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KOLAGENY

Jako producent kolagenu w kapsutkach wyznaczyliSmy sobie cel — pozyskanie suplementu diety z prawdziwym,
naturalnym kolagenem, ktéry bedzie w mozliwie jak najczystszej postaci. Poniewaz we wszystkich produktach naszej marki
opieramy sie na sktadnikach naturalnego pochodzenia, postawiliSmy na pozyskanie sktadnika do naszego suplementu
z ryb stodkowodnych. To w nich znajduja sie duze ilosci tego biatka, ktére mozna spozywac. Biatko to odpowiada za
elastycznosc skory, dzieki czemu jest gtadka i jedrna, kiedy jestesmy mtodzi. Z wiekiem jednak, a doktadniej po 25. roku
zycia, produkcja jego wtdkien zaczyna spada¢. W mtodym organizmie wtékna sa nieustannie ,wymieniane” na nowe,
a starszy niestety stopniowo traci do tego zdolnos¢. Skéra wiotczeje i zaczynaja pojawiac sie zmarszczki. Wiele os6b
decyduje sie wiec na stosowanie kosmetykéw z naturalnym kolagenem badz wybiera dostarczanie go od srodka, siegajac
po suplementy diety, na przyktad w formie kapsutek.
» zawierajg czyste aminokwasy i peptydy,
* nie zawierajg sztucznie wytworzonych sktadnikéw — wybieramy biatka naturalnego pochodzenia

pozyskane z ryb stodkowodnych,
* nasze produkty opieraja sie na biatku liofilizowanym lub hydrolizowanym,
* zawieraj3 dodatek liofilizatéw mleka koziego, mleka klaczy oraz aronii i zurawiny,

ktére sa bogate w witaminy i sktadniki odzywcze.

SELER LIOFILIZOWANY

Seler (Apium graveolens) liofilizowany to ostatnimi czasy nasz najwiekszy hit! A powodéw, aby stosowac ten suplement,
jest wiele: suplementacja selerem niweluje zagrozenia zwigzane z pojawieniem sie choréb serca oraz wspiera w sposéb
naturalny terapie gornych drég oddechowych, jak i przewlektych choréb ptuc. Znajduja sie w nim réwniez furanokumaryny
i flawonoidy, ktére wykazuj3 silne dziatanie przeciwzapalne, rozkurczajace oraz antyoksydacyjne.

CHANCA PIEDRA - niszczyciel kamieni - liofilizowany napar

KKomu polecany jest ten suplement: osobom borykajacym sie z problemem kamicy nerkowej i woreczka zétciowego oraz
tym, ktére chca zapobiec tworzeniu sie nowych ztogéw, osobom z podwyzszonym cisnieniem i cholesterolem, chorym na
cukrzyce, cierpigcym z powodu probleméw z watrobg, borykajgcym sie z dolegliwosciami trawiennymi, b6lami brzucha
i kolkami, jak réwniez kobietom majacym bolesne miesigczki. Chorym na dne moczanowa.*

* Informacje dot. powszechnej wtasciwosci rosliny chanca piedra dostgpne w: Kania-Dobrowolska M. ,Wtasciwosci prozdrowotne Phyllanthus niruri”, Postepy Fitoterapii nr
4/2020; K. Paradowska, |. Wawer Ziota peruwiariskie w Europie; Herbalism nr 1(1)/2015; s.23-24; Micali S., Sighinolfi MC, Celia A i wysp. Can Phyllanthus niruri affect the
efficacy of extracorporeal shock wave lithotripsy for renal stones?; A randomized, prospective, long-term study. J Urol 2006; 176:1020-2; Boim MA, Heilberg IP, Schor N,
Phyllanthus niruri as promising alternative treatment for nephrolithiasis. Ins Braz J Urol 20210; 36(6%; 657-64; Murugaiyah V, Chan KL. Antihyperuricemic lignians from the
leaves of Phyllanthus niruri. Planta Med 2006; 72:1262-7

BIO ARONIA
LIOFILIZOWANA

Opublikowano wiele badan mé-
wigcych o cudownych wtasciwo-
$ciach aronii. Méwi sig, ze aronia
to antidotum na choroby cywili-
zacyjne. A to wszystko dzieki wi-
taminom, antocyjanom, flawono-
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oksydanty te wspieraja zdrowy
styl zycia poprzez ochrone przed
negatywnymi skutkami dziatania
wolnych rodnikéw. 1.0 .

RO LAGEN U=

Francisska


https://elena.pl/
https://kolagenum.com/

Umyst uzdrawia ciato

— Czesto nie zdajemy sobie sprawy,

ze wszystkie emocje, stany swiadomo-
§ci, zagrzebane gleboko leki i traumy
majg wplyw na nasze zdrowie. Moim
zadaniem jako terapeuty, jest uswia-
domienie tego moim pacjentom. Jed-
nak to zaledwie fragment uktadanki.
Kolejnym sg nasze negatywne mysli.
Wszystko to, co kotluje sie w glowie

i w sercu oddziatuje na nasze cialo oraz
na... przeplywy energii w jego obrebie.
Gdy dochodzi do blokad lub deficytu
energetycznego zaczynaja sie klopoty.

I to jest wlasnie moje gtéwne pole dzia-
lania. W swojej pracy z chorymi lacze
metody technik terapii kwantowych,
aby przywréci¢ im réwnowage ener-
getyczna, a wraz z nig zdrowie — tak
Wojciech Bozemski, szczecifiski tera-
peuta, ktéry bioenergoterapig zajmuje
sie od 15 lat, opisuje wptyw (zar6wno
pozytywny, jak i negatywny) umystu
na ciato. — Wykorzystanie technik kwan-
towych pozwala mi pomaga¢ pacjentom
réwniez na odleglo$é: przez telefon lub
gdy dysponuje ich aktualnym zdjeciem,
ktére pomaga mi wlasciwie ,,zaadreso-

299

wac” przekaz energetyczny — ttumaczy.

Swiadectwa pacjentow

— Pewnego dnia zadzwonila do mnie
kobieta zaniepokojona wynikami badan
meza, ktéry przebywat w szpitalu z po-
wodu zapalenia ptuc. Wyniki tomografii
komputerowej wskazywaty na nowo-
twor zlosliwy pluc. Jako ze malzenstwo
mieszkato w Kielcach, przekazy odby-
waly sie telefonicznie. Mezczyzna byt
mocno oslabiony, w kiepskiej formie.
Gdy po jakims$ czasie znéw trafit do szpi-
tala i powtérzono badania, lekarze nie
mogli uwierzy¢, poniewaz pluca byty
czyste. Pacjent odzyskat apetyt, a jego
forma fizyczna znacznie sig poprawita
— wspomina Wojciech Bozemski. — Od-
dajmy jednak gtos moim pacjentom:

Bole stawow i kregostupa
Mam 74 lata. Przez wigkszos¢ zy-

cia pracowalam w pozycji stojqcej,

co spowodowato duze obciqzenie nég.

Od kilku Iat cierpie na bdle stawéw
biodrowych, skokowych i kregostupa
ledzwiowego. W pewnym momen-
cie rehabilitacja przestala przynosié¢
efekty. Bez przyjmowania codziennie
silnych srodkéw przeciwboélowych
nie bylam w stanie normalnie funk-
cjonowac. Bl byt nie do zniesienia.
Cdrka polecita mi bioenergoterapeute.
Zdecydowalam sie sprébowad, w koricu
nie miatam nic do stracenia. Zabiegi
znaczqco zmniejszyly bél i pozwolily
mi znowu by¢ samodzielnq. Maria

Rak pecherza

Diagnoza meza spadla na nas jak grom
z jasnego nieba. Rak zlosliwy peche-
rza. Pojawily sig bdle i krew w moczu.

W oczekiwaniu na decyzje lekarzy do-
tyczqceq dalszej diagnostyki i sposobu
leczenia towarzyszyly nam przerazenie
i same czarne mysli. Nieustanne zasta-
nawiali$my sie, dlaczego nas to spoty-
kato? Polecono nam pana Bozemskiego.
W zwiqzku z tym, ze mieszkamy poza
Szczecnem, zdecydowalismy sie na tera-
pie na odleglosé. Na poczqtku podcho-
dzilam do tego sceptycznie, ale szybko
przekonatam sie, ze warto. Pan Bozemski
podchodzi do ludzi bardzo indywidu-
alnie, z niesamowitq empatiq. Dzieki
seansom mqz czuje sie lepiej — fizycznie
i psychicznie. Ma wiecej energii, zaczqt
myslec pozytywnie, co jest niezwykle
wazne w walce z chorobq. Krystyna

Problemy z sercem

Cierpialem na napadowy czestoskurcz
przedsionkowy, nieydolnosc lewej komo-
ry serca oraz migotanie przedsionkéw,
co stwierdzono w Slgskim Centrum Cho-
rob Serca w Zabrzu. Czasami serce bifo
mi z czestotliwosciq zaledwie dwudziestu
kilku uderzen na minute, a kiedyindziej,
uderzato 120 czy 150 razy na minute

w stanie spoczynku! Aby pozby¢ sie
czestoskurczu, przeszedlem 5 uda-

nych zabiegéw ablacji i 2 nieudane.

Po kolejnej nieudanej prébie, szukajqc
ratunku, trafilem do Wojciecha Bozem-
skiego. Po 2 tygodniach od pierwszego

Wojciech Bozemski

\

Zabiegi na miejscu i na odlegtos¢

P # Gabinet: Szczecin, Stare Miasto, ul. Panieriska 13/1

¢ @ wojciechbozemski@gmail.com

Woiciech Bozemski
BIBTERAPIA
TERRFIA KWANTOWA

« tel. 509 674129
www.bozemski.pl
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Pomoc w:

- nerwicy i depresji
- bezsennosci
migrenach
stanach zapalnych i infekcjach
schorzenia pokarmowe
ktopoty z sercem i uktadem krazenia
— kolki nerkowe i zétciowe
bélach kregostupa i stawéw
usuwaniu ubocznych skutkéw
radioterapii i chemioterapii
w 0gdlnym ostabieniu
apatii i braku energii do dziatania

seansu serce uspokoilo sie i zaczelo bi¢
w rytmie 60 uderzeri na minute. I ten
rytm utrzymuje sie juz ponad pdél roku!
Ba, udalo mi sie przeplynqc dystans
750 m, co przedtem bylo niewykonalne,
bo nawet krétki spacer, byt dla mnie
wyzwaniem ponad sily. Ryszard

Depresja

Moja cérka cierpiaia na depresje, ataki
paniki i bezsennosé. Nic nie pomagato

— ani profesjonalna psychoterapia, ani
konsultacje z psychiatrq. Doszlo do tego,
ze nie byla w stanie normalnie funkcjo-
nowac. Opinie rekomendujqcq Wojciecha
Bozemskiego znalaztam w Internecie.
Juz po pierwszym telefonie cérka poczula
sie zdecydowanie lepiej. W ciqgu zale-
dwie kilku dni poprawa byla tak duza,

ze wrecz trudno bylo uwierzy¢. Po mie-
siqcu telefonicznych seanséw wreszcie
obie zaczelySmy normalnie zy¢. Anna


mailto:wojciechbozemski@gmail.com
http://www.bozemski.pl
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
* Wpis do bazy jest bezptatny

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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Czarne oblicze
poszczepiennej
statystyki

- To byto 2 lata temu. Wygladalem szczepienia jak zbawienia. Nie-
cierpliwie odliczalem dni, do czasu, gdy wreszcie nadejdzie moja
kolej. Wszystko miato sig zmienié. Szczepionki mialy przywré-
ci¢ normalno$é — opowiada Sascha Schwartz. I w jednym ma ra-
cje: wszystko sie zmienilo, po tym, jak przyjal zastrzyk z preparatem firmy Astra Zeneca.

— Zaczelo sig wysoka goraczka, zawrotami i bélami glowy, zmienilo si¢ w dwuletnig historig cier-
pien, ktéra trwa do dzisiaj. Nigdy nie czulem sie tak staby, jak przez ostatnie 2 lata. Czujg sie tak,
jakbym byt uwieziony w swoim ciele i mam wrazenie, ze nie istnieje — méwi 30-letni mezczyzna.

Opisat u siebie az 96 objawéw chorobowych. Najgorszym z nich jest mgta mézgowa, kt6-
ra nie pozwala mu sie skoncentrowac. Sascha nie jest w stanie nawet przeczytac ksigzki!

Jak wspomina, dopiero po 6 miesigcach udato mu sie znalez¢ immunologa, ktéry potrak-
towat go powaznie. Wczesniej wszyscy lekarze méwili mu, Ze to objawy psychosomatyczne,
ze nie moga by¢ poklosiem szczepienia. Dopiero w klinice uniwersyteckiej w Marburgu, kté-
ra zajmuje sie zespotem poszczepiennym, zdiagnozowano
u niego nadpobudliwo$é uktadu odporno$ciowego w wy-
niku szczepienia. Niestety, zadna terapia nie zadzialala.

Sascha nie jest jedynym pokrzywdzonym. 28 kwietnia we Frank-
furcie nad Menem odbedzie sig pierwsza sprawa cywilna
przeciwko firmie BioNTech — pozew o odszkodowanie zto-
zyla 57-letnia kobieta, ktéra w wyniku szczepienia doznala
uszkodzenia serca. Nastepne sprawy juz czekajg w kolejce.

Podobne rzeczy dzieja sie nad Wisla. Krakowska kancelaria
zamierza pozwac¢ Skarb Panstwa za powiklania po szczepie-
niu przeciwko covid-19. Pokrzywdzong jest pani Agata, kt6-
ra kilka dni po otrzymaniu drugiej dawki szczepionki zostala sparalizowana od pasa w dét.

Kobieta spedzila w szpitalu ponad 2 tygodnie, lekarze stwierdzili u niej zapalenie rdze-
nia kregowego, spowodowane najprawdopodobniej wczesnym odczynem poszczepien-
nym. Gdy kobieta poinformowala o sprawie Ministerstwo Zdrowia, dowiedziala sie,
ze placéwka nie pokryje kosztéw jej rehabilitacji, ktéra kosztuje ok. 2,5 tys. zt miesiecz-
nie. Okazuje sie, ze zapowiadany przez rzad Fundusz Kompensacyjny, ktéry miat poma-
gaé osobom z powiklaniami po szczepieniu przeciwko covid-19, wciaz nie dziata.

