du sercowo-naczyniowego i o§rodkowego uktadu
nerwowego, ale duza liczba zaburzen rozwojowych
i zwigzanych z wiekiem réwniez nalezy do tej gru-
py. Niewiele innych biomarker6w ma tak wie-
le powigzan — twierdzg wspomniani lekarze.

Lista schorzen i zaburzen, z ktérymi wiaze sie
wysoki poziom homocysteiny, brzmi jak fragment
z podrecznika patologii. Znajdujg sie na niej: naduzy-
wanie alkoholu, choroby Alzheimera i Parkinsona,
zaburzenia lekowe, autyzm, choroby uktadu kraze-
nia, nowotwory, upos$ledzenie funkcji poznawczych,
wady wrodzone, depresja, cukrzyca, choroby dziasel,
niska masa urodzeniowa, zesp6l policystycznych jaj-
nikéw, schizofrenia i inne problemy zdrowotne®.

2 kluczowe Sciezki

Homocysteina znajduje sie w centrum 2 kluczowych

szlakéw biochemicznych w organizmie: utleniania-re-

dukcji (redoks) oraz metylacji. Ludzkie ciato stale produ-

kuje wolne rodniki jako produkty uboczne normalnych

proceséw. Wytwarza ich jeszcze wigcej, gdy czlowiek

za duzo ¢wiczy, spozywa szkodliwe oleje lub przypalone

potrawy, doznaje oparzen stonecznych, oddycha zanie-

czyszczonym powietrzem lub zyje z chorobg zapalna.
Procesowi utleniania, ktéry jest sednem starzenia sie,

przeciwdzialaja przeciwutleniacze. Stezenie gtéwnego

przeciwstarzeniowego antyoksydantu w organizmie

— glutationu — jest niskie, gdy poziom homocysteiny jest

wysoki — co$ blokuje uklad przeksztalcajacy aminokwas

w glutation, potrzebny do detoksykacji i utleniania,

wiec dochodzi do kumulacji homocysteiny. Zaré6wno
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wysoki poziom homocysteiny,
jak 1 niskie stezenie glutationu
sg powigzane ze $miertelno-
$cig ze wszystkich przyczyn.
Metylacja to kolejny kluczowy
proces chemiczny, ktéry zacho-
dzi miliardy razy na minute,
poniewaz organizm wykonuje
rézne czynnosci, takie jak np.
rozktad sktadnikéw odzywczych
na uzyteczne czasteczki, prze-
ksztatcanie neuroprzekaznikow
albo hormonéw czy usuwanie
trucizn z pozywienia lub $rodo-
wiska. Przeniesienie tzw. grupy
metylowej (zlozonej z 1 atomu
wegla i 3 atoméw wodoru),
zwane metylacja, zachodzi
w przebiegu wszystkich tych
reakcji. Metylacja stuzy do na-
prawy uszkodzonego DNA oraz
uruchamiania i dezaktywacji
genéw, w tym tych w aktywnych
w przypadku wielu nowotworéw.
— Poziom homocysteiny wzrasta,
kiedy metylacja nie przebiega pra-
widlowo — méwi Patrick Holford,
autor ksigzki pt. ,The Homocyste-
ine Solution” napisanej wsp6lnie
z dr. Jamesem Bralym (,Homocy-
steinowe rozwiazanie”, wydanej
przez Piatkus Books, 2012).
Metionina, spozywana w pro-
duktach bogatych w biatko, takich
jak mieso i ryby, ulega metylacji
do homocysteiny. Ta z kolei jest
albo przeksztalcana w glutation,
albo dochodzi do remetylacji.
Homocysteina zmienia si¢ wow-
czas w najwazniejsza czasteczke
dostarczajaca metylu w organi-
zmie, czyli S-adenozylometioning
(SAMe), ktéra napedza inne nie-
zliczone wazne reakcje metylacji.
Cala ta biochemia zalezy od po-
ziomu witamin z grupy B, a takze
skladnikéw odzywczych, takich
jak cynk i magnez, ktére katali-
zuja konwersje. Jesli jest ich zbyt
mato, dochodzi do nagromadze-
nia homocysteiny i rozpoczy-
na sie niszczycielska kaskada,
ktéra zwieksza liczbe wolnych
rodnikéw, usztywnia naczynia
krwionoéne, uruchamia $ciezki
zapalne'” i dysfunkcje mitochon-
driéw'" oraz uszkadza biatka'?,
barierg krew-mézg'® i DNA™.
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Jaki jest optymalny
poziom homocysteiny?

W literaturze medycznej poziomy homocysteiny
sg zazwyczaj definiowane w nastepujacy sposob’:

* norma: 5-15 pmol/I,

+ tagodne podwyzszenie: 15-30 pmol/I,
+ umiarkowane podwyzszenie: 30-100 pmol/I,
* ciezkie podwyzszenie: powyzej 100 pmol/I.

Jednakze badanie Framingham Heart Study z 1995 r. wyka-
zalo, ze stezenie 11,4 umol/I lub wyzsze oraz niskie poziomy
witamin B9 i B12 zwiekszaja ryzyko wystapienia choroby
serca® Wielu ekspertéw uwaza stezenia 6-7 umol/I za opty-
malne, a wartosci powyzej 11 umol/I za niebezpieczne.
Moze réwniez wystapic zbyt niskie stezenie homo-
cysteiny (ponizej 5 umol/l). Poniewaz odgrywa ona
kluczowa role w metabolizmie metioniny, moze to po-
wodowac problemy, takie jak neuropatia obwodowa?.
Niski poziom homocysteiny moze by¢ wynikiem diety
o niskiej zawartosci metioniny (wegetarianskiej) lub siarki
badz tez przedawkowania metylowanych suplementéw
diety, takich jak metylokobalamina (B12) i metylofolian
(B9). Wazne jest, aby po wprowadzeniu terapii witamino-
wej ponownie sprawdzi¢ stezenie homocysteiny — zmiany
zwykle nastepuja w czasie krétszym niz 2 miesigce.
Badania wykonasz w prywatnych laboratoriach.

1 FrontAgingNeurosci,2018;10:350
2 NEngl|Med,1995;332(5):286-91
3 PhysMedRehabil ClinNAm, 2012;23(1):59-65
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Czy serce to baran
hydrauliczny?

Thomas Cowan podwaza wiele utartych przekonan medycznych, ktére legty
u podtoza leczenia chordb uktadu krazenia. Czy inne spojrzenie na prace serca
moze zdyskredytowac stosowane obecnie terapie? Sami zobaczcie!

erce jest pompa — oglosit

w 1628 r. William Harvey

w swoim dziele Exerci-

tatio Anatomica de Motu
Cordis et Sanguinis in Animalibus
(De Motu Cordis). To fundamentalne,
mechanistyczne zalozenie do dzi§
stanowi podstawe — dogmat — wspét-
czesnej medycyny i fizjologii.

Tymczasem dr Thomas Co-

wan 5 wiekdw pézniej odpo-
wiada: ,,niekoniecznie”.

Watpiacy Tomasz
Widze siebie w wieku 16 lat, wyczerpa-
nego i opadajacego na tawke w szatni.
Moi koledzy z druzyny juz dawno wzieli
prysznic i poszli do domu. W konicu
trener Callaway wsadzit glowe do $rod-
ka i warknal: , To nie moze trwaé caly
dzien, Conwan! Musze tu zamknac¢”,
Nie balem sig, bytem tylko ciekawy.
Przy intensywnych treningach ko-
szykowki przez 5 dni w tygodniu nie
mogltem zrozumie¢, dlaczego wcigz
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nie bytem w formie. Nasza druzyna
plasowata sie w pierwszej dziesigtce
Michigan, a treningi byly wyczer-
pujace, i to nawet w poréwnaniu

ze szkotami miejskimi, ktére regu-
larnie wysytaly graczy na najlepsze
uczelnie lub czasami do NBA. [...]

A jednak nawet dlugo po zakonicze-
niu treningu moje serce przyspieszalo
— skaczac nagle z 72 uderzen na mi-
nute do 200 - i nie moglem nic na to
poradzié, poza czekaniem, az minie.
Nigdy nikomu o tym nie méwitem
— wstydzitem sig swojej slabej kondy-
cji i obawiatem, Ze strace cenny czas
gry, jesli dam po sobie poznaé, jak
bardzo czujg sie wyczerpany. Kiedy
wszystko wracalo do normy, masze-
rowalem juz po ciemku do naszego
domu na przedmiesciach Detroit.

By¢ moze ta nieuswiadomiona wtedy
tachykardia, stala sig przyczynkiem,
do zainteresowania Thomasa Cowana
mechanizmem dziatania serca. Tym
bardziej Zze od dziecka nie lubit on, gdy

na jego pytania ,dlaczego?”, odpowia-
dano mu: ,bo tak kto§ powiedzial”.
Pewnego dnia Thomas — wtedy juz
mlody lekarz — zetknatl sie z idami
Rudolfa Steinera, ktéry glosil m.in.,
ze ludzie powinni sobie zda¢ sprawe,
Ze nie ma réznicy miedzy nerwa-
mi czuciowymi a ruchowymi, oraz
ze ludzkie serce nie jest pompa.
Rzecz jasna najbardziej zaintry-
gowalo go to ostatnie zdanie.

Tajemniczy ruch krwi

Jesli przeanalizujesz wzgledng predkosé
krwi na r6znych etapach krazenia, to za-
uwazysz, ze porusza sig ona najszybciej
w duzych tetnicach i zylach, a najwol-
niej w naczyniach wlosowatych. W tych
ostatnich — w rzeczy samej — dochodzi
do bardzo dziwnego zjawiska: krew sie
w nich zatrzymuje. Doslownie przestaje
poruszac, co jest niezbedne do sku-
tecznej wymiany gazow i skladnikéw
odzywczych oraz produktéw przemia-
ny materii. Potem krew zaczyna lekko



drgaé, a nastepnie ptynaé ponownie,
wplywajac do zyl. Jesli jednak krew
przestaje sie porusza¢ w polowie swoje-
go przeplywu, to co jest sila, ktéra nada-
je krwi ped ze stanu bezruchu? Czy moz-
liwe, Ze silq tq jest ,pompowanie” serca?
Czy w takim razie nie musiataby istnie¢
jakas pompa zlokalizowana w kapilarach
napedzajaca krew do przodu i do géry?

Geometria serca
Mnozace sie watpliwosci sprawity,
ze Cowan zaczal szuka¢ badan do-
tyczacych natury cieczy, napiecia
powierzchniowego, konfiguracji
molekularnej i ich struktury. P6Zniej
doszly prace na temat grawitacji i lewi-
tacji. W toku poszukiwan dr Thomas
Cowan doszed! do wniosku, ze serce,
zamiast by¢ tloczaca pompa, dziata
jako rezonator i konwerter przeptywu.
Odrzucajac model pompy, Cowan, idac
za sugestig Steinera, przyréwnuje serce
do barana hydraulicznego. Baran hy-
drauliczny gromadzi ci$nienie, by na-
stepnie wytworzy¢ ujemne ci$nienie
(ssanie), ktére zwigksza ped plynu
Klucz do zrozumienia tej funkcji lezy
w formie serca. Konwencjonalna anato-
mia pomija ten aspekt, koncentrujac sig
na tkance migéniowej i ci$nieniu. Jednak
Frank Chester, zainspirowany steine-
rowskimi pogladami opisal wewnetrzng
wneke lewej komory serca za pomoca
siedmiobocznej figury geometryczneyj,
nazwanej chestahedronem - sktada
sig ona z 4 tréjkatéw réwnobocznych
i 3 czworokatow w ksztalcie latawca.
Chester odkryl, Ze ten geometryczny
ksztalt, umieszczony w wyobrazalnym
sze$cianie (klatce piersiowej), spoczy-
wa pod katem 36 stopni od centrum,
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66 Glikoliza ta prowadzi do dramatycznego wzrostu
produkcji kwasu mlekowego w komérkach myocardium,
co jest obserwowane w niemal 100% zawatdw. ®9

co jest identyczne z katem, pod ja-
kim serce lezy w klatce piersiowe;j.

Gdy chestahedron jest wprawiany
w ruch wirowy, tworzy wir w wo-
dzie. Lewa komora, w fazie skurczu,
przeksztalca przeptyw laminarny
krwi w wir zorientowany pionowo.

Z kolei prawa komora ma ksztalt
,dodatku” do lewej i tworzy wir zo-
rientowany bardziej poziomo, kierujac
krew do ptuc. To jest , krzyz wir6w”,
ktéry tworzy serce. W efekcie nie tyle
tloczy krew, ile nadaje jej ped poprzez
tworzenie zawirowan, co jest kluczo-
we dla bezwysitkowego przeptywu.

Dalszym dowodem jest zachowanie
tuku aorty, ktéry zgina sie do wewnatrz
podczas skurczu, co logicznie da sie wy-
tlumaczy¢ jedynie ujemnym ci$nieniem
lub ssaniem, a nie sitg pchania pompy:.

Ciato jako spojna catos¢
Spostrzezenia Cowana dotyczace kra-
zenia i funkcji serca prowadza do gleb-
szego, holistycznego zrozumienia
funkcjonowania organizmu. Zgodnie
z antroposofig Rudolfa Steinera, czlo-
wiek jest tréjdzielnym organizmem:
system nerwowy (gltowa), system
rytmiczny (serce i ptuca) oraz sys-
tem metaboliczny (jama brzuszna).
Serce, znajdujace sig w systemie
rytmicznym i pelni role dyrygenta,
synchronizujac rytmy innych organéw
i integrujac cialo w spéjny system.

Cowan sugeruje, ze ta sama sa-
moistna sita, ktéra napedza krew,
odpowiada za przewodnictwo nerwo-
we. Wedtug niego impuls nerwowy
to zjawisko koherencji kwantowej,
czyli niemal natychmiastowego prze-
plywu elektronéw (podobnie jak
w technologii bezprzewodowej).

Co zatem prowadzi
do zawatow serca?
Kazda teoria dotyczaca przyczyny
zawalu mie$nia sercowego musi
uwzgledniaé czynniki ryzyka naj-
bardziej zwigzane z chorobami serca
i samymi zawatami. Sg to: ple¢ meska,
cukrzyca, palenie papieroséw, prze-
wlekty stres psychiczny/emocjonalny.
Co istotne, zaden z tych czynnikéw
ryzyka nie jest bezposrednio zwia-
zany z patologia tetnic wienicowych.
Cukrzyca i palenie powodujg choroby
naczyn wlosowatych, a nie duzych.
Ponadto w ciagu ostatnich 5 dekad
gtowne leki wspélczesnej kardiolo-
gii — beta-blokery, azotany, aspiryna
i statyny — przyniosly pewne korzysci
pacjentom z chorobami serca, cho¢
wszystkie majg réwniez pewne wady.
Zdaniem dr. Cowana klopoty sercowe
maja zwigzek z zaburzeniem réwnowagi
autonomicznego ukladu nerwowego. Za-
wal jest manifestacja kosztéw wspotcze-
snego, przemyslowego zycia. Sekwencja
wydarzen przebiega nastepujaco:
U pacjentéw z chorobg niedokrwienng
serca wystepuje chronicznie obni-
zona aktywno$¢ parasympatycznego
(przywspolczulnego) uktadu nerwowe-
go, kontrolowanego przez nerw btedny.
Nagly
stres fizyczny lub emocjonalny (ak-
tywacja uktadu ,walcz lub uciekaj”)
uwalnia adrenaline. Osoby ze zdro-
wym nerwem blednym rzadko doznaja
zawalu w wyniku ostrego stresu.
Adrenalina zmusza komérki serca
do przejscia na mniej efektywne pa-
liwo, tj. glukoze, w procesie glikoli-
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zy tlenowej, zamiast preferowanych
ketondéw i kwaséw tltuszczowych.
Glikoliza ta pro-
wadzi do dramatycznego wzrostu
produkcji kwasu mlekowego w ko-
moérkach myocardium, co jest obser-
wowane w niemal 100% zawaléw.
YETTTE Kwasica uniemozliwia
wapniowi prawidlowe wnikanie

do komérek, prowadzac do ostabienia
kurczliwosci, obrzeku tkanki, a osta-
tecznie do jej martwicy i zawalu.

Powstanie blaszki miazdzycowe;j
jest konsekwencja, a nie pierwotna
przyczyna zawalu. Miejscowy obrzek
tkanki w wyniku kwasicy mleczanowej
zmienia hemodynamike otaczajacych
tetnic, co moze prowadzi¢ do pek-
nigcia niestabilnej blaszki i wtérnej
zakrzepicy, pogarszajac sytuacje.

Tu powracamy do gléwnych
czynnikéw ryzyka. Cukrzyca, pa-
lenie, stres, ple¢ meska sg silnie
skorelowane z obnizeniem aktyw-
noéci nerwu btednego. Voila!

Co nie prowadzi do zawatow?
Dr Thomas Cowan kategorycznie od-
rzuca konwencjonalne dogmaty:

Do niedawna zakladano, ze postepu-
jace zwezenie tetnicy wieficowej przez
blaszke prowadzi do niedotlenienia.
Jest to bledne, poniewaz: duze, stabilne
zwezenia (nawet >90%) sg prawie za-
wsze kompensowane przez naturalnie
rozwijajacg sie sie¢ malych naczyn
krwionoénych zwanych naczyniami
obocznymi. Badania patologiczne wy-
kazaly, ze wystarczajace zwezenie,
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by wywota¢ zawal, wystepowato jedy-
nie w 20-41% przypadkéw zgonow.
Co najwazniejsze, pomiary tlenu
(pO2) w komoérkach serca podczas za-
watu nie wykazaty jego niedoboru.
Nowsza teoria méwi o pekajacych,
miegkkich blaszkach jako przyczynie,
Cowan uwaza, ze zakrzepica jest kon-
sekwencja zawalu, a nie jego przyczy-
ng; w 50% przypadkéw zgonéw nie
stwierdzono zakrzepicy, a w wielu in-
nych rozwinela sig ona po zdarzeniu.
Medyk odrzuca tez teorig choleste-
rolowa. Uwaza profil lipidowy za wy-
soce watpliwe narzedzie. Chociaz
statyny (leki obnizajace LDL) moga
nieznacznie zmniejszaé ryzyko zawatu
(0 7-10%), badania wykazaly, ze nie
wplywajg na og6lng $miertelnosé
z jakiejkolwiek przyczyny. LDL jest
kluczowy dla obrony przed infekcja-
mi, a ludzie z najnizszymi poziomami
LDL majg najwyzsza $miertelnos¢ ogél-

ng. Ponadto statyny hamujg produkcje
G-strophanthin, hormonu kluczowego
dla serca, wytwarzanego z cholesterolu.

Miej serce dla serca

Troska o serce jest réwnoznaczna z przy-

wréceniem réwnowagi autonomicznego

uktadu nerwowego (wzmocnieniem

nerwu btednego) i dostarczeniem my-

ocardium wlasciwego paliwa i ochrony.
Dieta Cowana dla serca ma na celu

odwrdcenie zespolu metabolicznego

(hiperinsulinemii) i redukcje stanu

zapalnego. Lekarz wskazuje na istotne

znaczenie jako$ci makroelementéw oraz

kluczowe interwencje dietetyczne.

LML Serce preferuje thuszcze

i ketony jako paliwo, dlatego menu

powinno by¢ bogate w wysokiej ja-

kosci ttuszcze (masto klarowane

— ghee, olej kokosowy), pochodza-

ce od zwierzat karmionych zgodnie

z naturg (np. karmione trawa).

Nalezy ogranicza¢ te ra-

finowane, ktére prowadza do hipe-

rinsulinemii, otylosci, nadci$nienia

i stanoéw zapalnych. Weglowodany

powinny pochodzi¢ z duzej r6znorod-

no$ci warzyw (5-10 rodzajow dzien-

nie). Warto tez ograniczy¢ cukry.

EIEIT Cowan zaleca umiarkowane

spozycie — codziennie buliony oraz

1-2 jajka. Porcje migsa, ryb czy podro-

béw powinny by¢ wielkosci talii kart

(maksymalnie 2 razy dziennie).

IZYE Nalezy pié¢ czysta, zminerali-

zowang i uporzadkowana wode.
Ponadto w naszym pozywieniu lub

jako suplementy powinna znalez¢

sie witamina K2. Jest ona absolutnie

kluczowa dla odwrécenia miazdzy-

cy, pozyskiwana z wysokiej jakosci



66 Badania patologiczne wykazaty, ze wystarczajace
zwezenie, by wywota¢ zawat, wystepowato
jedynie w 20-41% przypadkow zgondw #9

masla, kieruje wapn z tkanek miek-
kich (tetnic) do kosci i zebéw.

Dobrym rozwigzaniem dla serca moze
okaza¢ sie post przerywany. Powstrzy-
mywanie sie od jedzenia przez 12+ go-
dzin (idealnie 17-18 godz.), 1-6 razy
w tygodniu Zmienia to stan metabolicz-
ny z anabolicznego (magazynowanie
tluszczu, insulina) na kataboliczny
(spalanie ttuszczu, glukagon), redukujac
stan zapalny i odkladanie sie blaszek.

Inne strategie

Aktywnosc¢ fizyczna wspie-
ra krazenie i tworzenie no-
wych naczyn wlosowatych.

Intensywny trening sitowy raz
w tygodniu stymuluje wzrost mie-
$ni i tworzenie nowej, gestej sie-
ci naczyn wlosowatych.

Chodzenie boso po ziemi, zwlaszcza
po plazach, przez 30 min dziennie.
Kontakt z polem elektromagnetycznym
Ziemi jest jednym z gtéwnych Zrédet
energii, ktére wspomaga nasze krazenie.

EECP (Enhanced External Counter
Pulsation) to nieinwazyjna terapia,
w ktérej mankiety na nogach i miednicy
synchronizujg ucisk z fazg rozkurczu
serca. To dziala jak zewnetrzny by-
pass, stymulujac wytwarzanie nowych
naczyn obocznych w sercu i znacza-
co redukujac dusznice bolesna.

Dopieszczanie nerwu btednego
Poniewaz chroniczny spadek aktyw-
noéci nerwu btednego jest gtéwna
przyczyna zawalu, priorytetem jest
budowanie zdrowego stylu zycia
Uklad
przywspétczulny jest wzmacnia-

ny przez kontakt z naturg, relacje
mitosci, zaufanie, bezpieczenstwo
ekonomiczne i bliskosc¢ (seks).

Terapia musi sig Tozpo-
cza¢ od wystuchania historii pacjenta.
Zrozumienie zyciowych stresoréw,
ktére sttumily poczucie dobrostanu

i aktywno$¢ parasympatyczna, jest
pierwszym i czesto najbardziej tera-
peutycznym krokiem do uzdrowienia.
Serce jest po-
strzegane jako rdzen naszego istnienia,
straznik naszej esencji. Zjawiska ob-
serwowane u 0s6b po przeszczepach
serca (zmiana osobowosci, przejecie
cech dawcy) sugeruja, ze serce prze-
chowuje pamiec i istote bytu, w przeci-
wienistwie do innych przeszczepianych
organéw. Prawdziwe uzdrowienie serca
prowadzi do odzyskania lub poglebie-
nia zdolnosci do jego otwierania serca
i odnalezienia prawdziwej jazni.

Tekst powstat

na podstawie ksigzki
Dr. Thomasa Cowana
pt. ,,Ludzkie serce,
kosmiczne serce”
wydanej przez Wy-
dawnictwo Biaty
Wiatr, Rzeszow 2025
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Przyjaciele
przynoszakorzysci

Celeste McGovern bada zabdjcze skutki samotnoscioraz to,
jak nasze nawyki spoteczne moga wydtuzy¢ nam zycie o wielelat

pewne stoneczne popotudnie latem 2020 r. za-
dzwonil méj telefon i zobaczytam, ze oto dzwoni
mo6j syn z odleglej prawie o 5 tys. km Alberty
w Kanadzie. Zazwyczaj pogodny i wyluzowa-
ny, tym razem wydawatl sie poruszony. Po kilku minutach
zapytal: ,Mamo, czy pamietasz, jak rozmawiatas z do-
radcg szkolnym o moich tendencjach samobéjczych?”

Przez chwile mys$latam — lub mialam nadzieje — Ze to dzi-
waczny zart. Takie zdarzenie nigdy nie mialo miejsca.

W szkole éredniej, do ktérej uczeszczal wiele lat wecze-
$niej, syn byt bardzo lubiany i nigdy nie miat zadnych
probleméw. Nigdy nie popadal nawet w melancholie,
nie méwiac juz o myslach samobéjczych, i zawsze stat
mocno na ziemi, byl beztroski i catkiem dowcipny.

Ale tym razem nie zartowal. Dzwonit z pokoju, w ktérym
byl zamkniety od tygodni, w izolacji wymuszonej przez
surowe protokoly lockdownu wprowadzone przez rzad
i gorliwie przestrzegane przez bezmyslnych urzednikow.
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Mieszkal w koledzu, pracujac jako opiekun terenu i nie-
pelnoetatowy pomocnik na jednym ze stokéw narciarskich
w popularnym gérskim kurorcie. Wiele razy wcze$niej
prositam go, by wrécit do domu, ale byt mlody i optymi-
stycznie wierzyl, ze lockdown skoficzy sig ,,lada dzien”.

Podczas pandemii covid w Albercie panowata podob-
no wigksza swoboda niz u nas, na wiejskim, wschod-
nim wybrzezu Wielkiej Brytanii, gdzie nie bylo abso-
lutnie nic do roboty. Wrécitby do rodzicéw i mlodszej
siostry, w miejsce, gdzie wszystkie sitownie, bary,
kina, galerie handlowe i szkoty byly zamkniete, i nie
mialtby zadnych widokéw na znalezienie pracy.

Wtedy trzeba bylo rejestrowac sie w urzedzie panstwo-
wym nawet po to, by opusci¢ prowincje, a po powrocie
obowigzywala 2-tygodniowa kwarantanna. Ludzie wy-
sylali donosy na rzagdowe gorace linie, jesli zobaczy-

li dodatkowy samochdéd zaparkowany na wjezdzie.

Syn przystat mi filmiki z fosiami i gérska sceneria,
nakrecone podczas spacer6w w parku narodowym. Nie
powiedzial mi jednak, Ze obstuga segregowata ludzi,
gdy jedli na parterze, i patrolowata teren, by zapobiec
kontaktom towarzyskim. Cho¢ wydawal sig zniecier-
pliwiony i znudzony, nie bylo to niczym nieoczekiwa-
nym, biorac pod uwage absurdalno$¢ catej sytuacii.

Jednakze tamtego dnia nie wydawal sie w dobrej formie.
Wyszeptal, Ze nie moze pozbyc¢ sig wrazenia, ze sg tam kamery,
ktére §ledzg kazdy jego krok. Poczutam kamien w zotadku, gdy
uswiadomilam sobie, ze izolacja zaczeta wypaczaé jego umyst.

— Stuchaj, zaraz skupisz sie na pakowaniu walizek, do-
brze, kochanie? — odrzeklam, starajac sie doda¢ mu odwagi,
a jednoczesnie czujgc, jak panika chwyta mnie za gardto.

Jak moglam by¢ tak glupia? Zadatam sobie to pytanie
po raz pierwszy z tysiecy, ktére nastgpily pézniej. Dlacze-
go tego nie przewidziatam? Jak oni mogli nam to robié¢?

Znane niebezpieczenstwo

Gdybym tylko poszukata, znalaztabym tony badan po-
$wieconych zagrozeniom plynacym z izolacji. Wiedzialy
o nich instytucje zdrowia publicznego narzucajace loc-
kdowny. Badania od dawna pokazuja, ze przedluzajace
sie pozbawienie kontaktéw spolecznych moze wyzwoli¢
powazne dolegliwosci psychiczne, wlacznie z parano-
ja, halucynacjami i znieksztalceniami poznawczymi.




Obok innych metod tworzy sie zwierzece modele ludzkiej
psychozy poprzez izolowanie zwierzat od ich réwiesnikéw!.
Odizolowane gryzonie wykazuja zmiany uktadu neuroprze-
kaznikéw, wlacznie z deregulacja dopaminy, jak réwniez
zmiany neurochemiczne i farmakologiczne, odpowiadaja-
ce schizofrenii i innym zaburzeniom psychotycznym?.

Badania prowadzone zar6wno na modelach ludzkich,
jak i zwierzecych pokazuja, ze izolacja spoteczna zmie-
nia funkcjonowanie mézgu, a szczegdlnie regulacje stresu
i percepcje rzeczywistosci. Jednostki pozbawione nor-
malnych interakcji wykazujg wzmozong aktywno$é mé-
zgowych osrodkéw wykrywania zagrozen, nasilajaca pa-
ranoje i wzmacniajaca schematy myséli urojeniowych.

Ludzki mézg nastawiony jest na kontakty, a gdy kontakty
zostajg przerwane, konsekwencje mogg by¢ wprost niszczyciel-
skie. Juz w 2011 r. Sprawozdawca Specjalny ONZ Juan E. Men-
dez stwierdzil, ze zamkniecie w odosobnieniu jest tak rujnuja-
ce psychicznie, Ze ,nie moze by¢ usprawiedliwione z zadnego
powodu, wlasnie dlatego, ze wywoluje ciezki psychiczny bol
i cierpienie” i moze by¢ interpretowane jedynie jako ,tortura”.
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Epidemia samotnosci

W ostatnim czasie izolacja spolteczna i samotnos¢ trafiaja
na pierwsze strony gazet, po czesci dlatego, ze strumieniem
naplywaja badania o konsekwencjach pandemii, a takze

i dlatego, ze problem ludzkiej samotnosci, pomimo hi-
perpolaczonego Swiata cyfrowego, jest nadal aktualny.