Wszystko jednak wskazuje, ze zaréwno pani Agata, jak i Sascha, mogg méwié o szczesciu: obo-
je zyja i moga dochodzi¢ sprawiedliwosci, podczas gdy wielu innych nie bedzie juz miato ta-
kiej mozliwosci. To wlasnie ich imiona i nazwiska skladajace sie w coraz dluzszg liste, sprawily,
ze w ubieglym roku australijscy lekarze ukuli pojecie ,,zespotu nagtej §mierci dorostych”, opisu-
jace bezprecedensowsq fale niespodziewanych zgonéw mlodych i zdrowych ludzi — przerazajace
zjawisko, ktére narasta nie tylko w Australii i Nowej Zelandii, ale na calym Swiecie. Wymienmy
tu 18-letnig Kasey Turner z Yorkshire w Wielkiej Brytanii, ktéra zmarta nagle po ,krzykach z bélu”,
spowodowanych — jak to okreslili lekarze — ,,piorunujacym bélem glowy” w lutym 2021 r. Jak od-
kryto, cierpiata na poszczepienng zakrzepowsq plamice maloplytkows, ktéra doprowadzita do za-
krzepicy zatok mézgowych. Wspomnijmy 20-letniego Eli Palfreymana, kapitana druzyny hoke-
jowej z Ontario, ktéry zmart w sierpniu 2022 r. po omdleniu w szatni podczas przerwy w grze...
Oni znalezli sie po czarnej stronie statystyki, w grupie, ktérg w jezyku medycyny definiuje sie
jako ,,powazne zdarzenia niepozadane”, a dla ktérej brak stéw w jezyku ich najblizszych.

O tym, jak niwelowac¢ ryzyko zdarzen niepozadanych po szczepieniu przeciw-
ko koronawirusowi, piszemy w tekscie pt. ,,Niebezpieczne zastrzyki”.

Detoks'chruni
pPrzed rakiem; .
(_faklg_m |_ﬂeme35!q

Nie wolno
zapominac,
ze statystyka
toludzie

REDAKTOR NACZELNA

Dr g Czc/fel"i‘ku 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
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Same blaszki amyloidowe
nie wywolujg alzheimeral

Co w takim razie powoduje te chorobg i jak

mozemy sie przed nig chronic?

Detoks chroni przed
rakiem i demencijg

Dr Leigh Erin Connealy proponuje sposoby walki z toksynami

$rodowiskowymi, by zminimalizowac¢ ryzyko rozwoju raka

Psychobiotykiw leczeniu
jelita drazliwego

Poznaj smakowite przepisy i wspaniale

prodrowotne mozliwosci kefiru

Chodzenie wzmacnia kosci TEMAT }
i zmniejsza Smiertelnos¢! NUMERU

Regularna przechadzka moze przyniesc

wiele nieoczekiwanych korzysci

Wylecz borelioze suchym postem

Metoda opracowana przez syberyjskiego lekarza pomogta Michelle

Slater w ciggu kilku miesigcy pokona¢ obezwtadniajaca chorobe

Co Kkryje sie za zespotem nagtej
Smierci dorostych?

Miliony ludzi donoszg o niespodziewanych reakcjach

po szczepieniach przeciwko covid-19.

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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WYMOWNE GRAFIKI
Poznaj wzér na sen [F]

Chcesz sie lepiej wysypia¢i wstawac
w dobrym nastroju? Oto réwnanie, ktore
zwieksza na to szanse.

NEWS FOCUS

Same blaszki nie wystarcza, by
wywotaé chorobe Alzheimera 7¥]

RAPORT SPECJALNY

Gtebokie oczyszczanie organizmu 713
W poszukiwaniu antidotum £¥]

Pozbycie sie metali ciezkich z organizmu
zmniejszy ryzyko rozwoju nowotworow

PRZEGLAD RECEPTUR
ZIOtOWYCH

Katar sienny &

Zakonnicy i zielarze podpowiadaja, jak sie go pozby¢

ZDROWY STYLZYCIA
Rzesy jak u Audrey m

Poznaj sprawdzone, domowe sposoby na
zwigkszenie wyrazistosci oprawy oczu

Wywiad z Surowa llong ]

0 owocowych putapkach, suchym oknie
i odzyskaniu rownowagi

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

Zdrowy ferment dla duchai dla ciata {3

TEMATNUMERU

Spacerem po zdrowie @3
Zbuduj lepsze kosci

Mocny, zdrowy szkielet jest kluczem
do witalnosci na kazdym etapie zycia.

JAK SOBIE RADZIC Z:

ostabieniem $ledziony {F]
ubytkiem kolagenu 3

PROFILAKTYKA | LECZENIE
Jak sie pozby¢ kurzajek? E

Ziota moga okazac sie ostatnia deska ratunku w walce
ztymi uporczywie nawracajacymi zmianami skérnymi

Wylecz borelioze suchym postem EFJ
Niebezpieczne zastrzyki I3
6 sposob6w na PMS (1

Olejzkryla, aktywnos¢ fizyczna i akupunktura pomoga
zlagodzi¢ zespot napiecia przedmiesigczkowego

RUBRYKI STALE
0d Wydawcy 5
Listy Czytelnikéw f

Dobry wybér dla zdrowi

Prenumerata [EE
Nasz zielnik: Rdest [FX]

—

o

LICZBY

| FAKTY

Jednorazowo pijawka
potrafi wyssac ilos¢ krwi
odpowiadajaca 10-|(I'0tl19j

masie jej samej

Rdest ptasi zawiera
3 razy wiecej
witaminy C niz cytryna

Jedna 60-letnia SOSNA
produkuje tien
wystarczajacy dia 3 osoh

Grzyhy wykazuja ponad
100 udokumentowanych
wiasciwosci
medycznych

W naszych
gospodarstwach
domowych zje
6-8 mln pséw
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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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e Wspomaganie
., psychiki
\/ Droga Redak-
cjo, moja zona
od 3 lat przyjmuje leki

przeciwdepresyjne, ale mam
wrazenie, ze sama farmako-
terapia wcale jej nie poma-
ga, a jedynie ttumi negatyw-
ne uczucia i jq nadmiernie
wycisza. Mam wrazenie,
ze lrace mojq zone, a leka-
rze rozkladajq rece i chetnie
dawaliby jej tylko kolejne
tabletki. Chce, by odzyskala
radosc zycia, motywacje
i znéw zaczela zy¢, a nie
trwaé. Czytalem, ze sq nowe
metody leczenia depresji.
Podpowiedzcie, prosze,
gdzie szuka¢ pomocy.
Robert

To prawda, ze lekarzom
czesto latwiej przepisac
kolejne leki niz pochyli¢ sie
nad problemami pacjenta.
Dobrze zatem, ze Twoja
zona moze liczy¢ na pomoc
i wsparcie z Twojej strony.
Nowa metoda leczenia de-
presji tak naprawde nie jest
nowa. Opiera sig na kom-
pleksowym, holistycznym
podejsciu do probleméw
chorego i coraz lepszym
zrozumieniu istoty tej
choroby. Leczenie powinno
by¢ poprzedzone doktadng
diagnoza psychologicz-

ng oraz psychiatryczna,
ktéra po kilku latach warto
powtérzy¢. Wszak wiele sig
przez 3 lata mogto sig zmie-
ni¢, a ponadto kolejne bada-
nie bedzie szansg na spraw-
dzenie, czy leczenie jest
skuteczne. Warto zatem,
aby$ zabrat zong do jednego
z renomowanych osrod-
kéw leczenia depresji. Tam
otrzyma ona dodatkowo
wsparcie psychologa — jak
bowiem dowodzg badania,
z depresji nie wychodzi sie
przy pomocy samych lekow,
potrzebne jest bardziej kom-
pleksowe dzialanie, ktére
obejmuje takze psychote-

rapie. Nowoczesna podej-
$cie zaklada takze kontakt
z dietetykiem, poniewaz
tzw. hormon szczedcia,
serotonina, ktérej ilosé
podnosimy przy pomocy
antydepresyjnych lekow,
nie powstaje w naszym
mozgu, a w jelitach — tam
mikrobiom wytwarza

az 80% serotoniny. Jednak
zeby mogto do tego dojsc,
bakterie potrzebujg od-
powiednich sktadnikéw,

w tym tryptofanu, czyli
aminokwasu wystepujacego
w pestkach dyni, miesie
ryb, serach czy mleku. Idac
dalej, co nam po lekach,
nawet najlepiej dobranych,
jesli zalewamy organizm
pobudzajacymi, trujacymi
i zmieniajagcymi chemie
mozgu konserwantami oraz
sztucznymi barwnikami
wystepujacymi w Zywno-
$ci wysokoprzetworzonej?
Dietetyk pomoze wyelimi-
nowac szkodliwe produkty
i zastapi€ je wartoSciowym
jedzeniem, wspierajacym
mozg oraz dobry nastré;.
Twoja zona potrzebuje
réowniez spokojnego snu

— tu tez specjalista doradzi
odpowiednie suplementy

i oméwi sposoby na popra-
we jako$ci snu. Podobnie
jest z aktywnoscig fizyczna,
dobre osrodki terapii depre-
sji oferujg pomoc i w tym
zakresie oraz zachecaja
chorych do éwiczen, oczy-
wiscie na miare mozliwosci
—ruch w sposéb naturalny
poprawia nastréj i korzyst-
nie wplywa na prace ukla-
du nerwowego. Dodatkowo
warto, abyécie poszukali
grupy wsparcia, poniewaz
nic tak nie pomaga chorym,
jak kontakt z osobami, ktére
dzielg te same troski lub
przeszly juz droge, ktéra
jest jeszcze przed Wami.

I najwazniejsze, nie podda-
wajcie sig, bowiem wbrew
wielu opiniom, z depresjg
naprawde mozna wygrac.
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é Skuteczne
\ odchudzanie
, -~ Staram sieg

schudnqd i szu-
kam na to dobrego sposobu.
Wyprébowatam juz kilka
diet, licze skrupulatnie
kalorie, kupuje pokarmy
light i... nic — waga stoi, a ja
jestem coraz bardziej sfru-
strowana, Ze mimo staran
nie udato mi sie znalezé
sposobu na uporanie sie

z nadwagq. Mozecie cos do-
radzi¢? Moze sq jakies nowe
sposoby na schudniecie?
Anna

Czasami niepowodzenie

w odchudzaniu nie jest
wynikiem nieskutecznodci
diety, stabej motywacji czy
folgowania zachciankom,

a jedynie niewlasciwe-

go podejscia do sprawy.

I, zaznaczmy to od razu, nie
jest to Twoja wina, a raczej
promotoréw diet, ktérzy
zachecajg do zmiany, ale
nie ttumacza jednoczesnie
wystarczajaco jasno, jak
dziala nasz organizm i jaki
jest mechanizm groma-
dzenia tkanki tluszczowe;j.
W wymienionych przez
Ciebie sposobach na zrzuce-
nie wagi kryja sie najczest-
sze putapki odchudzania,
odpowiedzialne za niepo-
wodzenia. Pierwsza z nich
to czeste zmiany progra-
mow zywienia — aby ocenié
skutecznos¢ diety, nalezy
na niej wytrwaé przynaj-
mniej 3 miesigce. Organizm
potrzebuje bowiem czasu
na przyzwyczajenie sie

do zmiany, zwlaszcza jesli
nowy model Zywieniowy
mocno odbiega od wcze-
$niejszego. Dopiero po tym
czasie metabolizm przesta-
wia sie na nowe tory i moz-
na zobaczy¢ efekty oraz
ocenic, czy jest sie¢ w stanie
dalej stosowac taka diete.
Po drugie, sp6jrzmy na styn-
ne liczenie kalorii. Malo kto
wie, ze 1 kg sadetka zawiera

7700 kcal. Wystarczy zatem
ograniczy¢ spozywane
kalorie o 550 dziennie

— a to zrobisz to bez wysitku
(klasyczna kanapka z we-
dling, serem i lisciem salaty
ma ok. 230 kcal), by po

2 tygodniach zauwazy¢
utrate 1 kg nadwagi. Wiek-
szy deficyt kaloryczny nie
jest potrzebny, zbyt duze
restrykcje zywieniowe za-
burzajg bowiem metabolizm
i wprowadzaja organizm

w tryb glodu i oszczedzania
energii, co utrudnia odchu-
dzanie. Efekt bedzie nato-
miast szybszy, jesli czesé
kalorii spalisz podczas ¢wi-
czen. Uwazaj tez z produk-
tami light, czyli o obniZonej
zawarto$ci thuszczu - to nie
tluszcze odkladajg sie nam
w biodrach, ale nadmiar
cukréw, a tych w pro-
duktach niskottuszczo-
wych jest duzo wiecej niz
w klasycznych, poniewaz
czesto ttuszcze zastgpowa-
ne sg w nich skrobia, czyli
cukrem. Czasami drobna
korekta takich putapek,

bez wielkich wyrzeczen,
jest tym, czego trzeba

do osiagniecia sukcesu.

Swoboda
oddychania
Szanowni Pani-
stwo, jakis czas
temu zauwazylam, ze jednq
dziurke w nosie, raz lewq
raz prawq, mam caly czas
zatkangq, a nie mam kataru
i jestem zdrowa. Przez

to coraz czesciej siegam

po krople obkurczajqce
sluzéwki, choé wiem, ze to
nie jest dobre. Czy mozna
miec zatkany nos przez
kilka miesigcy? Czy jest
naturalny sposéb na po-
zbycie sie tego problemu?
Katarzyna

Zacznijmy od tego, uczu-
cie, iz oddychasz raz jednag
dziurka, a raz drugg jest
normalne. Caly czas oddy-

chamy bowiem swobodnie
tylko jednym nozdrzem. Jest
to zwigzane z tzw. cyklem
nosowym, podczas ktorego
naprzemiennie dochodzi

do rozszerzenia naczyn
krwiono$nych w blonie
sluzowej jednego z nozdrzy,
co prowadzi do obrzeku
§luzéwki i utrudnia oddycha-
nie. Co ok. 4 godz. dochodzi
do zmiany i zatkane noz-
drze udraznia sie, a drugie
zaczyna sie zamykac¢. Ma to
na celu ochrone struktur
nosa przed nadmiernym
wysuszeniem przez powie-

OCZYMLEKARZE...
LISTY

trze i uszkodzeniem komorek
wechowych. Wiekszos¢ z nas
nie rejestruje $wiadomie tego
faktu. Jednak sg osoby bardzo
wrazliwe, ktére stabszy
przeplyw powietrza przez
jedno z nozdrzy odczuwaja
jako silny dyskomfort i towa-
rzyszy im uczucie duszno-
§ci. Musisz zatem nauczy¢
sie ignorowac to uczucie,

a jesli bardzo Ci przeszka-
dza, sprébuj potozy¢ sie

na chwile na boku, zatkang
dziurka ku gérze — wtedy ona
sie odetka, a krew zacznie
naplywaé do drugie;j.

fushi

ASHWAGANDHA
EXTRACT

SUPPLEMENT

Autorzy otrzymanych listéw otrzymaja
suplement Fushi Ashwagandha Extract.
Ten znany adaptogen wspomaga radzenie sobie
z codziennym stresem, wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu jasnosci umystu i koncentracji
oraz pomaga przywroci¢ rownowage i spokdj.
Ashwagandha Extract brytyjskiej firmy Fushi zawiera
minimum 7-10% witanoloiddw, a uwaza sie, Ze to
wtiasnie one odpowiadajg za niezwykte wiasciwosci
tej rosliny. Istotnym sktadnikiem w tym preparacie
jest tez melisa dziatajgca w synergii z ashwagandha.
Ponadto w skfadzie znajdziesz takze $redniotaricuchowe
tréjglicerydy wzmacniajace dzialanie adaptogenu.

60 Caps
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Homeopatia
7 leczylepiejod
_antybiotykow?

W niewielkim badaniu w Kenii
przetestowano homeopatyczny

* ofulwinie, antybiotykowi, ktéry
" jest standardowo przepisywany
& na grzybice, na 49 dzieciach, u kté-
rych zdiagnozowano te chorobe.
2 Po 6 miesigcach terapii
h,  63% dzieci leczonych home-
"N opatycznie byto wolnych
od infekcji w poréwnaniu
do zaledwie 36% dzieci
leczonych antybio-
tykami, jak odkryli
naukowcy z organi-
zacji Homeopathy
for Health in Africa.
Badacze pod-
kreslaja, ze lek
homeopatyczny jest
niedrogi. Nie ma réw-
niez potencjalnych
skutkéw ubocznych
towarzyszacych
antybiotykom, ktére
mogq obejmowac
nudnosci, wymioty, béle
glowy i bezsennosc.
=" Eur| Integr Med, 2022; 53: 102142

CIEKAWOSTKA
ZDROWOTNA

Samo
poszczenie
przez 14 godz.
miedzy kolacjg
a Sniadaniem
moze pomoc
w zgubieniu

kilku
kilograméw

Kiedyjescsniadanie,
byschudna¢?

Okazuje sig, ze 11 rano moze by¢ najlep-
sz3 porg na pierwszy positek dnia.

Wynika to ze zmieniajacego sie stylu zycia. Coraz
wiecej os6b jada kolacje lub przekasza co$ o0 21, a nawet
pézniej, jesli wiec zamierzamy utrzymac 14 godz. po-
stu — co uwaza sie za optymalny odstep miedzy po-
sitkami dla usprawniania metabolizmu i chudniecia
- to musimy zacza¢ jadac pdzniejsze $niadania.

Tim Spector, profesor epidemiologii genetycz-
nej w King’s College London, uwaza, ze utrzy-
manie 14 godz. postu, wliczajac czas snu, jest
wazniejsze dla naszego zdrowia, niz inne stra-
tegie, takie jak ,szybka dieta” 5:2, ktéra zaleca
ograniczenie kalorii przez 2 dni w tygodniu.

Wedtug niego wiekszos¢ diet obejmujacych
post jest trudna do zrealizowania przy nowo-
czesnym stylu zycia pdzniejszego jedzenia, za$
samo przestrzeganie zasady spozywania $nia-
dania o 11 rano moze by¢ znacznie prostsze.

Spector dodaje, ze ludzie, ktdrzy przestrze-
gaja 14-godzinnego nocnego postu, mogg stra-
cic¢ 1,8-5 kg w ciggu kilku miesiecy.

Phil Norris, ,,Expert Says Exact Time You Need to Eat Breakfast to Help
Lose Weight”, 10 czerwca 2022 r. derbytelegraph.co.uk

przewlekie owrzodzenia
nég, zylaki i zakrzepice.

Jestes wysokiego wzrostu? To kolejny kiopot

Tak jakbysmy nie mieli wystarczajaco
duzo zagrozen zdrowotnych, naukowcy
wymyslili kolejne: bycie wysokim.
Badacze szacuja, Ze osoby
rasy czarnej i biatej, ktére
maja ponad 180 cm wzro-
stu, maja wieksze ryzyko
i!_w ~migotania przedsionkéw
(nieregularnego bicia
S serca), neuropatii ob-
_\ wodowej (uszkodzenia
nerwow) lub proble-
mow z krazeniem.
Bardziej prawdopodobne
jest tez, ze wysocy czesciej
niz inni Iud2|e beda C|erp|ec'

Z dobrych wiadomosci: s3 oni mniej naraze-
ni na chorobe niedokrwienng serca, nadci$nie-
nie krwi i wysoki poziom cholesterolu.

— Problemy zdrowotne wysokich ludzi majg wiele
wspdlnego z prostym faktem, ze krew ma wiecej dy-
stansu do pokonania, ttumacza naukowcy z amerykan-
skiego Veterans Affairs Eastern Colorado Health Care
System. Oparli oni swoje odkrycia na danych od ponad
280 tys. weterandw i doszli do wniosku, Ze wzrost jest
»hierozpoznanym, ale biologicznie istotnym” czyn-
nikiem ryzyka dla wielu probleméw zdrowotnych.

Badacze twierdzg, ze potrzeba wiecej pracy nad
tg teoria. Wszak wzrost moze nie by¢ jedynym wy-
znacznikiem; by¢ moze wysocy ludzie na przyktad lepiej
sie odzywiajg lub wiecej ¢wicza, co moze zmniejszy¢
ryzyko niektérych chordéb, podczas gdy inne czyn-
niki moga narazi¢ ich na problemy z krgzeniem.

Ale jedno jest pewne: rozmiar ma znaczenie.

PLOS Genet, 2022; 18(6): 1010193
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Dtuzsze zycie bez demencji

Osoby, ktére prowadza
zdrowy tryb Zycia - np. od-
Zywiaja sie dietg $rédziem-
nomorska i umiarkowanie
¢wicza w wiekszos¢ dni
- moga przediuzyc¢ sobie
zycie o nawet 6 lat i krdocej
chorowac na alzheimera.
Wptyw zdrowego stylu zy-
cia na naszg dtugowieczno$¢
i spadek funkcji poznaw-
czych zostat podkreslony
przez Chicago Health and
Aging Project, ktory $ledzit
losy 2 449 mezczyzn i kobiet
w wieku 65 lat i starszych.
Naukowcy zidentyfikowali
5 decyzji dotyczacych zdrowe-
go stylu zycia — podejmowanie
wyzwan umystowych w péz-

niejszym zyciu, umiarkowane

¢wiczenia przez ok. 20 min

dziennie, picie niewielkich

ilosci alkoholu, przestrzeganie

diety srodziemnomorskiej

i niepalenie — oraz sposob,

w jaki wptynely one na dtu-

gowiecznosc¢ i zdolnosci

poznawcze uczestnikéw.
Kobiety, ktdre trzymaja

sie 4 z 5 zdrowych wyboréw

w wieku 65 lat, mogg ocze-

kiwac, ze przezyja kolejne

24 lata — a wiec o 3 lata diu-

Zej niz panie, ktére wybraty

mniej opcji, natomiast z al-

zheimerem lub demencja

bedg sie mierzy¢ przez $red-

nio 2,5 roku, w poréwnaniu

do 4 lat u kogos, kto zyje mniej

zdrowo. Mezczyzni, ktérzy
trzymali sie 4 z 5 decyzji co do
stylu zycia, mogli oczekiwac,
ze beda zy¢ do 6 lat diuzej

niz ci, ktérzy stosowali sie

do 1lub zadnej z nich. Wich
przypadku réwniez liczba lat,
przez jakie bedg cierpiec oni
na alzheimera, wynosita pra-
wie potowe czasu, co u 0s6b
o niezdrowym stylu zycia
i wynosita nieco ponad rok.
BMJ, 2022; 377: e068390

Aktywniseniorzy

wciaz bijamtodziez na gtowe

Osoby, ktére byty éwiczyty
przez cate zycie, w podesziym
wieku, nadal miaty lepsze
miesnie, niz miodzi ludzie o sie-
dzacym tryb zycia. Nie dos¢

na tym, mogty sie tez pochwali¢
lepszymi wynikami w testach
odpornosci. Jednak dotyczy

to tylko tych, ktérzy byli aktyw-
ni na poziomie rekreacyjnym
- méwig naukowcy — i regular-
nie grali w pitke, ptywali, jezdzili
na rowerze, biegali lub upra-
wiali sporty rakietowe.

Ci, ktdrzy s aktywni
przez cate doroste zycie,

w tym 15 mtodych i nieak-
tywnych, 16 oséb w wieku
68 lat i starszych, ¢wicza-
cych przez cate zycie, oraz
15 0s6b w podesztym wieku
($rednia 73 lata), ale prowa-
dzacych siedzacy tryb zycia.
] Physiol, 2022; 600(8): 1969-89

utrzymujg zdrowg tkanke
mie$niowa na starosc,
mowig naukowcy z Uni-
wersytetu w Kopenhadze,
opierajac sie na wyniku
eksperymentu, podczas
ktérego przebadali oni mie-
$nie u 3 grup 48 dorostych,
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Sposob naBig Pharme?

Na firmy farmaceutyczne nalezy natozy¢ spe-
cjalny podatek od niezaleznych badan.

To jedyny sposdb, aby medycyna oparta na do-
wodach stata sie rzeczywistoscia, przekonuja
Jon Jureidini i Leemon B. McHenry, wspétautorzy
ksigzki ,The lllusion of Evidence-Based Medici-
ne: Exposing the Crisis of reliability in Clinical Re-
search” (,,lluzja medycyny opartej na dowodach:
ujawnianie kryzysu wiarygodnosci w badaniach
klinicznych”, niestety, niepublikowana w Polsce).

Przekonanie, ze medycyna jest naukg opartg na nie-
zaleznych i bezstronnych badaniach, jest ztudzeniem
- piszg w felietonie dla periodyku BM|] Medical Journal.

Zamiast tego firma farmaceutyczna finansuje
badania nad wiasnym lekiem i zatrudnia naukow-
coéw, ktorzy nadajq prestiz badaniu, w ogéle go nie
czytajac. ,Postep naukowy jest udaremniony przez
wiasnos¢ danych i wiedzy, poniewaz przemyst ttu-

mi negatywne wyniki badan, nie zgtasza zdarzen
niepozadanych i nie udostepnia surowych danych
akademickiemu srodowisku badawczemu.

Pacjenci umierajg z powodu niekorzystnego wptywu
intereséw handlowych na agencje badawcze, uniwer-
sytety i organy regulacyjne”, czytamy w felietonie.

Aby przetamac¢ btedne koto pieniedzy i wpty-
woOw, autorzy proponujg podejscie 3-stopniowe:
niezalezne lub rzagdowe finansowanie organdéw regu-
lacyjnych, ktére obecnie opieraja sie na funduszach pty-
nacych z przemystu farmaceutycznego, natozenie specjalnego podatku na koncerny
farmaceutyczne, ktére finansujg niezalezne badania, oraz upublicznienie wszystkich
danych wykorzystywanych do badania lekéw i udostepnienie ich innym uczonym.
BMJ, 2022; 376: 6702

A jednak pomaga!

Po 130 latach

naukowcy wreszcie

zgodnie uznali,

ze osteopatia

faktycznie moze

‘ukoi¢ bl miesni.
Dotychczas twierdzili — mimo wielu lat stoso-

wania — ze dowody na jej skutecznos¢ byty nie-

,Niegrzeczna”
marihuana
tezmoze
ztagodzicbol

Terapiom kannabinoidami czesto
przykleja sie tatke ,rozczarowania
hipisé6w”, poniewaz psychoaktyw-
na substancja chemiczna, ktéra
powoduje u ludzi narkotyczne
upojenie, zostata z nich usunieta.
Tymczasem uzywanie catej rosliny
konopi, w tym THC (tetrahydro-
kannabinolu), moze by¢ skuteczne
w tagodzeniu krétkotrwatego bolu,
jak odkryli naukowcy z Oregon
Health and Science University.
Jednak ma to swojg cene. Cata
roslina moze réwniez zwiekszac
ryzyko zawrotéw glowy i ospa-
tosci w poréwnaniu do wersji
CBD, z ktorej ekstrahowano THC.
Naukowcy dokonali przegladu
25 badan, w ktérych przetesto-
wano CBD i produkty z calej ma-
rihuany na tacznie 15 tys. os6b
cierpigcych na béle nerwowe.
Syntetyczne produkty z wysokim
poziomem THC daty ,,umiarkowang
poprawe” poziomu bélu, ale testy
na ekstrahowanych produktach, czyli
bardziej naturalnej formie, czesciej
konczono przedwczesnie ze wzgledu
na skutki uboczne terapii. Dawaty
one ,niewielka poprawe” poziomu
bélu, ale znacznie czesciej przy-
nosity zawroty glowy i nudnosci.
Pomimo szumu wokét terapii
CBD i konopiami indyjskimi w cia-
gu ostatnich kilku lat, badania nad
ich skutecznoscia i bezpieczen-
stwem byly jak dotad ograniczo-
ne, przypominaja naukowcy.
Ann Int Med, 2022; doi: 10.7326/M21-4520

wiarygodne lub sprzeczne. Jednak przeglad prac
naukowych dokonany przez naukowcéw ze szkoty
osteopatii w Turynie, wykazat, ze 55 badan,

w ktoérych uczestniczyto ok. 3 740 uczestnikow,
dowiodto skutecznosci tej metody terapii w leczeniu bélu mig$niowo-szkieletowego.
Testowano w nich osteopatie w poréwnaniu do placebo, fizjoterapii i innych metod, takich
jak ¢wiczenia, srodki przeciwbdlowe, odpoczynek lub stosowanie ciepta badz lodu. W nie-
mal wszystkich z nich osteopatia okazata sie bardziej efektywna. |ak stwierdzili autorzy
przegladu: ,,obiecujace dowody”, iz terapia moze tagodzic ostry i przewlekty bél plecéw, szyi
oraz bél uogdlniony. Nie wykazano jednak przekonujacych dowodéw na to, Ze osteopatia
moze tagodzi¢ zespo6t jelita drazliwego lub migreny.