Jak na ironie, te same instytucje, ktére zelazng rekq narzucaly
nakazy pozostawania w domu (i mogg to zrobi¢ ponownie bez
zapowiedzi), teraz nazywajg samotno$c¢ i izolacje spoleczng ,,zna-
czgcym problemem zdrowia publicznego” z glebokimi implika-
cjami dla samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego.

Np. w Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) jest teraz Komi-
sja Kontaktéw Spotecznych, obiecujaca rozwiazania typu ,,sze-
rokich strategii narodowych” w celu zwigkszenia ilosci kontak-
tow miedzyludzkich. W 2023 r. naczelny lekarz 6wczesnego
prezydenta Stanéw Zjednoczonych Joe Bidena, Vivek Murthy,
wydal zalecenia publiczne, dotyczace ,.epidemii samotnosci”.

WHO szacuje, ze 1 na 4 osoby w podesztym wieku jest
odizolowana spotecznie, a 5-15% mlodziezy odczuwa samot-
noéc¢’. Jednakze inne sondaze sg bardziej pesymistyczne.
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Pokolenie Z (urodzone w latach 1997-2012) spedza wigcej
czasu w §wiecie cyfrowym niz ktérakolwiek z pozostatych ge-
neracji, a ich zycie spoteczne zdominowane jest przez platfor-
my takie jak TikTok, Snapchat i Instagram. Nazwano ich ,naj-
bardziej samotnym pokoleniem” z powodu rosngcego poziomu
izolacji spotecznej, spadku ilosci kontaktéw osobistych oraz
powszechnych zmagan z problemami zdrowia psychicznego.

Osiagali oni pelnoletnioé¢ podczas obostrzen pandemicz-
nych, przez co odcieci zostali od kluczowych doswiadczen
i mozliwosci zycia spolecznego, a teraz zglaszajg poczucie
samotnosci czesciej niz starzejgce sie pokolenie baby boomu.
Sondaz z 2023 r. wykazal, ze 61% 0s6b z pokolenia Z stwier-
dza, Ze ,czesto” czuja sie samotne lub odizolowane, w po-
réwnaniu do zaledwie 36% pokolenia ich dziadkéw*.

Wptyw na zdrowie
Jak ujal to naczelny lekarz USA w swych zaleceniach, ,samot-
nos¢ to co$ znacznie wiekszego niz przykre uczucie — wyrza-
dza ona szkody zdrowiu zaréwno jednostek, jak i spoteczen-
stwa. Wigze sie z wigkszym ryzykiem choroby wieicowej,
otepienia, udaru, depres;ji, leku i przedwczesnej $mierci”.

Murthy przytoczyt badania pokazujace, iz izolacja spotecz-
na zwigzana jest z wyzszg o 29% S$miertelnoscig. Poréwnat
samotno$¢ do wypalania az do 15 papieroséw dziennie,
co jest ryzykiem wiekszym nawet niz to, jakie stwarza oty-
tos¢, brak aktywnosci fizycznej i zta jako$¢ powietrza®.

Eksperci wiedza juz od pétwiecza, ze izolacja i samot-
no$c¢ sa zabodjcze. W przetomowym badaniu opubliko-
wanym w 1979 r. przez 9 lat obserwowano 7 000 oséb
i stwierdzono, Ze najbardziej odizolowani mezczyZni
z niedostatkiem lub brakiem powigzan spotecznych byli
2-krotnie bardziej zagrozeni $miercig w okresie trwa-
nia badania niz ci, ktérzy mieli silne zwiazki spolecz-
ne, niezaleznie od ich wczesniejszego stanu zdrowia.

Samotne i odizolowane kobiety radzily sobie jeszcze gorze;j:
ich prawdopodobienstwo zgonu bylo prawie 3-krotnie wyzsze
niz u ich réwiesniczek utrzymujacych kontakty spoteczne.

Wplyw wiezéw spolecznych byt silniejszy niz status
spoteczno-ekonomiczny uczestnikéw badania, ich nawyki
palenia i picia, waga, poziom aktywnosci fizycznej i dostep
do prewencyjnej opieki medycznej. Dla pozostania przy
zyciu wigksze znaczenie ma posiadanie znaczacych przy-
jazni i oséb bliskich niz wszystkie te czynniki zdrowotne®.

Od tamtej pory dekady badan po-
twierdzily to powigzanie. Rzeczy-
wista lub subiektywna samotno$é
podnosi ryzyko $mierci o 30%.

Osoby ze stabymi wiezami spolecz-
nymi lub ich brakiem sg o ok. 30% bar-
dziej zagrozone choroba wierficowa
iudarem. Sa tez bardziej podatne
na otylos¢ i cukrzyce typu 2.

Teraz wiemy, ze izolacja moze
ostabia¢ odpowiedZ immunolo-
giczng organizmu, czyniac nas bar-
dziej podatnymi na infekcje (w tym
Swietle opuszczenie nalezacych
do grupy ryzyka oséb w pode-
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. Z1979R.STWIERDZONO,

ZEMEZCZYZNIZNIEDOSTATKIEM
LUB BRAKIEM POWIAZAN

SPOLECZNYCH BYLI2-KROTNIE

BARDZIEJ ZAGROZENI SMIERCIA

NIZICHPOWIAZANI SPOLECZNIE

ROWIESNICY; SAMOTNE KOBIETY

BYLY PRAWIE 3-KROTNIE BARDZIE)
ZAGROZONE SMIERCIA 3%

Nieszczesliwe jelita
Niedawne badania wskazujg na mikrobiom jako wyja-
$nienie mechanizmu, w jaki izolacja spoteczna moze
powodowac choroby psychiczne i fizyczne.

Badanie 22020 r. wykazato, ze osoby z wiekszg siecig kontak-
téw spotecznych majg zwykle bardziej zréznicowang kolekcje
mikrobioty jelitowej, co jest korzystne dla zdrowia ogélnego.

Lek i stres powigzane s z mniejs jir6znorodnoscia.
. i . [ . &k k3
p E R - ':-"1
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szlym wieku w domach opieki podczas pandemii wy-
daje sie jeszcze bardziej okrutnym absurdem)®.

W 2020 r. naukowcy z Wielkiej Brytanii i Chin opu-
blikowali badanie oparte na danych z UK Biobank, po-
chodzacych od 462 619 oséb, obserwowanych przez
ok. 12 lat. Badacze stwierdzili, Ze izolacja spoleczna
wigzala sie z 26-procentowym wzrostem ryzyka otepie-
nia i zmian w strukturze moézgu, wlacznie z mniejsza
objetoscig istoty szarej w niektérych jego obszarach®.

Ci sami naukowcy kontynuowali swg prace, pro-
wadzac nowe badanie, ktére po raz pierwszy wy-
jasnia, w jaki sposéb izolacja powiazana jest z psy-
chicznymi i fizycznymi problemami zdrowotnymi.
Przeanalizowali oni 2 920 biatek krwi, ktére mogg odgry-
wac role w patologii zwigzanej z izolacja spoteczna.

Wykorzystujac ponownie dane z UK Biobank, tym ra-
zem od 42 062 os6b, zbadali zwigzek miedzy biatkami krwi
a zglaszang przez uczestnikéw samotnoscia i izolacja spo-
feczng. Wskazali na obecnos$é 5 biatek
(GFRA1, ADM, FABP4, THFRSF10A
i ASGR1), ktére moga by¢ skutkiem
izolacji. We wczeéniejszych bada-
niach wykazano udziat tych biatek
w stanach zapalnych, jak réwniez
w ostabieniu odpowiedzi prze-
ciwwirusowej i immunologiczne;.

Osoby, ktére czuly sie bardziej sa-
motne, wykazywaly zazwyczaj wyz-
szy poziom tych 5 biatek niz te, ktére
nie czuly sie osamotnione, a badania
prowadzone przez 14 lat powigzaly
te biatka z chorobg wienicows, infek-
cjami, cukrzycg, udarem i Smiercig'®.



»,Nasze odkrycia wskazuja, ze posiadanie

dobrych relacji spotecznych i nieczucie
sig samotnym moze sprzyja¢ zdrowiu
poprzez obnizanie poziomu pewnych
szkodliwych bialek”, podsumowali bada-

cze swoj artykul, zauwazajac, ze stres spo-

leczny réwniez moze odgrywac tu role''.

Ze wszystkich tych badan wynika
coraz wyrazniej, ze zwigzki z innymi
ludZmi majg decydujace znaczenie dla
zdrowia i dobrego samopoczucia.

— Dekady badan dowiodly, ze zwigz-
ki sa réwnie niezbedne, jak jedzenie
i woda, ale ta wiedza nie przedostata sie
jeszcze do gtéwnego nurtu pojmowania
zdrowia — a bez niej cierpimy — méwi
Kasley Killam, autorka ,The Art and
Science of Connection: Why Social He-
alth Is the Missing Key to Living Longer,
Healthier, and Happier” (Sztuka i nauka
zwigzkéw: Dlaczego zdrowie spoleczne
jest brakujacym kluczem do dtuzsze-
go, zdrowszego i szczesliwszego zycia,
wydanej przez HarperOne, 2024).

Killam przytacza liczby pokazujace,
ze za epidemia samotnosci kryje sie
spoleczenstwo ludzi, ktérzy §wiadomie
lub nieswiadomie oddalaja sie od sie-
bie. W ciggu ostatnich 20 lat dlugosé
czasu, jaki spedzamy w samotnosci,
wzrosla §rednio o 24 godziny miesiecz-
nie’. W ostatniej dekadzie uczestnictwo
w spolecznodciach takich jak koscidt,
kluby czytelnicze, ligi sportowe i stowa-
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Zasada 5-3-1

Wiecej przyjaciot i znajomych - wieksza sie¢ ludzi — przyczynia sie do lepszego zdrowia
spotecznego i diuzszego, szczesliwszego zycia. Jednak jak wyglada szczesliwe zycie
spoteczne? Kasley Killam w swej ksigzce The Art and Science of Connection stwierdza,
ze dane krajowego sondazu z Kanady stanowig dobre wskazdéwki zycia towarzy-
skiego oséb o najwyzszym wskazniku szczescia, ktére ona nazwata zasadg 5-3-1:
1. W kazdym tygodniu nawiaz kontakt z 5 osobami, czy to z ro-
dziny, czy z pracy, czy tez sposréd znajomych.
2. Utrzymuj ogdlnie co najmniej 3 bliskie relacje. Osoby z Twego najbliz-
szego kregu moga obejmowac matzonka, rodzine i przyjaciét.
3. Spedzaj co najmniej 1 godz. kazdego dnia, angazujac sie z kims$ w kontakt towarzyski.
- Pamietaj o zasadzie ,jako$¢ ponad iloscig” — dodaje Kasley Killam. - Kil-
ka minut znaczacego kontaktu moze by¢ bardziej satysfakcjonujace niz kil-
ka godzin spedzonych z ludzmi, ktérych niespecjalnie lubisz, lub poswie-
conych powierzchownym kontaktom w mediach spoteczno$ciowych.
Nie wahaj sie przed rozszerzaniem tej zasady. Im wiecej czasu poswiecisz kontak-
tom towarzyskim, niezaleznie od tego, czy poczatkowo masz na to che¢, czy tez nie,
i im glebsze bedq wasze rozmowy, tym szczesliwiej prawdopodobnie sie poczujesz.

rzyszenia sgsiedzkie spadlo o blisko 20%.

Wprawdzie kobiety majg najwyrazniej
wigcej klopotéw z izolacja spotecznag, ale
to mezczyzni sg bardziej odizolowani niz dawniej. 30 lat temu
wiegkszo$¢ mezczyzn (55%) zglaszala posiadanie co najmnie;j
6 bliskich przyjaciél. Obecnie ta liczba zmniejszyla sie o po-
lowe. Niewiele wiecej niz 1 na 5 mezczyzn (27%) ma dzi$ 6
lub wigcej bliskich przyjaciél, a 15% nie utrzymuje w ogé-
le bliskich przyjazni — 5-krotnie wiecej niz w 1990 r.

Narodowy sondaz z 2019 r. (sprzed pandemii) przy-
niést smutny rezultat: ok. 50% dorostych Ameryka-
néw mialo poczucie, ze nikt nie zna ich dobrze'”.

— Nie mozna by¢ w pelni zdrowym, jesli nie mozesz
poda¢ zadnego nazwiska jako osoby, ktérg nalezy po-
wiadomi¢ w razie wypadku — stwierdza Killam.

Ale dlaczego ludzie oddalajg sie od siebie? I co
mozemy zrobié¢, by zahamowacé to zjawisko i piele-
gnowac nasze przyjaznie i zwigzki spoteczne?

Postaw zwigzki na pierwszym miejscu

Kasley Killam wskazuje na nasza nowoczesng ,zajetos¢”,
czyli fakt, iz wiecej ludzi w coraz mlodszym wieku czuje
sie popedzanych i przymuszanych do zarabiania pieniedzy
lub osiggania celow. Jako przyktad podaje stynny ekspe-

ryment z lat 70., w ktérym 40 studentéw teologii wystano
do pewnego budynku, by wygtlosili tam prezentacje na temat
dobrego Samarytanina (biblijnej przypowiesci o udziele-
niu pomocy obcemu, choremu czlowiekowi napotkanemu
po drodze) lub na temat mozliwosci zdobycia pracy.

Na drodze do budynku badacze umiescili aktora uda-
jacego chorego bezdomnego, ktéry kaszlal i jeczal.

Co zadziwiajace, niezaleznie od tego, czy studenci mie-
li przygotowac historie dobrego Samarytanina, czy tez
nie, nie miato to wplywu na ich reakcje na ,bezdom-
nego”. Wplynely na nig ich ograniczenia czasowe.

Sposrod 40% studentow, ktérzy w jakis sposéb udzielili
mu pomocy, tylko 10% pochodzito z grupy, ktérej powiedzia-
no, ze ,,s4 juz sp6znieni”, w poréwnaniu do 45% tych, ktérzy
byli ,na czas” i 63% tych, ktérzy nie musieli sig $pieszy¢'®.

Zwiazki spoteczne nie znajdujg sie juz w naszym
polu zainteresowan, ktére zapchane jest teraz
wciaz rosngcymi presjami biezacego dnia.

— Jezeli jeste$ zaabsorbowany swymi zadaniami, masz
mniej przepustowosci psychicznej, by zwracaé uwage na ota-
czajacych Cie ludzi, nie méwigc juz o nawigzywaniu z nimi
znaczacych kontaktéw — méwi Killam. — Jezeli czesto lub
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Udawaj, az Cisie uda

Biorac pod uwage znaczenie kontaktéw spotecznych dla zdrowia i szczescia, trud-

no by¢ zaskoczonym, ze badania wykazuja, iz ekstrawertycy sg szczesliwsit.

Introwertycy, ktérzy z natury preferujg samotnosc i spokéj, moga czuc sie wy-
czerpani przez dtuzsze interakcje towarzyskie. Jednak badania pokazuja, ze juz
wyjscie ze strefy komfortu, by zrobi¢ co$, co zrobitby naturalny ekstrawertyk - jak
zapisanie sie na lekcje tarica lub do grupy networkingowej — moze znacznie pod-
nies¢ ich nastrdj. Zmuszenie sie do wiekszej otwartosci towarzyskiej moze popra-
wi¢ samopoczucie emocjonalne, doda¢ szczescia, a nawet zmniejszyc stres.

Badacze z University of California stwierdzili, ze gdy introwertycy za-
chowuja sie w sposéb bardziej ekstrawertyczny, np. uczestniczac w roz-
mowach, wyrazajac entuzjazm i bedac bardziej asertywnymi, do$wiadcza-
ja wiecej pozytywnych emocji i satysfakcji zyciowej. Robienie tego chocby
przez tydzien sprawiato, ze czuli sie szczesliwsi i bardziej energiczni?.

Zwigzek miedzy nasileniem interakcji spotecznych i wydzielaniem oksy-
tocyny (,hormonu mitosci”) zostat dobrze udowodniony. Spedzanie czasu
w towarzystwie i pozytywne kontakty spoteczne moga stymulowac pro-
dukcje oksytocyny, pomagajac regulowac stres i poprawiac nastrgj.

Tak jak w przypadku ¢wiczen fizycznych, wyglada na to, ze nawet jesli introwertycy
nie majg checi robi¢ czego$ ekstrawertycznego, i tak moga odczu¢ ptynace z tego korzy-
$ci. Jak ujat to stynny psycholog z Harvardu Jerome Bruner, jest bardziej prawdopodobne,
ze dziataniem wprawisz sie w odczucia, niz ze odczuwaniem sktonisz sie do dziatania.

chodzenie razem na imprezy kulturalne
sprzyja tworzeniu silniejszych wiezi.

Nie jest zaskoczeniem, Ze osoby miesz-
kajace razem, jak np. rodzenistwo lub
studenci w akademiku, oraz te, ktére
razem podrézuja w nowe miejsca (np.
na szkolenia grupowe) lub przechodza
razem przez przykre do§wiadczenia,
zazwyczaj szybciej tworzg wiezi. Odle-
glosé nie sprzyja podgrzewaniu sympa-
tii. Tym, co szybciej buduje wzajemne
porozumienie, jest ujawnianie swego
wnetrza, $miech i wspélne przezycia.

Niektérzy z nas czuja sie bardziej kom-
fortowo, wyjawiajac swe uczucia lub do-
$wiadczenia za posrednictwem internetu,
a dzielenie sie wrazliwymi szczegétami
pomaga w rozwijaniu przyjazni. Ale ba-
dania pokazuja, Ze interakcje cyfrowe
(SMS-y, rozmowy wideo, media spotecz-
noSciowe) muszg zwykle trwaé diuzej niz
interakcje osobiste, by umozliwi¢ rozwdj
bliskosci i zaufania, i sg przy tym stabsze.

Nie zapominajac o powyzszym, dodajmy,
ze gdy zostanie juz nawiagzana przyjazin
osobista, wymiana SMS-éw moze poma-
gaé ja wzmacniag, o ile bedzie odbywala
sig pomiedzy spotkaniami osobistymi’.

Praktykowanie ekstrawertyzmu moze nawet pomagac¢ w utrzymaniu funkcjo-

nowania mdzgu, zapobiegajac spadkowi zdolnosci poznawczych z uptywem lat3.
Jezeli jestes introwertykiem, nie musisz z dnia na dzien stac sie dusza towa-

1 |ResPers,2013;47(6).687-697
2 Collabra:Psychology,2021;7(1):29931

jak i fizyczne, sprawiajac, ze poczujesz sie bardziej 3 fZTS'EEB"CHeakh’ZOO&BEm

rzystwa. Zacznij od inicjowania krétkich rozméw,
wstap do grupy zainteresowarn lub wiecej przeby-
waj z przyjaciétmi. Z biegiem czasu te drobne kroki
moga poprawi¢ samopoczucie zaréwno psychiczne,

zwigzany z ludzmi, szczesliwszy i zdrowszy.

zawsze czujesz sie zajety, warto zrobi¢ przerwe, by zadac so-
bie pytanie: w imie czego — lub kogo — jestes$ tak zabiegany?

Inwestuj czas w przyjazn

Nawigzywanie przyjazni wymaga czasu i kontaktéw. Dr Jeffrey
Hall z Kansas University stwierdzit, ze potrzeba 40-60 godz.
interakcji w ciggu ok. 3 miesiecy, by nawigza¢ luzng przyjazn
— taka, w ktérej pozostaje sie na poziomie powierzchownych
rozméw, ale od czasu do czasu robi sig razem rézne rzeczy.

90 godz. kontaktu z kims, kogo lubimy, prowadzi
do umiarkowanie bliskiej relacji, pozwalajacej na gtebsze
rozmowy. Zdobycie bliskiego lub ,najlepszego” przyjacie-
la wymaga przecietnie 200 godz. spedzonych razem'.

Jesli zalezy od tego Twoje zdrowie i dobre samopoczucie,
jest to wartosciowa inwestycjg czasu, ktéry mégtby zostaé
zmarnotrawiony na rzeczy mniej cenne niz dar przyjazni.

Mnéstwo badan pokazalo, Zze osobiste spedzanie razem jako-
§ciowego czasu przyspiesza nawigzywanie przyjaZzni. Zajecia
takie jak uprawianie wspélnego hobby, wspdlne positki lub
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Ogranicz czas ekranowy

W 2021 r., gdy psychiczne spustoszenie
wywolane przez pandemie stawato sie
zbyt oczywiste, by mozna bylo je igno-
rowag, brytyjska minister do spraw
samotnodci (taki urzad istnieje tez w Ja-
ponii) oglosila wyasygnowanie milionéw
na walke z izolacja podczas Tygodnia
Swiadomoéci Samotnosci. Utrzymane w typowo rzado-
wym duchu, wydatki te obejmowaly sponsorowanie ustugi
czatbota (programu symulujacego rozmowe) oferowanej
przez giganta technologicznego WhatsApp oraz partnerstwo
z platforma mediéw spotecznosciowych TikTok, przedsta-
wiang jako spoleczno$c¢ ,wspélnej radosci i kontaktéw”.

I znéw rzady nie nadgzaly za badaniami, pokazujgcymi,
ze aplikacje i media spotecznoSciowe bardziej przyczyniajg
sie do samotnosci niz jg tagodzg (pisaliSmy o tym szerzej
w poprzednim numerze). Dziesiatki badan potwierdzaja,
ze im wiecej czasu spedzamy przewijajac media spolecz-
no$ciowe, tym wiegksze jest prawdopodobiefistwo, ze be-
dziemy przygnebieni, niespokojni i samotni. W jednym
z badan donoszono, iz u nastolatkéw spedzajacych wiecej
niz 5 godz. dziennie z urzadzeniami cyfrowymi o 70% wyz-
sze jest ryzyko mysli lub czynéw samobéjczych niz u tych,
ktére spedzaja z nimi mniej niz godzing dziennie'.

I odwrotnie, ograniczenie czasu korzystania z mediéw
spotecznos$ciowych przynosi korzysci dla zdrowia psy-



chicznego. Badacze z Iowa State University
stwierdzili, ze studenci ograniczajacy uzywanie
mediéw spolecznosciowych do 30 min dzien-
nie uzyskiwali znaczniej mniej punktéw w ska-
li leku, depresji, samotnosci i ,,strachu przed
byciem pominigtym” niz grupa kontrolna.

Zdobywali oni za to wiecej punktéw za ,,pozy-
tywne uczucia”, czyli ,tendencje do doswiadcza-
nia pozytywnych emocji, opisywanych stowami
takimi jak ,podekscytowany” i ,,dumny”. Krétko
mowigc, mieli pogodniejsze spojrzenie na zycie.

— Zaskoczyto mnie odkrycie, ze samopoczucie
uczestnikéw poprawilo sig nie tylko w jednym
wymiarze, ale we wszystkich — przyznata Ella Faul-
haber, gléwna autorka artykutu z roku 2023".

Korzysci odczuwali nawet ci, ktérzy cza-
sem przekraczali granice 30 min.

— Plynie stad nauka, ze znaczenie ma wkla-
danie wysitku, a nie osigganie perfekcji. Sadze,
ze tajemniczymi skladnikami sg raczej samoogra-
niczanie sig i zwracanie na to uwagi, niz prze-
strzeganie limitu 30 min — méwi Faulhaber.

Uczestnicy badania z Iowy, podobnie jak wiele
0s6b prébujacych ,,cyfrowego detoksu”, opowiadali,
Ze ograniczenie czasu korzystania z mediéw spolecz-

nosciowych sprawiato im trudno$¢ przez kilka pierw-

szych dni, ale p6Zniej zauwazali, ze stajq sie bardziej
produktywni. Inni dostrzegali, ze lepiej sypiaja i spe-

dzaja wiecej czasu z ludzmi w kontaktach osobistych.

Urzadzeniom cyfrowym moze tez towarzyszy¢
negatywna petla sprzezenia zwrotnego. W nie-
dawnym badaniu wykazano, ze osoby ze stabszy-
mi wiezami spotecznymi sg bardziej zagrozone
uzaleznieniem sig od swoich smartfonéw'.

Uzaleznienie od smartfon6w odciaga ich na-
stepnie od doswiadczania prawdziwego Zycia,
sprawiajac, ze majq mniej wigzéw spolecznych.
W ten spos6b powstaje btedne koto samotnosci.
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Mimo iz zamkniecie w odosobnieniu zakwalifikowano do tortur,
podczas pandemii osoby rzekomo dbajace o zdrowie publiczne
gorliwie narzucaty podobne warunki milionom ludzi na $wiecie.

Mdj brat, psychiatra pracowat w 2020 r. w duzym szpitalu na potudniu
Standéw Zjednoczonych. — Oddziat covidowy jest niemal pusty — méwit
mi przez telefon — ale nasze skrzydto jest przepetnione. Mamy
mnoéstwo miodych dzieciakéw w wieku dwudziestu paru lat. Ich szkoty
sg zamkniete. Ich plany zostaty zatrzymane na czas nieokreslony.

Nie pracuja. S odizolowani od przyjacidt. To jest katastrofa.

Zaburzenia psychiczne! i przedawkowania narkotykéw? wystrzelity w gére.
Badacze z Boston College stwierdzili, ze odsetek leku i depresji wzrdst do listo-
pada 2020 odpowiednio o 39 i 32%, czyli 4-krotnie bardziej niz w roku 20193,

W badaniach zaobserwowano wzrost ilosci nowych przypadkéw psychozy
lub manii podczas poczatkowej fazy pandemii, wynoszacy 45,5% w poréwna-
niu do roku 2019*. U niektdrych oséb wystapity objawy uderzajaco podobne
do tych, jakie notowano w badaniach nad zamknieciem w odosobnieniu.

Szokowaty nas historie takie jak przypadek Haydena Hunsta-
ble’a, ktory powiesit sie w swej sypialni podczas covidowe-
go lockdownu, 3 dni przed swymi 13. urodzinami.

- Nie lubit izolacji. Nie lubit by¢ w domu - powie-
dziat jego zatamany ojciec, Brad Hunstable>.

Z badan wynika, ze takie przypadki nie byty rzadkoscia. llos¢ samo-
bdjstw i préb samobdjczych na $wiecie wzrosta podczas pandemii o dzie-
sigtki tysiecy na skutek Scistego przestrzegania kwarantanny, rosnace-
go odsetka przemocy domowej, strat finansowych, depresji i leku®.

Oprdcz ludzi miodych takze osoby w podesztym wie-
ku dotkniete zostaty negatywnymi skutkami, takimi jak dtu-
gotrwate uposledzenie funkcji poznawczych’.

Jednakze im miodsi byli dorosli, tym wieksze byto prawdopodobieri-
stwo, iz ucierpig w wyniku szkodliwego wptywu restrykcji wymuszaja-
cych pozostanie w domu. Pokolenie Z (46%) najczesciej przyznawato,
ze jego zdrowie psychiczne pogorszylo sie od czasu sprzed pandemii.

Drugie miejsce pod tym wzgledem zajmowato pokolenie X (33%), mil-
lenialsi (31%), pokolenie baby boomu (28%) i starsi dorosli (9%)8.

Pokolenia donoszace o 'I'l-j'lﬂ:ldlll'l
psychicznego od czasu'Sprzed pant

POKOLENIE Z

STARSI
DOROSLI

46% POKOLENIE X
ﬂ

3 PublicHealthRep,2022;137(6): 7 SciRep,2023;13(1):9708

1 JAMA,2020;324(12):1130; 1217-1226 8 AmericanPsychological Assoc,
WHO, “Covid-19 Pandemic 4 SciRep,2021;11(1):21002 StressinAmerica: One Year
Triggers25%Increasein 5 Kelly-AnnMills,“Dad’s Later,aNewWave ofPandemic
Prevalence of Anxietyand HeartbreakasSon,12, Takes HealthConcerns(APA,2021),
Depression\Worldwide,"Mar2, His Own LifeAfter Struggling apa.org
2022,who.int During Lockdown,”May27,

2 AmericanMedicalAssoc, “Issue 2020, mirror.co.uk
Brief:National Snapshotof 6 DepressAnxiety,2021;38(7):

Overdose Epidemic,’Nov2024,
ama-assn.org

739-748;BMCPsychiatry,
2022;22(1):506
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Vorady 2 nofatika
farego Doktora

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

Obnizona
odpornos¢

ytanie: Mamy dwoje dzieci

—-4i7 lat - i praktycznie
kazdej jesieni rozpoczyna sie
u nas sezon chorobowy, ktéry
trwa niemal do lata. Dzieci
przynoszg infekcje ze szkoty
i z przedszkola, my z mezem
- z pracy. Bardzo mnie to nie-
pokoi, ze wszyscy jestesmy tak
podatni na choroby. Staramy
sie zdrowo odzywia¢, ale by¢
moze popetniamy jakie$ btedy
lub moze nasza obnizona
odpornosé ma inne przyczy-
ny. Co mozemy zrobi¢, by ja
poprawic¢? Jakie suplementy
mogtby nam Pan poleci¢?

dpowiedz: Pod zbiorczym

terminem ,,odpornos¢”
rozumiemy caly szereg réz-
norodnych mechanizméw,
zapewniajacych nam ochroneg
przed czynnikami choro-
botwdérczymi. Uczestniczg
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W niej zar6wno wyspecja-
lizowane komérki uktadu
odporno$ciowego, jak i narzg-
dy wewnetrzne, mikrobiom
jelitowy, enzymy, ptyny ustro-
jowe, skdra i btony sluzowe.
Od urodzenia wyposazeni
jesteSmy w cztery bariery
chroniace nas przed ataka-
mi patogenéw. Sa to bariery
fizyczne, takie jak skéra
i sluzéwki wyscielajace jelita
i drogi oddechowe; bariery
fizjologiczne, czyli kwas
w zotadku, §lina w ustach
i tzy zwilzajace oczy; bariery
komoérkowe, tworzone przez
rézne typy bialych krwinek,
takie jak neutrofile, monocyty
i komérki NK (naturalni za-
béjcy) we krwi oraz makrofagi
w tkankach; a takze bariera
w postaci bialek uktadu
dopelniacza, czyli zestaw
ok. 30 biatek uczestniczacych
w rozkladaniu drobnoustro-
jow oraz uszkodzonych ko-
morek wlasnych organizmu.

Z biegiem czasu rozwijamy
réwniez odporno$¢ nabyta.
W wyniku stykania sig z roz-
maitymi patogenami wytwa-
rzamy co$ w rodzaju bibliote-
ki przeciwcial specyficznych
dla kazdego patogenu. Ta pa-
mie¢ immunologiczna zapew-
nia nam odporno$¢, a przy-
najmniej ulatwia skuteczng
walke w przypadku ponow-
nego zetkniecia sie z okre-
$lonym drobnoustrojem.
Nabytymi odpowiedziami
odpornosciowymi zarzadzajg
przede wszystkim 2 rodzaje
limfocytéw B i T. Te pierwsze
maja za zadanie wytwarzanie
przeciwcial specyficznych dla
kazdego antygenu produko-
wanego przez czynniki cho-
robotworcze. Przeciwciala te,
nalezace do immunoglobulin,
chronig nas na rézne sposoby:
strzega punktéw wnikania
patogenéw (np. w §linie lub
1zach), uczestnicza w inicjo-
waniu odpowiedzi odpor-
nosciowej, zabijaja bakterie,
lub tez stuzg jako marker,
pomagajacy innym komérkom
odporno$ciowym rozpoznaé
wrogow, z ktérymi majg wal-
czy¢. Dziatanie produkowa-
nych przez limfocyty B prze-
ciwcial, rozpoznajacych
i niszczacych antygeny (czyli
obce biatka) okresla sig mia-
nem odpornosci humoralnej.

Wsréd limfocytéw T mo-
zemy takze wyrézni¢ kilka
typéw o odmiennych funk-
cjach: niektére wspdlpracuja
z innymi komérkami i sty-
mulujg limfocyty B do pro-
dukcji dodatkowych prze-
ciwciatl, inne pomagajg
rozpoznawac i eliminowac
wirusy, odszukujac ich
fragmenty na powierzch-
ni zarazonych komorek,

a jeszcze inne daja hasto
do zakonczenia walki, gdy
przeciwnik zostanie catko-
wicie pokonany. Dzialanie
limfocytéw T, a takze ma-
krofagéw i granulocytéw,
ktére bezposrednio rozpo-

znaja i niszcza zakazone
lub chore komérki, stanowi
tzw. odporno$¢ komdrkowa.

Co moze obnizac odpornos¢?
Wsréd najwazniejszych
czynnikéw obnizajacych
odporno$¢ wymienié¢ nalezy
niewtasciwe odzywianie,
powodujace niedobory ma-
kro- i mikroskladnikéw od-
zywczych, brak aktywnosci
fizycznej (ale tez i zbyt wy-
czerpujace treningi), otylosg,
bedaca przyczyna chronicz-
nego stanu zapalnego niskie-
go stopnia, przewlekly stres
lub przemeczenie, niedosta-
tek snu, zbyt rzadkie przeby-
wanie na sloficu i §wiezym
powietrzu, a takze stosowanie
uzywek takich jak alkohol

i tytoi. Odpornosé obniza sie
rowniez w starszym wieku,

a takze na skutek stosowania
pewnych lekéw, m.in. an-
tybiotykéw, zaburzajgcych
sktad mikroflory jelitowe;j,
inhibitoréw pompy protono-
wej (hamujacych wydzielanie
kwasu zoladkowego), lekéw
steroidowych, opioidowych
lekéw przeciwbdélowych,

no i — rzecz jasna — lekéw
immunosupresyjnych, sto-
sowanych np. po przeszcze-
pach. Obnizenie odpornosci
towarzyszy tez niektéorym
chorobom, takim jak scho-
rzenia autoimmunologiczne,
cukrzyca, HIV/AIDS, choroby
nerek i watroby, bialaczka

i inne choroby nowotworowe.
Odpornos¢ spada takze w wy-
niku radio- i chemioterapii.

Ldrowa dieta to potowa sukcesu
Nie sposéb przecenié znacze-
nia odzywiania dla prawidto-
wego funkcjonowania uktadu
odporno$ciowego. Wszystkie
rodzaje komoérek tego uktadu
potrzebuja witamin, sktadni-
kéw mineralnych i niezbed-
nych kwaséw ttuszczowych,
by dobrze pelni¢ swe funkcje.
Podstawg profilaktyki choréb
powinna wiec by¢ zdro-



wa dieta, zapewniajaca

w szczegblnosci odpowied-
ni poziom wymienionych
ponizej sktadnikow.
TEEEYD odgrywa wazna
role w utrzymaniu i re-
generacji bariery skérnej
oraz blon sluzowych, sta-
nowigcych pierwszg linie
obrony przed wnikaniem
drobnoustrojéw do orga-
nizmu. Jest tez niezbedna
dla wzrostu i réznicowania
komoérek odpornosciowych
oraz dla regulacji ich funk-
cjonowania. Zmniejsza
uszkodzenia oksydacyjne
powodowane przez re-
aktywne formy tlenu. Jej
niedobér moze spowodo-
waé m.in. obnizenie liczby
limfocytéw T i B oraz
ostabienie funkcjono-
wania makrofagow.
dziataja
przede wszystkim jako
kofaktory enzyméw biora-
cych udzial w procesach
produkcji energii, zasilaja-
cej takze wysoce aktywne
komoérki odpornosciowe.
Uczestniczg tez w syntezie
DNA i RNA wszystkich
komérek oraz biorg bez-
posredni udziat w sty-
mulowaniu aktywno$ci
komoérek NK, w produkcji
przeciwcial oraz w ochro-
nie bariery jelitowej. Nie-
dobér tych witamin moze
ostabia¢ odporno$é humo-
ralna, a takze zmniejszac
produkcje i aktywnosé
wielu rodzajéw komé-

rek odpornosciowych.
e jest silnym
przeciwutleniaczem, chro-
nigcym btony komoérkowe
przed wplywem wolnych
rodnikéw, co ma znaczenie
zaré6wno dla funkcjonowa-
nia komérek odpornoscio-
wych, jak i dla szczelnosci
barier skérnych i §luzo-
wych. Ulatwia migracje
limfocytéw do miejsca
infekcji, a takze wspomaga
wytwarzanie przeciwcial.

Jej niedobér ostabia funk-
cjonowanie fagocytéw, jak
réwniez nasila przebieg
infekcji w wyniku zwiek-
szenia stresu oksydacyj-
nego i stanu zapalnego.
Suplementacja witami-

ny C znaczaco skraca czas
trwania i cigzko$¢ infekcji.
LY odgrywa wazng
role zar6wno w odpornosci
wrodzonej, jak i adaptacyj-
nej. Receptory tej witami-
ny wystepuja w blonach
komoérkowych wigkszosci

komérek odpornosciowych.

Poprawia ona aktywnosé
makrofagéw i wzmacnia
bariery skdrne i jelitowe.
Uczestniczy w aktywacji
limfocytéw T, a jej niski
poziom wigze sie z niz-
szg liczbg limfocytow,
zmniejszong aktywnoscig
komérek NK i makro-
fagéw, pogorszeniem
funkcjonowania bariery
$luzowej drég oddecho-
wych i jelit. Badania po-
twierdzaja, ze niedob6r
witaminy D zwigzany jest
ze wzrostem ryzyka infek-
¢ji dr6g oddechowych’,
podczas gdy suplementa-
cja tej witaminy w dawce
od 400 do 1000 j.m. dzien-
nie przez 12 miesiecy

(lub krécej) zmniejsza
ryzyko ostrych infekcji
drég oddechowych?®.
TETTEYE zapobiega
uszkodzeniom komorek

w wyniku stresu oksyda-
cyjnego, jest tez niezbedna
do produkcji i wzrostu
komorek odpornoscio-
wych oraz przeciwcial.
Reguluje aktywnosé komo-
rek NK, wzmacnia bariery
ochronne organizmu.

Jej niedob6r moze upo-
$ledza¢ funkcjonowanie
limfocytéw Bi T, a tym
samym obnizaé¢ odpornosé
adaptacyjna. Suplementa-
cja witaminy E przynosi
szczegblnie dobre efekty

u o0s6b starszych, u ktérych

REKLAMA

WSPIERAJ SWOJ
ORGANIZM
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Badanie parametréw krwi 15 zdrowych osob po przeptynieciu
150 m w wodzie o temperaturze 6°C z ich wynikami
2 dnia poprzedniego, wykazato, Ze znaczaco wzrosta u nich
liczha krwinek czerwonych, krwinek biatych i ptytek
krwi, a takze neutrofilow, limfocytdw i monocytéw

spada aktywnos¢ komorek T.
W badaniu przeprowadzonym
z udziatem ponad 600 pen-
sjonariuszy doméw opieki
suplementacja 200 j.m. wi-
taminy E dziennie przez

rok obnizylta ryzyko infekcji
gérnych drég oddechowych®.
IEYT jest sktadnikiem en-
zymo6w niezbednych dla
funkcjonowania komérek
odpornosciowych, zwieksza
tez aktywnos¢ neutrofilow.
Jest niezbedne do produkcji
hemoglobiny, przenoszacej
tlen w krwiobiegu. Jego nie-
dobér zmniejsza liczbe limfo-
cytow T i obniza aktywno$é
komorek NK, a takze pogarsza
odpowiedz przeciwcial.

jest kofaktorem enzy-
moéw w bardzo wielu re-
akcjach, m.in. zwigzanych

z replikacjag DNA oraz z za-
chowaniem prawidlowej
struktury bariery skérnej

i jelitowej. Bierze udziat

w rozwoju limfocytéw T i po-
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maga zachowa¢ réwnowage
pomiedzy ich r6znymi pod-
grupami. Zwieksza aktywnosé
komorek NK oraz monocytéw
i makrofagéw. Jego niedo-
bér powoduje zmniejszenie
liczebnosci komorek od-
pornosciowych i zwieksza
podatno$é¢ na infekcje.
Zacznijmy od tego, ze cynk
dba o kondycje skory, kto-
ra jest pierwsza barierg dla
patogendéw. Posredniczy tez
we wrodzonej odpornosci
(komoérki NK i neutrofile),
jednoczesnie wplywajac
na nabytg odpornos¢ po-
przez aktywacje i regulacje
limfocytéw T, produkcje cy-
tokin Th1, limfocyty B. Su-
plementacja cynku zmniejsza
stres oksydacyjny i wytwa-
rzanie przewleklych cytokin
zapalnych. Ponadto makrofagi
wykorzystuja ten pierwia-
stek do fagocytozy, zabijania
wewngtrzkomoérkowego oraz
produkc;ji cytokin. Cynk

wzmacnia tez zaprogramowa-
na $mier¢ komorki poprzez
apoptoze. Zatem wyraznie
widagé, jego niedobér moze
prowadzi¢ do oslabienia od-
powiedzi immunologiczne;j.
Jak pokazuje metaanaliza
7 randomizowanych badan,
ktére objety 575 uczestni-
kéw, codzienne podawanie
80-92 mg cynku (w postaci
tabletek do ssania) moze
zmniejszy¢ dtugosc przezie-
bienia nawet o 33%. Co wie-
cej, wiele prac naukowych
potwierdza spadek poziomu
Zn wraz z wiekiem. W zwiaz-
ku z tym doustna suple-
mentacja tego pierwiastka
moze poprawi¢ odpornosé
i skutecznie regulowac prze-
wlekte odpowiedzi zapalne
u 0s6b starszych. Jedno
badanie z 2007 r. wykazato,
ze 45 mg cynku elemen-
tarnego moze zmniejszy¢
czestosé infekeji u oséb
starszych o prawie 66%.
EAMY pomaga chronié ko-
mérki odpornosciowe przed
uszkodzeniami oksydacyj-
nymi w wyniku infekcji.
Jego niedobér uposledza
zar6wno odporno$¢ humo-
ralna, jak i komérkowa.
Badania interwencyjne,
w ktérych suplementowano
ten pierwiastek w dawce
200 mcg dziennie w postaci
seleninu sodu, wykazaty
wzrost aktywnosci limfocy-
téw T i ich przeksztalcanie sie
w limfocyty cytotoksyczne,
aktywacje komérek typu NK
i ich zwiekszong odpowiedzZ
na antygeny oraz niszczenie
komoérek nowotworowych.
Mechanizmu dziatania upa-
truje sig w zdolnosci selenu
do zwiekszania ekspresji
receptoréw dla interleuki-
ny 2, bedacej najwazniejszym
czynnikiem wzrostu dla lim-
focytéow T, zwlaszcza cytotok-
sycznych, oraz komérek NK.
[YIXE wspiera funkcjono-
wanie r6znych rodzajéw
komorek odpornosciowych,

uczestniczy tez w wielu
reakcjach enzymatycznych
i w produkcji przeciwcial.
Jej niedobér zmniejsza ak-
tywno$¢ neutrofiléw oraz
liczebnos¢ limfocytéw T.
jest niezbedny
dla replikacji i naprawy
DNA i RNA, reguluje tez
funkcjonowanie komérek
odpornosciowych. Odgrywa
role w wigzaniu antygenéw
z makrofagami, a takze chroni
przed stresem oksydacyjnym.
Niedob6r magnezu nasila sta-
ny zapalne i uszkodzenia ok-
sydacyjne, a takze powoduje
zmniejszenie liczby monocy-
téw i limfocytéw T oraz spa-
dek aktywnosci komorek NK.
Poniewaz wszystkie wy-
mienione wyzej witaminy
i sktadniki mineralne od-
grywajg istotng role w pra-
widlowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego,
a nierzadko dzialajq tez sy-
nergistycznie, polecatbym
w przypadku wyraznego osta-
bienia odpornosci, mogacego
wynika¢ z ich niedoboréw,
przyjmowanie wysokiej ja-
ko$ci multiwitaminy. Przede
wszystkim nalezy jednak
zadba¢ o dostarczanie tych
skladnikéw w postaci natu-
ralnej w dobrze skomponowa-
nej, pelnowartosciowej diecie.

Uwaga na cukier!

Wysoka zawarto§é cukru

w diecie wplywa negatyw-
nie na mikrobiote jelitowa,
sprzyjajac przerostowi szko-
dliwych bakterii i ostabiajac
bariereg jelitowa. Cukier moze
przyczyniac¢ sie do powsta-
wania i zaostrzania stanéw
zapalnych. Jak stwierdzono
w jednym z badan, osoby
spozywajace stodkie napoje
czesciej niz trzy razy w ty-
godniu byly znacznie bar-
dziej narazone na infekcje
gornych drég oddechowych
niz te, ktére spozywatly ta-
kie napoje o wiele rzadzie;j.
Te samg zalezno$¢ odnotowali



badacze takze w przypadku
stodkich deser6w i ogélnej
zawarto$ci cukru w diecie®.

Eliminu;j stres
Dlugotrwate napiecie moze
w znacznym stopniu upo-
§ledza¢ funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.
Pod wplywem stresu wydzie-
lane sg hormony, takie jak
adrenalina, noradrenalina,
kortyzol i kortykosteron,
oddzialujace na niemal kaz-
da komoérke naszego ciala,
gdyz prawie kazda posiada
receptory jednego lub kilku
z nich. Hormony stresu maja
dziatanie immunosupresyjne,
znaczgco tlumigc funkgcjo-
nowanie komoérek odporno-
$ciowych, m.in. makrofagéw,
neutrofiléw, komorek NK oraz
limfocytéw T i B. Wplywaja
takze na produkcje cytokin,
regulujacych funkcje odpor-
nosciowe i odpowiedz zapal-
ng. Przewlekly stres moze
czesto prowadzi¢ do prze-
wleklego stanu zapalnego.
Metaanalizy badan potwier-
dzaja, ze techniki umystu-cia-
Ia, obnizajace poziom stresu
i pomagajace sobie z nim
radzi¢, takie jak joga, qigong,
tai-chi, medytacja uwaznosci,
integracyjny trening ciata
i umystu (IBMT), ¢wiczenia
kontrolowanego oddechu
iin., dzieki regulowaniu
psychicznej i fizjologicznej
reakcji na stresory znaczaco
obniZajg poziom markeréw
zapalnych, zwiekszajg na-
tomiast poziom czynnikéw
przeciwwirusowych i aktywu-
jacych uktad odpornosciowy?.

Ruch to zdrowie

Regularna aktywno$é fizycz-
na ma udowodniony wplyw
na uklad odpornosciowy:
zwiegksza skutecznoé¢ nadzo-
ru immunologicznego wobec
atakujacych patogenéw, a tak-
ze obniza poziom uktadowego
stanu zapalnego. Badania po-
twierdzajg istnienie odwrot-

nego powiazania pomiedzy
¢wiczeniami o umiarkowanej
intensywno$ci a czestoscia
wystepowania infekcji, szcze-
g6lnie gérnych drég oddecho-
wych®. Cwiczenia aerobowe
trwajace krécej niz 60 min po-
wodujg wzrost aktywnosci
makrofagéw oraz zwiek-
szenie poziomu krazacych
immunoglobulin, cytokin
przeciwzapalnych, neutro-
filéw, komérek NK, limfocy-
tow T i niedojrzatych komé-
rek B, z ktérych wszystkie
pelnig wazne role w immu-
nologicznych mechanizmach
obronnych. Cwiczenia sprzy-
jaja tez wymianie leukocytow
pomiedzy krwiobiegiem

a komoérkami. Nowe badania
pokazuja nawet, ze ¢wiczenia
fizyczne wplywaja pozytyw-
nie na r6znorodno$¢ mikro-
bioty jelitowej, zwiekszajac
ilo$¢ pozytecznych bakterii’.
Wprawdzie podczas wysitku
fizycznego wydzielane sa tez
hormony stresu, majace po-
tencjalne zdolnosci ttumienia
uktadu odpornosciowego

i zwiekszania poziomu cyto-
kin prozapalnych, to jednak
nie osiagaja one odpowiednio
wysokiego poziomu, jezeli
¢éwiczenia trwajg stosunkowo
krétko, czyli mniej niz 60 mi-
nut. Dluzszy i bardziej inten-
sywny wysilek, jak np. start
w zawodach sportowych,
moze istotnie przejsciowo ob-
niza¢ odporno$é, podwyzszac
poziom markeréw zapalnych
i zwigksza¢ stres oksyda-
cyjny oraz ryzyko infekcji.

Dbaj o sen

Zaréwno odpowiednia ilo$é
snu, jak i zachowanie pra-
widlowego rytmu dobowego
ma wielkie znaczenie dla
odpornosci. Naturalny sen
zwigksza ekspresje cytokin
regulujacych mechanizmy
odpornosciowe. Sprzyja

tez wytwarzaniu pamieci
immunologicznej poprzez
zwiekszanie liczby komérek
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prezentujgcych antygeny.
Niedostatek snu prowadzi
natomiast do zmniejszonego
wytwarzania limfocytow
oraz obnizenia aktywnosci
komérek NK. Wplywa tez
bezposrednio na ostabienie
odpornosci komdrkowej

w wyniku pogorszenia funk-
cjonowania limfocytow T'°.
Jego skutkiem jest réwniez
wzrost markeréw zapalnych,
$wiadczacy o istnieniu stanu
zapalnego niskiego stopnia.

Nie boj sie zimnej wody
Nie namawiam do tego, by od
razu oddac sie kapielom
w przereblach (bo nie nalezy
tego robi¢ bez odpowiedniego
przygotowania), ale konczenie
porannego prysznica 30-se-
kundowym polaniem ciala
zimng wodg moze przyniesé
duzo korzysci zdrowotnych.
Zanurzenie w zimnej wo-
dzie obniza poziom markeréw
stresu oksydacyjnego, pod-
wyzszajac za to ilo§¢ komoérek
odpornosciowych, a takze
wrazliwo$¢ na insuling'’.
Ciekawe rezultaty przyniosto
badanie, w ktérym poréwna-
no parametry krwi 15 zdro-
wych oséb po przeplynieciu
150 m w wodzie o temperatu-
rze 6°C z ich wynikami z dnia
poprzedniego. Jak si¢ okaza-
to, znaczaco wzrosta u nich
liczba krwinek czerwonych,
krwinek bialych i ptytek krwi,
a takze neutrofiléw, limfocy-
téw i monocytéw'’. Naprze-
mienne prysznice poprawiajg
tez krazenie krwi, przyspie-
szaja metabolizm, ulatwiajg
spalanie tkanki tluszczowej,
wspomagaja przeplyw lim-
fy, przeciwdziatajg depresii,
zwiekszajg poziom energii,
poprawiajg samopoczucie,
a takze pomagaja regulowac
wydzielanie hormonéw.

Woyjdz na zewnatrz!

Badania potwierdzaja to,

o czym wiedzialy nasze mamy
i babcie, wysylajac nas ,na
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powietrze”. Przebywanie

na §wiezym powietrzu w na-
turalnym otoczeniu ma pozy-
tywny wplyw na szereg pa-
rametréw odpornoséciowych.
Oddzialuje przeciwzapalnie,
przeciwalergicznie i przeci-
wastmatycznie, zwigksza tez
aktywno$é komérek NK. Kon-
takt z naturg wptywa ko-
rzystnie na naszg mikrobiote,
zwigkszajac jej bior6znorod-
noé¢, co moze mie€ znaczenie
immunomodulacyjne®. Prze-
bywajac w poblizu zbiornikéw
wodnych, wdychamy natado-
wane jony i aerozol wodny,
poprawiajacy odpowiedz im-
munologiczng §luzéwki drég
oddechowych’. Spacerujac
po lesie, wdychamy natomiast
fitoncydy, czyli lotne zwigzki
organiczne wydzielane przez
drzewa, a dziatajace prze-
ciwzapalnie i przeciwdrob-
noustrojowo, a takze zwiek-
szajace aktywnos$¢ komadrek
NK. Poza tym kontakt z naturg
jest doskonatym sposobem
obnizania stresu, a na ogét
wiaze sie tez z aktywnoscia
fizyczna i ekspozycja na Swia-
tlo stoneczne, uzupetniajaca
nasz poziom witaminy D.

Colostrum wzmacnia odpornos¢
Jako uzupelnienie zdrowego
trybu zycia moge polecié

kilka suplement6w wspieraja-
cych funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Jednym

z najwazniejszych jest colo-
strum, czyli siara bydleca, Jest
to pierwsze mleko, czyli wy-
dzielina gruczot6w mlecznych
przez ok. 72 godz. po poro-
dzie, zawierajaca kilkadziesiat
razy wiecej zwigzkow aktyw-
nych niz mleko dojrzate. Colo-
strum jest bogate w sktadniki
odzywcze, a takze w czynniki
immunologiczne i czynniki
wzrostu. Znajduja sie w nim
m.in. immunoglobuliny, czyli
biatka odpornosciowe funkcjo-
nujace jako przeciwciala, ktére
mogg wigzac sie z antygenami,
zmniejszajac ich toksycznosé,

lub z uktadem dopetnia-

cza, poprawiajac odpornos$é

i chroniac przed inwazjami
patogenéw. Zawarty w colo-
strum naskdrkowy czynnik
wzrostu (EGF) chroni bariere
jelitowa, a TGF-f odgrywa role
w rozwoju i przezyciu limfo-
cytéw. Colostrum zawiera tez
enzymy i biatka o dzialaniu
przeciwdrobnoustrojowym.
Jak pokazujq badania, juz

6 tygodni suplementacji colo-
strum u dzieci (przez pierwsze
2 tygodnie 2 x 500 mg dzien-
nie, pézniej 1 x 500 mg dzien-
nie) zapobiega infekcjom gor-
nych drég oddechowych lub
tagodzi ich przebieg, a efekt
ten utrzymuje si¢ nawet

do 20 tygodni'®. Colostrum
skutecznie tagodzi tez biegun-
ki zakazne u dzieci. Réwniez
u os6b dorostych suplementa-
cja colostrum, nawet w do$c
niskiej dawce 0,5-1 g dzien-
nie, moze zmniejszaé ryzyko
infekcji oddechowych™.

Suplementacja laktoferyny

To glikoproteina wystepu-
jaca we wszystkich ply-

nach ustrojowych, a przede
wszystkim w wydzielinach
bton §luzowych. Jest uwaza-
na za biatko pierwszej linii
obrony, chronigce zar6wno
przed infekcjami drobno-
ustrojow, jak tez odgrywajace
centralng role w odpowiedzi
zapalnej. Ma dzialanie bakte-
riostatyczne i bakteriobdjcze,
zwieksza tez fagocytoze i re-
guluje wydzielanie cytokin
prozapalnych. Dziata prze-
ciwwirusowo, przeciwpaso-
zytniczo i przeciwgrzybiczo,
a takze blokuje wigzanie sig
patogenéw z receptorami
komérkowymi. Laktoferyna
wywiera tez znaczacy wplyw
na odporno$¢ adaptacyjna,
sprzyjajac dojrzewaniu komé-
rek prekursorowych T do kom-
petentnych komérek T
pomocniczych (Th), a takze
wspomagajac réznicowa-

nie niedojrzatych komé-

rek B w komoérki skutecznie
prezentujace antygeny. Ogol-
nie, laktoferyna moduluje
proliferacje, r6znicowanie,
dojrzewanie, aktywacje,
migracje i funkcjonowanie
komoérek odpornosciowych
(oprécz limfocytéow T i B tak-
ze neutrofiléw, makrofagéow
iin.). Wspomaga tez infiltracje
leukocytéw w miejscu stanu
zapalnego. Ma wplyw modu-
lujacy zar6wno na odpornosé
wrodzonag, jak i adaptacyjna.
Suplementacja laktofe-
ryny bydlecej w dawce
100 mg przez 7 dni, a na-
stepnie 200 mg przez kolejne
7 dni zwiekszala aktywacje
limfocytéw T ogélem, a szcze-
goblnie limfocytow T pomoc-
niczych i cytotoksycznych,
jak réwniez wptywala pozy-
tywnie na status antyoksy-
dacyjny u zdrowych oséb'.

Probiotyki - zawsze poiyteczne
Modulowanie uktadu od-
pornosciowego jest jedna

z najwazniejszych funkcji
probiotykéw w naszym or-
ganizmie. Mobilizujg one
limfocyty B do produkowania
immunoglobulin IgA, czyli
przeciwcial pelnigcych zasad-
nicza funkcje w odpornosci
miejscowej, czyli w lokalnej
obronie tkanek, a szczegdlnie
w ochronie blon §luzowych
przed wnikaniem patogenéw.
IgA wydzielane sg w duzych
ilosciach w §wietle jelita

w celu zapobiegania jego
kolonizacji przez szkodliwe
bakterie. Bariere jelitowg
wzmacnia tez zwiekszanie
wydzielania §luzu pod wply-
wem probiotykéw. Probiotyki
zapobiegajg przywieraniu

i proliferacji szkodliwych
patogenéw w warstwie
sluzowej, wspomagajac
jednoczesnie wzrost pozy-
tecznych bakterii jelitowych.
Dobrze udokumentowana
jest skutecznos¢ probiotykow
w zwiekszaniu odpornosci
na rotawirusy, a takze w le-



czeniu biegunek i innych
dolegliwosci zotadkowo-
-jelitowych u dzieci'®.

Beta-glukany i zdrowe grzyby
Beta-glukany to naturalnie
wystepujace weglowodany,
wchodzace w sktad Scian
komérkowych grzybéw,
drozdzakow, niektérych
bakterii i zb6z. Majg
zdolnos¢ stymulowania
uktadu immunologicznego
i zwiekszania odporno-
§ci organizmu na ataki
wiruséw, bakterii, pier-
wotniakéw i grzybéw,
a nawet wykazuja pewne
wlasnosci przeciwrakowe.
Sa silnymi aktywatorami
odporno$ci wrodzonej,
w tym makrofagéw, neu-
trofilé6w i komérek NK.
Majg tez pozytywny wplyw
na odporno$¢ adaptacyjna,
czyli na reakcje limfocy-
tow T i B. W badaniach
prowadzonych na zwie-
rzetach niektére beta-glu-
kany okazywaty sie sku-
teczne przeciwko niemal
wszystkim patogenom'’.
W beta-glukany obfitujg
grzyby maitake i shiitake,
ktére na dodatek dziatajg
synergistycznie, czyli ich
kombinacja okazuje sig
skuteczniejsza niz kazdy
ze sktadnikéw stosowany
osobno'. Silnie stymuluja
one reakcje obrony im-
munologicznej, a przy
krétkotrwatym (2-tygo-
dniowym) przyjmowaniu
doustnym majg zdolno$é
wzmacniania zar6wno
odpornosci komérko-
wej, jak i humoralne;j.
Réwniez grzyby reishi
maja szerokie wlasnosci
modulujace odpornosé.
Zwiekszaja fagocytoze,
czyli niszczenie patogenéw
przez makrofagi. Zawarte
w tych grzybach polisa-
charydy spokrewnione
z beta-glukanami, wspie-
rajg dojrzewanie i funkcjo-

nowanie komérek dendry-
tycznych, prezentujacych
antygeny i w ten sposéb
aktywizujacych limfocyty.
Reishi mogg tez znacza-

co zwigkszaé¢ aktywnosé
komérek NK. Zwigkszajg
réowniez odpornosé komér-
kowa, modulujac funkcjo-
nowanie limfocytow T.