BM] Open, 2022; 12(4): e053468
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c3reduct.com

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktacza Curcuma longa, ktory
zawiera metabolity kurkuminoidow, tetrahydrokurkuminoidy (THC).
Curcumin C3 Reduct® to naturalny przeciwutleniacz, ktéry chroni
narzady wewnetrzne przed skutkami stresu oraz toksycznymi
chemikaliami lub zanieczyszczeniami.

Curcumin C3 Reduct® pomaga w zdrowym starzeniu sig poprzez
utrzymanie zdrowia mozgu. Wspiera watrobe, ptuca, nerki, serce
oraz mozg w efektywnym petnieniu swoich funkcii.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem zawierajacym
tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa, ktory zostat zatwierdzony
przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA).
Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

* Oswiadczenie to nie zostalo ocenione przez Food and Drug Administration,
European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority,
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,
leczenia lub zapobiegania jakiejkohwiek chorobie.
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Optymizm
[ ]

wydtuzac
Zyx::i e
Pozytywne nastawienie
zwieksza szanse na przezycie
90. urodzin.

Naukow- T
cy z Harvard
TH Chan School y
of Public Health
i innych uniwer-
sytetow ocenili
wplyw optymizmu
na dtugowiecznos¢
w badaniu, w ktérym

wzieto udziat prawie
160 tys. uczestniczek

z ramienia Women’s i\

Health Initiative.

Pozytywne nastawienie
wydaje sie mie¢ bezposredni
wptyw na dtugowiecznosé,
nawet po wykluczeniu czynni-
kéw zwigzanych ze zdrowym
stylem Zycia, takich jak regu-
larne ¢wiczenia i dobre od-
zywianie. Najwieksze opty-
mistki miaty 0 10% wieksze
szanse zy¢ dtuzej niz
90 lat w poréwnaniu
do najbardziej zagorzatych
pesymistek, a umiarkowane
optymistki miaty o 5,4% wigk-
sze szanse na dtugie zycie.

Wiekszos¢ kobiet byta
czarnoskora lub miata inne
pochodzenie etniczne, a wyniki
sg szczegolnie znaczace, po-
niewaz spotecznosci te zwykle
maja krotsza dtugosc¢ zycia, niz
bardziej zamozne populacje
biate, jak méwi prowadza-
ca badanie Hayami Koga.

- Nasze badania suge-
ruja, ze korzysci ptynace
Z optymizmu mogg doty-
czy¢ wielu réznych grup
- komentuje badaczka.

We wczesniejszych ba-
daniach zesp6t z Harvardu
odkryt, ze optymizm zwieksza
szanse na ,wyjatkowa diugo-
wiecznos¢”, ktorg zdefiniowali
jako zycie po 85.r.z., w po-
pulacjach biatych.

) Am Geriatr Soc, 2022; doi: 10.1111/jgs.17897
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Nietakieawokado

Jedzenie 1 smaczliwki dzien-
nie faktycznie zmniejsza

nieco poziom ,ztego” chole-
sterolu LDL, jednak zdaniem
akademikéw moze nie by¢

az takim superjedzeniem,

jak dotychczas sadzono.

Nowe badanie nie potwierdzito

dobre, jak je maluja

eee

smacz-
liwke, pod-
czas gdy reszta .

kontynuowata normalna diete. "

Awokado nie wptywato nailos¢ *.,

ttuszczu w obrebie brzucha ani
nie poprawito metabolizmu, lecz
naukowcy zauwazyli niewielkie

®eccccccccccsccscccccsscccsscccscce

obnizenie cholesterolu LDL.

- Fakt, ze owoce nie powo- .
dowaty przybierania na wadze, :
byt réwniez pozytywny; ozna-
czato, Ze mozna je jesc¢ i nie :
martwic sie o tycie — méwi Joan
Sabaté, jedna z badaczek. :
Awokado poprawiato réwniez  :

takich korzysci, jak utrata masy
_ciataismuklejsza talia,

" ojakich przekonujg zwo-
lennicy owocu, a ma by¢
ono ponoc¢ najbardziej
wyczerpujacym i osta-

tecznym przegladem
korzysci zdrowotnych,
jakie daje awokado. 0goIng jakos¢ diety uczest-
Naukowcy z Uniwer- nikéw, a to moze zmniejszy¢
sytow Penn State i Tufts  ryzyko choréb sercowych,
oraz innych przepro- cukrzycy typu 2, a nawet
wadzili 6-miesieczne niektérych nowotworéw.
doswiadczenie na po- Czy jest to wiec superjedze-
nad 1tys. uczestnikéw nie? Pewnie nie, ale awokado
z nadwaga lub otytoscia. itak jest naprawde $wietne.
Potowa jadta codziennie  |AHA, 2022; doi: 10.1161/JAHA.122.025657

Niejeszryb,
chrup orzechywtoskie

) Swietna wiadomo$c¢ dla wegetarian: orzechy wioskie i siemie
Iniane to ,nowe ryby”. Zapewniajg wysoki poziom kwaséw
ttuszczowych omega-3. Pokarmy te zawierajg roslinng od-
miane kwasu alfa-linolenowego (ALA), ktéra ma podobne
® korzysci zdrowotne dla serca, zmniejsza bowiem ryzyko choréb
uktadu krazenia 0 10% i Smiertelnego zawatu serca o 20%.
Jak przekonujg naukowcy z Uniwersytetu Stanu Pensylwa-

nia, ALA to doskonaty zamiennik w sam raz dla ludzi, ktérzy
nie chcg jes¢ ttustych ryb, takich jak toso$ czy $ledz, ponie-
waz sg wegetarianami lub martwig sie poziomem rteci.

Jednak nawet osoby jedzace ryby, powinny siegac po orze-
chy, czerpig bowiem dalsze korzysci z jedzenia ALA. Naukow-
cy dokonali przeglagdu wczesniej opublikowanych badan, ktére
braty pod lupe wptyw ALA na czynniki ryzyka, takie jak cisnie-
nie krwi i stan zapalny. Odkryli, ze ludzie z wyzszym pozio-
mem tego kwasu we krwi mieli réwniez mniej biomarkeréw
ztego stanu zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego.

Dzienne spozycie ALA powinno wynosic ok. 1,1 g dla
kobiety i 1,6 g dla mezczyzny, co odpowiada ok. 2 tyz-
kom stotowym orzechéw wioskich dziennie.
Adv Nutr, 16 lut 2022; nmac016




Zta
jakos¢
snu
potraja

ryzyko
chorobserca

Osoby, ktoérych jakosc¢ snu jest

najgorsza — czyli Spigce na przyktad

niespokojnie i ptytko — s najbardziej

narazone na choroby uktadu krazenia, jak

moéwig naukowcy z University of South Florida.
Ocenili oni jakos¢ snu 6 820 oséb w $red-

nim wieku 53 lat, ktdre przyblizyty im jakos¢, czas trwania
i czestotliwos¢ swojego nu. W przypadku kazdej z niekorzyst-
nych wiasciwosci snu, jakie zgtaszali uczestnicy badania,
ryzyko wystapienia chordb serca rosto o ok. 54%.

Jak odkryli naukowcy, ryzyko choréb serca byto wieksze u mez-
czyzn, mimo ze problemy ze snem czesciej zglaszaty kobiety.

SciRep,2022;12(1):2023

Gtowapetna
chleba:drozdze
piekarskie wwalce
zdemencja

Uzywamy ich do wypieku chleba, ale
mogg réwniez by¢ kluczem do zapobie-
gania chorobie Alzheimera i demencji.
Fermentacja drozdzy z pewnym grzy-
bem i cukrem wytwarza DLA (kwas
D-lizergowy), ktdry jest stosowany
w lekach w terapii tych chordéb.
Odkrycie to, dokonane przez na-
ukowcéw z Narodowego Uniwersytetu
Singapuru, moze by¢ istotne, poniewaz
naturalne zrédta DLA do leczenia rosng-
cej populacji oséb starszych powoli sie
wyczerpuja. Ok. 15 ton DLA zbiera sie
rocznie jako sktadnik farmaceutykdw,
ale nie ma wystarczajacej ilosci grun-
téw ornych, aby nadazy¢ za popytem.
NatCommun,2022;13(1): 712

MIKSTURA

Lekinanadcisnienie
przyjmowane

wystarczajaco dtugo

moga uszkadzac nerki

Srodki takie, jak inhibitory ACE, moga po-
wodowac uszkodzenie nerek, jesli s one
przyjmowane przez dtugi czas.

Lekarze od lat zgtaszajg problemy z nerkami u pa-
cjentéw przyjmujacych te lekarstwa, a dziatanie niepo-
zadane jest powszechne u pacjentéw z przewlektym,
niebezpiecznym nadci$nieniem tetniczym, jak méwia
naukowcy z University of Virginia Health System, kt6-
rzy badali mechanizm dziatania farmaceutykow.

Odkryli oni, ze leki te stanowig bodziec do tworzenia
sie komdrek miesni gladkich, ktére z kolei powodujg za-
geszczanie i twardnienie naczyn krwiono$nych w nerkach,
co zatrzymuje swobodny przeptyw krwi przez ten narzad.

Problem jest bardziej powszechny u oséb, ktére przyj-
mowaty leki przez dtugi okres, jak odkryli naukowcy.

|ClInsight, 2021; 6 (24):e154337
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OVIDH9 NEWS

28 kwietnia we Frankfurcie nad
Menem odbedzie sie pierwsza
sprawa cywilna przeciwko firmie
BioNTech - pozew o odszkodowanie
ztozyta 57-letnia kobieta, ktdra twier-
dzi, ze w wyniku szczepienia doznata
uszkodzenia serca. Nastepnie sprawy
odbed3 sie we Frankenthal, Duessel-
dorfie i Monachium. Sprawy prowadzi
kancelaria Tobiasa Ulbricha, ktéra wy-
specjalizowata sie w kwestii komplikacji
poszczepiennych. Prawnik reprezentuje
obecnie 750 oséb i ztozyt juz 130 pozwéw
przeciwko BioNTech i Modernie. Ulbrich
oskarza rzad niemiecki, ze ten niedosta-
tecznie poinformowat ludzi o skutkach
ubocznych i celowo je bagatelizuje.

Meczennicacielista

Zakazenie covid-19 powoduje po-
wiktania, nawet u osdb, ktére miaty
tagodny przebieg choroby. Najgroz-
niejsze wydajg sie dolegliwosci neuro-
logiczne: stany lekowe, depresja, mie-
szane zespotly lekowo-depresyjne
(MAD) oraz nieodwra-
calne otepienie. Warun-
ki te moga negatywnie
wptywac na uktad od-
dechowy, uktad krazenia

Pierwsze pozwyw Niemczech

W odpowiedzi na zapytanie dotycza-
ce liczby powikian poszczepiennych
Instytut Szczepionek i Lekéw Biome-
dycznych im. Paula Ehrlicha podkresla:
,0d rozpoczecia kampanii szczepien
do 31.10.2022 r. po szczepieniu podsta-
wowym plus szczepieniach uzupetnia-
jacych zgtoszono 333 492 podejrzen
zdarzen niepozadanych i 50 833 powaz-
nych zdarzen niepozadanych. Wskaz-
nik zgtaszania wszystkich pojedyn-
czych podejrzen zachorowan wynidst
1,78 na 1000 dawek szczepionki, a powaz-
nych pojedynczych podejrzen zachoro-
wan 0,27 na 1000 dawek szczepionki”.
www.youtube.com/watch?v=653x0SpYd488&t=252s
www.dw.com/en/post-vac-syndrome-the-forgotten-co-
vid-victims/a-65051748

Comyslimy
o pandemii?

Co 6. Polak w badaniu zrealizowanym

dla Rejestru Dtuznikéw BIG InforMonitor
méwi, ze nie doswiadczyt zadnych jej ne-
gatywnych skutkéw. Wedtug co czwartej
dorostej osoby przyniosta ona tyle samo
nastepstw pozytywnych, co negatywnych.

Duza cze$¢ ankietowanych jako nega-
tywne strony opanowania $wiata przez
koronawirusa podaje problemy z doste-
pem do lekarzy i ustug medycznych - na
ten aspekt wskazato az 41% badanych.

36% osdb jako przykry efekt pandemii
wskazata tez na kwestie ograniczenia
kontaktéw z bliskimi. Wiecej wspdlnie
spedzonego czasu mieli respondenci
mieszkajacy z rodzing pod jednym da-
chem, jednak w pozostatych przypad-
kach relacje ucierpialy, co okazato sie
szczegdlnie dotkliwe w okresie Swiat.

Co czwarty Polak skarzy sie tez
na przyrost masy ciata (24%), a nie-
wiele mniej na pogorszenie stanu
psychicznego (20%). U 14% bada-
nych pogorszyt sie stan zdrowia.
www.media.big.pl/informacje-prasowe/683250/pande-
mia-nie-taka-straszna-ma-tyle-samo-plusow-co-minuso-
w-wedlug-co-czwartego-polaka

i prace serca. Polscy uczeni sprawdzili,

czy fitoterapia moze by¢ pomocna

w leczeniu tych pocovidowych powi-

ktan. Jak potwierdzity badania klinicz-

ne, ekstrakt z meczennicy doskonale
sprawdzit sie u pacjentéw z objawami
lekowymi. Obiektywna metodg wykazano
poprawe poréwnywalng z oksazepamem,

cho¢ poczatek dziatania naturalnego
leku byt nieco wolniejszy.
Phytotherapy.1994;40-41:18-22
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USA odtajniinformacje o pochodzeniu koronawirusa

Prezydent USA Joe Biden podpisat usta- dotyczacych pochodzenia choroby, przy W tekscie zawarto sformutowania mé-

we, ktéra wymaga odtajnienia informacji czym wymieniono potencjalne powigza- wigce, Ze istnieje powdd, by sadzi¢,
zwigzanych z pochodzeniem koronawiru- nia z Instytutem Wirusologii w Wuhan. ze pandemia SARS-CoV-2 miata swoj

sa. Biaty Dom zaznaczyt w komunikacie, Ustawa przeszta bez sprzeciwu przez poczatek w laboratorium w Wuhan.

ze w dalszym ciggu bedzie kontynuowac Senat i Izbe Reprezentantéw, zanim www.nbcnews.com/politics/white-house/biden-signs-bill-
przeglad wszystkich informacji niejawnych zostata przestana do Biatego Domu. -covid-origins-declassification-rcna75830

Lekinacovid-19

Po wyscigu o to, kto pierwszy
wprowadzi na rynek szczepion-
ke przeciwko koronawirusowi, te-
raz obserwujemy nowy o to, ktérymi
lekami bedzie mozna leczy¢ zakazenie
SARS-CoV-2 w domu. Ceny sg zawrotne.
Europejska Agencja ds. Lekéw wydata warun-
kowe pozwolenie na dopuszczenie doustnego
leku przeciwwirusowego Paxlovid do leczenia.
U nas w ciggu miesigca moze zapasc¢ decyzja
o jego refundacji. Paxlovid, ktéry blokuje namna-
zanie sie wirusa SARS-Cov-2 w organizmie. Teraz
preparat przeznaczony dla oséb z potwierdzonym

zakazeniem koronawirusem i obarczonych ryzy- gl g :
kiem ciezkiego przebiegu choroby kosztuje prawie ' .o i
6 tys. zi! Jego skutecznos$¢ wynosi powyzej 80%. Za bOJ cze glony

W chwili, gdy eksperci dyskutujg, czy refundo-
wac Paxlovid, czy nie, Ministerstwo Zdrowia za- Algi brunatne sg od dawna stosowane bioaktywnych o duzym potencjale
pewnia, ze zgodnie z rekomendacjg Europejskiej jako srodek spozywczy i leczniczy farmaceutycznym i biomedycznym.
Agencji Lekéw z dnia 22 listopada 2021 r., pomimo w krajach azjatyckich. Amerykariska Wsrdd skiadnikéw czynnych znajduja
braku dopuszczenia do obrotu w Unii Europejskiej Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) sie m.in. florotaniny, ktére - jak do-
leku Legevrio, produkt ten moze by¢ stosowany jakis czas temu zatwierdzita ekstrakt wiedli badacze Korei — mogg hamowat¢
w Polsce w leczeniu oséb dorostych z covid-19. z Ecklonia cava jako nowy sktadnik rozwdj infekcji SARS-CoV-2. Dlatego,
AnnMed. 2022 Dec;54(1):516-23 diety ze wzgledu na to, ze wodorosty jesli czujesz sie niewyraznie, na-
www.gov.pl/web/zdrowie/komunikat-ministra-zdrowia-w-spra- te stanowig bogate Zrédto struk- 16z sobie na talerz Ecklonia cava.
wie-produktu-leczniczego-lagevrio-molnupiravir turalnie zréznicowanych zwigzkéw BioorgMed Chem.2013ul1;21(13): 3730-7
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Wzor

na dobry sen
i poczatek dnia

Chcesz lepiej sie wysypiac i wstawac
w dobrym nastroju? Oto réwnanie,
ktore zwieksza na to szanse.

By¢ moze nie sypiasz zbyt
dobrze, a moze problem spra-
wia raczej funkcjonowanie
tuz po wstaniu z t6zka.

Ok. 60% dorostych nie
przesypia optymalnych
8 godz. i nic dziwnego, biorac
pod uwage pospieszne i stresu-
jace zycie, jakie prowadzimy.

Jest jeszcze poranne
wstawanie — nawet je-

§li sig wyspali$my, malo
kto wychodzi do pracy
w $wietnym nastroju.

Moze istnie¢ wiele powo-
doéw, dla ktérych nie jesteSmy
rano w najlepszej formie. Na-
ukowecy jako gléwnych podej-
rzanych wymieniajg hormony,
diete i stres. Wedtug pewnego
badania zleconego przez kon-
cern Kellogg ok. 29% z nas
— czyli prawie 1/3 — budzi
sie w zlym nastroju co naj-
mniej 2 razy w tygodniu.

Wz6r na dobry sen dzia-
Ia niezaleznie od tego, czy
brakuje nam nocnego wy-
poczynku, czy wstaliSmy
lewa noga. Trener rozwoju
osobistego Craig Ballanty-
ne wymysélil sposéb, ktér

don opracowata réwna-
nie, ktére pozwala dobrze sig
czu¢ tuz po obudzeniu sie.

Craig opracowal wzér
10-3-2-1 na dobry sen. Wy-
licza on czas, w ktérym
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mozemy wypic ostatnig
kawe w ciagu dnia, kiedy
powinni§émy przestac jesc
i kiedy nalezy wylaczy¢
urzadzenia elektroniczne.
Z kolei réwnanie matema-
tyczne Anne-Marie zw1~
nasze szanse na doskonaty -
humor od samego rana. Cho-
dzi tu o ilo§€ czasu, przez
jaki rano éwiczymy (jesli
w ogole), ile czasu spedzamy
przy $niadaniu i minuty, ktére
spedzamy pod prysznicem.
W badaniu Kellogg wyliczo-
no, ze wyjscie z domu do pra-
cy po wstaniu z 16zka §rednio
zajmuje nam 37 min, wiec
krétszy wynik oznacza, zZe sieg
spieszymy i prawdopodobnie
juz jesteémy w zlym nastroju.
Z kolei dtuzszy czas oznacza,
ze wiecej czasu po$wiecamy
sobie, a tym samym jeste-
$my w lepszym nastroju.
Anne-Marie przyzna- ’
je, ze wszyscy jestesmy
r6zni i nie ma jed

eJ rOwnanie daje nam
najwieksze szanse na wyj-
$cie z domu z u$miechem
na twarzy. Craig méwi

to samo o swoim réwnaniu
na dobry sen. Upublicznit
je juz w 2016 1. i od tam-
tego czasu pojawilo sie
wiele pozytywnych opi-
nii, ktére sugeruja, ze jego
sposéb zdaje egzamin.

Sodzin
)
Wypij ostatnig kawe
lub przyjmij ostatnig porcje
kofeiny co najmniej
10 godz. przed pdjsciem spac

- T

Ostatni positek zjedz
ok. 3 godz. przed snem




WYMOWNE GRAFIKI

Jak dobrze
zaczyc dzien

Pamietaj, ze we-
dtug badania Kellogg
ludziom potrzeba
ok. 37 min od wsta-
nia do wyjscia z domu
do pracy. Odrobina
mniej, a Anne-Marie
g Py Imafidon uwaza, ze za-
f r T czniemy dzien w ztym
g()(llm‘ humorze, poniewaz zbyt
e ] [ Y sie spieszymy. Jednak
2 2 kazda minuta wiecej niz
P St.al:] pracowac ta Srednia, a zaczniemy
co niej 2 godz. przed dzier w dobrym na-

B 2. ‘laniai | stroju, dajac sobie wy-
POJS do t6zka [a najleplej starczajaco duzo czasu

przestan tez myslec o pracy, | na prysznic, éwiczenia,

chociaz to moze byé zjedzenie $niadania i wy-
. konanie wszelkich innych
trudniejsze) czynnosci, ktére lubimy

robi¢ przed wyjsciem
z domu, takich jak czyta-
nie gazety lub medytacja.

Dla Czytelnikéw zaintere-
sowanych rzeczywistym
réwnaniem, oto ono:

2b+e+s
g« — +¢C
(I8-hl+1)x(w+1)

Gdzie
g = liczba minut, kté-
rych zwykle nam

———— potrzeba, aby sie
— ‘ wyszykowac; éred-
nia to 37 min

b = minuty spedzone
na jedzeniu $niadania
e = minuty spedzone
na ¢wiczeniach
s = minuty spedzone
pod prysznicem
h = minuty spedzo-
ne na spaniu
w =réznica w godzinach
miedzy porg po-
budki - 7a12rano,
ktorg uwaza sie
za optymalny czas
na wstawanie z t6zka
¢ = minuty spedzone
na innych zajeciach,
podzielone przez 2

' )
godzina
<

Wytacz wszystkie
urzadzenia elektroniczne
na godzine przed spaniem,

w tym telewizor, laptopa,
telefon czy tablet
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Odzyskaj swoje 2ycie
Atakuje nagle i paralizuje. Nalezy do najbardziej powszechnych i wycien-
czajacych choréb na swiecie. Na migrene cierpi 1 na 7 osdb — czesto w sa-
motnosci, zmagajac sie nie tylko z niewyobrazalnym bélem, ale réwniez
ze spotecznym niezrozumieniem, niedowierzaniem i brakiem akcepta-
cji. Migrena jest lekcewazona, stygmatyzowana i btednie diagnozowa-
na. To genetyczne, neurologiczne schorzenie mézgu, ktére potrafi zrujno-
wac zycie, jest czyms o wiele powazniejszym niz ,,zwykty bél gtowy”.

Dr Kate Munro, opierajac sie na wiedzy medycznej, osobistych do-
Swiadczeniach choroby oraz na historiach swoich pacjentéw, po-
moze Ci zmierzy¢ sie z wlasng migreng i opracowad skuteczny plan
leczenia. W ksiagzce znajdziesz najnowsze metody terapii, opis faz mi-
greny i czynnikéw jg wywotujacych, a takze poznasz skuteczne srod-
ki zapobiegawcze oraz plany ratunkowe podczas ostrych atakow.
Dr Katy Munro: ,Jak radzi¢ sobie z migreng?”,
cena: 26,66 zt, Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl

Dbanie o siebie jest przyjemne
i poprawia zdrowie

Chcesz raz na zawsze pozby¢ sie nadmiernej masy ciata i schorzen dietoza-
leznych? By to zrobi¢, trzeba zmieni¢ nawyki. Krok po kroku. W tej ksigz-
ce znajdziesz informacje, jak to zrobi¢, ale... nie czuj presji. Restrykcyjne
podejscie rzadko przynosi dtugotrwate efekty. Zmiane przyzwyczajen po-
traktuj jako proces. Powoli, bez pospiechu. Zacznij od uswiadomienia so-
bie, ktére sposrod Twoich nawykoéw sg zte i wybierz te, ktére bedzie najta-
twiej zmieni¢. P6zniej bedziesz pracowad nad kolejnymi. Zacznij realizowad
swoj wiasny projekt ZDROWIE, a zobaczysz, jak szybko poczujesz sie lepiej.
W ksigzce znajdziesz wiele praktycznych porad i wskazéwek, a takze pro-
stych i zdrowych przepiséw. Poza tym w podrézy do zdrowszego zycia pomo-
ze Ci dzienniczek zywieniowy. Uwaznos¢ i notowanie naprawde pomagaja.
Wedtug badan, osoby, ktére zapisuja to, co jedza, a takze swoje odczu-
cia, odnoszg o 80% wiecej sukceséw w zmianie nawykéw zdrowotnych.
Hanna Stolinska: ,,Moc zdrowych nawykéw"”,

cena: 27,67 zt, Wydawnictwo Zwierciadto, www.zwierciadlo.pl

Co robi nam stres?

Po sukcesie ksigzki dr Ewy Kempisty-Jeznach pt. ,,Chorzy ze stre-
su” czytelnicy zasypali jg pytaniami. Cze$¢ druga stanowi omé-
wienie najczesciej pojawiajacych sie problemoéw.

Autorka jako pierwsza nazwata po imieniu choroby, ktére inni leka-
rze ignorowali. Pokazata, ze chicagowska si6demka, czyli lista 7 cho-
réb psychosomatycznych, wymaga aktualizacji, zwtaszcza po pande-

mii covid-19. W swojej nowej ksigzce pogtebia analize zwigzku psyche
z somg, rozbudowujgc go o cerebrum, czyli mézg. Stawia teze, ze je-
stesmy Swiadkami narodzin nowych schorzen XXI w., ktérym na-

daje wtasng nazwe — choroby psycho-cerebro-somatyczne.

Ludzie stawiajgcy sobie wysoko poprzeczke w zyciu codziennym pada-
ja ofiarg zmasowanego ataku stresu. Czy da sie to wytrzymac? Absolut-
nie nie! W efekcie nie tylko ich ciato wymyka sie spod kontroli, ale krzy-
czy takze ich mdzg. Co to oznacza w praktyce? Psycho-cerebro-somatycy
réwnolegle do objawéw psychosomatycznych coraz czesciej doswiadcza-
ja atakéw paniki, stanéw lekowych i depresji. Prawdopodobnie przyczyn-
kiem do tych nowych dolegliwosci staty sie pandemia i wojna na Ukrainie,
a by¢ moze réwniez z wolna narastajgce rozczarowanie religia konsump-
cjonizmu, zapedzajaca nas w kozi rég. Jedno jest pewne, stres jest zro-
dtem nie tylko zaburzen hormonalnych w naszych ciatach, ale takze za-
burzen neuroprzekaznikéw w naszych mézgach. W tej ksigzce lekarka
przedstawia rozwigzania, jakie w takich sytuacjach proponuje medycyna.
Dr n. med. Ewa Kempisty-Jeznach: ,,Chorzy ze stresu 2",
cena: 27,74 zt, Wydawnictwo Prészynski Media, www.proszynski.pl
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W momencie gdy twoje zycie choc raz zostanie

ocalone przez rosling, nic juz nie bedzie takie samo’
Stephen Harrod Buhner

,Czesc leczenia zalezy od woli wyleczenia”

Seneka Mtodszy

ROZBRO] Z NAMI TE BOMBE,
ZANIM WYBUCHNIE!