Propolis

Nazywany tez kitem
pszczelim jest mieszaning
zywic roélinnych uzywang
przez pszczoly do ochrony
ula przed drobnoustro-
jami. Ma silne wlasnosci
przeciwzapalne, przeciwu-
tleniajace, przeciwbakte-
ryjne i przeciwwirusowe,
a takze silne dzialanie
immunomodulujgce, sty-
mulujgce tworzenie wigk-
szej ilosci przeciwcial

i sprzyjajace proliferacji
limfocytéw. Bardzo
skutecznie pobudza tez
aktywnos$¢ przeciwdrob-
noustrojowa makrofagow
iich namnazanie®.

Liota wspomagajace odpornos¢
nacea purpureq) IR eLiehcs
dzaca z Ameryki P6Inocne;j
roslina o wlasnosciach
immunostymulujacych.
Zawarte w niej alkilami-
dy zwiekszaja aktywnosé
makrofagéw i komé-

rek NK, wzmacniajac
mechanizmy odporno-

$ci wrodzonej. Jezéwka
nasila fagocytoze, czyli
pochtanianie i elimino-
wanie przez makrofagi
patogenéw, obcych czastek
lub martwych komoérek.
Zwigksza mobilnos¢ le-
ukocytéw. Poprawia takze
odporno$é¢ nabyta, akty-
wujac limfocyty T i zwigk-
szajac prezentacje anty-
gen6w tym komérkom.
Jezéwka ma tez wlasno-
$ci przeciwutleniajace

i przeciwzapalne.

lus membranaceus BEIEZAY
do rodziny bobowatych,

a jego najwazniejszym
zwiazkiem czynnym

jest heteropolisacharyd
APS, aktywujacy makrofagi
i limfocyty B. Traganek
zmniejsza tez uszkodzenia
bariery jelitowej i zapo-
biega dysbiozie bakteryj-
nej, czyli niekorzystnym
zmianom mikrobioty
jelitowej, odgrywajacej
istotng role w odpornosci
organizmu. Ma réwniez
silne dziatanie hamujace
wzrost komoérek rakowych.

Nieswiezy
oddech
Pytanie: 0Od dtuzszego
czasu mam krepujacy
problem — $mierdzi mi z ust.
Zwrdécita mi na to uwage
przyjaciotka, ktora zapyta-
fa, czy ostatnio zmienitam
diete, bo juz kolejny raz
czuje nieprzyjemny zapach,
gdy méwie. Ponoc jest
on tak mocny, ze gdy pro-
wadze samochadd, czuja
go nawet osoby siedzace
z tytu. Podobno przyczy-
na moze by¢ préchnica,
ale dentysta nie zauwazyt
zadnych nowych ubytkéw.
Gdy zas poprositam o rade,
zasugerowat, ze powin-
nam czesciej uzywac ptynu
do ptukania ust. Mam
jednak swiadomosg, ze to
bedzie tylko maskowac
problem. Poza tym, skad
mam wiedzie¢, ze zapach
ptukanki juz przestat dzia-
ta¢? Doszio do tego, ze boje
sie otworzy¢ usta, zeby nie
zniechecacd ludzi do siebie.
Co moge zrobi¢, by pozby¢
sie tej przypadtosci?

dpowiedz: Faktycznie

najczestsza przyczynag
halitozy, bo tak fachowo
okresla sie nieswiezy
oddech, jest brak odpo-
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Aldehyd cynamonowy znajdujacy sie w korze cynamonu
ma wiasciwosci przeciwgrzybicze. To wiasnie ten zwigzek
od$wieza oddech i redukuije ilos¢ bakterii w jamie ustnej.

wiedniej higieny jamy ustnej.
Dotyczy to az 87% przypad-
kéw. Na niedomytych zebach
gromadzi sie kamiefi nazebny,
a urzedujace tam bakterie
wydzielajg toksyny, ktére
odpowiadajg za nieprzyjemny
zapach. Niewlasciwa higiena
moze dotyczy¢ réwniez pro-
tez. Material, z ktérego sa one
wykonane, jest porowaty,

co ulatwia rozw6j bakterii

na jego powierzchni2. Naszg
jame ustng zasiedlajg gtéwnie
bakterie beztlenowe. Wigk-
szo$¢ z nich metabolizuje
biatka. Produkty ich rozkta-
du nierzadko potrafig by¢
cuchnace. Nalezg do nich:
siarkowoddr, merkaptan
metylu oraz skatol, siarczek
dimetylu, kwas izowaleria-
nowy, kwas mastowy i pro-
pionowy, a takze kadaweryna
i putrescyna. Siarkowodér
ma zapach zgnilych jaj.
Merkaptan metylu, znany

tez jako metanotiol, $mier-
dzi zgnita kapustg. Skatol
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(3-metyloindol) jest z reguly
obecny w kale ssakéw i daje
odoér fekaliow. Kadaweryna
wiekszo$ci z nas znana jest
pod nazwg trupi jad. Z kolei
putrescyna ma charaktery-
styczng won gnijacego miesa.
Warto pamietac, ze oprécz
zebow i dziasel zrédtem nie-
mitego zapachu sg tylna czesé
jezyka oraz krypty migdalow,
ktére stabiej oczyszcza $lina.
Tu w wygodnych zakamar-
kach mikroby majg idealne
warunki do ucztowania

i mnozenia sie. Wiemy tez,
ze u pacjentéw z halitozg
wystepuje specyficzny rodzaj
bakterii — Solobacterium
moorei. Jak sugeruja wyniki
badan, osoby, ktérych pro-
blem nieswiezego oddechu
nie dotyczyl, byly ich pozba-
wione’. Zmiane zapachu rze-
czywiscie moze wywolywaé
tez postepujaca prochnica.
Wtedy niezbedne jest leczenie
stomatologiczne, ktére naj-
czesciej polega na usunieciu

zepsutej czeSci zeba i uzu-
pelnieniu go wypelnieniem.

Bywa jednak, ze przyczy-
na jest banalna — zte nawyki
zywieniowe lub stosowanie
drakonskiej diety, ktéra sprzy-
ja odwodnieniu organizmu.

Jesli jednak jestes pewna,
ze to nie jest przyczyng Two-
ich ktopotéw, zwréé sie do la-
ryngologa. Halitoza wystepuje
u oséb, ktére czesto miewajg
anginy, alergiczny niezyt
nosa lub zapalenie zatok.
Wiaze sie to z faktem, ze przy
nawracajacych infekcjach
w migdatkach tworza sie ni-
sze, w ktdrych zalegajq resztki
jedzenia. Podczas procesu ich
rozkladania bakterie beztle-
nowe wytwarzajg duze ilosci
zwigzkow siarki. W tych
zakatkach moze gromadzi¢
sie tez wydzielina, ktéra sply-
wa z chorych zatok i nosa.

Bywa tez, ze nieSwiezy
oddech jest poktosiem refluk-
su, wrzod6w, zapalenia blony
$luzowej zotadka, nietole-
rancji laktozy lub zbyt matej
ilosci enzym6w trawiennych
wydzielanych przez trzustke
i watrobe. Czasem za$ winna
halitozy jest masywna grzybi-
ca przewodu pokarmowego®
lub dr6g oddechowych.

Jesli zly zapach z ust
utrzymuje sie, nie lekce-
waz go — moze by¢ bowiem
efektem powaznych choréb,
takich jak cukrzyca6. Zdarza
sie tez, ze towarzyszy prze-
wleklym schorzeniom jako
skutek uboczny stosowanych
farmaceutykéw. Tak jest np.
przy nadci$nieniu tetniczym,
terapiach zaburzen hormo-
nalnych oraz nowotworach.
Stosowane w tym czasie leki
moga powodowac niepra-
widlowsq prace $linianek.

Jak atwo sig domyslié,
brzydkiego zapachu najta-
twiej sie pozby¢, usuwajac
jego pierwotng przyczyne.
Dlatego, cho¢ sama dole-
gliwos¢ nie jest grozna, nie
lekcewaz jej i wybierz sie

do lekarza. Tymczasem, oto
co mozna zrobié, by doraz-
nie zaradzi¢ problemom.

Dbaj o zeby

Myj je 2 razy dziennie mini-
mum przez minute (wzorowe
szczotkowanie powinno trwaé
3 min). Jak dowodzg badania,
usuwa to 53% cuchngcych
zwigzkéw siarki. Uzywaj
szczoteczek do zebow z tarkg
do mycia jezyka lub zaopatrz
sig w specjalne skrobaczki®.
Dane z 2 niewielkich, ale do-
brze zaprojektowanych badan
wskazuja, ze urzadzenie to le-
piej usuwa resztki jedzenia
niz szczoteczka’. Niémi den-
tystycznymi i tzw. wyciorka-
mi starannie czy$¢ natomiast
przestrzenie miedzy zebami,
bo tam czesto zbieraja sig
resztki jedzenia, ktére gnijac,
wydzielaja brzydki zapach.
Oderwij ok. 30 cm nici, owin
wokot srodkowych palcow
wiekszo$¢, a miedzy nimi
pozostaw ok. 3-5 cm. Napnij
nitke i przesuwaj lagodnie

w gore i w dét miedzy zeba-
mi. Szczegblnie delikatnie
trzeba nitkowaé zeby w oko-
licy dzigset i zawsze uzywac
czystego kawatka nici przy
czyszczeniu kolejnego zeba.

Rozsadnie wybierz paste
Srodki do mycia zeb6w moga
niwelowa¢ nieswiezy oddech
dzieki zawarto$ci takich
substancji aktywnych jak
cytrynian lub chlorek cynku,
chlorheksydyna i triklosan.
Jak sig jednak okazuje, majg
one i ciemng strone. Tri-
klosan, dwutlenek tytanu

i dietanolaming podejrzewa
sie o dzialanie kancerogenne,
laurylosiarczan sodu, ktéry
odpowiada za pienienie sie
past, o zwiazek z rzutami

aft nawrotowych. Z kolei
chlorheksydyna moze powo-
dowa¢ odbarwienia zebéw
oraz zmiany w odczuwaniu
smaku. Natomiast gliceryna
pokrywa zeby warstwg bloku-



jaca dostep $liny do ich po-
wierzchni, co uniemozliwia
mineralizacje szkliwa. Nie
do$¢ na tym — losowo prze-
prowadzone testy wykazaly,
ze w wielu pastach do zg-
boéw zawartosé toksycznych
substancji nawet przekracza
dopuszczalne, bezpieczne
limity. Jesli chcesz unikngé
takich problemoéw, warto
poddac sie sugestii irlandz-
kich badaczy z Athlone
Institute of Technology i...
zrobi¢ wlasng paste. Wymie-
szaj w réwnych proporcjach
sode oczyszczona i olej ko-
kosowy. Soda jest zasadowa,
neutralizuje kwasy w jamie
ustnej i lagodnie czysci zeby.
Odswieza tez oddech. Olej
kokosowy ma dziatanie prze-
ciwbakteryjne, przeciwgrzy-
bicze oraz wybielajace. Jak
dowiedli Irlandczycy, pod-
dany dziataniu enzyméw
zatrzymuje rozwoj bakterii

Streptococcus — gléwnej przy-
czyny prochnicy zebow?®.
Zmieszaj tyle
samo szalwii, rumianku, me-
lisy i gozdzikéw. Zmiel je na
drobny proszek i dodaj olej
kokosowy, by uzyska¢ poza-
dang konsystencje. Mieszanka
zi6t zapewni dziatanie anty-
bakteryjne i antygrzybicze,

a takze od$wiezy oddech.
0,5 tyzeczki
drobno zmielonej soli mor-
skiej zmieszaj z 2 kroplami
olejku eterycznego, np.
mietowego, dodaj kilka
kropli wody. Wymieszaj.
Lyzecz-
ke zmielonego cynamonu
polacz z 2 tyzeczkami

sody oczyszczonej i ty-
zeczka wody mineralne;j.

Uwataj na ptyny do ust

Nie ma zadnych potwierdzen
naukowych, ze stosowanie
plynéw do higieny jamy

ustnej wyleczylo kogo$ z ha-
litozy®. Co prawda badacze

z Holandii zaobserwowali,
ze emisja zwigzkéw siarki

w wydychanym powietrzu
spadta o 50% u ochotnikéw,
ktérzy 2 razy dziennie przez
2 tygodnie plukali gardio

i jame ustng pltynem zawie-
rajgcym chlorheksydyne,
chlorek cetylpirydyny i mle-
czan (cynku w poréwnaniu
do grupy kontrolnej). Jednak
nalezy podkresli¢, ze plu-
kanki z alkoholem wysuszaja
jame ustng i niszcza bakterie,
takze te dobre. W efekcie
wyjalowiona jama ustna jest
szybko zasiedlana zlymi bak-
teriami, co moze tylko pogte-
bi¢ problem. Poza tym cze$é
dostepnych plynéw jedynie
maskuje brzydki zapach.

To nie koniec. Wedlug badan
przeprowadzonych na Uni-
wersytecie Sao Paulo w Bra-
zylii codzienne uzywanie pty-

JAK SOBIE RADZIC Z...

nu do ptukania ust zwigksza
erozje szkliwa oraz zagrozenie
rakiem jamy ustnej. Szukaj
wiec plukanek niezawieraja-
cych alkoholu lub ziolowych.

Przeptucz usta

Zawsze miej przy sobie bu-
telke niegazowanej wody
mineralnej i popijaj kilka
lykéw od czasu do czasu.

W ten spos6b nawilzysz
btony sluzowe i wyptuczesz
bakterie z jamy ustnej. Naj-
lepiej wybiera¢ wode bogata
w jony wodoroweglanowe

— zobojetni ona kwasne
srodowisko jamy ustnej,

co utrudni rozwéj mikrobéw.

Liotowe ptukanki

Odwar z jezéwki usuwa
przykry zapach z ust spowo-
dowany stanem zapalnym.

2 tyzeczki rozdrobnionego
korzenia zalej szklanka
wody i zagotuj. Gdy zacznie

REKLAMA

Nowoczesne hiperbaryczne komory

do gabinetow, klinik oraz uzytku
domowego dla catej rodziny!

Naturalne wsparcie
odpornoici i regeneracji
po zabiegach i urazach
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Oferujemy certyfikowane urzadzenia, dostawe i instalacje.

Masze komory sa komfartowe w codziennym
uzytkowaniu, tatwe w obstudze, mobilne.

Ponad 8 lat doswiadczenia w technologii, ktora wspiera zdrowie!
Zapraszamy do naszego salonu w todz{!
Nowe Technologie od 2017 roku w Polsce!
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wrze¢, gotuj na malym
ogniu jeszcze 10 min, a na-
stepnie przecedz. Kiedy
ostygnie, plucz jame ustnag
2 razy dziennie po umyciu
zgbow lub po positkach.
Podobne dzialanie ma wyciag
z arniki. Lyzeczke ziela zalej
potowa szklanki wody. Ptucz
usta kilka razy dziennie.
Mozesz tez doda¢
2 lyzki octu jabtkowego
do szklanki cieptej wody
i tak przygotowang mie-
szankg pluka¢ jame ustnag
nawet przed umyciem
zebow albo gdy chcesz
szybko od$wiezy¢ oddech.
Ocet jablkowy uzyskasz,
zalewajac wodg z cukrem
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skorki jabtek i odstawia-
jac na ok. 3 tygodnie.

Niezawodna mieta

Starozytni Egipcjanie z lisci
miety przyrzadzali olejek

do pielegnacji jamy ustne;j,
bowiem maja one wlasciwo-
$ci przeciwzapalne i prze-
ciwbakteryjne, skutecznie
odswiezajac oddech. Mozesz
zué Swieze listki, wypic
mietowa herbatke albo zro-
bi¢ sobie ptukanke — w tym
celu liscie zalej wrzatkiem

i odstaw do wystygniecia.
Poza tym warto je wrzu-

ca¢ do wody lub herbaty.

Postaw na mastyks

To stara metoda pochodza-
ca z Dalekiego Wschodu.
Mastyks jest zywicg z drze-
wa pistacjowego i mozesz

go kupi¢ w aptece. Nie tylko
zwieksza wydzielanie §liny,
ale rowniez dziala bakterio-
béjczo. Polacz go z proszkiem
z prazonych nasion kozierad-
ki pospolitej (mozesz go réw-
niez kupi¢ w aptece) i zuj.

Odkazajace zidtka
Lukrecja zapobiega powsta-
waniu nie§wiezego zapachu,
bo tagodzi stany zapalne
blony sluzowej zoladka.
Przygotuj herbatke z lukre-
cji 1 mniszka lekarskiego:
do garnuszka wsyp po p6t
tyzeczki rozdrobnionych zi6l.
Zalej szklankg wody, zagotuj
i trzymaj pod przykryciem
na malym ogniu jeszcze
p6t godziny. Przeced?z.
Podobny efekt osiggniesz,
pijac napar z szatwii (Salvia
officinalis). byzeczke ziota
zmieszaj z 2 lyzeczkami
miety i zalej wrzatkiem.
Odstaw na kwadrans,
az naciagnie. Pij po pét
szklanki 4 razy dziennie.

Cytrusy

Obecna w cytrynie witami-
na C hamuje rozwdj bakterii,
przez co chroni przed powsta-

waniem przykrego zapachu.
Przygotuj sobie mieszanke
wody z cytrynowym sokiem
i przeplucz nig jame ustna.
Podobne dzialanie ma po-
marancza. Zawiera ona kwas
cytrynowy, ktory stymuluje
$linianki do pracy, a na-
plyw §liny do ust sprawia,
ze oddech staje sie Swiezszy.
Réwniez w tym przypadku
duzg role gra obecno$é kwasu
askorbinowego, ktdry zabija
odpowiedzialne za przykry
zapach z ust drobnoustroje.
Co ciekawe badania wy-
kazaly, ze zjedzenie poma-
raiczy lub 2 mandarynek
od$wiezy oddech na dlu-
zej niz guma do zucia.

Wiwat chlorofil
W 1950 r. Dr Howard We-
stcott opublikowatl wnioski
z obserwacji, ktére prze-
prowadzil wsréd chorych
na niedokrwisto$é. Wynikato
z nich, iz chlorofil tagodzi
brzydkie zapachy wydziela-
ne przez organizm. Badacz
stwierdzil, ze ptukanie jamy
ustnej chlorofilem zmniejsza
znaczaco brzydki zapach
wydzielany przez osoby
pijace duzo soku z cebuli.
Dalsze badania wykazaty,
Ze usuwa on zapachy w ja-
mie ustnej oraz w gardle,
a dzieki temu, ze jest alka-
liczny, odkwasza organizm.
Ma tez dzialanie prze-
ciwzapalne. Barwnik ten
mozna znalez¢ we wszyst-
kich zielonych warzywach,
algach oraz herbacie maté.
Sporo zawiera go tez ta-
two u nas dostgpna naé
pietruszki. Dlatego je-
dzenie jej odSwieza od-
dech. Dodawaj ja do dan,
kanapek czy salatek.
Mozesz tez siegnac po su-
plementy diety na bazie
chlorofilu: standardowa daw-
ka to 1 tyzeczka proszku lub
tabletka 100 mg dziennie,
po positku. Jesli wybierzesz
suplement zawierajacy

chlorofil w formie ptynne;j
(np. wyciag z lucerny), zazy-
waj lyzke stolowq dziennie.

Imbir

Dziata odkazajaco i od-
$wiezajaco. Aby pozby¢ sie
przykrego zapachu z ust,
ukroj plasterek i zuj go przez
pare minut. Niewielka ilos¢
Swiezego imbiru mozesz tez
doda¢ do herbaty albo wody.

Cynamon

W jego korze znajduje sig
aldehyd cynamonowy,
majacy wlasciwosci prze-
ciwgrzybicze. To wlasnie ten
zwigzek od$wieza oddech

i redukuje iloé¢ bakterii

w jamie ustnej. Sproszko-
wany cynamon warto zatem
doda¢ do kawy czy posypaé
nim ulubione ciastko.

Tuj!
Problemy z halitozg mieli juz
ludzie zyjacy w I w. n.e. Wte-
dy grecki lekarz Dioskuri-
des na poprawe trawienia
i odswiezenie oddechu za-
lecal Zucie ziarenek anyzu.
Zwyczaj ten przejeli Hin-
dusi i stosujg go do dzis.
Obecnie naukowcy po-
twierdzajg stusznosé rady
starozytnego medyka. Olejki
eteryczne zawarte w nasio-
nach anyzu, kopru wtoskiego,
gozdzikéw lub kardamonu
hamuja rozw6j bakterii odpo-
wiedzialnych za powstawanie
nie§wiezego oddechu. Jesli
chcesz szybko zlikwidowaé
brzydki zapach z ust, roz-
gryz kilka nasion jedne;j
z tych przypraw. Dodatkowo
poprawia one trawienie.

Oczysc ciato

Pozbadz sie toksyn i resz-

tek zalegajacych w jelitach.

W tym celu co rano na 10 min
przed éniadaniem pij szklan-
ke wody. To pobudzi pery-
staltyke i prace nerek. Jedz
tez wiecej btonnika rozpusz-
czalnego, np. babke plesznik.



Jedna tyzka stotowa roz-
puszczona w wodzie rano

i wieczorem wystarczy, aby
oczysci¢ Twoja okreznice.

Pokochaj probiotyki

Aby Twoéj przewo6d pokarmo-
wy mogt dobrze funkcjono-
wag, potrzebuje dobrej flory
jelitowej. Hoduj wiec po-
zyteczne bakterie. Zazywaj
regularnie suplement Lacto-
bacillus acidophilus, dostep-
ny w sklepach ze zdrowa
zywnoscia, lub spozywaj
produkty, ktére go zawieraja,
np. kefir. Naukowcy z Fuku-
oki docenili r6wniez dzia-
tanie szczepu Lactobacillus
salivarius. Podczas testéw
osobom cierpigcym na ha-
litoze podawano tabletki
zawierajgce te bakterie oraz
ksylitol. Po 2 tygodniach
okazalo sig, ze nasilenie fe-
toru z ust znaczaco zmalato.

Pij zielong herbate
W czasopi$mie Archives
of Oral Biology opubliko-
wano wyniki badania po-
lifenoli znajdujacych sie
w zielonej herbacie. Zda-
niem uczonych jeden z nich
— galusan epigalokatechiny
(EGCG) - poprzez modyfika-
cje lotnych zwiagzkéw siarki
moze usuwacé halitoze.
Ponadto naukowcy od-
kryli, Zze polifenole obecne
w zielonej herbacie hamujg
rozwdj raka jamy ustnej
i ograniczaja osadzanie sig
plytki nazebnej, ktéra réw-
niez moze powodowac przy-
kry oddech. Co wigcej, udo-
wodniono, Ze regularne picie
tego naparu chroni przed
préchnica i wzmacnia zeby®.

Ekspresowe od$wiezenie

Inng opcja sa tabletki

z cynkiem organicznym.
Pierwiastek ten wchodzi

w reakcje ze zwigzkami siar-
ki, likwidujac ich nieprzy-
jemny zapach. Dodatkowo
ma dziatanie bakteriobdj-

cze. Dzigki tym wiasciwo-
$ciom pastylki pozwalaja
utrzymac $wiezy oddech
nawet przez kilka godzin.
Zdaniem Naukowcéw
z Uniwersytetu Stanowego
Ohio skuteczne jest zjedze-
nie surowego jabtka lub
salaty. Badacze podawali
ochotnikom do Zucia przez
25 s 3 g czosnku. Tuz potem
dostawali oni wode (grupa
kontrolna), zielong herbate,
surowe lub podgrzane jabtko
albo sok jabtkowy, suro-
wa badz podgrzang salate,
a takze surowe liscie miety
badz wycisniety z nich sok.
Poziom lotnych zwigzkéw
w wydychanym powietrzu
oceniano przez godzine
za pomocg spektrometrii
mas z jonizacjg w strumieniu
wybranych jonéw. Okaza-
fo sig, ze w por6wnaniu
do grupy kontrolnej przez
pierwsze 30 min surowe
jablko i salata zmniejszaty
stezenie lotnych substancji
0 co najmniej 50%. W przy-
padku wszystkich mierzo-
nych zwiagzkéw tylko liscie
miety wykazywaly silniejsze
wlasciwoéci dezodoruja-
ce niz jabtka i satata'’.

Nadzieja w magnolii

Ekstrakt z kory tego drzewa
jest od stuleci wykorzysty-
wany w medycynie chin-
skiej. Wspétczesne badania
ujawnily, ze skutecznie nisz-
czy bakterie, wspiera lecze-
nie wrzoddéw i daje niewiele
skutkéw ubocznych. Idac
tym tropem, naukowcy pra-
cujacy dla znanej marki gum
do Zucia postanowili spraw-
dzi¢, czy poradzi sobie z ha-
litoza. Okazato sie, ze do-
danie dostownie szczypty
kory magnolii do migtuséw
lub gumy do zucia eliminuje
wiegkszo$¢ drobnoutrojéw
odpowiedzialnych za nie-
$wiezy oddech. Niestety

na lecznicze gumy bedziemy
musieli jeszcze poczekad!'.
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Sita naturalnej
immunostymulagji
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Suplement diety, kapsulki doustne
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Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli | ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z miazszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obciazeniu psychicznym i zmeczeniu.*

* Peine infarmade dotyczice produktu znajdulfz sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki | zielarnie w-catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel. 3386186 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




OCZYMLEKAR;E.:
PROFILAKTYKA I LECZENIE

W Boze Narodzenie zadbaj
o pecherzyk zotciowy!

Okres Swigteczny to ciezki czas dla uktadu pokarmowego. Jednym z organéw szczegdlnie
obcigzonych skutkami nadmiernego obzarstwa jest woreczek zotciowy. Na szczescie

Sg Sposoby na to, aby zminimalizowac te negatywne efekty i tym samym uniknac przykrych
dolegliwosci, mogacych w skrajnym przypadku zaprowadzi¢ nas na stot operacyjny.

uz w XVII w. badania na zwie-

rzegtach wykazaly, ze pecherzyk

z6lciowy nie jest niezbedny

do zycia'. Nie oznacza to jednak,
ze powinni$my traktowac go lekcewa-
zgco. Ten niepozorny organ ma bowiem
kluczowe znaczenie dla prawidlowego
funkcjonowania uktadu pokarmowego.

Pecherzyk z6iciowy ksztaltem zbli-

zony jest do gruszki. Ma ok. 10 cm dlu-
gosci i 4 cm szerokosci, a szukaé
nalezy go w prawym podzebrzu nie-
opodal watroby. Narzad o pojemnosci
ok. 30-50 ml magazynuje z61¢ wy-
dzielang przez watrobe. Od wewnatrz
wyscielany jest pofaldowang btong
§luzowa, majacg zdolnos¢ wchianiania
wody, dzieki czemu zalegajgca w nim
70%¢ ulega zageszczeniu. Odpowiednie
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mieénie, tworzace $ciane pecherzyka,
kurcza sig, oprézniajac go z zawartos$ci.
Skad nasz organizm wie, ze nad-
szed! czas na wydalenie z6lci z pe-
cherzyka? Ot6z dzieje sie to w chwili,
gdy zawierajacy ttuszcze pokarm,
po wstepnym trawieniu w zotgdku,
trafia do dwunastnicy. Pojawienie
sig thuszczu w tym fragmencie prze-
wodu pokarmowego jest sygnatem
dla watroby, ze powinna dostarczy¢
761¢ niezbedna do jego strawienia®.