Wirus brodawczaka ludzkiego
(HPV, human papillomavirus) to je-
den z najmniejszych wiruséw, ktéry
zwieksza ryzyko zachorowania na raka
600-krotnie. HPV jest najczestsza cho-
robg przenoszong droga piciowa. Wirus
ten jest na tyle maly, ze prezerwaty-
wa nie chroni przed przenoszeniem
zakazenia, a tylko zmniejsza ryzyko
0 15%. Osoba moze zarazi¢ sie¢ wirusem
HPV poprzez kontakt ,,skéra do sko-
ry”, poprzez seks pochwowy, oralny
lub analny z osobg ktéra ma wirusa.
Gdy HPV nie ustepuje samoistnie
moze powodowac kilka rodzajow raka:
szyjki macicy, pracia, sromu, odbytu,
gardla, jezyka. 30% przypadkéw raka
krtani spowodowane jest tym wlasnie
wirusem. Istnieje ponad 120 typéw tego

wirusa. Za najbardziej onkogenne uwaza

sig podtypy HPV-16 i 18. Medycyna
nie posiada leku na wirusa HPV. Leczy
tylko objawy i walczy z nastepstwami.
Centrum Ziololecznictwa Wilcac-
cora w Lomiankach (1994) wlacza sig
do walki z wirusem HPV. We wspét-
pracy z naukowcami i w oparciu
o wielowiekowg tradycje stosowania
w Ameryce Poludniowej i Azji powsta-
ly unikalne polaczenia roslinne, ktére
daja zadziwiajgce efekty zdrowotne.

Powr6t do zdrowia potwierdzamy ba-
daniami (cytologia, kolposkopia przed
i po terapii) jest dowodem, ze moc zi6t
i preparatéw naturalnych jest potezna.
Kuracje ustalane sg indywidualnie.
Dlatego warto wybra¢ nasz osrodek.

Preparaty — Sinergia Unica, Wilca-
cora Impulso, Abuta extrakt, Gano-
-tumeric puder — (palillo — kurkumina
i grzyby wschodnie ograniczaja eks-
presje wirusa) Ziola: Anamu, Zarza-
parilla, Chanca piedra. Wilcaccora

Dobierajac kuracje na HPV kieru-
jemy sie badaniami i doswiadcze-
niem naukowcéw Mycology Research
Laboratories Ltd. (dr Nuria Lorite-
-Ayén, profesor Silva Couto i inni)

Produkty stosowane to Ganomix
(Uncaria + Reishi), Coriolus
versicolor (biomasa), Reishi,
Cordyceps Vense i inne.

Nasze sukcesy to: regresja dysplazji,
zanik HPV wysokiego ryzyka, zniwe-
lowanie dyskomfortu, bélu, dolegli-
wosci na skérze, w jamie ustne;j.

Badania naukowcéw wykazaty,
ze biomasa grzyba (wykazuje wyzszy
poziom beta-glukan6éw po spozyciu
niz extrakty z grzyb6éw. Biomasa jest
bardziej odporna na enzymy trawienne
ludzkiego ukladu pokarmowego. Sama

g

CENTRUM
ZIOEOLECZNICTWA
WILCACCORA

-
Ganomix
(Uncaria tomentosa
Ganoderma lucidum)

suplement diely

120 kapsulek ‘9 210 mg

natura grzyba chroni aktywne zwigzki.
Na ten fakt trzeba uwaza¢ przy doborze
i zakupie produktéw z grzybéw (badania
profesor Lorite-Aydn). Takie produkty

z grzybéw ordynujemy pacjentom.

Potrzebujesz odpowiedzi? Znajdziemy
odpowiedz. Ty jeste$ dla nas pierwszy.
Adres: www.unadegato.pl

telefon: 22 751 6507

Masz problem napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl
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News Focus

Fatszywy trop Alzheimera

Teoria blaszek staneta pod znakiem zapytania, gdy odkryto,
Ze wazne badanie jest fatszerstwem, a nowy cudowny lek

jednak nie pomaga pacjentom

Jezeli zapytasz przecietng osobe, co jej
zdaniem jest przyczyng choroby Al-
zheimera, prawdopodobnie ustyszysz,
ze ma to jaki$ zwiazek z blaszkami
w mozgu, czymkolwiek one sg. Nie
mozna mie¢ o to pretensji do roz-
méwey, bo chociaz nikt tak napraw-
de nie wie, co powoduje te chorobe,
to blaszki amyloidowe stoja w centrum
zainteresowania medycyny od cza-
su, gdy psychiatra Alois Alzheimer
w 1906 r. odkryl takie niezwykle
formacje — blaszki i splatki biatkowe
—w mozgu pacjenta z otepieniem.
Jezeli ta teoria jest prawdziwa,
to choroba Alzheimera jest wyni-
kiem niewlasciwego funkcjonowania
biatek — a zwlaszcza apolipoprote-
iny E (ApoE) — przenoszacych chole-
sterol do mézgu i pomagajacych na-
prawia¢ wszelkie uszkodzenia. Blaszki
sg grudkami biatka amyloidu beta,
tworzacymi sig pomiedzy komérkami
nerwowymi i wywierajgcymi wplyw
na ich prawidtowe funkcjonowanie.
Dla pacjenta z chorobg Alzheimera
oznacza to postepujaca utrate pamieci,
zdolnosci jezykowych, ogélnych funkcji
poznawczych i zdolnosci ruchowych.
Opracowano leki, powstrzymu-
jace rozprzestrzenianie sig blaszek,
a w 2021 r. amerykanska instytucja re-
gulujaca rynek farmaceutyczny, Agen-
cja Zywnosci i Lekéw (FDA), w trybie
przyspieszonym zatwierdzila lek, ktéry
konkretnie nakierowany jest na blaszki.
Jednakze w ubieglym roku teoria
blaszek zaczeta traci¢ wiarygodnosc.
Producent nowego ,,cudownego leku”
Aduhelm (aducanumab) wycofat
wniosek o wprowadzenie go na rynek
europejski, gdy badania nie zdotaty
wykazac¢, ze poprawia on zycie pa-
cjentéw z alzheimerem — mimo tego,
ze zmniejsza odkladanie sig blaszek.
Gdy FDA zatwierdzata ten lek, zapo-
znala sig tylko z 2 niekompletnymi
badaniami. Od tamtej pory jego pro-
ducent, Biogen, obnizyt ceng leku
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w Stanach Zjednoczonych o potowe,

a obecnie jego stosowanie ograniczone

jest do specjalnych podgrup pacjentéw.
Zaledwie kilka miesiecy pdzniej

stwierdzono, ze kluczowe badanie,

w ktérym zidentyfikowano specy-

ficzny podzbiér blaszek amyloidu

beta jako przyczyne choroby Al-

zheimera, bylo falszerstwem. Badacze

nalozyli fotografie z innych ekspe-

rymentéw, aby stworzy¢ wrazenie,

ze obrazy mézgu w ich artykule za-

wierajg dziwne formacje blaszek.

Winne czy niewinne?
Neurobiolodzy rozwazali mozliwo$¢,
iz za otegpienie odpowiadajg uszkodze-
nia mézgu, az w koncu psychiatra Alois
Alzheimer przeprowadzil sekcje zwlok
pacjenta, ktéry na nie cierpial i odkryt
w jego mézgu dziwne blaszkowe twory.
Jego kolezanka, Claire O’Brien, nie byla
co do tego przekonana i przypuszczala
raczej, ze pacjent cierpial na naczynio-
wa chorobe otepienng, wywolang przez
niedostateczny doptyw krwi do mézgu.
Teoria blaszek zatriumfowata, cho-
ciaz wcigz uwazano je za rzadkie
zjawisko. Dzi§ jednakze szacuje sig,
ze do 70% wszystkich przypadkéw
otepienia jest w istocie chorobg Al-
zheimera, dotykajaca do 50 mln os6b
na $wiecie, a oczekuje sie, ze liczba
ta do 2050 r. wzroénie do 152 mln. Ist-
nieja jednak obawy, ze wartosci te sg
znacznie przesadzone; w jednym z ba-
dan naukowcy przeprowadzili sekcje
zwlok 443 pensonariuszy domu opieki,

Wiele os6b bez objawow
choroby Alzheimera
wykazuje obecnos¢ blaszek
amyloidowych w mozgu

i by¢ moze nawet spocznie
w grobie bez ubytku
zdolnosci umystowych

z ktérych u blisko potowy zdiagnozo-
wano alzheimera, lecz po zbadaniu
okazalo sie, ze tylko potowa z nich
wykazywala formacje blaszek'.

Wraz z opracowaniem metod obra-
zowania mézgu przed naukowcami
otworzyla sie mozliwo$¢ ogladania bla-
szek w mézgach pacjentéw z chorobg
Alzheimera, ale tu wtasnie pojawit sie
problem dotyczacy catej teorii. Wiele
0s6b bez objawéw choroby Alzheimera
wykazuje obecno$¢ blaszek amylo-
idowych w mézgu i by¢ moze nawet
spocznie w grobie bez ubytku zdolnosci
umyslowych. Niekt6rzy neurobiolodzy
doprecyzowali teorig blaszek, twier-
dzac, ze aby wywolywaly chorobe,
musza takze powodowaé degeneracje
mozgu — co sugeruje, ze w og6le nie
muszg one by¢ zawsze jej przyczyna *.

Jeszcze wiekszym ciosem dla tej
teorii byly rezultaty badan prowa-
dzonych przez firmg farmaceutyczna
Biogen na jej leku przeciwko chorobie
Alzheimera pod nazwg Aduhelm.

Lek ten okrzyknieto przelomem w te-
rapii, poniewaz byt on nakierowany
konkretnie na blaszki amyloidowe,
powstrzymywatl ich rozprzestrzenianie
sie i niszczyt je. Jego skladnikiem ak-
tywnym jest aducanumab, rodzaj biatka
znanego jako przeciwcialo monoklonal-
ne, ktory taczy sie z biatkami amyloidu
beta, powodujgcymi rozwdéj blaszek.

Do badania prowadzonego
w celu uzyskania zatwierdzenia
leku na rynku europejskim Biogen
zrekrutowat ok. 3 tys. pacjentéw
we wczesnym stadium alzheimera
i podawat im wysokie lub niskie
dawki leku albo placebo. Po 78 ty-
godniach leczenia oceniono postep
choroby, ale chociaz lek sku-
tecznie osiggal podstawowy cel,
czyli obnizenie poziomu blaszek,
to zadne objawy choroby u pa-
cjentéw nie ulegly zlagodzeniu.

Europejska Agencja Lekéw (EMA) od-
mowila zatwierdzenia Aduhelmu,
co zasialo watpliwosci takze w ame-
rykanskiej FDA, ktéra rok wczesniej
zaaprobowatla lek w trybie przyspie-
szonym, pozwalajagc mu pomingé
kilka kluczowych etapé6w. W obliczu
nowych dowodéw FDA zmodyfiko-
wala swe zalecenia i zasugerowala,
ze preparat ten powinien by¢ dostep-
ny tylko dla matych grup pacjentéow
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JAK PRZECIWDZIALAC CHOROBIE ALZHEIMERA?

Jezeli zaczynasz cierpiec¢ na utrate pamieci lub nie mozesz
przypomniec¢ sobie wiasciwych stéw — a problemy

te postepuja, co odréznia je od chwilowego zamglenia umystu,
ktére zdarza sie kazdemu — wyprobuj te podejscia.

Ogranicz wszelkie cukry, zwtaszcza
z produktow przetworzonych i napojow.

Wyeliminuj produkty przetworzone, takie jak
boczek, kietbasa, szynka i przetworzone sery; sq one petne
barwnikow, dodatkéw smakowych i azotanéw, ktére
mogq wywotywac spadek zdolnosci poznawczych.

Bierz kurkumine, zwigzek zawarty w kurkumie,
jednej z podstawowych przypraw w indyjskim
curry, bedacy silnym przeciwutleniaczem i by¢ moze
= jednym z najlepszych produktow dla mézgu.

Zacznij przyjmowac witamine E. Dawka

2000 j.m. dziennie moze spowolni¢ 3
spadek zdolnosci poznawczych. % el
P P y S - ‘w&%
Zen-szeh ma udowodnione w medycynie chifskiej A W@
wiasnosci wspomagajace prace mézgu N

i moze cofnagc wiele czestych objawow
otepienia i choroby Alzheimera.

Inny lek medycyny chinskiej,
hupercyna A, rowniez wspomaga prace mézgu.

Jedz borowki amerykanskie i czarne jagody,
a takze pij kawe i zielong herbate.

Bierz oleje rybne, ok. 1,4 g EPAi 1 g DHA.
o é&ﬂ Bierz wysokie dawki

witaminy B complex, do 5000 mcg B12,
250 mg B6 i 400 mcg kwasu foliowego.

Przyjmuj suplement z czerwonego wina,
resweratrol, w dawce do 250 mg dziennie.
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z chorobg Alzheimera, uczestnicza-
cych w badaniach medycznych.

Prosimy nie oszukiwa¢
Gwozdziem do trumny teorii blaszek
byto odkrycie, iz przelomowa pra-
ca, opublikowana w 2006 r., ktéra
otworzyla nowy obszar badan nad
blaszkami — pochlaniajgcy miliar-

dy dolar6w — byta fatszerstwem.

Naukowcy z University of Minneso-
ta doszli do wniosku, ze prawdziwym
winowajca jest szczegblny typ blaszek,
zwany amyloidem beta *56 (AB*56).

W doswiadczeniach na laboratoryjnych
myszach stwierdzili, Ze zwierzeta z naj-
wigkszg utratg pamieci wykazywaly
rowniez najwieksze nagromadzenie
takich blaszek w mézgach. Co cie-
kawe, 2 badaczy uzyskalo patenty
zwigzane z odkryciem AB*56°.

Bylo to ekscytujace odkrycie, kté-
re wyjasnito, dlaczego ogélna teoria
blaszek amyloidowych tak wymykata
sie pr6bom udowodnienia jej. Arty-
kut ten stat sig najczesciej cytowana
pracg w historii badan nad chorobg
Alzheimera, lecz mimo ogromnego
zainteresowania i poruszenia inni ba-
dacze mieli z nim problemy: nie byli
w stanie odnalez¢ zadnych §ladéw
A *56 w moézgach pacjentéw z al-
zheimerem. Nie spowolnito to jednak
badan ani nie uszczuplilo pokaZnego
dofinansowania, jakie artykul po-
mogl przyciagnaé, wynoszacego tylko
w 2021 r. ok. 287 mln dolar6w wy-
danych na badania nad ta choroba.