Niebezpieczna

(i nieprzyjemna) kamica

Jedna z najpowszechniej wystepujacych
dolegliwosci pecherzyka zélciowego jest
kamica. Dotyka ona nawet 20% Pola-
kéw i nalezy do najczestszych przyczyn

hospitalizacji pacjentéw z chorobami
przewodu pokarmowego. Dobra wiado-
mo$¢ jest taka, ze zlogi nie gromadza sieg
w pecherzyku z dnia na dzien, a ich roz-
woj jest zazwyczaj efektem diugotrwa-
lych zaniedban. Sprowadzajg sie one,
z grubsza rzecz biorac, do niewlasciwej
diety i braku aktywnosci fizyczne;j.
Jednym z pierwszych sygnatéw alar-
mowych moze by¢ zbyt wysoki poziom
cholesterolu. Gdy watroba wytwarza
go za duzo, dochodzi do przesycenia
761ci ta substancja i zaczynajq tworzy¢
sig kamienie’. Ryzyko to dotyczy nie
tylko oséb z nadwagg oraz otylych, ale
takze tych, ktére w blyskawicznym tem-
pie pozbyly sie zbednych kilogramoéw.
W grupie podwyzszonego ryzyka
sg réwniez chorzy na insulinoopor-



no$¢, anemig sierpowata i niektére
schorzenia autoimmunologiczne. Przy-
czyna spowolnionego przeplywu zélci,
ktéry sprzyja krystalizacji jej sklad-
nikéw, moga by¢ tez uwarunkowania
genetyczne — wigksze ryzyko kamicy
z6lciowej wystepuje u oséb, ktérych
rodzice lub dziadkowie chorowali
na te chorobe. Wreszcie, moze to by¢
efekt uboczny zaburzen hormonalnych
lub stosowania niektérych lekow.
Ryzyko rozwoju kamicy pecherzy-
ka z6tciowego wzrasta po 40. roku
zycia. Paradoksalnie jest ono wyzsze
u 0s6b przyjmujacych leki na obni-
zenie poziomu cholesterolu z grupy
fibratéw. Dotyczy to takze pacjentéw,
ktérzy leczg sie onkologicznie.

Nie od razu kamien zbudowano
Wszystkie wymienione czynniki mogg
dziata¢ pojedynczo lub w r6znych kom-
binacjach. Pierwszym etapem procesu
powstawania kamieni jest wytracenie sig
pojedynczych krysztatéw, ktére — o ile
nie zostang w pore wyplukane wraz

z z6lcig do przewodu pokarmowego — ro-
snac, przybierajg forme piasku. Dopiero
w kolejnym etapie tworzg sig kamienie
majace owalne lub kuliste ksztalty, cza-
sem przypominajace tez kosci do gry lub
nieregularne wielosciany. Ich powierzch-
nia moze by¢ gtadka lub chropowata

—w tym drugim przypadku ostre krawe-
dzie mogg rani¢ pecherzyk i prowadzic¢
do dodatkowego zaostrzenia bélu®.

Poczatkowymi objawami kamicy z6t-
ciowej sq wzdecia, niestrawno$¢, ucisk
po prawej stronie pod zebrami i tkliwo§¢
brzucha. Mogga sie tez czasami pojawié
nudnoéci lub wymioty. Chory moze od-
czuwacé réwniez nietypowe objawy, takie
jak bol prawego ramienia czy plecéw
miedzy topatkami. Dzieje sig tak w wyni-
ku podraznienia nerwéw przeponowych,
ktére oddziatuja wtasnie na te okolice.

O tym, ze w jego pecherzyku zétcio-
wym zgromadzily sie kamienie, pacjent
dowiaduje sig czesto przypadkiem,
podczas badania USG jamy brzusznej
zwigzanego z innymi dolegliwos$ciami.
To dlatego, ze kamica pecherzyka moze
przez dlugi czas nie dawaé zadnych nie-
pokojacych objawéw. Kiedy jednak juz
sie pojawia, nie naleza one do przyjem-
nych — w zaawansowanym stadium cho-
roby jest to ostry, klujacy i zapierajacy
dech bél, zlokalizowany w prawym pod-
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zebrzu i centralnie, pod mostkiem, koja-
rzacy sig z nozem wbijanym w brzuch.

Jak zapobiegac?

Ogoélna zasada jest prosta: to, co do-
brze dziala na watrobe, stuzy réwniez
pecherzykowi, poniewaz zdrowa
watroba produkuje prawidtowq z61¢.
Powinni$my zatem dba¢ o regularnosé
spozywanych positkéw i najlepiej
zrezygnowac ze smazonych potraw
na rzecz tych gotowanych na parze.

Podstawg profilaktyki jest ograni-
czenie w diecie thuszczéw, produktéw
cigzkostrawnych oraz smazonych
potraw. Zamiast tego na naszych ta-
lerzach powinny na state zagoscié¢
gotowane warzywa, takie jak kala-
fior, szpinak, kukurydza czy buraki.
Nie zapominajmy tez o pomidorach
i oliwie z oliwek, ktéra stymuluje
produkcje zélci i zmusza pecherzyk
z6lciowy do usuwania nieczystosci.

Do przygotowywanych potraw warto
dodawac ziota pobudzajace wydzielanie
sokow zoladkowych. W tej grupie znaj-
dujg sie m.in. majeranek, tymianek, jato-
wiec, mieta i kminek. Dobrze dziala tez
ostropest plamisty. Jest on Zr6dlem zba-
wiennej dla ukladu pokarmowego i drég
z6lciowych sylimaryny, ktéra poprawia
skiad zétci. Lyzka nasion dziennie wy-
starczy, by oczys$ci¢ watrobe z toksyn
i zmniejszy¢ poziom cholesterolu.

W diecie powinny znalez¢ sig réw-
niez kwasy omega-3, obecne w rybach,
nasionach stonecznika oraz oleju
Inianym. W ramach suplementacji
mozna skorzysta¢ z wyciagu z pedéw
kwiatowych karczocha zwyczajnego,
dzialajacego z6lciotwoércezo i z6icio-
pednie. Natomiast miazga ze §wiezych
korzeni rzodkwi zwyczajnej tagodzi
stany zapalne pecherzyka, wzmaga wy-
dzielanie z6lci i poprawia trawienie.

Siegnij po rosliny

Juz starozytni Rzymia-

nie uzywali jej w charakterze przy-

prawy oraz §rodka poprawiajgcego

apetyt. To niezwykle zioto szczegdlnie

poprawia trawienie ttuszczéw. Pomaga

na bol zotadka, niestrawnosé, nudno-

$ci, wymioty, zapalenie jelit, zapalenie

zoladka. Zapobiega kamicy zétciowej

i kolce jelitowej, pobudzajac wydzie-

lanie z6lci oraz soku zoladkowego®.
Mieta pieprzowa pomaga tez

w leczeniu zapalenia pecherzyka

zotciowego i drég z6lciowych oraz

w dolegliwosciach watroby. Dziata

rozkurczowo na miesnie w przewodzie

pokarmowym, wiec stosowana jest

takze jako §rodek wiatropedny. Regu-

luje i wspomaga perystaltyke jelit.

Jako przyprawa zna-

na byla juz w starozytnym Egipcie,

a w XIX-wiecznej Francji modne byto
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Kamienie grozj... udarem?

Z wczesniejszych doniesien naukowych wiadomo, ze kamica zétciowa

wigze sie z podwyzszonym ryzykiem udaru. Autorzy nowego studium,

ktére ukazato sie na tamach Journal of Gastroenterology and Hepatology,

odkryli, Ze usuniecie pecherzyka zétciowego moze to ryzyko obnizyc.
Naukowcy analizowali ryzyko udaru wsrdd 310 712 pacjentéw z kamica zétciowq

z Tajwanu; potowa z nich przeszia operacje usuniecia pecherzyka (cholecystektomig).
Miedzy 2000 a 2012 r. udar wystapit u 19 096 osob, ktérych nie poddano ope-

racji i u 11 913 osdb po cholecystektomii.

Akademicy wyliczyli, ze u chorych po cholecystektomii
ryzyko udaru byto nawet o 40% nizsze; obnizone ryzyko
obserwowano niezaleznie od wieku i innych choréb.

picie absyntu — alkoholu na bazie pio-
tunu i anyzu. W medycynie ludowej
stosowano ja w chorobach Zotgdka,
watroby i uktadu moczowego.

Ziele piotunu poprzez swojg go-
rycz pobudza dziatanie przewodu
pokarmowego. Zawiera m.in. gorzkie
glikozydy, zwigzki kumarynowe, olej-
ki eteryczne, garbniki, flawonoidy
i zywice. Pobudza taknienie, pomaga
rozkurczaé miesnie gladkie przewo-
du pokarmowego i usuwacé wzdecia.
Piotun ma réwniez korzystny wplyw
na wydzielanie z6lci, a zawarte w nim
zwigzki wspierajg procesy oczyszczania
watroby oraz odprowadzanie Z61ci z wo-
reczka z6lciowego do dwunastnicy®.

Kuracja piolunem wspomaga lecze-
nie kamicy z6lciowej oraz umozliwia
likwidacje zaburzen pracy pecherzy-
ka zélciowego. Powinna jednak by¢
prowadzona pod nadzorem lekarza.
Stosowany byt jako
roélina lecznicza od $redniowiecza.
Badania wyciagéw z réznych czesci
karczocha potwierdzajg jego korzystne
dzialanie na uktad pokarmowy, wa-
trobe i drogi z6lciowe. Zawarte w nim
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polifenolokwasy dzialajg zélciotwérczo
i z6lciopednie. Ekstrakt z lisci karczocha
ma wlasciwosci antyoksydacyjne, hepa-
toprotekcyjne, przeciwdrobnoustrojowe
oraz redukujace poziom cholesterolu’.
Karczoch zawiera takze cynaryne
o bardzo silnych wlasciwosciach re-
generacyjnych. Znacznie zwigksza
ona wytwarzanie z6tci i pomaga w jej
transportowaniu. Oprécz tego dzia-
Ta ochronnie na komérki watroby:.
Wyciag z karczocha moze by¢ sto-
sowany w leczeniu zapalenie peche-
rzyka zdlciowego, stan6w po chole-
cystektomii oraz w dyskinezie drég
zotciowych. Jest réwniez wykorzy-
stywany jako $rodek przeczyszcza-
jacy oraz poprawiajacy trawienie.
zawiera kurkuminoidy majace
korzystny wplyw na przewody z6t-
ciowe, dziatajace pobudzajaco na wy-
dzielanie zétci, wplywajace na kur-
czliwo$é pecherzyka i zapobiegajace
tworzeniu sig kamieni zétciowych.
Badania przeprowadzone na psach
dowiodly, ze dozylne podanie im eks-
traktu z klgcza kurkumy stymulowato
wydzielanie w ich organizmach kwaséw

z6lciowych. Najsilniejszy efekt powodo-
wal kurkuminian sodu, ktéry zwiekszat
catkowite wydzielanie kwaséw zélcio-
wych, bilirubiny oraz cholesterolu®.

W innych badaniach dozylne po-
danie kurkuminy szczurom spowo-
dowalo 2-krotny wzrost przeptywu
i wydzielania z6lci. Co wiecej, wydzie-
lanie bilirubiny w zé61ci zwigkszyto
sie 0 50%, a cholesterolu o 13%.
znana réwniez jako czar-
na rzodkiew, od stuleci byta uzywana
w leczeniu kamieni z6iciowych w tra-
dycyjnej medycynie Meksyku i Indii.
Wiasciwosci lecznicze ma korzen
czarnej rzepy, ktéry zawiera rozmaite
substancje aktywne (m.in. zwigzki
siarki, rafanine, rafanol, witami-
ne C, PP, prowitaminy z grupy B oraz
liczne sktadniki mineralne, takie jak
potas, zelazo, magnez, wapn i fosfor.

Wyciag z korzenia czarnej rzodkwi
wzmaga wydzielanie sokéw trawien-
nych, pobudza trawienie i perystaltyke
jelit, dziata z6lciopednie i zétciotwoérczo,
ulatwia przeplyw zélci do dwunastnicy.
Pomaga w stanach zapalnych watroby
oraz drég zétciowych, niedostatecznym
wytwarzaniu i zastoju z6lci oraz biegun-
ce, niestrawnos$ci, nudnosciach, w niezy-
tach zotadka, dwunastnicy, zaparciach,
bolesnych wzdeciach i braku taknienia®.

Wptywa réwniez korzystnie na wy-
stepujace naturalnie w blonie komérko-
wej oraz watrobie fosfolipidy, ktérych
obecno$é¢ zaburza ciezkostrawna dieta,
picie alkoholu oraz przyjmowanie lekow.
Dzialaja one przy okazji na woreczek
z6lciowy, poprawiajgc rozpuszczalnosé
cholesterolu w z6lci i zapobiegajac
wytracaniu sig kamieni z6lciowych.

To zioto moze przy-
nie$¢ duza ulge w przypadku do-
legliwosci pecherzyka zélciowego.

Ma wtasciwosci amfocholeretyczne,

tzn. zwiekszajace lub zmniejszajace
wytwarzanie z6lci stosownie do potrzeb
organizmu. Z kolei wtasciwoéci cholecy-
stokinetyczne dymnicy sprawiaja, ze jej
spozywanie pobudza procesy skurczowe
pecherzyka z6tciowego 1 ulatwia prze-
plyw zélci do dwunastnicy. Jej stosowa-
nie zalecane jest w przypadku koniecz-
nosci zwiekszenia przeplywu zélci lub
ztagodzenia uczucia pelnosci i wzdecé'™.

Dymnica lekarska przywraca prawi-
dlowa perystaltyke jelit i wspomaga
regularne wypréznienia. Stosowana
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i zapobiegaja tworzeniu sie kamieni zétciowych 9

jest takze przy migrenie spowodowane;j
zaburzeniami wydzielania z6tci. W ba-
daniu klinicznym wykazano, ze juz
po dwdéch tygodniach stosowania wy-
ciaggu z tego ziola u pacjentéw znacznie
zmniejszyly sie béle brzucha, wzdecia,
nudnosci i wymioty. Zniknely takze
problemy ze snem oraz béle gtowy.
Ta popularna przyprawa
ma szerokie dziatanie prozdrowotne.
Olejek pozyskiwany z nasion kolendry
zawiera duze iloci linalolu, ktéry dziata
rozkurczowo na mieénie gtadkie prze-
wodu pokarmowego, stymulujac w ten
sposéb trawienie i perystaltyke jelit.
Kolendra pomaga przy zapaleniu
btony sluzowej zotadka i biegunkach,
ma wlasciwosci z6lciopedne, wspomaga
wydzielanie enzymoéw i sokéw trawien-
nych. Utatwia przeplyw zélci i soku
trzustkowego do dwunastnicy, czego
konsekwencja jest lepsze trawienie. Pole-
cana jest w diecie oczyszczajacej watro-
be. Zawiera r6wniez wiele sktadnikéw
odzywczych (m.in. witamine C, niacyne,
ryboflawine, tiamine, magnez, cynk
i mangan) niezbednych do prawidtowe-
go funkcjonowania zotadka i watroby''.
Rosling te ceniono
juz w starozytnoéci. Zawarty w niej
kompleks flawonolignanéw, okresla-
nych wspélnym terminem sylimaryna,
wykazuje dzialanie ochronne, prze-
ciwzapalne i odtruwajace wzgledem
uszkodzonych komérek watroby. Uta-
twia wydalanie z organizmu szkodli-
wych substancji, a takze neutralizuje
toksyny w przypadkach ostrych zatrug,
np. alkoholem lub trujacymi grzybami.

Ostropest pomaga tez w stymulo-
waniu produkgji z6tci. Lyzka nasion
dziennie oczysci i1 odciazy watrobe,
poprawi jej funkcjonowanie, a takze
zapobiegnie nadmiernym wyrzutom
z6lci do pecherzyka z6lciowego'.

Zdrowy pecherzyk
zotciowy - vademecum
Aby zwiekszy¢ szanse, ze Two6j ma-
gazyn z6lci bedzie dziatal bezpro-
blemowo przez dlugie lata, prze-
strzegaj nastepujacych zalecen:
* Jedz regularnie, unikaj przejada-
nia sie i dtugich przerw miedzy
positkami — nieregularnosé i ob-
fito$¢ positkéw sprzyja zastojowi
z6lci i powstawaniu kamieni.
Stawiaj na diete bogata w btonnik
- warzywa, owoce, pelnoziarniste
produkty zbozowe, fasola, groch.
Blonnik usprawnia prace jelit,
poprawia przeplyw zélci i zmniej-
sza wchlanianie cholesterolu'.
Wybieraj biatkowe pokarmy o ni-
skiej zawartoSci thuszczu — chude
mieso (kurczak bez skéry, in-
dyk, krélik), chude ryby (dorsz,
mintaj), odttuszczony nabiat.
* Unikaj smazonych, tlustych
i cigzkostrawnych potraw,
zrezygnuj z fast foodéw.
Ogranicz do minimum stodycze,
cukier, tluste ciasta oraz syropy
— proste cukry zaburzaja sklad zélci
i sprzyjaja powstawaniu kamieni.
* Ogranicz spozycie alkoholu.
* Pij regularnie odpowiednig ilo§¢
plynéw (najlepiej wody), by uspraw-

PROFILAKTYKA | LECZENIE

ni¢ przeplyw zélci i wspierac filtra-
cje watroby. Nie zaszkodzi wypija¢
codziennie rano szklanke wody

z sokiem z cytryny. Taki nap6j dziala
oczyszczajaco na drogi zélciowe'.

* Wprowadz do diety oliwe z oli-

wek i oleje rodlinne — nienasy-

cone tluszcze pomagajg utrzy-
mac¢ prawidlowy skitad zétci.

Utrzymuj prawidlowg mase

ciala i unikaj nagtych, drastycz-

nych redukcji wagi — szybkie

chudniecie zwieksza ryzy-

ko kamieni zétciowych.

Pamietaj o regularnej aktywnosci

fizycznej — codzienny, umiar-

kowany ruch pobudza prace
przewodu pokarmowego i po-
prawia metabolizm ttuszczéw.

* Mozesz korzysta¢ z dobroczyn-
nego dzialania kawy — niektére
badania wykazujg zwigzek miedzy
spozyciem kawy (w umiarkowa-
nych ilosciach) a zmniejszonym
ryzykiem kamieni z6iciowych.

* Dbaj o zapewnienie organizmo-
wi odpowiedniej ilosci witami-
ny G, ktéra moze wspomagac
metabolizm cholesterolu i ogra-
niczaé powstawanie kamieni.
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a wspomnienie o jemiole
wigkszos¢ ludzi pomysli
o namietnych pocatun-
kach w drzwiach podczas
przyje¢ $wiatecznych. Jednak ile
0s6b byloby romantycznie sktfonnych
calowac sie pod ,,galazka gnoju”
(takie jest pierwotne znaczenie
anglosaskiego stowa misteltan)?
Jemiote zaczeto postrzegac jako
mistyczng roéline zdolng przywrocicé
réwnowage psychiczna, fizyczna
i duchowag oraz zdrowie. W starozyt-
nej medycynie stosowano ja gléwnie
w leczeniu dolegliwosci uktadu
nerwowego, takich jak epilepsja,
drzenie, drgawki i histeria, a takze
probleméw z nerkami i choréb serca.
Obecnie terapia ekstraktem z je-
mioly (tzw. VAE od lacinskiej nazwy
ro$liny — Viscum album) jest jedng
z najgruntowniej przebadanych me-
tod leczenia komplementarnego w Eu-
ropie’. Jest znana ze swoich silnych
wlasciwosci immunomodulacyjnych
oraz zdolnosci do aktywacji biatych
krwinek i innych elementéw ukta-
du odpornoéciowego niezbednych
do zwalczania wielu stanéw choro-
bowych, zwlaszcza nowotworéw.
Preparaty wykonane z jemioly
pospolitej (Viscum album Loran-
thaceae) naleza do najczesciej
przepisywanych pacjentom onkolo-
gicznym w Europie”. Pomimo to je-
miota jako terapia komplementarna
i cze$¢ zintegrowanego podejécia
do leczenia raka jest wciaz na wcze-
snym etapie akceptowalnosci.
— Istnieje ponad 3,8 tys. publikacji
z calego Swiata, ktére pokazuja réz-
ne korzysci plynace ze stosowania
jemioly, w tym w zwalczaniu nowo-
tworéw, ale dopéki amerykanskie
wladze nie nazwg jej bezpieczna,
nie mozemy nawet o niej méwic
— wyjasnia naturopata dr Nasha
Winters (drnasha.com) z Duran-
go w stanie Kolorado w USA.
Na szczedcie ta sytuacja
sig zmienia, a dr Winters
jest czeScig tej zmiany.
— W 2014 r. przemawialam na In-
ternational Mistletoe Meeting
w Niemczech, a kilka miesiecy p6z-
niej odebratem telefon od dr. Luisa
Diaza, ktéry w tym czasie byt sze-
fem wydziatu onkologii Akademii

Medycznej Uniwersytetu Johnsa
Hopkinsa w USA. Powiedzial: ,,Stu-
chali$my, co méwitas§ w Niemczech,
obserwowali$my cie i zdali§my sobie
sprawe, ze nie zabijasz ludzi jemiola,
wiegc wlasciwie chcieliby$my po-
rozmawia¢ o powtérzeniu naszego
badania dotyczacego jej dozylnego
stosowania w leczeniu wszystkich
typ6w nowotworéw litych, ktore
nie odpowiedziaty na pierwszy cykl
chemioterapii”. I to mnie troche pod-
ekscytowato — wspomina dr Winters.

Badanie objeto 21 o0séb z zaawan-
sowanymi opornymi na leczenie
nowotworami réznego typu. Jego
wyniki, ostatecznie opublikowane
w lutym 2022 r., wykazaly, Ze jemiota
moze by¢ bezpiecznie tolerowana
przez pacjentéw onkologicznych.
Guzy 3 uczestnikdw zmniejszyly sie,
a wszyscy zglosili ogélng poprawe
jakosci zycia w trakcie leczenia®.

— Uzyskano dobre wyniki, mimo
ze wszystkim chorym podawano iden-
tyczne dawki dozylne tej samej formy
ekstraktu z jemioly, co jest zupelnie
sprzeczne z tym, co zrobitby jakikol-
wiek przeszkolony specjalista w tej
dziedzinie w rzeczywistej sytuacji.
Nadal przynosilo to wystarczajace
korzysci, by FDA (Food and Drug
Administration, amerykanska Agen-
cja Zywnosci i Lekéw) zatwierdzita
I1 i I1I faze badania — méwi dr Winters.

Mechanika
Jemiola pomaga pacjentom onko-
logicznym dwutorowo: fizjologicz-
nie i duchowo. Chociaz wiekszo$¢
profesjonalnych dostawcéw ustug
zdrowotnych, takich jak dr Winters,
moze podkreslac (i robi to) duchowe
i obejmujace jakos¢ zycia zalety tera-
pii jemiotg bardziej niz jej rzeczywi-
ste fizyczne wlasciwosci lecznicze,
istniejg solidne mechanizmy, ktére
pokazuja, dlaczego jest ona skutecz-
na. Ro$lina ta jest prawdopodobnie
najbardziej znana z tego, ze wywoluje
ostre uwalnianie cytokin (niewiel-
kich biatek waznych w sygnalizacji
komérkowej), 1 ze swego zastosowa-
nia w kuracji przeciwgoraczkowe;j.
Oczywiscie dzialania te sg ogélnie
uwazane za efekty prozapalne.
Jednak w przypadku podawania
jemioly sg one oznakg aktywnosci
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Historie ,.

° » ;' ,
pacjentow /f‘ 1 -'!?‘“"
Bob Al \’h
Mezczyzna
zmagal sie ‘“\ K‘

z niedrobnoko-
mérkowym ra-
kiem ptuca w IV stadium. Badania obrazowe
wykazywaly ciagly postep choroby. Chociaz
remisje tego nowotworu sg rzadkie, Bob nie
znal alternatywnych metod leczenia, a jego
dieta sktadata sig gtéwnie z produktéw typu
fast food i przetworzonej zywnosci, postano-
wil przerwac¢ chemioterapie i skierowac sieg
na komplementarng Sciezke terapeutyczna.
Jego podstawowa terapig byly wy-
sokie dawki podawanej dozylnie wita-
miny C (75 g 3 razy w tygodniu przez 8 tygo-
dni) oraz podskérne wstrzyknigcia ekstraktu
z jemioly co drugi dziefi. Nastepnie stosowa-
no jemiole dozylnie 2 razy w tygodniu przez
8 tygodni — cykl ten powtérzono 2-krotnie.
Dodatkowo Bob przyjmowal suplementy
diety, w tym produkt na bazie kadzidlow-
ca, kwercetyne i ekstrakt z zielonej her-
baty, oraz leki homeopatyczne: Stibium,
Plumbum, Formica oraz wspomagajace
funkcjonowanie watroby. Miat silny kaszel,
czesto z krwig, wiec zgodzil sie réwniez
na eksperymentalny protokét z Helleborus
Niger D12 (homeopatycznym preparatem
z r6zy bozonarodzeniowej) podawanym
w nebulizacji codziennie przez 8 tygodni.
Jego konwencjonalny onkolog nadzorowat
leczenie przez caly czas. Po 6 miesigcach
badania z wykorzystaniem pozytronowe;j
tomografii emisyjnej i tomografii kom-
puterowej wykazaly catkowita remisje
wedtug standard6w RECIST (Response
Evaluation Criteria in Solid Tumors). Rok
p6zniej Bob byt nadal wolny od raka.

Jane
W prawej piersi kobiety zdiagnozowano
slabo zréznicowanego inwazyjnego raka
przewodowego w III stadium. Wyniki testu
Oncotype wskazywaly na agresywny nowo-
twor podatny na chemioterapie. Jednak Jane
nie tolerowala dobrze tej metody i zakon-
czyla leczenie po 4 cyklach, a jednoczesnie
kontynuowata radioterapie przez 28 dni.
Oprécz konwencjonalnej opieki Jane
byla leczona ekstraktem z jemioly Vi-
scum Mali Series 1. Dawke zwiekszano
stopniowo do 50 mg w zastrzykach pod-
skérnych podawanych 3 razy w tygodniu
przez 3 lata. Jane przyjmowala tez pre-
gnenolon (endogenny steryd), D-glukaran
wapnia, diindolylmetan (DIM, substancje
zawartag w warzywach krzyzowych), wita-
mine D i ziolowy produkt przeciwzapalny.
Podczas leczenia podjela réwniez kroki, aby
»pozby¢ sie fizycznego i emocjonalnego bata-
ganu”. Rak ustapil, a po 3 latach Jane nadal
nie wykazywata zadnych oznak choroby.
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uktadu odpornosciowego, a takze
wskaznikiem przyspieszonego me-
tabolizmu, a zatem roslina ma bez-
posrednie dzialanie terapeutyczne
u pacjentéw onkologicznych®.

Niefermentowany ekstrakt z jemio-

ty, abnobaVISCUM®, powoduje
uwalnianie cytotoksycznych
ziarenek — matych woreczkow
wypelnionych substancjami,

ktére zabijaja zainfekowane lub ra-
kowe komérki. Stymuluje réwniez

rodzaj limfocytow T, ktéry wyszukuje

i niszczy komarki nowotworowe®.
Wykazano, ze lektyny i polipepty-

dowe wiskotoksyny — 2 grupy biatek

ro$linnych zawartych w ekstrakcie

z jemioly — usuwajg komorki rakowe

i reguluja uktad odpornosciowy?®.

Ponadto ekstrakt z jemioly zawiera

weglowodany, ktére stymuluja
limfocyty T pomocnicze i zwigk-
szajg aktywnosé komoérek NK®.
Sa w nim obecne réwniez fla-
wonoidy, takie jak kwercetyna,
ktéra jest znana z wywolywania
zdrowej apoptozy ($§mierci ko-
morki), a takze kilka triterpenéw
(weglowodoréw), ktére wspoma-
gaja apoptoze i zapobiegaja roz-
przestrzenianiu sie nowotworéw*.
— W mojej praktyce obserwo-
watam, jak terapia jemiotg moze
tagodzi¢ zmeczenie, nudnosci
i immunosupresjg, ktére zwykle
towarzyszg konwencjonalnym
metodom leczenia raka. Pacjenci
stosujacy jemiole czesto zgta-
szaja wiekszg witalno$¢, mniej
dzialan niepozadanych i ogélnie
lepsze samopoczucie, co pozwala
im zachowaé odpornoé¢ przez
caly okres kuracji. Jest to szcze-
g6lnie obiecujace dla chorych
zmagajacych sie z ostabiong
odpornoscia, poniewaz moze
pomoc przywrocic¢ funkcje od-
pornosciowe bez konieczno$ci
przyjmowania dodatkowych
lekéw, ktére mogtyby zagrozi¢
zdrowiu — wyjasnia dr Winters.
Jak twierdzi specjalistka, je-
miola jest réwniez wyjatkowa,
poniewaz dziala holistycznie i ma
wplyw na ukryty ,teren” ciata
— podstawowe pojecie w metabo-
licznym podejsciu do raka. Ta per-
spektywa uznaje, ze wewnetrzne
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przywrdci¢ réwnowage tego terenu dzieki
harmonizacji naturalnych rytméw ciata
i kondycji uktadu odpornosciowego.

Holistyczny taniec
Pomimo oczywistego wplywu
jemioly na r6zne rodzaje nowo-
tworéw, dr Winters podkresla,
ze nie jest to uniwersalny pro-
tokét leczenia onkologicznego.

— Wszystko zalezy od pacjenta. Uczy-
my sie pytaé: ,Opowiedz mi o sobie.
Jakie sa Twoje kondycja zdrowotna,
postawa, etos? Jeste§ goracy czy zimny,

okragly czy chudy, mezczyzna czy ko-

srodowisko organizmu, na ktére
oddzialujg dieta, styl zycia, toksyny
i stres, odgrywa znaczaca role, je-
§li chodzi o podatnos¢ na choroby.
Wedlug dr Winters jemiola pomaga

CzymjestVAE?

Ekstrakty z jemioty (nazywane réwniez VAE, wyciggi

z Viscum album) to roztwory na bazie wody lub wykonane
z wody i alkoholu. Mogg by¢ fermentowane lub niefermen-
towane badz przygotowane jako wysoce rozciericzony
$rodek homeopatyczny. Kazdy ekstrakt jest kategoryzo-
wany i etykietowany zgodnie z drzewem zywicielskim,

na ktérym zostat wyhodowany. Oto kilka przyktadéw:

=TT, to fermentowany

ekstrakt z jemioty
rosngcej na jabtoni
domowej (Malus
domestica), oznaczony
etykietq IscadorM.

BT powstaje

z jemioly rosnacej

na so$nie zwyczajnej
(Pinus sylvestris).

powstaje

z jemioly rosnacej

na debie szyputkowym
(Quercus robur).

(BT, niefermentowany
wodny ekstrakt z Viscum
album, jest oznaczony
etykietq HelixorA

i hodowany na Swierku
pospolitym (Picea abies).
(R pochodzi z jemioty
hodowanej na jabtoniach.

BRIt pochodzi z jemioty

hodowanej na sosnach.

Producenciizrodta VAE

AR (helixor.com)

produkuje preparaty marki
Helixor - niefermentowane
Swieze wodne ekstrakty
roslinne z dwuipétletnich
pedow, lisci, todyg,
kwiatéw i jagdd jemioty.

Sa one zbierane 4 razy

w roku, raz na sezon.
(abnoba.de)
produkuje preparaty

marki abnobaVISCUM®

z sokéw wyciskanych

z lisci, todyg i jagdd jemioty.
Rosliny s réznicowane

pod wzgledem drzew
zywicielskich oraz
zbierane latem i zima.
(walaarzneimittel.de)
produkuje Iscucin — wodny
ekstrakt z lisci, todyg,
ssawek i jagod jemioty,
zréznicowany w zaleznosci
od drzewa zywicielskiego.
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bieta? Jakie jest umiejscowienie guza?”.
To w zasadzie homeopatyczny proces
okreslania zakresu — méwi specjalistka.
Znajomos¢ pacjenta to tylko polowa
drogi. Druga jest wybér odpowiedniego

ekstraktu z jemioty. Wiasciwosci
fitochemiczne rosliny réznig sie
w zaleznosci od czasu jej zbioréw,
rodzaju drzewa, na ktérym rosénie,
i miejsca jego wystepowania,

a takze gleby i klimatu regionu.

Kolejng kwestig sa me-
tody przetwarzania.

— Czesci roslin maja znaczenie,
podobnie jak wlasciwe sekwen-
cjonowanie lub proces miarecz-
kowania, termin podania, dawka,
czas trwania leczenia, kombi-
nacja oraz prawidlowe metody
oceny postepu terapii. Kiedy
powoli zwieksza¢ dawke? Kiedy
musimy znalez¢ inne drzewo
zywicielskie? Jaka droge poda-
nia nalezy zastosowac i kiedy?
Infuzje dozylna, wstrzykniecie
podskérne, sr6dguzowe, dozyl-
ne? Rosline i czlowieka taczy
zwiazek, a my podazamy za ich
wskazéwkami, jak pielegnowac
te relacje dla obopélnej korzysci.
Podsumowujac: nie leczymy
raka. Leczymy ludzi. Tak, istnie-
je wiele badan pokazujacych,
ze lektyny i wiskotoksyny wyka-
zuja bezposrednie dziatanie cy-
totoksyczne na komoérki rakowe.
Jednak nie do tego ich uzywam.
Dziatanie przeciwnowotworowe
to jak szczesdliwy efekt uboczny.
Stosuje jemiole, aby wzmocnic
ekosystem, wzmocnié¢ organizm,
aby stawi¢ czola rakowi w inny
sposéb — wyjasnia dr Winters.



Duchowa tozsamos¢

Jednym z najbardziej fascynujacych
aspektéw tego rodzaju terapii sa odnie-
sienia jemioly i raka do tematu tozsa-
mo$ci. Dr Winters wskazuje, ze istnieja
wspdlne watki taczace pacjentéw on-
kologicznych, takie jak doswiadczenie
utraty siebie — utraty kontaktu z tym,
kim sie jest. Innym wspélnym tematem
jest bycie niewidzianym lub niesty-
szanym. Co ciekawe, rak ma bardzo
podobny profil tozsamos$ci. Komorki
nowotworowe to zwykle komorki, ktére
utracily poczucie tego, kim lub czym
sg. Wymknely sie spod kontroli i — jak
sig wydaje — nie wiedza juz, ze naleza
do ciata, wiec w rezultacie zaczynaja
atakowa¢ inne komérki organizmu.

1 Eur]Histochem,2015;59(4):2577

2 PDQIntegrative, Alternative,and Complementary Therapies
Editorial Board, Mistletoe Extracts (PDQ®)(National Cancer
Institute,2002)

CancerRes Commun,2023;3(2): 338-346
Steven|ohnsonetal., Mistletoe and the Emerging Future of
Integrative Oncology(Portal Books, 2023)
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Phytomed Plus, 2021;1(3):100039; World ) Gastroenterol,
2007;13(20):2811-2818
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woda HUMIO.

Rlkaliczna woda z kwasami humuscwymi.

Jednocze$nie fakt, ze komérki rakowe
nalezg do ciala, moze utrudnia¢ wykry-
cie raka. Pozostaja one niezauwazone
i,niestyszalne” przez uklad odporno-
$ciowy organizmu i moga swobodnie
sia¢ spustoszenie i zniszczenie.

— W dzisiejszych czasach rak zostanie
zdiagnozowany u 1 na 2 osoby. Swiato-
wa Organizacja Zdrowia sugeruje, ze do
2040 r. globalna czesto$¢ wystepowania
choréb nowotworowych sie podwoi.
Dlaczego? JesteSmy bardziej odizolowa-
ni od siebie niz kiedykolwiek. Jestesmy
bardziej spolaryzowani i krytyczni niz
kiedykolwiek. Podobnie jak rak jestesmy
tez bardziej socjopatyczni, w wigkszym
stopniu niz kiedykolwiek wczesniej prze-
jawiamy postawe: ,nie obchodzi mnie
organizm jako calo$¢”. To wlasnie tutaj
jemiola przynosi najwieksze korzysci.
Pozwala pacjentowi zobaczy¢ i ustyszeé
samego siebie w znaczacy sposéb. Kiedy
kieruje chorych na te terapie, nie dziwie
sie, ze nagle odchodzg z pracy czy konczg
zwigzki lub przyjaznie, ktére juz im nie
sluza. Zaczynaja odzyskiwac poczucie
wlasnego ja — ttumaczy dr Winters.
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Ocayszcea, odkwasza, nawadnia i dodaje

energii. Hez konserwantow, bez
barwnikow, bez cukru. O kcal,

wodahumio.pl

Jak dziata HUMIO?
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Jak dodaje, jednym z powodoéw
jest to, ze jemiola pozwala uktadowi
przywspélczulnemu organizmu uzy-
ska¢ napiecie nerwu blednego, dzieki
czemu moze on lepiej reagowac.

— Leczenie raka to wewnetrzna
praca. Jemiola pozwala, aby byla ona
silniejsza, delikatniejsza, bardziej
spersonalizowana i obserwacyjna. Nie-
wazne, jak trafne jest Twoje podejscie
do leczenia, gdyz nikt w trybie uktadu
wspolczulnego — w trakcie walki lub
ucieczki — nie moze liczy¢ na to, Ze te-
rapia odpowiednio zadziala. Jemiota
pomaga cialu otrzymywac informacje,
mitos¢, zdrowienie, ziota, leki, operacje
lub promieniowanie w sposéb, ktéry
nie powoduje dalszych szkéd. Wytwa-
rza cieplo i poziom bezpieczenstwa,
ktére sprawiaja, ze wyzdrowienie jest
bardziej prawdopodobne. Pozwala
zar6wno pacjentowi, jak i organizmo-
wi na ponowne spotkanie z samym
soba, na poczucie opieki, troski, do-
strzezenia i ponownego wprowadze-
nia do plemienia. I to jest naprawde
potezne — konkluduje dr Winters.
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Najlepsza
jemiota
w przypadku
konkretnych
nowotworow
. . &
| paqentow
Dawno temu ustalono,
ze wiasciwosci lecznicze
Viscum album réznig sie
w zaleznosci od drzewa
zywicielskiego, na ktérym
bytuje. Zgodnie z teorig
terenu i innymi alterna-
tywnymi metodami terapii,
takimi jak homeopatia,
ktora opiera sie na prawie
podobieristwa, pewne
typy raka energetycz-
nie reaguja na jemiote
hodowang na konkret-
nych rodzajach drzew.
Prawo podobienstwa,
czyli zasada, zgodnie
z ktérg ,,podobne leczy
podobne”, opiera sie
na odkryciu, Ze substancje
wywotujgce pewne objawy
u zdrowych oséb moga
by¢ stosowane do leczenia
podobnych dolegliwosci
u chorych. Jad pszczeli
moze np. powodowac
obrzek, stan zapalny,
zaczerwienienie i miej-
scowy $wiad. Na zasadzie
podobieristwa wytwa-
rzany z pszcz6t miodnych
homeopatyczny lek Apis
Mellifica moze tagodzi¢
tego rodzaju objawy, wy-
sypki alergiczne, a nawet
zapalenie i obrzek stawow.
W ten sam sposdb
specjalisci odkryli, ze fi-
zjologiczna, psychiczna
i emocjonalna natura
poszczegdlnych pacjen-
téw bardziej odpowiada
pewnym rodzajom jemioty
niz innym. Dopasowanie
chorego do wiasciwego
ekstraktu jest kluczowe.
Ponizsza lista zawiera
podgatunki wykorzysty-
wanych w hodowli jemioty
leczniczej drzew majacych
zastosowanie w leczeniu
konkretnych nowotworéw
i niektdrych grup osob.

Migdatowiec (amygdali)

Jemiota migdatowa najlepiej
sprawdza sie w leczeniu guzéw
szyi i skory, a takze chtoniaka.
Idealny pacjent jest czesto
osobg przesadnie ambitng
imoze by¢ zraniony i roz-
goryczony niesprawiedli-
wosciami z przesztosci.
Jemiota jabtkowa
jest najskuteczniejsza

w przypadku nowotworéw
zenskiego uktadu rozrodczego,
guzow jamy brzusznej

i raka uktadu limfatycznego.
Idealny pacjent ma tendencje
do niskiego wzrostu i nadwagi,
moze miec figure w ksztalcie
gruszki, ale utrzymuje
wystarczajgco sportowy tryb
zycia. Tacy chorzy czesto

sg perfekcjonistami, stoikami

i spokojnymi osobami, ktére
nierzadko czuja sie niedoceniane,
nieatrakcyjne lub niekochane.
jemiol
jesionowa jest szczegdlnie
skuteczna w terapii dozylnej

i w celu wywotywania gorgczki.
Najczesciej jest stosowana

w leczeniu agresywnych
nowotwordw o silnej tendencji
do przerzutéw. Idealny pacjent
jest bardzo zdolnyi - jak

sie wydaje — moze poradzic¢
sobie ze wszystkim. Nic
dziwnego, ze takie osoby czesto
s3 narazone na nadmierne
traumy poza samg diagnozg
raka. Wyciagi z jemioty
jesionowej sg doskonate dla
pacjentéw wyczerpanych

po operacji, chemioterapii,
radioterapii i ogoélnie wskutek
zyciowych doswiadczen.
Jemiota
brzozowa jest najczesciej
stosowana w przypadku raka
nerek i pecherza moczowego,
a takze czerniakéw. Idealny
pacjent jest zazwyczaj
przygnebiony i pozbawiony
zyciowego entuzjazmu.

Jemiofa jodfowa
ma ogolnie nizszg zawartosé
lektyn i jest uwazana
za najlagodniejszy, a jednoczesnie
najbardziej wszechstronny
z ekstraktéw. Ma strukture
i wiasciwosci ochronne oraz
jest stosowana u pacjentéw
z guzami narzadéw zmystow
i gornych czesci ciata, takich
jak glowa, szyja, skérai ptuca.
Jemiota jodtowa jest réwniez
pomocna dla pacjentéw z rakiem
prostaty, chtoniakiem i przerzu-
tami do kosci oraz koriczacych
chemioterapie i/lub radiotera-
pig, zwtaszcza tych, u ktérych
wystepujg ostabienie i utrata
masy miesniowej. Chorzy,
ktorzy nie tolerujg VAE z wy-
soka liczba lektyn, moga uznac
ten ekstrakt za uzyteczny.
Idealny pacjent jest czesto
uparty, samotny i ma silne
poczucie osobistej odpowie-
dzialnosci. Ma réwniez ten-
dencje do ,.zimnokrwistosci”
i trudnosci z rozgrzaniem sie.
Giog (ratacgus LR
glogowa jest bogata w lektyny,
bardzo rozgrzewajacai zdolna
do wywotywania gorgczki,
ale takze dobrze tolerowana
przez osoby ostabione. Uzywa
sie jej w terapii ztozonych
i agresywnych nowotworoéw,
nie za$ specyficznych guzéw
- jej zastosowanie zalezy
od kondycji zdrowotnej
i ogdlnego stanu pacjenta.
Idealny chory czuje, Ze jego serce
nie jest odzywione, i czesto

jest raczej pozbawiony celu.
]emiola lipowa
najlepiej sprawdza sie

w leczeniu miekkich guzéw, raka
endometrium, gruczolakoraka
ptuci niektérych nowotworéw
piersi. Dziata rozgrzewajaco
nawet wtedy, gdy inne ekstrakty
nie s w stanie wywotac
wystarczajacego ocieplenia.
Idealny pacjent ma w sobie duzo

matczynych cech oraz jest bardzo
delikatny, towarzyskii hojny.
Jemiota klonowa
jest szczegdlnie przydatna

w przypadku raka watroby,
trzustki, prostaty i piersi.
Idealny pacjent na ogét traci
poczucie osobistej sprawczosci
i zdoInosci do dziatania.

Jemiota debowa
jest przydatna w przypadku
gestych, twardych guzéw

- czesto trzustki, odbytnicy,
pecherzyka zétciowego lub
prostaty — a takze nowotworéw
watroby i ptaskonabtonkowego
raka ptuc. Idealny pacjent

ma czesto silng, stoicka,

meska postawe.

Jemiota sosnowa jest
najskuteczniejsza w przypadku
guzow narzadéw zmystéw oraz
nowotworéw maézgu i skory, nie
w przypadku raka narzadoéw,
ktére metabolizuja substancje
ze zrédet zewnetrznych (takich
jak przewdd pokarmowy). Jest
zalecana pacjentom ostabionym
i z zanikami mies$ni lub tym,
ktérzy nie toleruja VAE bogatego
w lektyny. Idealny chory jest
szczupty i powazny, ma tendencje
do niskiej samooceny,

poczucia winy i nienawisci

do siebie oraz samookaleczen.
Czesto ma problemy

z oddychaniem i alergie.

Jemiote topolowa
czesto stosuje sie w leczeniu
agresywnych nowotworéw
pecherza moczowego i prostaty.
Idealny pacjent jest czesto
bojazliwy, przesadny i/

lub nadzwyczaj religijny.

jemiol
wierzbowa jest stosowana

w leczeniu biataczki,
mielodysplazji oraz raka
pecherza, jajnikéw i jader, a takze
w profilaktyce nowotworéw.
Idealny pacjent jest pozbawiony
sit witalnych i ma ogdlnie
negatywne nastawienie.
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d wysoka zawarto$¢ sodu, niewielkie
ro a ty spozycie mleka itp.), picie alkoholu
i palenie tytoniu to gtéwne czynniki
ryzyka wczesnego rozwoju nowotwo-

(
o n ko I o I cz na réw”?, Jednak historia ta jest o wiele
dluzsza i zaczyna sie duzo wczesnie;j.
° Profilaktyka przed poczeciem
o p o czec I a Kobiety w wieku rozrodczym mogg

zadbac o zdrowie swoich przysztych
dzieci. Regularnie powtarzam moim

Dr Leigh Erin Connealy twierdzi, ze wskazniki zachorowan pacjentkom, Ze jesli cheg zajéé

na raka rosng wsrdd mtodych ludzi. Oto jej najwazniejsze w cigze, isttniel'e.kﬂka SP'Osob"’;V .
wskazowki dotyczace wezesnej profilaktyki onkologicznej iif;sztykgﬁnoﬁgzl: 21‘;%225?6“;3;0,-355
d|a OSéb W kaZdym Wieku. chowe i emocjonalne intencje. Kolej-

nym krokiem jest odzywianie matki.
To, co je kobieta, to dostownie budu-
lec kazdej komérki w ciele dziecka.
Prosze réwniez pacjentki o do-
kladne przyjrzenie sig produktom
higienicznym, w tym kosmetykom
do makijazu, liniom do pielegnacji

32-letnia matka tréjki dzieci z inwa-  poczatek” zdefiniowano jako wysta- skory, detergentom do prania i $rod-
zyjnym rakiem piersi. 28-letni aktyw- pienie choroby u pacjenta ponizej kom czyszczacym. Wiele z nich

ny i zdrowy mezczyzna z nowotwo- 50. roku zycia. Naukowcy odkryli, zawiera ksenoestrogeny, ktére moga
rem jelita grubego. 21-letni student Ze najczestszymi nowotworami powodowacé zaburzenia ptodnosci
zmagajacy sie z przerzutowym czer- o wczesnym poczatku byly nowo- i inne problemy zdrowotne. Amery-
niakiem. Nastolatka walczaca o zycie twory piersi, tchawicy, oskrzeli kanska organizacja Environmental

i zdrowie z migsakiem Ewinga. To nie i pluc, Zzotadka oraz jelita grubego. Working Group dysponuje bazami

sg odosobnione przypadki. Sg bole- Naukowcy przyznali, ze ,uwa- danych tysiecy produktéw do pie-
sne, prawdziwe i coraz czestsze. Rak  runkowania dietetyczne (duza ilos¢ legnacji ciala (ewg.org/skindeep)
coraz czedciej i bardziej agresyw- czerwonego miesa, a mala owocow, i srodkéw czystosci (ewg.org/cleaners)

nie atakuje coraz mtodszych ludzi.
To tragiczne, alarmujace i ogrom-
nie przerazajace. Co sie dzieje?

Tendencje do nowotworow
o wczesnym poczqtku
Wedltug Amerykanskiego To-
warzystwa Onkologicznego
w 2022 r. zdiagnozowano na calym
Swiecie ok. 20 mln przypadkéw
raka, a 9,7 mln pacjentéw onko-
logicznych zmarto. Organizacja
twierdzi, ze ,,do 2050 r. liczba dia-
gnoz wzroénie do 35 mln, co mozna
oszacowac wylacznie na podstawie
prognozowanego wzrostu popu-
lacji”'. Jednak nie chodzi tylko
o wzrost liczby ludnosci na planecie.
Badanie, ktérego wyniki
opublikowano w czasopi$mie
BM]J Oncology, wykazalo, ze: ,w la-
tach 1990-2019 globalna zapadal-
no$¢ na raka o wczesnym poczatku
wzrosla 0 79,1%, a liczba zgonéw
z jego powodu o 27,7%”. ,Wczesny
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w klasach od A do F. Zdecydowanie
polecam wszystkim przeglad zawar-
tosci domowych szafek i szuflad.
Kolejnym obszarem, ktéry nalezy
wzigé pod uwage, jest caty uktad
hormonalny - od nadnerczy i tar-
czycy po jajniki i trzustke. P16d jest
zalezny od hormonéw matki, a nawet
niewielkie niedobory moga zwiekszaé
ryzyko rozwoju autyzmu, choréb
przewlektych i... raka. Zapewnij sobie
odpowiedni poziom witaminy D dzie-
ki spedzaniu codziennie troche czasu
na slonicu. Mozesz réwniez suplemen-
towaé witamineg D3, jesli jej stezenie
we krwi nie miesci sig w optymalnym
zakresie co najmniej 50 ng/dl. Jest
ona niezbedna dla kosci, uktadu
odpornosciowego i mézgu dziecka,
a jesli jej poziom u matki jest wysoki,
spada ryzyko powiklan cigzowych.
Ponadto przyszle matki musza
zadbaé o swéj stan emocjonalny.
Codziennie odpoczywaj i czesto po-
zbywaj sie stresu. Zapomnij o prze-
szlych urazach i traumach emocjo-
nalnych lub przepracuj je. Wszystkie
my$li i emocje mogg wplywaé na ptod-
no$¢ i zdrowie dziecka w tonie matki.
Na koniec, jesli jestes w ciazy lub
planujesz poczecie, zwracaj uwage
na poziom progesteronu. Przyszli
ojcowie tez powinni przyjrzec sie
swemu zdrowiu. Jako$¢ plemni-
kéw, integralnosé DNA, ekspozycja
na toksyny i prawidlowe odzywianie
to kluczowe czynniki wpltywajace
na zdrowie dzieci zar6wno w lo-
nie matki, jak i po urodzeniu.

Wszechobecne toksyny
Weczesne nowotwory sa prawdopo-
dobnie réwniez wynikiem dziatania
2 mln toksyn, na ktére jeste$my nara-
zeni kazdego dnia. Woda, powietrze

:
' 5sposobow na wsparcie mikrobiomu jelitowego
. 1. Unikaj antybiotykow

- Antybiotyki, cho¢ czasami konieczne, niszczg zaréwno pozytecz-
o ':_ ne, jak i szkodliwe bakterie. Stosuj je tylko w razie koniecznosci,
# v .- $cisle wedtug zalecen, a po zakornczeniu kuracji pamietaj o uzu-
- petnieniu zapaséw korzystnych drobnoustrojéw dzieki przyjmo-

-

A

Ty waniu wysokiej jakosci probiotycznych suplementéw diety.
A " 2. Wspieraj jelita dzieki suplementacji
- = Kilka sktadnikéw odzywczych i ziét moze wspoméc
4 — poprawe kondycji jelit. Nalezg do nich miedzy innymi

glutamina, cynk, L-karnozyna i wiagz
czerwony. Porozmawiaj z lekarzem,
aby dowiedzie¢ sie, ktére suplemen-
ty diety s3 dla Ciebie odpowiednie.

y

3. Stosuj diete bogata w btonnik

Spozywanie odpowiedniej ilosci bton-

nika w codziennej diecie jest kluczowe

dla odzywiania korzystnych bakterii

w jelitach oraz wspomagania pra-

widtowego trawienia i regularnych

wyprdznien. Kazdy

powinien starac
sie konsumo-
wac co najmniej
25 g dziennie. Jesli spozywa-
nie produktéw bogatych w btonnik sprawia
\ Ci trudno$¢, doskonatym rozwigzaniem sa natural-
m} ne suplementy diety, takie jak babka ptesznik.

4. Spozywaj produkty wzmacniajace jelita
Jedzenie produktéw prebiotycznych, probiotycznych
i fermentowanych to prosty spos6b na wspar-
cie kondyciji jelit. 0dzywiajg one pozyteczng flo-
re bakteryjng w przewodzie pokarmowym i nio-
sg za sobg niezliczone korzysci zdrowotne.
Produkty prebiotyczne: czosnek, cebula, por,
szparagi, banany, jabtka, owies i rosliny straczkowe.
Produkty probiotyczne: jogurt, kefir, kiszona kapusta, kimchi i kombucza.
Produkty fermentowane: tempeh, miso, chleb na zakwasie, ma-
rynowane warzywa, ocet jabtkowy i ser z surowego mleka.

5. Unikaj cukru i przetworzonej Zywnosci

Cukier i przetworzona zywnos¢ s pozywka dla szkodliwych bakterii, dla-
tego wyklucz je z diety lub znacznie ogranicz ich spozycie. Sg niezdrowe,

a oprocz tego, ze dostarczajg jedynie pustych kalorii, siejg spustoszenie w je-
litach. Dobrymi alternatywami dla cukru sg stewia, owoc mnicha i alluloza.
Nalezy pamietac, ze s3 to ogdlne wytyczne. Aby opracowac

indywidualny plan zywieniowy, skonsultuj sie z dietetykiem.

i gleba sg niestety bardziej zanie-
czyszczone niz kiedykolwiek wcze-
éniej. Mikroplastik coraz czesciej
bombarduje nasze ciata, pestycydy
i konserwanty pokrywaja produkty
rolne, a toksyczne metale cigzkie
czaja sie wszedzie. Dzieci i mlo-
dzi ludzie sg szczegblnie narazeni
na te szkodliwe zanieczyszczenia
ze wzgledu na ich wciaz rozwija-
jacy sie uklad detoksykacyjny.



PROFILAKTYKA | LECZENIE

Juz dzi§ mozesz chronic sie-
bie i swoje dzieci dzieki poniz-
szym Srodkom ostroznosci:
* Kupuj organiczne produkty rol-
ne i mozliwie jak najczesciej
wybieraj pokarmy biatkowe
pochodzace od zwierzat wypa-
sanych trawg na pastwiskach.
Unikaj artykuléw odziezowych
i mebli impregnowanych §rod-
kami op6Zniajgcymi palnosé.
Nie gotuj w naczyniach ku-
chennych z powloka nieprzy-
wierajaca — zamiast nich wy-
bieraj te ceramiczne, ze stali
nierdzewnej lub zeliwa.
Wypetnij dom lub biuro roslina-
mi oczyszczajacymi powietrze,
takimi jak zielistka, wezownica,
skrzydlokwiat, bluszcz pospo-
lity, aloes i filodendrony.
Zamiast plastikowych pojem-
nikéw do przechowywania
zywnos$ci wybieraj te szklane.
Pij ze szklanych butelek lub
kubkéw ze stali nierdzewnej.
Zle¢ wymiane starych amalgamato-
wych wypelnien do§wiadczonemu
holistycznemu stomatologowi.
Aby oczysci¢ organizm, codziennie
zazywaj wysokiej jakosci suple-
ment diety zawierajacy chlorelle.
Stosuj w domu system filtracji
powietrza HEPA lub propolisowy.
Wybierz naturalny dezodorant,
ktéry nie zawiera aluminium
ani innych chemikaliéw.
Pij filtrowana wode, doskonatym
wyborem jest tez woda wodorowa.
Mozliwie jak najczesciej oczysz-
czaj organizm za pomoca kapieli
z solg Epsom, terapii w saunie
na podczerwien i metodom dre-
nazu limfatycznego (masaz, ¢wi-
czenia, szczotkowanie na sucho).
Ogranicz ekspozycje na pola
elektromagnetyczne emitowane
przez urzadzenia elektroniczne
(patrz ramka pt. ,Wszystkiemu win-
ne pola elektromagnetyczne?”).

Mikrobiom jelitowy a rak

W ciagu ostatnich kilku lat coraz
wieksza uwage poswieca sie roli mi-
krobiomu jelitowego w chorobach
przewleklych. Nadmierny rozrost lub
zaburzenie réwnowagi flory bakte-
ryjnej jelit moze wywola¢ przewlekly

GRUDZIEN 2025 | OCZYMLEKARZE... 105



PROFILAKTYKA | LECZENIE

Wszystkiemu winne pola elektromagnetyczne?

Mtodzi ludzie dorastajg dzi$ dostownie w morzu elektrosmogu. Pola elek-
tromagnetyczne sg wszedzie — od Wi-Fi w domach, przez smartfony (ktére
rzadko wychodzg z rak i kieszeni), po kuchenki mikrofalowe, inteligent-

ne liczniki, nadajniki sieci komérkowej, a nawet elektryczne pojazdy.
Napisatam kilka artykutéw na temat zwigzanych z ekspozycja na pola elektro-
magnetyczne zagrozen (patrz tegoroczne pazdziernikowe wydanie magazynu
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq) i nie mam watpliwosci co do tego, Ze ich niewi-
doczny wptyw przyczynia sie do wczesnego rozwoju nowotworéw u mtodych
ludzi. Nowoczesne udogodnienia, takie jak Wi-Fi, nie znikng i prawdopodobnie
stang sie jeszcze bardziej powszechne w nadchodzacych latach. Mimo to ist-
nieje kilka sposobdéw na redukcje ekspozycji na pola elektromagnetyczne:

* Podiacz wszystkie urzadzenia przewodowo

stalo sig jasne, ze lek ten powodu-

je powazne — czasami §miertelne

— powiklania u dzieci narazonych

na jego dzialanie w lonie matki. Lista

dziatan niepozadanych obejmowata

zaburzenia hormonalne, nieplod-

no$¢, nieprawidlowosci anatomiczne

i podwyzszone ryzyko rozwoju raka.
Swiadomoéé tych dziatan niepo-

zadanych wzbudzita moje wczesne

zainteresowanie zdrowiem, dobrg

kondycja fizyczna i psychiczng oraz

Dotyczy to laptopéw, drukarek, routeréw itd.
» Zachowaj dystans Trzymaj i przechowuj urzadzenia z dala od glowy i ciata.
Korzystaj z trybu gtosnomdwigcego, nie ktadz laptopa na kolanach i nie
nos$ telefonu komérkowego w kieszeni, koszuli czy biustonoszu. Uzywaj
przewodowych stuchawek zamiast dousznych bezprzewodowych.
« Spij bezpiecznie Uzywaj wylacznika awaryjnego, aby wylacza¢ na noc Wi-Fi.
« Unikaj inteligentnych licznikow Popro$ dostawce
energii o wymiane licznika na zwykly.
» Miej $wiadomos$¢ problemu Kup podreczny miernik do pomiaru poziomu

profilaktyka raka. Postawitam sobie
za cel poméc kazdemu, kto mnie
wyslucha, unikna¢ diagnozy no-
wotworu. Oto 5 moich najlepszych
praktyk i srodkéw zapobiegawczych,
ktére pomogg Ci ustrzec sig przed
choroba nowotworowa, zachowaé
zdrowie i dobrze sie rozwijac.

pdl elektromagnetycznych w domu, biurze, samochodzie itd. Rak

* Praktykuj codzienne uziemianie Chodz boso po trawie,
ziemi lub piasku, aby zréwnowazy¢ napiecie organizmu
i na nowo potaczyc¢ sie z naturalng energia Ziemi.

nie pojawia sie nagle. Jest wynikiem
zaburzenia r6wnowagi organizmu.
Moze ono by¢ wynikiem dlugotrwa-
tego stresu i leku, stanu zapalnego,
zaburzen hormonalnych, narazenia
na toksyny, podwyzszonego poziomu
cukru we krwi lub niedoboru sktad-
nikéw odzywczych. Utrzymanie
réwnowagi organizmu przez zajecie
sig tymi problemami moze znaczaco
wspoméc profilaktyke nowotworéw
i innych choréb przewleklych.
Wiele

stan zapalny, upos$ledzi¢ funkcje od-  ze mna w cigzy, wystapilo u niej nowotworéw powodujg zaburzenia
pornosciowe i generowac metabolity, krwawienie. Lekarz przepisat jej réwnowagi hormonalnej. Upewnij
ktére moga przyczyniaé sie do roz- dietylostylbestrol, czesto stosowany sig, ze lekarz co roku monitoruje

woju komérek nowotworowych. w tamtych czasach w zapobieganiu
Z drugiej strony optymalna kondy-  poronieniom. W kolejnych latach

cja jelit wspiera i reguluje uklad od-

pornosciowy, co wspomaga organizm

w wykrywaniu i niszczeniu niepra- \

widlowych komérek, zanim stang

sie one problematyczne. Utrzymanie

prawidtowej r6wnowagi bakteryjnej

jest niezbedne do unikniecia stanu

zapalnego i zapewnienia efektywne-

go funkcjonowania zar6wno systemu

immunologicznego, jak i przewodu

pokarmowego. W powyzszej ramce

znajdziesz kilka prostych sposobéw

na wsparcie mikrobiomu jelitowego.

poziomy Twoich hormonéw, w tym
plciowych, stresu i tarczycy.