Ale to chciwosé, a nie mys$l naukowa,
unicestwila te teorie i ujawnita jej oszu-
stwo. Rzecz zaczela sig wyjasnia¢, gdy
do neurobiologa Matthew Schraga zgto-
sit sie prawnik reprezentujacy 2 innych
neurobiologéw, ktérzy przypadkowo
takze okazali sie spekulantami poszu-
kujacymi zysku, gdy wartos¢ akc;ji fir-
my gwaltownie spada. W tym przypad-
ku byli oni zywo zainteresowani ceng
akgji firmy farmaceutycznej Cassava
Sciences, ktéra opracowata Simufilam,
lek dla pacjentéw z chorobg Alzheime-
ra, oparty na odkryciu blaszek A *56.

Poniewaz jednak nikt nigdy nie
zlokalizowat blaszek, neurobiolodzy-
-spekulanci podejrzewali, ze blaszki
w ogdle nie istniejg, i dlatego za-
trudnili Schraga, by przeprowadzit
naukowe dochodzenie. Gdyby zdo-
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W mo:

pozablaszki. ,To prawda
ze amyloid odgrywa role

Tat wykazaé oszustwo, cena akcji
Cassavy spadlaby dramatycznie,
a wtedy oni mogliby je wykupi¢.
Wspélpracujac z zespotem Science,
najbardziej prestizowego czasopi-
sma w tej dziedzinie, Schrag doszedt
do przekonania, ze odkrycia badaczy
z Minnesoty byly wynikiem fatszer-
stwa. Przyjrzawszy sie doktadnie
oryginalnym zdjeciom opublikowa-
nym w czasopi$émie, Schrag zauwa-
zyl, ze zostaly one zmanipulowane.
Elisabeth Bik, ktérg poproszono
o pomoc Schragowi, stwierdzila,
ze ostateczne zdjecia byly zlepkiem
kilku innych obrazéw, by¢ moze po to,
by ,lepiej pasowaly do hipotezy”*.

Inne teorie
Wykrycie falszerstwa, wraz z za-
chwianiem teorii blaszek, wywotato
niewiele wigcej niz wzruszenie ra-
mion w $wiecie neurobiologii, ktéry
zreszta 1 wczesniej nie byl jednomysl-
ny w akceptowaniu tej teorii. Henry
Paulson, dyrektor Osrodka Choroby
Alzheimera w Michigan, wyzna-
je, ze spedzil cale lata, poszukujac
jej przyczyny, ktéra siegataby poza
blaszki. ,,To prawda, ze amyloid od-
grywa role w mézgu i otepieniu, ale
alzheimer jest skomplikowany i obej-
muje znacznie wiecej czynnikow niz
tylko jeden zwigzek chemiczny”°.
Profesor sir John Hardy, jeden
z czolowych §wiatowych naukowcéw
badajacych teorie blaszek amylo-
idowych, o§wiadczyl, Ze nigdy nie
przekonywata go mozliwos¢ istnienia
podzbioru amyloidowego. ,,Ja oso-
biscie nie wierzylem w to i wiem,
ze inni (...) takze od poczatku od-
nosili sie do tego sceptycznie™®.

epieniu, ale choroba
Alzheimerdest skomplikowana
i obejmuje'Zracznie wigcej
czynnik6Whiz tylke jeden
zwigzek chemicZhy:

Inni badacze obawiaja sie jednak,
ze cala teoria blaszek jest falszywym
tropem, ktéry odciagnat neurobiologie
od prawdziwych przyczyn choroby
Alzheimera. Bardziej prawdopodob-
nymi podejrzanymi moga by¢ zanie-
czyszczenia Srodowiskowe, zla dieta,

a takze dlugotrwaly stres i depresja.

Badacz lekow Derek Lowe rowniez
tak sadzi. ,Doslownie kazda praca do-
tyczaca alzheimera zawiodla. Przypusz-
czam, ze jakiekolwiek ostateczne wy-
jasnienie przyczyn tej choroby bedzie
musialo obejmowac¢ amyloid beta jako
znaczacy element — ale jesli atakowanie
choroby z tego punktu widzenia miato-
by zaowocowaé skutecznym sposobem
leczenia, to — do licha — zupelnie tego
nie wida¢. Musimy skierowac¢ pie-
nigdze i wysiltki ku innym hipotezom
i przestac tak uparcie drazy¢ wcigz
amyloid beta. To nic nie przynosi”’.

Jedna z teorii wigze alzheimera
ze schorzeniami metaboliczny-

mi (takimi jak cukrzyca i otytosc),

o podiozu zapalnym (takimi jak
choroba wiencowa), a od niedaw-
na takze z chorobg dzigsel®. Bart

De Strooper, szef Instytutu Badania
Otepienia przy University College
London, jest przekonany, ze choroba
Alzheimera - i otgpienie - to kon-
cowe stadia procesu zapalnego®.

W przypadku teorii blaszek neu-
robiologia mogta wpasé w te sama
putapke, ktéra uwiezila badania kar-
diologiczne, gdy zaczeto wskazywac
na ,zly” cholesterol LDL jako gléwna
przyczyne choroby wienicowej, chociaz
w rzeczywistosci jest on systemem
transportu tluszczéw dla leczenia
stanu zapalnego. Analogicznie, blasz-
ki réwniez moga by¢ odpowiedzia,
tym razem na stan zapalny mézgu.

Bryan Hubbard

1 ]AizheimersDis,2009;18(3):713-25
Brain,2016;139(pt1):23-30
Nature,2006;440(7082):352-7
Science,2022;377(6604): 358-63
MichiganMedicine, “Is EverythingWeThink We
KnowaboutAlzheimer'sWrong?” August2,2022,
newswise.com
6 Alzheimer'sSociety, “Explaining the Amyloid

ResearchStudyControversy,” July 25,2022,
alzheimers.org.uk
7 DerekLowe, “Faked Beta-Amyloid Data. What Does
ItMean?”|uly25,2022, science.org
PL0SOne,2018;13(10):e0204941
JonathanLeake, “Alzheimer’s Research ChiefOrders
Shake-Upafter20YearsofFailure, February 26,
2017, thetimes.co.uk
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Giebokie
oczyszczanie
organizmu

Toksyny Srodowiskowe to jedna z gtéwnych przyczyn
raka. Dr Leigh Erin Connealy proponuje 13 sposobdéw

na poprawe zwigzanych z nimi nawykdw.

iestety wszyscy zyjemy za-
nurzeni po uszy w chemi-
kaliach. Badania wykazuja,
ze codziennie stykamy
sie z kilkoma tysigcami substancji
chemicznych o potencjalnie tok-
sycznym wplywie na ludzki orga-
nizm. Nic dziwnego, Ze wobec tych
szkodliwych dziatan wzrasta liczba
0s6b ze zdiagnozowanymi choroba-
mi autoimmunologicznymi, nowo-
tworowymi i innymi powaznymi
schorzeniami przewleklymi. Toksyny
majg po prostu negatywny wplyw
na ludzkie zdrowie i dobrostan.

Nie jest to jednak tak pesymi-
styczne, jak sie wydaje. Juz dzis
kazdy z nas moze podjaé¢ kroki
w celu eliminacji toksyn, ktére moga
zwieksza¢ podatno$¢ na raka i inne
choroby, z organizmu i srodowiska.
Wiele z tych strategii mozna fatwo
zastosowa¢ w domu. Jednak bar-
dziej ekstensywne terapie i zabiegi
moga wymagac¢ pomocy dobrze
obeznanego w detoksykacji prak-
tyka wykwalifikowanego w dzie-
dzinie medycyny integracyjne;j.

Rakotworcze toksyny:

typowi podejrzani

»Znany wrog jest lepszy niz niezna-
ny” — méwi afrykanskie przystowie.
A kilka znanych toksyn srodo-
wiskowych powigzano z rakiem.
Przyjrzyjmy sie niektérym z naj-
powszechniejszych i najistotniej-
szych z nich oraz oméwmy kroki,
jakie mozna podja¢ w celu redukcji
lub eliminacji ekspozycji na nie.
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Pestycydy
Nic dziwnego, ze substancje che-
miczne stosowane do zabijania
owad6w, roélin i innych zwierzat
sg toksyczne i mogg zagrazac
ludziom. Chemikalia te, wykorzy-
stywane w przypadku wiekszosci
konwencjonalnych ptodéw rol-
nych, trafiajg do organizmu czlo-
wieka podczas spozywania potrak-
towanych nimi warzyw i owocéw.
Amerykanska sie¢ Pesticide
Action Network (PAN) ma co$
do powiedzenia o zwigzku miedzy
pestycydami a rakiem. ,Chemika-
lia mogg powodowaé nowotwory
na rézne sposoby, w tym przez
zaburzenia hormonalne, uszka-
dzanie DNA, wywolywanie stanu
zapalnego tkanek oraz urucha-
mianie lub wytgczanie genéw.
Wiele pestycyd6éw to »znane lub
prawdopodobne« kancerogeny,
a — jak zauwaza zesp6t ekspertéw
prezydenta USA — naraZenie na nie
jest powszechne” — twierdzi sie¢.
Pestycydy szkodzg zwlaszcza dzie-
ciom, poniewaz ich rozwijajace
sie organizmy nie mogg poradzic¢
sobie z toksycznym zalewem tych
substancji chemicznych. Strona
internetowa PAN (panna.org) do-
starcza mnéstwa informacji na te-
mat bezpiecznych naturalnych
metod na utrzymanie owadéw
i szkodnikéw z dala od domu
i ogrodu. Znajduja sig¢ tam réwniez
wskazoéwki, jak przeciwdziata¢ pro-
blematycznemu wpltywowi szko-
dliwych pestycydéw na zdrowie.
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Tworzywa sztuczne

To prawdopodobnie najbardziej zna-

czace polutanty (odpady zawierajace

szkodliwe substancje i powodujace

zanieczyszczenie) w srodowisku

i ciezko od nich uciec. Jest ich wie-

le w przedmiotach codziennego

uzytku, takich jak butelki na wode,

pojemniki do przechowywania

zywnosci i opakowania produk-

téw spozywczych. Czajg sie tez

w miejscach, ktérych mozna o to

nie podejrzewac, takich jak meble,

dzieciece zabawki czy samochody.
Tworzywa sztuczne zaburzajg

funkcjonowanie organizmu na wiele

sposob6ow. Wykazano, ze uszkadzaja,

e
L apd

@0 Chemikalia
moga powodowac
nowotwory
na rdzne sposoby,
w tym przez
zaburzenia
hormonalne,
uszkadzanie
DNA, wywotywanie
stanu zapalnego
tkanek oraz
uruchamianie
lub wytgczanie
gendw. 99

Al

a nawet dezaktywuja peroksysomy,
czyli wspomagajace detoksykacje
struktury komérkowe. Kiedy zosta-
ng one uszkodzone lub zniszczone,
toksyny moga sig gromadzi¢ i po-
wodowac¢ zaburzenia zdrowotne.
Tworzywa sztuczne klasyfikuje sig
rowniez jako ksenoestrogeny. Sa to
substancje chemiczne o dziataniu
podobnym do estrogenéw. Podczas
gdy naturalne estrogeny sg korzystne,
ksenoestrogeny zaburzajg normalng
réownowage hormonalng i mogg po-
wodowaé nowotwory. Na szcze$cie
sauny na podczerwien wspaniale
usuwajg wszelkiego rodzaju tok-
syny —w tym tworzywa sztuczne
- z ludzkiego organizmu (wiecej
informacji na temat tej terapii po-
dajemy w dalszej czesci tekstu).

Zanieczyszczona woda

Woda z kranu moze by¢ pelna poten-

cjalnych czynnikéw rakotwérczych,

od chloru, fluoru i otowiu po leki

na recepte, pasozyty, drobnoustroje

i inne problematyczne substan-

cje chemiczne. Dlatego konieczne

moze by¢ picie filtrowanej wody.

Rozwaz instalacje na kranie alka-

lizujacego lub jonizujacego filtra

weglowego. Jesli ta opcja jest zbyt

kosztowna, kupuj wode Zrédlang

w szklanych butelkach w miejsco-

wym sklepie ze zdrowg zZywnoscia.
Kolejne opcje to odwrécona

osmoza. Zaopatrz sie przynajmniej

w filtr do wody marki Zero lub Brita.

W przypadku ograniczonych zaso-

béw to lepsze niz nic. Na koniec

rozwaz mozliwie jak najczestsze

picie alkalicznej wody, ktéra wspo-

maga neutralizacje kwasowosci

w organizmie. Tworzy to jak najmniej

korzystne §rodowisko do wzrostu

i dobrego rozwoju nowotworu.

Elektrosmog

Toniemy w morzu pél elektroma-
gnetycznych. Emituja je urzadzenia
elektroniczne (smartfony, kompute-
ry), linie wysokiego napiecia, wieze
mikrofalowe i r6zne sprzety — a to
tylko kilka Zrédel. Te elektrozanie-
czyszczenia negatywnie odbijaja sie
na ludzkim zdrowiu. Trwajaca eks-
pozycja na pola elektromagnetyczne
powoduje zaburzenia komérkowe

wywolujace wibracje komorek,
ich szybszy podzial i mutacje.
Nierealistyczne jest proszenie
ludzi, by w ogdle zaprzestali uzywa-
nia urzadzen. Mozna jednak podjaé
dziatania w celu redukcji narazenia
na niebezpieczne elektromagne-
tyczne emisje, ktérych zr6diem
sq elektroniczne gadzety i sprzety.
Zacznij od wlaczania w telefonie
trybu samolotowego i trzymania
go z dala od ciata, kiedy z niego nie
korzystasz. Podczas rozméw uzywaj
trybu glosnoméwigcego. Z laptopéw
powinno sie korzystac¢ raczej na zasi-
laniu bateryjnym niz z podlaczeniem
do pradu. Ponadto, jesli to mozli-
we, zamiast Wi-Fi nalezy uzywac
przewodowego polaczenia interne-
towego. W nocy wylacz wszystkie
urzadzenia elektryczne w sypialni.
Mozesz réwniez praktykowac uzie-
mianie, ktére dostownie tgczy cialo
z ziemig. Najlatwiejszym sposobem
jest spacer boso na dworze. Technike
te uwaza sig za korzystna, poniewaz
naturalne czestotliwo$ci energii
w ziemi wspomagaja przeciwdziala-
nie szkodliwemu wplywowi pél elek-
tromagnetycznych w srodowisku.
Dostepne sa niezliczone produkty
do czesciowej blokady wplywu p6l
elektromagnetycznych w domu.
Poszukaj w sieci odpowiednich
urzadzen ochronnych. Mnéstwo
informacji na temat elektrosmo-
gu znajdziesz w ksigzce dr Kerry
Crofton pt. ,,A Wellness Guide for
the Digital Age: With Safer-Tech
Solutions for All Things Wired
and Wireless” (,Droga do dobrej
kondycji w epoce cyfrowej dzieki
bezpieczniejszym rozwigzaniom
technicznym dla wszystkich rzeczy
przewodowych bezprzewodowych”,
Global WellBeing Books, 2013).