5 profilaktycznych
wskazowek

Sama musiatam zachowac¢ szcze-
golna czujnosé, zeby zapobiec dia-
gnozie raka. Kiedy moja mama byla
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W latach 1990-2019 globalna zapadalnosc na raka
0 wczesnym poczatku wzrosta 0 79,1%

Utrzymanie dobrej kondycji
zdrowotnej obejmuje wszystkie
aspekty zycia — ciato, umyst i ducha.
Oprécz dbania o zdrowie fizyczne
musisz réwniez sig odprezy¢, od-
stresowag, znalez¢ cisze w chaosie
i pielegnowaé¢ duchowo$é. Nie
ma sposobu na utrzymanie dobro-
stanu, jesli istniejg braki w kt6-
rymkolwiek z tych obszaréw.

Ludzki organizm ma niezwykle
mozliwosci, zwlaszcza w zakre-
sie samoleczenia. A pozytywne
nastawienie jest kluczowe dla
profilaktyki choréb, dbania o zdro-
wie i przywracania witalnosci.

Czesto
mowig moim pacjentom: ,nie wy-
zdrowiejesz w tym samym $rodo-
wisku, ktére wywotalo chorobe”.
Konieczna jest rewizja wyboréw
zywieniowych, relacji, codzien-
nych nawykoéw i autopercepcji.

I prosze, badz dla siebie dobra/-y.
W efektywnym procesie zdrowienia
nie ma miejsca na sceptycyzm.

Uwarunkowania
niezalezne od wieku
Niezaleznie od tego, czy masz
25, 45, 65, 85 czy 100 lat, koniecznie
musisz pamietaé o jednym: ostatecz-
nie to Ty — i tylko Ty — mozesz prze-
ja¢ kontrolg nad swoim zdrowiem.
Nawet jesli zdiagnozowano u Ciebie
raka lub inng chorobe przewlekls,
to nie jest wyrok $mierci. Twoje cia-
o chce wyzdrowieé¢, a Ty masz na-
rzedzia o tego, by ten proces urucho-
mié. Pacjenci sg czasem zaskoczeni,
gdy stysza, ze komérki rakowe mogg
na powr6t przeksztalcac sie w nor-
malne komorki. Potrzebuja do tego
tylko odpowiedniego srodowiska.
Odzywiaj organizm dzieki
odpowiedniej ilosci snu, nie-
zatrutej i zdrowej zywnosci,
zmianie nastawienia na po-
zytywne, ruchowi i spalaniu

kalorii kazdego dnia, a takze
codziennemu pos$wiecaniu czasu
na odstresowanie i znalezienie
spokoju sumienia. Dobry stan
zdrowia to kumulacja r6wnowagi
wszystkich tych czynnikéw.

Nowe pokolenie nadziei
Nie mam zamiaru straszy¢ ani malo-
wac pesymistycznego obrazu zdro-
wia przyszlych pokolen. Mam nato-
miast nadzieje zainspirowa¢ ludzi
w kazdym wieku do wprowadzenia
juz dzi$ zmian, ktére moga pozy-
tywnie wplynaé na ich przyszlosé.
Tak, wskazniki zachorowan
na raka rosng wsréd mtodszych
ludzi, ale mam szczerg nadzieje,
ze uda sie to zmieni¢ i odwrécié te-
raz ten trend. Edukuj siebie i innych
w zakresie sposobéw zapobiegania
nowotworom i ogélnego dbania
o zdrowie. Podejmuj znaczace kroki,
aby oczysci¢ powietrze, wode, dom
i zywno$¢. Wdrazaj tez holistyczne
podejscie do zdrowia, ktére moze
przynie$¢ wszechstronne korzysci.

1 AmericanCancerSoc, GlobalCancerFacts&Figures,5th
ed., 2022, cancer.org

2 BM|Oncol,2023;2(1):e000043

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykanskich o$rod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine

w Kalifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym
protokotom leczenia, zespotowi specjalistéw
oraz holistycznemu podejsciu do zdrowia

i terapii staty sie one najwiekszymi klinika-
mi medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentdw z catego $wiata.
Dr Connealy jest autorka ksigzek

pt. ,The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolucja”) oraz
,Be Perfectly Healthy” (,,Badz do-
. skonale zdrowy”), a takze wzieta
prelegentkq, ktdéra wystepuje
" w licznych programach
telewizyjnych i radiowych,
seminariach internetowych
oraz podcastach. Uznaje
sie j za jedna z najlepszych
specjalistéw w dziedzinie
medycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.

REKLAMA

(RavioN)
Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany techmcznie produkt chro-
nigcy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniern  fal  elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia. jak:

* telefony komorkowe "¢ s",z-
» telewizory - i
= komputery -
= monitory ﬁ jigﬂ'}ti {
* nawigacje GPS
» kuchenki mikrofalowe
= siect WiFi h

* sieci 4G; 5G —
= 1 inne urzadzenia elektryczne

$wiatowa Organizacja Zdrowia [WHO) jut skia-
homérkewe jaka substance

syfilowala telefony
grupy 26 (prawdopodobnie rakotwércze), podob-

nlahislwm DBOT i spaliny samochodowe,

1, Mozesz uzywad jeden, dwa |ub wiece]
Antyradiatorow dla swojej ochrony przed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przykle)
na tylnej iclance telefonu komorkowego -
rozmawia) 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!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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Leczeniepotpasca

Homeopata David Needleman przedstawia 9 swoich
ulubionych lekéw tagodzacych objawy tej choroby

estesmy stale bombardowani

reklamami zachecajgcymi

do szczepienia przeciwko

ospie wietrznej — infekcji
wywolywanej przez herpeswiru-
sa VZV. Po zakazeniu ospg wietrzna,
ktére wiele oséb przechodzi w dzie-
cinstwie, wirus pozostaje w organi-
zmie w stanie u$pienia. Po latach
moze sig reaktywowaé, czego konse-
kwencja jest pétpasiec. To wyjatkowo
wyniszczajgca choroba, zwlaszcza
dla o0s6b starszych, o czym moge oso-
biscie zaswiadczy¢. Istnieje jednak
wiele przydatnych lekéw home-
opatycznych, ktére moga znaczaco
skrécié i ztagodzié jej przebieg.

Opotpascustowkilka
Gl6éwny objaw choroby to bolesna
pecherzowa wysypka skérna, ktéra
prawie zawsze pojawia sig po jednej
stronie ciata. U kazdego, kto prze-
szed! ospe wietrzna, moze rozwingé
sie pélpasiec, ale wieksze ryzyko
dotyczy 0s6b po 50. r.z. lub z osta-
bieniem ukladu odpornoséciowego,
np. z powodu przyjmowania lekow,
zaburzen zdrowotnych lub stresu.
Pélpasiec nie jest zarazliwy. Jed-
nak wirus, ktéry go wywoluje, moze
przenie$¢ sie na kazda nieodporna
na ospe wietrzng osobe. Zazwyczaj
nastepuje to przez bezposredni
kontakt z plynem z otwartego lub
saczacego sie pecherza na skérze
chorego. W takich przypadkach
rozwinie sie ospa wietrzna, a nie
polpasiec. Objawy tego ostatniego
zazwyczaj trwajg 3-5 tygodni, ale
u niektérych oséb wystepuje neu-
ralgia pop6lpascowa — nerwobél
w miejscu wysypki pétpascowej,
ktéry moze utrzymywac sig miesia-
cami lub latami po jej ustgpieniu.

Kuracja

Konwencjonalne leczenie péipasca
polega na stosowaniu lekéw prze-
ciwwirusowych, takich jak acyklo-
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wir, ale homeopatia moze by¢ bez-
pieczniejszg i réwnie skuteczng metoda
postepowania. Ponizej przedstawiam
najwazniejsze przydatne preparaty,
ktére mogg wplynaé na czas trwania
i nasilenie choroby, a takze méj ulubio-
ny $rodek na neuralgie popéipascowa.
Z zywieniowego punktu widzenia
dobrym pomyslem jest ograniczenie
spozycia produktéw zawierajacych
arginine, takich jak orzechy, nasiona
i czekolada. Nalezy za to zwiekszy¢
podaz pokarméw bogatych w li-
zyne, takich jak owoce, warzywa
i chude biatko. Zawierajg one wita-
miny A, B12, CiE, a takze cynk.
Homeopatia moze réwniez wspo-
moc profilaktyke pétpasca. Regularne
wizyty u homeopaty i przyjmowanie
odpowiedniego leku konstytucyjne-
go (w zaleznosci od indywidualnych
cech i stanu zdrowia) to wazny krok
w kierunku ogélnie dobrej kondycji
zdrowotnej, podobnie jak prawidto-
wa dieta, nawodnienie organizmu
oraz odpowiednia ilo$¢ ruchu i snu.

Pojedynczelekihomeopatyczne

Wybierz ten $rodek,
jesli masz piekaca, swedzaca wysypke
z obrzekami, ktére sg suche, szorst-

] » »
Objawy potpasca
Choroba ta jest zazwyczaj opisywana jako
wysypka, ale doktadniej rzecz biorac, to seria
wypetnionych ptynem pecherzy ciggnaca sie
wzdtuz linii nerwu. Najgorsze lokalizacje zmian
chorobowych to oko lub ucho, poniewaz moga
one prowadzi¢ do $lepoty lub gluchoty.

Otoniektorezpowszechnych objawow
potpasca:

» wypetnione ptynem pecherze po jednej stronie ciata,
uczucie pieczenia, swedzenia i mrowienia,
nerwobdl,

zaczerwienie lub przebarwienie skéry,

bél glowy,

gorgczka i dreszcze,

rozstrdj zotadka,

ogdlna niedyspozycja.

kie lub tuszczace sig. Wysypka
moze tez tworzy¢ owrzodzenia
z cuchnaca wydzieling. Osoby,
ktérym pomaga ten lek, zazwyczaj
odczuwaja lodowaty chléd ské-
ry, duzy lek albo stres oraz strach
przed $miercig lub samotnoscia.

Lek ten jest pomocny
w przypadku oséb z typowymi obja-
wami pélpasca, ktérym towarzysza
problemy Zotgdkowe, takie jak wzde-
cia, skurcze, nudnosci, wodniste
stolce i uczucie pieczenia w odbycie.
W przypadku infekcji ucha moga wy-
stapi¢ dzwonienie w uszach oraz ryk
lub brzeczenie w glowie. Objawem
moga by¢ réwniez zawroty glowy.

To wlasciwy $ro-
dek, gdy skéra jest wilgotna, a nie
sucha, a pot lepki i cuchnacy. Ty-
powa wysypka pétpascowa moze
by¢ otoczona wypryskami oraz
bardzo swedzie¢ i strupie¢. Osoby,
ktérym pomaga ten lek, sa gene-
ralnie bardzo wrazliwe na zmiany
temperatury. Przejscie z cieplego
do chlodniejszego pomieszcze-
nia moze by¢ dla nich jak podr6z
na Arktyke, a odwrotnie — jak prze-
niesienie sie w palacy upal pustyni.

Lek wskazany w przy-
padku niezno$nego $wiadu, ktéry
moze réwniez powodowac pieczenie.
Pecherze mogg by¢ blyszczace i ogni-
stoczerwone w $rodku lub tworzy¢
grube strupy. Zwigzany z wysypka
bdl nasila sie pod wptywem dotyku
i wilgotnej pogody, a takze w nocy.

Srodek skuteczny
w leczeniu emocjonalnego, a nie
fizycznego aspektu péipasca. Jest
szczegblnie korzystny dla oséb, ktére
nie chca okazywac bélu. Jest to réw-
niez lek pierwszego wyboru w przy-
padku neuralgii popétpascowe;j.

Jest to czesto pierw-
szy lek przepisywany w przypadku
pélpasca, gdy w miejscu wykwitéw
skérnych wystepujg intensywne
pieczenie i swedzenie. Homeopa-
tyczna materia medica uwzglednia
go szczegblnie w tym wskazaniu.
Lek ten jest idealny w przypadku
wysypki z towarzyszacym bélem.

Siegnij po ten lek,
jesli wystepuja wszystkie klasyczne
objawy pélpasca, ktérym towarzyszg
intensywny $wiad i niepokéj. Jesli
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potpascapolega
nastosowaniulekow
przeciwwirusowych,
takimijak acyklowir,
alehomeopatiamoze
bycbezpieczniejsza
irownieskuteczng
metoda postepowania

nie odczuwasz nerwowo§ci, praw-
dopodobnie nie jest odpowiedni.
Sugerowane dawkowanie: Wszystkie
wymienione lekinalezy stosowac

w potencji30Ciprzyjmowacldawke
3razydziennie,az pecherzykipokryja
siestrupamilub odpadna.NatMur
wleczeniu neuralgii pop6tpascowej
nalezyzazywac do ustgpieniabélu.

Ztozonelekihomeopatyczne
Narayani Shingles Mix nr 98

To mieszanka 5 lekdw — Antimonium
Tartaricum, Hypericum, Penmycin,
Proteus i Variolinum — w poten-

cji 200C. Przekonalem sie, ze jest
skuteczna w leczeniu pétpasca

i mozna ja stosowa¢ w polaczeniu
z innymi odpowiednimi srodkami.
Zalecanadawka:1tabletka
3razydziennie.

Narayani Herpes Mix nr 60:

To potaczenie 6 lekéw — Natrum
Carbonicum, Sabadilla, Sarsapa-
rilla, Helleborus, Nat Mur i Rhus
Tox — w potencji 30C, opracowa-

ne z mys$la o leczeniu pélpasca,
opryszczki, w tym wargowej, ospy
wietrznej i innych powodujacych
pecherze choréb skéry. Preparat ten
takze mozna stosowa¢ w potaczeniu
z innymi $rodkami, w tym z mie-
szankg Narayani Shingles Mix.
Zalecanadawka:1tabletka
3razydziennie.

David Needleman jest zatozy-
. cielem i dyrektorem Alliance
\ of Registered Homeopaths.
Majac kwalifikacje zaréwno
_ farmaceuty, jak i home-
_ opaty, przez wieksza
cze$¢ swego zZycia
. zawodowego pracowat
w aptekach, wygtaszat

wyktady o homeopatii w Stanach Zjed-
noczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopatycz-
na Linie Pomocy, czyli ustuge doradcza
w naglych przypadkach, dziatajaca
przez 15 godz. dziennie przez 365 dni
w roku, ktdrej personel, poza nim sa-
mym, stanowili inni wykwalifikowani,
doswiadczeni homeopaci. Jak dotad,
skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-
nigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi
pod numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpo-
wiedziat na Twoje pytanie na ta-
mach naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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Kaca

Sezon $wiateczno-noworoczny obfituje
w okazje do spotkan rodzinnych i to-
warzyskich, podczas ktérych nietrudno
przebra¢ miare w spozyciu alkoholu.
I niewielka pociecha jest sSwiadomosé,
ze z tym problemem ludzko$¢ boryka
sie od niepamietnych czaséw. Wspo-
mina sig o niej juz w Starym Testa-
mencie, a w egipskim manuskrypcie
sprzed blisko 2 000 lat zalecano w celu
uémierzenia dolegliwosci wywotanych
przez zatrucie alkoholem noszenie na-
szyjnika z lisci krzewu chamedafne.
Cho¢ kac jest problemem powszech-
nym i starym jak Swiat, to jednak do tej
pory pozostaje raczej poza polem za-
interesowania naukowcéw. Przy calej
obfitosci tradycyjnych sposob6w radze-
nia sobie z tg przypadloscig niewiele
z nich stalo sie przedmiotem powaz-
niejszych badan. By¢ moze kac petni
jednak pozyteczng role, odstraszajac
od naduzywania alkoholu w przyszlo-
$ci, i z tego powodu nauka nie kwapi
sie do poszukiwan skutecznej odtrutki.
Kac to potoczna nazwa zespolu obja-
wow pojawiajacych sie po naduzyciu
alkoholu, takich jak bol glowy, zmecze-
nie, pragnienie, b6le miesni, wrazliwosé
na $wiatlo i dzwiek, zawroty glowy,
mdlosci, wymioty, podwyzszone cisnie-
nie krwi, pocenie sie, drzenie, drazli-
wo$¢, przygnebienie i niepokéj. Objawy
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pojawiajg sie zwykle po kilku godzinach
od ostatniego kieliszka, gdy poziom alko-
holu we krwi zaczyna spada¢. Utrzymy-
wac sie mogg przez okres od 8 do nawet
12 godz. Objawy te r6znig sie u po-
szczegOlnych oséb i zalezg tez od ilosci
spozytego alkoholu oraz jego rodzaju.
Napoje zawierajgce etanol w postaci sto-
sunkowo czystej, takie jak wédka lub gin,
wywolujg mniej objawéw kaca niz te,
ktore zawierajg dodatkowo wiele innych
substancji aktywnych, wptywajacych

na smak, aromat i wyglad trunku, jak

np. whisky, brandy lub czerwone wino.

Alkohol w organizmie metabolizo-
wany jest w procesie dwustopniowym:
najpierw enzym znany jako dehy-
drogenaza alkoholowa (ADH) prze-
ksztalca go w aldehyd octowy, a na-
stepnie inny enzym — dehydrogenaza
aldehydowa (ALDH) — zamienia ten
toksyczny aldehyd w kwas octowy.
Objawy kaca mogg by¢ w znacznym
stopniu skutkiem toksycznego dziala-
nia posredniego metabolitu alkoholu,
czyli wlasnie aldehydu octowego.

Poza tym alkohol moze powodowaé
odwodnienie organizmu, gdyz hamuje
uwalnianie wazopresyny (hormonu
antydiuretycznego) z przysadki moé-
zgowej, co zmniejsza reabsorpcje wody
w nerkach i zwieksza produkcje mo-
czu. Odwodnienie moze poglebia¢ sie,

jesli naduzyciu alkoholu towarzysza
wymioty. Alkohol podraznia tez §lu-
zowke zoladka i jelit, powodujac stan
zapalny. Obniza réwniez poziom cukru
we krwi, oddzialuje na neuroprze-
kazniki i hormony, odgrywajace role
w wywolywaniu béléw glowy (takie
jak histamina, serotonina i prostaglan-
dyny), a takze pogarsza jako$¢ snu
i zaburza rytmy dobowe, jak np. do-
bowe wahania poziomu kortyzolu.
Uprzedzamy, ze przedstawione po-
nizej sposoby moga jedynie ztagodzic¢
skutki kaca, ale nie zlikwidujg go. Jedy-
nym skutecznym sposobem unikniecia
tego rodzaju dolegliwosci jest zacho-
wanie umiaru w spozyciu alkoholu.
Zdecydowanie odradzamy stosowa-
nie lekéw przeciwbélowych, takich
jak paracetamol lub niesteroidowe
leki przeciwzapalne (NLPZ). W pota-
czeniu z alkoholem paracetamol moze
spowodowac¢ ciezkie, nieodwracalne
uszkodzenie watroby. W przypadku
NLPZ (np. aspiryny, ketonalu) alkohol
moze zwiegkszaé ryzyko uszkodzen
sluzéwki zotadka i wynikajacych
z tego krwawienl, a w przypadku
ibuprofenu — zwigkszac¢ jego tok-
syczno$¢ dla nerek. Leki opioidowe
w polaczeniu z alkoholem mogg za-
burzaé¢ funkcjonowanie uktadu odde-
chowego, powodujac nawet $§mierc.



AW NA PROBIOTYKI

kterie kwasu mlekowego, np. Leuconostoc
ides czy Lactobacillus rhamnosus, wystepujace
jnych produktach fermentowanych, takich jak
kiszona kapusta, kiszone ogorki, kimchi i miso, a takze
w fermentowanych napojach mlecznych, takich jak
kefir i jogurt, majg udowodnione naukowo dziatanie
tagodzace skutki pijanstwa. Zwiekszajg one aktywnos$¢
enzymoéw ADH i ALDH, odgrywajacych kluczowa role
w metabolizmie alkoholu, dzieki czemu utatwiaja jego
eliminacje z organizmu. Zmniejszaja takze wywotywany
przez alkohol stan zapalny $rédbtonka jelit oraz
przeciwdziataja alkoholowym uszkodzeniom watroby.
Dzieki wtasnosciom przeciwutleniajgcym zmniejszajq stres
oksydacyjny, a poprzez oddziatywanie na o$ jelito-mézg
moga tagodzi¢ zaburzenia neurobehawioralne wywotywane
przez alkohol. Skutecznie zmniejszajq objawy kaca, takie
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ienie i suchos$¢ w ustach to typowe objawy
iernym spozyciem alkoholu. Wprawdzie
st gldwna przyczyna kaca, lecz raczej
stanem towarzyszacym mu?, to jednak moze znaczaco nasila¢
dolegliwosci takie jak bdle gtowy, zmeczenie i spadek nastroju.
Alkohol ma wtasnosci diuretyczne (moczopedne), zwiekszajace
wydalanie z organizmu wody (a takze jondw potasu). Jednoczesnie
spozywanie alkoholu moze zmienia¢ subiektywne odczuwanie
pragnienia, sprawiajgc, ze mamy mniejsza potrzebe picia wody
i w ten sposéb poglebiamy jeszcze stan odwodnienia. Wiasciwy
poziom nawodnienia jest niezbedny dla skutecznej detoksykacji
organizmu, poczynajac od odprowadzania toksyn z komdrek
az po ich ostateczng eliminacje za posrednictwem watroby i nerek.
Zalecane spozycie wody moze by¢ bardzo rézne
w zaleznosci od masy ciata, temperatury otoczenia
i innych czynnikéw, wiec stuchaj po prostu swego ciata.
Oprécz wody bardzo wskazane bedg soki warzywne
i owocowe, uzupetniajgce witaminy i mikroelementy.
Mozesz tez siegnac po sportowe napoje izotoniczne.

pragnienie, bol gtowy, mdtosci i kotatanie serca'.

OSuj IMBIR

Zzywane w postaci $wiezej lub suszonej
anej), a takze jako napar lub syrop,
tasnosci zapobiegajacych mdtosciom
go wzgledu moze przynies¢ znaczng
ulge osobom cierpigcym z powodu przedawkowania
alkoholu. Jednak nie jest to jedyna korzys¢, jakg moze
zaoferowac imbir. Jego gtéwny sktadnik bioaktywny,
6-gingerol, ma zdolnos¢ skutecznego wymiatania
wolnych rodnikéw, dzieki czemu zmniejsza wywotany
przez alkohol stres oksydacyjny. Pomaga tez
chroni¢ watrobe przed sttuszczeniem alkoholowym
i normalizuje poziom enzymdw watrobowych®.
Imbir, obok migzszu mandarynek i brgzowego cukru,
wchodzi w sktad mieszanki stosowane;j tradycyjnie
w Chinach do tagodzenia objawdéw kaca i poprawy
ogblnego samopoczucia po naduzyciu alkoholu®.

adania, spozywanie alkoholu wraz z sokiem pomidorowym
zrost poziomu etanolu we krwi i skraca czas jego eliminacji
as nie wyjasniono jeszcze doktadnie, ktore
skfadniki pomidorow wptywaja na szybszy metabolizm
alkoholu, cho¢ naukowcy opracowali juz hipoteze ich
posredniego oddziatywania na zwiekszenie aktywnosci
rozkiadajacych alkohol enzyméw ADH i ALDH".
Zawarte w pomidorach przeciwutleniacze, jak
np. likopen, moga wspiera¢ regeneracje watroby
i chronic jg przed uszkodzeniami spowodowanymi
przez alkohol. Nie bez znaczenia s3 takze witaminy
i sktadniki mineralne pomidoréw (np. potas),
pomagajace uzupetnic ich zasoby, wyptukiwane
przez alkohol. Pozytywny wptyw soku
pomidorowego na ztagodzenie skutkéw spozycia
alkoholu znany jest od dawna, czego dowodem
jest popularno$¢ takich koktajli, jak Krwawa Mary
(wddka z sokiem pomidorowym i przyprawami)
lub Red Eye, czyli Czerwone oko (piwo pét na pét
z sokiem pomidorowym, z dodatkiem ostrych przypraw,
a czasem takze surowego jaja)). Ten ostatni koktajl
popularny jest gtéwnie w USA, gdzie czesto pije sie go jako
poranne remedium po naduzyciu alkoholu poprzedniego wieczora.
Jego nazwa nawigzuje do zaczerwienionych oczu osoby dreczonej przez kaca.
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pGZnym wieczorem i w nocy, moze w znacznym
stopniu pogarszac burzac jego architekture, a niedobér snu moze
znaczaco nasila¢ objaw prawdzie alkohol poczatkowo sprzyja zasypianiu,
ale pdézniej czesto powoduje wybudzenie i utrudnia ponowne zasniecie. Sen
ma jednak wielkie znaczenie dla regeneracji i detoksykacji organizmu, a tzw. uktad
glimfatyczny wyptukuje w fazie gtebokiego snu toksyny z mézgu®, co ma ogromne
znaczenie dla jego prawidtowego funkcjonowania. Ponadto - sen pozwoli
Ci w miare bezboles$nie przetrwac najgorszy etap zatrucia alkoholowego.

Spozycie alkoholu

7. SIEGNI] PO FITOZWIAZKI

Pozytywne efekty w tagodzeniu bélu glowy i mdtosci, przynoszg ekstrakty z niektdérych
roslin . Polifenole z nasion kozieradki pospolitej (Trigonella foenumgraecum) zwiekszajg
aktywno$c rozktadajacych alkohol w watrobie enzyméw ADH i ALDH. Podobnie
dziataja tez polifenole z owocéw mango indyjskiego (Mangifera indica) i ze szparaga
lekarskiego (Asparagus officinalis), a takze z owocdw gruszy chinskiej (Pyrus pyrifolia).

Flawony i fenole z opuncji figowej (Opuntia ficus indica) tagodzg objawy kaca poprzez
hamowanie wydzielania mediatoréw prozapalnych, podczas gdy zwigzki fenolowe
z owocéw hurmy wschodniej (Diospyros kaki) pomagaja chroni¢ watrobe przed
alkoholowymi uszkodzeniami dzieki aktywowaniu enzyméw przeciwutleniajgcych,
przyspieszaniu metabolizmu alkoholu i zmniejszaniu odktadania sie ttuszczu
w watrobie. Ginkgolid B, zawarty w lisciach mitorzebu dwuklapowego (Ginkgo biloba)
ma dziatanie neuroprotekcyjne, zmniejsza uszkodzenia komérkowe oraz hamuje
apoptoze komdrek spowodowang przez alkohol. Ekstrakt lub napar z tymianku
(Thymus vulgaris) ma dziatanie odtruwajace i przeciwutleniajace, dzieki czemu
chroni przed wywotanymi przez alkohol uszkodzeniami watroby i mézgu .

- e
=
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6.
SUPLEMENTU]
L-CYSTEINE

L-cysteina to aminokwas
majacy zdolnos$¢ neutralizowania
aldehydu octowego, czyli
gtéwnego produktu metabolizmu
alkoholu, ponoszacego
najwiekszg odpowiedzialnos¢
za nieprzyjemne objawy kaca.
L-cysteina produkowana jest
W naszym organizmie, ale
wystepuje takze w produktach
spozywczych, gtéwnie
pochodzenia zwierzecego (mieso,
jaja, produkty mleczne, ryby).
W badaniu przeprowadzonym
z udziatem zdrowych ochotnikéw
suplementacja 1,2 g L-cysteiny
w polaczeniu z witaminami
Ciz grupy B pozwolita
wyeliminowac lub ztagodzic¢
takie objawy kaca, jak mdtosci,
bdl gtowy, stres oraz niepokoj”.
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Nig y w tradycyjnych kuchniach wielu
narodé v ce zajmuja przepisy na tresciwe zupy,
»Stawiajgce na nog hucznej celebracji $wiat. Na ogét ich
baze stanowig wywary miesno-warzywne, doprawione duza
iloscig ziét (np. pietruszki, majacej wiasnosci przeciwutleniajace,
przeciwzapalne i hepatoprotekcyjne, czyli chronigce watrobe'”)
oraz pikantnych przypraw (np. chili). Czesto w ich skiad
wchodzg produkty kiszone, poprawiajgce trawienie dzieki
kwasnemu smakowi. Tradycyjne polskie zupy, takie jak rosét,
zurek, kapusniak lub géralska kwasnica, nie tylko nawadniaja
i podnoszg poziom energii, ale takze zawierajg produkty bogate
w L-cysteing, przyspieszajace metabolizm alkoholu, wspierajace
regeneracje organizmu, a takze uzupetniajgce mikroelementy
i elektrolity wyptukane z moczem. Umiarkowana ilos¢ zdrowych
ttuszczéw tagodzi podraznienia przewodu pokarmowego.
Dobrym dodatkiem do zupy beda jaja — bogate w witaminy
i L-cysteine. Warto tez poleci¢ pikantne zupy pomidorowe.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

DZ NA SWIEZE
POWIETRZE

z sie na sitach, wyjdz na spacer, a jesli nie

- przynajmniej dobrze przewietrz pomieszczenie. Zwiekszenie
ilosci tlenu poprawi produkcje energii w mitochondriach,

przyspieszy procesy metaboliczne i pomoze w detoksykacji.
Watroba potrzebuje tlenu, by skutecznie rozktadac alkohol.
Jego duze dawki moga powodowac niedotlenienie organu,
co spowalnia ten proces i moze sprzyjac¢ gromadzeniu
sie toksycznych metabolitéw (aldehydu octowego),
_anawet prowadzi¢ do uszkodzenia watroby.

Swieze powietrze pomoze tez zlagodzic bél gltowy,
zmeczenie i mdtosci. Jezeli uda Ci sie potaczy¢ przebywanie
na $wiezym powietrzu z lekka aktywnoscia fizyczna,
to dotlenienie bedzie jeszcze skuteczniejsze, a zwiekszony
przeptyw krwi przyspieszy detoksykacje.
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MASLAN S0DU

SUBZENE 150 g
SUPLEMENT BTy
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. N . KENAY
Wsparcie trawienia PR
KENAY®
Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotanicuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne Zrddto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skitadnikiem wspiera uktad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,,clean label” - kapsutki zawierajg wytacznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkdw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotagdkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-

nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

-
Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci | e
i dobrostanu it
KENAY® L v

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny skitadnik codziennej diety, szczegélnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. Jej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwionoénych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zeb6w. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga uktad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,

LACTOBACILLUS
HEUTERI

EUPLENMENT DIETY

dnmiy Ty | Ay L
crhma i R L e e w |
PATTE

. KENAY
Ochrona Zzotadka ED e

KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesigtek tysiecy innych, a badania
potwierdzily jego wyjatkowa skutecznos$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wilasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.

J

wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.

WITAMINA
B-COMPLEX
LipaCuilTech™

g wpletes whifgy
& i vwirh P e baminE o

Przyjaciele mézgu KENAY

iserca N

Liposomalna Witamina B Complex

Cena: 104 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnosci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytacznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspieraja uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukujg uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantéw,
barwnikdéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

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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Sucha
skora zimg

Onkomed

OZONELLA® i OZONELLA® LEN

Cena: 38 zt (100 ml), 63 zt (200 ml), 125 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, empik.pl
tel. 226521376

Sucha skdra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nos$c i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i $cigga sie.
Pekaja tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niska wilgotnosé¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skéry. Szkodzg jej tez silny wiatr,
mréz i ogrzewanie w pomieszczeniach. Oliwy natluszczaja

i nawilzajg skore, tworzac kompleks hydro-lipidowy, pobu-
dzajac mikrokrazenie i odbudowe naskérka. Naturalny sktad:
ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju Inianego. Hipoalergiczne.
Wykonuj demakijaz oliwami z ozonem. Widoczne zmiany

juz po 2 dniach stosowania.

Naturalne
wsparcie
odpornosci
i urody

Reutter
Cukierki aloesowe z trawg cytrynowsq
Cena: ok. 12 zt

To niezwykty duet ! Aloes wspomaga odporno$c¢ organizmu,
spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentracje i pamiec. Trawa
cytrynowa korzystnie wptywa na wyglad cery, wspomaga prze-
miane materii. Te chwalone przez wielu konsumentéw Cukierki
Aloesowe firmy Reutter zawieraja wysokiej jakos$¢ ekstrakt
aloesu i olejek trawy cytrynowej. S tak dobre, gdyz sg produk-
tem oryginalnym. Znana z urody egipska krélowa Kleopatra tez
uzywata ekstrakt aloesu. Dostepne w aptekach i zielarniach.
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SUPER
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SUPER DEO
- dobry dla niej i niego!

Reutter

Super Deo

Cena: 19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Dezodorant Super Deo jest bezzapachowy, delikatny — nie po-
drazniajacy, przebadany dermatologicznie, wykonany z wysoko-
gatunkowej i oryginalnej krystalicznej skaly (nie jest imitacja!!).
Doceniony przez aktywne sportsmenki i sportowcéw podczas
wysitku fizycznego, gdyz doskonale neutralizuje brzydki zapach
potu u kazdego. Super Deo nie zostawia plam — to produkt ory-
ginalny! Nie oziebia pach, jak wiele innych dezodorantéw. Drze-
mie w nim jako$¢ najlepsza z najlepszych! Starcza na rok. Dla
Pan, Pandéw, aktywnej mtodziezy. Jest w aptekach i zielarniach.
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Pharma Nord

Bio-Selen+Cynk
Cena: 158,30 zt (120 kapsutek)
www.pharmanord.pl

Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrograméw selenu w postaci
SelenoPrecise® - opatentowanych, organicznych i biodostepnych
drozdzy selenowych firmy Pharma Nord. Prawie 89% zawartosci
selenu w tabletkach wchiania sie do organizmu, co udowodniono
w badaniach. Zaréwno selen jak i cynk wspieraja prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego, a cata gama sktadnikéw
odzyweczych takich jak selen, cynk, witamina C i witamina

E pomaga chroni¢ komérki organizmu przed tzw. stresem
oksydacyjnym. Wystarczy jedna tabletka dziennie podczas positku.
Produkt zostat opracowany i wyprodukowany zgodnie z duriskg
kontrolg farmaceutyczna w Danii przez Pharma Nord.

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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[ HOLISTIC
Holistic Maltidsenzym MALTIDS-
- szwedzkie wsparcie o i kARG
trawienia T
Holistic é—\{

Holistic Maltidsenzym
Cena: 138 zt (90 kapsutek)
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia: 572 312127

Szwedzka precyzja i szacunek do natury potaczyly sie w innowa-
cyjnym produkcie wspierajacym trawienie, a prawidtowe trawienie
wspiera naturalng odpornos$¢ organizmu. Opracowany w oparciu

o skandynawskie standardy jakosci, zawiera starannie dobrane
enzymy trawienne, ktére wspomagaja rozktad biatek, ttuszczéw,
btonnika i weglowodanéw, wspierajgc tym samym lepsze wchia-
nianie sktadnikéw odzywczych. Enzymy, pozyskane z mikrosko-
pijnych grzybéw, sg aktywne w catym przewodzie pokarmowym
(pH 3,0-9,0), dzieki czemu dziatajg skutecznie juz od Zotadka po je-
lita. Regularne stosowanie Holistic Maltidsenzym pomaga utrzymac
prawidtowe trawienie, odcigza organizm i wzmacnia jego naturalng
odpornos¢ — w duchu szwedzkiej harmonii i rownowagi.

J

Gdy skora wymaga
nawilzenia

Ideepharm

IDEE DERM Silnie nawilzajac serum z ektoing
Cena: 40 zt (30 ml)

www.ideepharm.pl

Silnie nawilzajace serum z ektoing to mocna kuracja dla skéry
wrazliwej, przesuszonej, reaktywnej i z pierwszymi oznakami
starzenia. Doskonale sprawdzi sie w pielegnacji cery bardzo
suchej i odwodnionej. Zawarta w nim ektoina 4% skutecznie

i dtugotrwale zwieksza poziom nawilZenia oraz tagodzi podraz-
nienia wynikajace z zaburzenia bariery hydrolipidowej, a olej
canola 5% pomaga zmniejszy¢ nadreaktywno$c¢ na czynniki
zewnetrzne. Ponadto kwas hialuronowy i d-panthenol 4% two-
rzg film chroniacy naskérek przed transepidermalng utratg
wody, przywracajg sprezystosé, elastycznosc i zmniejszajg
zaczerwienienia. W skiadzie znajdziemy takze przyspieszajace
procesy regeneracyjne aminokwasy, poprawiajacy miekkos¢
skory skwalan oraz przynoszacg dtugotrwate ukojenie alanto-
ine. Serum przeznaczone jest do twarzy szyi, dekoltu oraz okolic
oczu, doskonale sie wchiania i jest idealne pod makijaz.

J
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Kompleksowe wsparcie dla uktadu
nerwowego i codziennej rownowagi

GINSENG POLAND

ASHWAGANDHA EKSTRAKT KOMPLEKS

Ashwagandha, melisa, szafran, magnez, witaminy z grupy B
Cena: ok. 50 zt (14 fiolek x 10 ml)

www.ginseng.com.pl

Ashwagandha ekstrakt kompleks to suplement diety, w ktérym
znajdziesz standaryzowany ekstrakt KSM-66 Ashwagandha®,
pozyskiwany wylgcznie z korzenia rosliny — gwarancje naj-
wyzszej jakosci i petnego profilu bioaktywnych sktadnikdw.
Dziatanie ashwagandhy zostato wzmocnione ekstraktami z me-
lisy i szafranu, ktére wspierajg odprezenie, pozytywny nastroj

i emocjonalng réwnowage. Dodatkowo, magnez oraz witaminy

z grupy B (B6, B12 i kwas foliowy) pomagajg w prawidtowym funk-
cjonowaniu uktadu nerwowego i zmniejszeniu uczucia zmeczenia.

DAl HEMP
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wiasciwosci gt —
oleju z konopi ®
Hemp Center wnl

BIO Konopie Complete 10
Cena: od 229 do 549 zt
www.mojekonopie.pl, tel. 530 161 162

Oleje CBD to ekstrakty z kwiatostanéw konopi witéknistych,
rozpuszczone w oleju roslinnym (najczesciej z nasion konopi).
CBD, gtéwny zwigzek tych roslin, nie wykazuje dziatania
psychoaktywnego jak THC. Produkty marki MediHemp

s3 ekologicznie certyfikowane na kazdym etapie produkgiji.
Olej z konopi dostarcza flawonoidy, terpeny, fenole oraz

inne kannabinoidy (CBN, CBV, CBG) i jest bogaty w witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K), mineraty, fosfolipidy,
fitosterole, przeciwutleniacze i chlorofil. MoZe by¢ pomocny
przy leczeniu epilepsji, stwardnienia rozsianego, a takze

do tagodzenia silnych béléw menstruacyjnych, migren oraz
depres;ji. Jego wiasciwosci obejmujg dziatanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne, przeciwbdlowe, a takze pomagaja w redukcji

nudnosci i wymiotéw oraz pobudzajg apetyt.

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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Singularis -

Witamina C 1000+ BioPerine Superior
Cena: 37,51 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera odpowiednio wysoka porcje
witaminy C w postaci kwasu I-askorbinowego uzupetniong
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem
z pieprzu czarnego (BioPerine®). Witamina C jest istotna dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
wspomaga ochrone komorek przed stresem oksydacyjnym,
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia,
wspiera utrzymanie prawidtowego metabolizmu energe-
tycznego oraz jest niezbedna do produkcji kolagenu w celu
zapewnienia prawidtowego funkcjonowania naczyn krwio-
nosnych, kosci, dzigset oraz zebdw. Z kolei pieprz czarny
zawarty w sktadniku BioPerine® ma znaczace wtasciwosci
przeciwutleniajace, a przy tym réwniez korzystnie wptywa
na prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornos$ciowego.

J

-
Pomoc o “Snaame
w detoksykacji  metaw
organizmu
Singularis 1

Selen Forte Organic
Cena: ok. 40 z} (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety dostarcza wysoko przyswajalng, opaten-
towana, przebadang, organiczng forme selenu. Pierwiastek ten
jest niezbednym mineratem w naszym organizmie. Petni wazna
funkcje w wielu procesach biologicznych zachodzacych w or-
ganizmie m.in. pracy tarczycy, odpornosci czy wigzaniu metali
ciezkich w organizmie.

Co odréznia Selenium SeLECT® od innych form selenu?
Istniejg nieorganiczne (selenit sodu i selenian sodu) oraz
organiczne (L-selenometionina, metyloselenocysteina i drozdze
wzbogacone selenem) formy selenu. Selenium SeLECT® jest
opatentowang forma L-selenometioniny, ktdra jest bioaktywna,
bezpieczna i ma udokumentowane dziatanie duzg liczba badarn.

\.
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Wsparcie e
odpornosci
Singularis

Cynk Kompleks
Cena: 36,20 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety charakteryzuje sie zawartoscig az 3 form
cynku. Pierwiastek ten wspomaga dziatanie uktadu immuno-
logicznego, jego niedobodr skutkuje spadkiem iloSci przeciwciat,
a co za tym idzie — zmniejszeniem odpornosci. Sktonnos¢

do czestszego zapadania na infekcje moze by¢ potgczona z cig-
glym uczuciem zmeczenia i zaburzeniami koncentracji. Cynk
dziata réwniez na prawidtowy metabolizm weglowodanéw oraz
chroni komérki przed stresem oksydacyjnym. Dzieki niemu
mozesz przeciwdziata¢ zmeczeniu i infekcjom.

J

f

Bezcenny dla serca
i mitochondriow

Singularis

Koenzym Q10 Forte Microactive® SR
Cena: 186,12 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Singularis Superior Koenzym Q10 Forte
Microactive® SR to przeciwutleniacz, ktéry pomaga réwnowazy¢
stres oksydacyjny w komorkach.

Koenzym Q10 jest naturalng substancja produkowang
przez ludzki organizm. Stanowi cze$¢ mitochondrium komérki
i jest odpowiedzialny za wytwarzanie energii, a takze chroni
ja przed niszczagcym wptywem wolnych rodnikéw. Niestety
tracimy go z wiekiem. Zawarty w preparacie opatentowany
koenzym Q10 Microactive® ma udokumentowana wyzszg
biodostepnos¢ niz pozostate formy. Ma tez przedtuzone
uwalnianie do 24 godz. Suplement uzupetnia zapasy koenzymu
Q10 w komdrkach migsnia sercowego, miesni szkieletowych,

miesniéwki naczyn krwionosnych.

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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Konwiazanie ergz'a’wek

Krzyzowka swiateczna
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PRENUMERATA

Dlaczego warto?

W prenumeracle tV"(O @ Dostawa gratis prosto do Twojego domu

@ Tylko dla prenumeratorow: nizsze ceny
przy zakupie czasopism na UlubionyKiosk.pl

196;80zL
1 62 20 Z' @ Pakiet 2w1 (papier + e-wydania):
, -80% na réwnolegta e-prenumerate PDF

/roczna prenumerata drukowana Szczegoty na UlubionyKiosk.pl/promocie

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

lub zeskanuj kod QR i zaprenumeruj w 1 minute

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013



Zamow styczniowe wydanie

0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia z domu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny: Celiakia

ma wplyw na psychike!

® Temat numeru: Lecznicze

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 zi!

Grafika i DTP
Studio Adekwatna

Adres redakdji

0 czym lekarze Ci nie powiedzg
ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

tel. 22 257 8499
www.oczymlekarze.pl

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor —Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

0 CZYM LEKARZE
Cl NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl

Wydawca
AVT-Korporacja Sp.z 0.0.
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 22 257 8499
Wiodzimierz tacisz www.avt.pl
wilodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47
Sekretarz redakgji

Dagmara Moszyrnska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl
Prenumerata

prenumerata@avt.pl ‘ /7
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00) ,‘ /

Konsultanci Kolportaz
Dr n.med. Rafat Wilczyrski Joanna Marcinkowska Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy
joanna.marcinkowska@avt.pl n

Asystentka wydawcy
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Wspétpracownicy
Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Pawet Gago )
Izabela Kowal pawet.gago@avt.pl

120 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2025

Swiatlo nie tylko dla skéry
e Umyst ponad rakiem

e Gdy bol plecow tak naprawde
masz w... glowie

® Po co nam laktoferyna?

e Jak sobie radzic z...
toczniem ukladowym
zespolem suchego oka
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszezenia ponosi reklamodawca.
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MELISA LEKARSKA (MELISSA OFFICINALIS)

Zasltuzenie nazywana jest krolowg ziot uspokajajgcych. Od wiekow
ceniona jest za dziatanie kojgce, odprezajgce i wspierajace sen.

Procz tego wspomaga trawienie, dziata rozkurczowo, przeciwwirusowo
| przeciwzapalnie, a stosowana zewnetrznie fagodzi podraznienia skory.

Nalezy zawsze
pamieta, ) ) ) )
7e w przypadku elisa lekarska to jedno z najstarszych zi6t sto-

wielu schorzen sowanych w ziololecznictwie europejskim. Jest

stosowanie zi6t

pelni jedynie niezwykle tagodna, ale jednoczes$nie zaskaku-

jaco skuteczna. Juz w starozytnosci uwazano

funkcje wspoma-

gajaca odpo- ja za roéline poprawiajaca nastréj i ,,ogrzewajaca ducha”.
wiednie leczenie | Dioskurydes polecat jg osobom zestresowanym, drza-
farmakologiczne cym z niepokoju i majgcym trudno$ci ze snem. W $re-
iich stosowanie . o

warto skonsulto- | dniowieczu byta podstawowym skiadnikiem stynnych
wac z lekarzem. eliksir6w karmelitéw, stosowanych na melancholig, béle

glowy i rozdraznienie. Tradycyjnie uzywano jej takze

w dolegliwosciach zotgdkowych, kolkach, skurczach oraz
napigciu nerwowym wplywajacym na trawienie. Dzi§
badania naukowe potwierdzily jej miejsce w fitoterapii.

Ma bogaty sklad fitochemiczny. Zawiera cytronel-
lal, geraniol, geranial, neral i linalol, odpowiedzialne
za jej kojacy zapach i dzialanie odprezajace. Obfituje
w kwasy rozmarynowy, kawowy, chlorogenowy, ursolo-
wy i oleanolowy oraz liczne flawonoidy, dzieki czemu
wykazuje silne wlasciwosci przeciwzapalne, antyoksy-
dacyjne, przeciwwirusowe i przeciwdrobnoustrojowe'.
Garbniki i triterpeny wzmacniajg jej dziatanie Sciagajace
i ochronne na btony §luzowe przewodu pokarmowego.

W medycynie roslinnej byta wykorzystywana w tagodze-
niu b6léw glowy, zwlaszcza tych o podlozu napigeciowym.
Jej dzialanie rozluzniajgce oraz uspokajajace pomaga
redukowaé objawy migren wywolanych stresem. Stosowa-
na bywa réwniez przy skurczach menstruacyjnych, dzieki
wlasciwo$ciom rozkurczowym i wyciszajagcym moze
zmniejsza¢ napiecie i dyskomfort w dolnej czesci brzucha.
W literaturze zielarskiej pojawia sig takze jako delikatny
srodek wspierajacy funkcje tarczycy przy jej nadczynno-

$ci. Wykazuje bowiem zdolnoéé¢ do hamowania wigzania
1. ). Ethnophar- PR : : _
macol. 2016; T-SH do recgptora, cho¢ nie zastqu]'.a leczenia koleen
188:204-28 cjonalnego i stosowana jest wylacznie wspomagajaco.
2. Exp. Physiol.

2020:105:707-20 Melisa wyr6znia sie niezwykle korzystnym profilem

3. BIOWebofCon- | bezpieczenstwa. Mozna ja stosowaé zar6wno u 0s6b
ferences 67,

01011(2023) dorostych, jak i mtodziezy, a jej tagodne dziatanie
4. ;lgﬂegg- uspokajajace nie zakléca codziennych aktywnosci. Jest
14;16(23):4199 dobrze tolerowana i nie wchodzi w znaczace interak-
5. 12511%115?0(1' cje z lekami. Jedynie u 0s6b wyjatkowo wrazliwych
10;22(7):653-62 | moze powodowa¢ nadmierng sennos¢, dlatego warto
Sl zachowa¢ umiarkowanie przy duzych dawkach.

7. Phytother. Res.

L Ukojenie nerwow i wsparcie
" pementaryalien| Uktadu nerwowego
;41?52(23?:1358?-5& Roslina odgrywa szczeg6lng rolg w tagodzeniu napiecia
9. Neurochem.Res. | nerwowego, objawdw stresu i depresji®. Liczne badania
2009;34:973-83 PR A . .
10. Mater, Vg, pokazuja, ze ekstrakty z lisci melisy modulujg uklad
2011;66:328-34
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GABAergiczny, wplywajac na redukcje
leku, poprawe nastroju i zwiekszenie
odpornosci psychicznej na czynni-

ki stresowe’. Zawarty w niej kwas
rozmarynowy dziala wyciszajaco
antyoksydacyjnie, chronigc komorki
nerwowe, a jednoczeénie nie wywotuje
otepienia czy uczucia ciezkosci, dla-
tego jest ceniona zar6wno wsréd os6b
pracujacych umystowo, jak i boryka-
jacych sie z przewleklym napigciem.

Lagodne dziatanie uspokajajace melisy
zmniejsza napiecie emocjonalne i ula-
twia wejscie w faze relaksu niezbedng

Napar na ukojenie nerwow

tyzke lisci melisy zalej szklan-

ka wrzatku i parz pod przykryciem
10-15 min. Pij 1-2 razy dziennie przy
napieciu nerwowym lub przed snem
przy problemach z zasypianiem.
Syrop melisowy

Garsc¢ Swiezej melisy zalej 500 ml wody
i gotuj 10 min. Odstaw na godzine,
przecedz i dodaj 300 g miodu. Pij ty-
zeczke 2-3 razy dziennie dla wsparcia
trawienia i redukcji stresu.

Kompres na opryszczke

2 tyzki suszonej melisy zalej 1/2 szklan-
ki wrzatku i odstaw do naciggniecia.
Ostudz, a nastepnie przyktadaj nasaczo-
ng gaze do zmian kilka razy dziennie.

Nalewka na napiecie i rozdraznienie

Gars¢ swiezych lisci melisy zalej 250 ml al-
koholu 40-50%. Odstaw w ciemne miejsce
na 14 dni, codziennie potrzasajac. Prze-
cedz. Stosuj 10-20 kropli rozciericzonych
w niewielkiej ilosci wody, 1-2 razy dziennie,
szczeg6lnie przy napieciu nerwowym.

Olej do masazu

Swieze liscie melisy lekko ugnie¢, w6z

do stoiczka i zalej olejem migdatowym

lub oliwa. Odstaw na 10-14 dni w ciemne
miejsce, nastepnie przecedz. Stosuj do de-
likatnego masazu karku, barkéw i skroni
przy napieciu miesniowym i bélach glowy.
Ocet na trawienie

Garsc¢ Swiezej melisy zalej 250 ml octu
jabtkowego, odstaw na 2 tygodnie i od-
cedz. Stosuj tyzke rozciericzong w szklance
wody przed positkami przy wzdeciach,
braku apetytu i dyskomforcie po jedzeniu.

przed snem. Badania potwierdzaja,

Ze jej regularne stosowanie moze
skracac czas zasypiania, zmniejszac
czestotliwo$é nocnych wybudzen

i poprawiaé jakos¢ snu, zwlaszcza gdy
bezsenno$¢ ma charakter stresowy czy
nerwicowy*. W przeciwienstwie do syn-
tetycznych lekéw nasennych melisa
nie powoduje uzaleznienia, zamglenia
porannego ani spadku energii, dlatego
moze by¢ stosowana diugotrwale, réw-
niez u mlodziezy i oséb starszych.

Zioto to odgrywa rowniez wazng role

w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu
trawiennego. Jej zwiazki bioaktywne
wykazujg dziatanie rozkurczowe na mie-
$nie gladkie zotadka i jelit, co przy-

nosi ulge przy bolesnych skurczach,
wzdeciach, kolkach i niestrawnosci.
Wspomaga wydzielanie zétci i sokéw
trawiennych, przyspiesza procesy tra-
wienia i lagodzi objawy zoladkowe
Zwigzane z napigciem nerwowym.
Badania wskazuja, ze ekstrakt z melisy
moze tagodzi¢ béle brzucha o podto-

zu czynno$ciowym i wspiera¢ ogélng
réwnowage przewodu pokarmowego®.
Ze wzgledu na lagodny charakter,

w wielu tradycjach byta i jest stosowana
u dzieci z kolkami, nerwobdlami brzusz-
nymi i problemami z zasypianiem.

Wyjatkowo cenng wlasciwoscig me-
lisy jest jej dziatanie przeciwwiruso-
we, potwierdzone zwlaszcza wobec
wirusa opryszczki HSV-1°. Ekstrakty
z ziola hamujg namnazanie wiru-
sa, skracajg czas trwania zmian
oraz redukuja bdl i stan zapalny’.
Melisa tagodzi réwniez §wiad i za-
czerwienienie po ukaszeniach owa-
déw, redukuje odczyny zapalne oraz
dziata kojgco na skdre podrazniong
czy wrazliwa. Jej wlasciwosci anty-
bakteryjne i antyoksydacyjne spra-
wiaja, ze znajduje zastosowanie takze
w pielegnacji skory problematyczne;j.

Dzieki obecnosci fenoli, szczegélnie
kwasu rozmarynowego, roslina ta jest

silnym przeciwutleniaczem. Neu-
tralizuje wolne rodniki i wspiera
procesy regeneracyjne organizmu,
zmniejszajac stan zapalny towarzy-
szacy chorobom przewleklym?®. Jej
regularne stosowanie moze wspierac
odpornos¢, poprawiaé tolerancje
stresu oksydacyjnego oraz chroni¢
komoérki przed uszkodzeniami. Melisa
moze by¢ stosowana jako potencjalny
srodek do zapobiegania r6znym cho-
robom neurologicznym zwigzanym

z uszkodzeniem oksydacyjnym?®.

Badania pokazuja, ze bogaty w po-
lifenole ekstrakt z lisci melisy moze
hamowaé rozwéj komérek nowotwo-
rowych. Wykazuje dziatanie przeciw-
nowotworowe wobec komérek raka
piersi, jelita grubego i innych typéw
nowotwor6éw'’, Dodatkowo wplywa
na mechanizmy ograniczajgce roz-
woj naczyn krwionosnych w guzie,
co moze spowalnia¢ jego wzrost.

Wystepowanie: pochodzi z re-
jonéw Morza Srédziemnego,
obecnie uprawiana w catej Euro-
pie, Azji i Ameryce Pdtnocne;j.
Surowiec: lis¢ melisy (folium
melissae), olejek eteryczny.

Uprawa: roslina wieloletnia, lubi
stanowiska stoneczne i pétcie-
niste, gleby zyzne i umiarkowa-
nie wilgotne. tatwa w uprawie,
odporna na susze i mrozy.

Wazne: melisa jest ziotem bar-

dzo bezpiecznym, jednak w zbyt
duzych ilosciach moze powodowac
nadmierng sennos$¢. Nie wykazuje
dziatania uzalezniajacego. Preparaty
z melisy nie s3 zalecane przy jaskrze
z waskim katem przesaczania.
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n facebook.com/MNaturaWitaPolska
@ instagram.com/naturawita

Matura Wita sp. z 0. o.
Kopernia 9, 28-400 Pinczow

W Heﬂ:a'a erammanpan & dodatkdemsidnk,
| pomaranczy, imbir, CYnAamom, oraz
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kontakt@sklepnaturawita.pl
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/"~ Zadbaj o siebie 7
prosto i skutecznie!

Diagnostyka | Opis wyniku | Zalecenia | Profilaktyka

.f-

Poradnia ~
Hipakratesa | A
MY

Bez wychodzenia z domu!

Wystarczy zamowic jeden z pakietow, pobrac probke
zgodnie z instrukcjg, odestac ja i dowiedziecC sig, jaka
jest prawdziwa przyczyna obecnych dolegliwosci.

OFERUJEMY BADANIA NA OBECNOSC:

pasozytow

grzybow

wirusow

metali ciezkich

oraz diagnostyke alergii

Dowiedz sie
wiecej!

f@a Adres poradni:
V' ul. Kosmonautow 210A @ +A8 606 332 292
54-042 Wroctaw
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