Syndrom chorych budynkéw

Jesli w domu lub miejscu pracy jest
duzo plesni, radonu, farby na bazie
olowiu czy dywanéw zaprawianych
formaldehydem, istnieje zagrozenie
zwigzane z tzw. syndromem chorego
budynku. Jesli poziom toksyn jest
wysoki, moze zaistnie¢ potrzeba po-
mocy ze strony biologa budowlanego,
ktéry pracuje nad tworzeniem zdro-
wych, zréwnowazonych i atrakcyj-
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nych budynkéw i moze poinstruowac
w zakresie poprawy problematycznych
warunkéw. Jesli nie ma takiej opciji,
by¢ moze trzeba bedzie rozwazy¢
zmiane warunkéw zycia lub pracy.

Aby znalezé takiego specjaliste, od-
wiedz strone internetowa: buildingbio-
logyinstitute.org. W Polsce biologia bu-
dowlana nie jest moze tak powszechna,
jednak na politechnikach, na wydzia-
ach instalacji budowlanych, hydrotech-
niki i inzynierii sSrodowiska znajduja sig
zaklady biologii, a tamtejsi naukowcy
moga oceni¢ toksyczno$é¢ m.in. wéd,
gleb i powietrza oraz sieci wodociago-
wej, cieplowniczej czy klimatyzacji.

Promieniowaniejonizujaceijadrowe
Niektére narzedzia diagnostyczne, takie
jak tomografia komputerowa, pozytro-
nowa tomografia emisyjna czy prze§wie-
tlenie klatki piersiowej, emitujg promie-
niowanie jonizujace, a promieniowanie
jadrowe pochodzi z awarii elektrowni
atomowych. Oba rodzaje moga powodo-
wac¢ mutacje komérkowe i uszkodzenia
DNA, co moze prowadzi¢ do rozwoju
raka. Najlepiej, wiec kiedy to tylko
mozliwe, unika¢ ekspozycji na takie
promieniowanie lub ograniczac ja.
Nalezy wykonywac tylko te bada-
nia obrazowe, ktére lekarz uwaza
za absolutnie niezbedne, i unikaé
obszaréw, gdzie wystgpity awarie
jadrowe. Niektére suplementy die-
ty — zwlaszcza z jodem i zeolitem
—moga wigza¢ i usuwac promie-
niotwdrcze pierwiastki z organizmu.

Metaleciezkie

Rte¢, ot6w, aluminium i kadm po-
wigzano nie tylko z rakiem. Pro-
blemem jest ich wszechobecno$é

w Srodowisku. Dlatego zwigzanymi

z nimi zagrozeniom oraz metodom
ich eliminacji z zycia i organizmu po-
Swiecamy w calo$ci nastepny tekst.

Inne toksyny srodowiskowe
Niemozliwa bylaby doglebna ana-
liza wszystkich z tysiecy otaczaja-
cych nas na co dziefi toksyn. Jednak
omo6wilismy wiele czolowych rako-
tworczych zanieczyszczen oraz moz-
liwosci redukcji ekspozycji na nie
lub eliminacji ich ze srodowiska.
Teraz przyjrzyjmy sig perspektywie
rozpoczecia procesu detoksykaciji.
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Terapie detoksykacyjne
o udowodnionej skutecznosci
Organizm uzywa 7 gléwnych kanatéw
usuwania toksyn: krwi, jelit, skory,
nerek, uktadu limfatycznego, ptuc i wa-
troby. Z wielu przedstawionych poni-
zej strategii detoksykacyjnych mozna
skorzysta¢ w zaciszu wlasnego domu.
UWAGA! Jesli masz nowotwér,
zanim zaczniesz korzystaé z tych
terapii i zabiegow, uzyskaj po-
zwolenie swojego onkologa.

Drenaz
Uklad limfatyczny to jeden z 2 elemen-
téw systemu krazenia. Odpowiada
za eliminacje odpadéw. Czesto od-
woluje sie do nastepujacej analogii:
krew dostarcza komérkom ,,artyku-
6w spozywczych”, czyli dobrych
sktadnikéw odzywczych, a uklad
chlonny odprowadza ,,$mieci”,
czyli toksyny. Mowigc wprost,
ten zlozony system wspomaga
dystrybucje prozdrowotnych
komoérek odpornosciowych
po calym organizmie i wyplu-
kiwanie zen wszelkiej ,,brei”.
W przeciwienstwie do krwi,
ktéra przeplywa przez cialo przy
pomocy bijacego serca, limfa po-
trzebuje niewielkiego wsparcia w obie-
gu przez caly uklad krazenia, by nie
stang¢ w miejscu. Gdy nastegpuje spowol-
nienie lub blokada chtonki, zwalczajace
infekcje komorki odporno$ciowe nie
moga by¢ dostarczane tam, gdzie powin-
ny, a choroby zakazne mogga sie rozwijac.
Ponizsze 3 terapie z zakresu drenazu
limfatycznego moga pomdc pobudzié
przeplyw limfy i wesprze¢ detoksykacje.
Szczotkowanie skory na sucho
W ramach tej samodzielnej techniki
stosuje sie miekka szczotke
z naturalnego wlosia z dtuga raczka
do szczotkowania skory dtugimi
i szerokimi pociggnigciami w kierunku
serca. Szczotkuje sig obie strony
ciata, w tym ramiona, nogi, brzuch,
klatke piersiowa, plecy, dionie i stopy.
Omiatajacy ruch pobudza przeplyw
limfy i rozbija wszelkie blokady.
Aby bylo skuteczne, szczotkowanie
skéry na sucho nalezy wykonywaé
tylko przez 5-10 min dziennie.
To kolejna manualna
technika likwidacji blokad limfatycznych
i stymulacji przeptywu limfy. L.agodne

podskoki w gére i w dot
| na minitrampolinie lub duzej
‘ gumowej pitce przez zaledwie
10 min sg niezwykle skuteczne.
!
. Jesli masz $rodki, znajdz
masazyste, ktéry wykonuje
taki zabieg, stosujac delikatng
powierzchniowa prace z ciatem.
Ten rodzaj masazu pobudza
caly uktad limfatyczny. Moze
odprowadzaé zastate ptyny,
sprzyjaé odprezeniu, redukowac
stres i poprawiaé jakosé
snu. Znakomicie wplywa
na detoksykacje i relaksacje.

Ssanie oleju
Ten rodzaj detoksykacji
wywodzi sig ze starodaw-
nej medycyny ajurwedyj-
skiej. Prosta czynno$é
przeplukiwania ust
zdrowym olejem przez
minimum 5 min moze
pomodc pozbyc¢ sie
toksyn z jamy ustnej
i krwiobiegu. Olej
wiaze sie bowiem
z niepozadanymi czyn-
nikami, ktére zostajg usu-
nigte wraz z jego wypluciem.
Sa 2 zastrzezenia: nalezy stosowac
organiczny olej (najlepiej kokosowy
lub oliwe z oliwek) i nie wolno potykaé
wypelnionej toksynami zawiesiny.

Kapiele w soli Epsom

To tatwa do zastosowania i niedroga
metoda oczyszczania z toksyn. Skladaja-
ca sig z magnezu i siarczanu sél Epsom
jest bardzo skuteczna w pozbywaniu sig
odpado6w z organizmu w zaciszu wlasne-
go domu. Magnez wspomaga redukcje
stanu zapalnego oraz poprawe funkcjo-
nowania nerwéw i mie$ni, a siarczany

— usuwanie toksyn oraz intensyfikacje
wchtaniania sktadniké6w odzywczych.
Dodaj szklanke soli Epsom do cieptej lub
goracej kapieli i spedZ w niej 20 min.

Oktady z oleju rycynowego

Thuszcz pozyskiwany z nasion racznika
pospolitego stosuje sie w celach leczni-
czych od wiekéw. W polaczeniu z cie-
plem wspomaga on poprawe krazenia
krwi do watroby i wyprowadzanie tok-
syn przez skére. Jak dotad nie ma zad-



nych rozstrzygajacych badan na te-
mat stosowania zewnetrznego oleju
rycynowego (cho¢ sa pewne wstep-
ne), ale istnieje dtuga historia trady-
cyjnego stosowania w wielu kultu-
rach. Istnieja takze pewne dowody
na to, ze moze on mie¢ dzialanie su-
presyjne na nowotwory i pozytywny
wplyw na zapalenie stawéw, gdy jest
stosowany zewnetrznie. Instrukcje
zrobienia oktadu podajemy w ramce
pt. ,Kompres z oleju rycynowego”.

Wyciskanie sokow

Jedna z najtagodniejszych i najsku-
teczniejszych dostepnych terapii
detoksykacyjnych jest picie wyciska-
nych z zielonych warzyw sokéw lub
sporzadzanych z nich koktajli. W sie-
ci mozna znalez¢ setki przepiséw

na smaczne i zdrowe zielone napoje.

Czynniki wigzace toksyny

Kilka naturalnych substancji pokar-
mowych i chemicznych moze wigzaé
sie z pewnymi toksynami i usuwac
je z organizmu. Sg one nazywane
wiazacymi toksyny czynnikami

lub suplementami diety. Usuwaja
wszelkiego rodzaju szkodliwe sub-
stancje i redukuja objawy zwigzane

z toksycznoscia, takie jak mgta umy-

slowa i bél. 2 powszechne czynniki

wigzace toksyny to zeolit i chlorella.
Lewatywy z kawy to silna i wazna

terapia detoksykacyjna. Stymuluja

one produkcje transferazy S-gluta-

tionowej — enzymu powszechnie

uznawanego za ,mistrza detoksyka-

cji” organizmu. Wigze on toksyny

w ciele i wyprowadza je z niego

podczas zabiegu wlewu doodbyt-

niczego. Korzysci plynace z le-

watyw z kawy obejmujg m.in.:

* poprawe przeplywu zélci,

* zwiekszenie stezenia ochronnych
enzyméw w watrobie i jelitach,

* poprawe ruchu pokarmu

przez przewé6d pokarmowy

detoksykacje watroby,

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest
kierownikiem medycznym amery-
kanskich osrodkéw — Cancer Center
for Healing (Centrum Leczenia Raka)
i Center for New Medicine (Centrum
Nowej Medycyny) — w Irvine w Kali-
fornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym
protokotom leczenia, zespotowi
specjalistow oraz holistycznemu po-
dejsciu do zdrowia i terapii staly sie
one najwiekszymi klinikami medycyny
integracyjnej/funkcjonalnej w Ameryce
Pétnocnej, odwiedzanymi przez ponad
64 tys. pacjentow z catego Swiata.
. Dr Connealy jest autorkg
ksigzek pt. ,The Cancer Revo-
lution” (,Nowotworowa re-
wolucja”) oraz ,,Be Perfectly
Healthy” (,Badz doskonale
-zdrowy”), a takze wzietg
prelegentka, ktéra wy-

. stepuje w licznych pro-
y gramach telewizyjnych
i radiowych, seminariach

internetowych oraz
podcastach. Uznaje

. sie jg za jednego z naj-

. lepszych specjalistéw
w dziedzinie medycyny
funkcjonalnej iinte-
gracyjnej w USA.

RADION

Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wyscko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
nigcy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzqdzenia jak:

= telefony komérkowe/
= telewizory

» komputery | Q u,?{ﬂﬂ,

= monitory
« nawigacje GPS \ 0 )Z@‘ o |

= kuchenki mikrofalo
= sieci WiFi
= sieci 4G; 5G ——
= i inne urzadzenia elektryczne

[1

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juz skla-
syfikowala telefony komérkowe jako substancje
grupy 2B (prawdopodobnie rakotwércze), podob-
nie jak benzen, DDT i spaliny samochodowe.

1. Mozesz uzywac jeden, dwa lub wiecej
Antyradiatoréw dla swojej ochrony przed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przyklej
na tylnej sciance telefonu komorkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpiecznie!

3. Drugi Antyradiator Radion staraj sie
nosi¢ zawsze przy sobie: w kieszeni, jako
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przyklej go od spodu zegarka na reku - be-
dziesz wtedy chroniony przed elektrosmo-
giem emitowanym przez inne urzadzenia
w twoim otoczeniu!

Antyradiator ©® Radion
cena: 59z#/1szt.
Zamow juz dzis i bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658



https://antyradiator.pl/
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Kompres z oleju rycynowego

Do zrobienia oktadu bedziesz potrzebowac:
- wysokiej jakosci oleju rycynowego,

- niebielonej flaneli bawetnianej — moze
by¢ ponownie uzyta do 30 razy,

- folii,

- termoforu lub poduszki elektrycznej,

- szklanego pojemnika z przykrywka/zakret-
ka - do przechowywania przemoczonej fla-
neli miedzy zastosowaniami,

- starych ubran, recznikéw i przescie-
radta - olej rycynowy plami.

Dzien wczesniej wytnij duzy kawatek flaneli bawetnianej
i zt6z na 3 czesci, tworzac 3 warstwy, tak by uzyska¢ kwadrat
wielkosci ok. 25 na 30 cm. Doktadnie nasgcz flanele olejem rycynowym
- mozesz umiescic jg w duzym stoiku i dodawac go po tyzce stotowej i delikatnie po-
trzasac stojem miedzy dodaniem kolejnej porcji, tak aby olej wsigknat w calg tkanine.

W dniu zabiegu staranne przygotuj miejsce, w ktorym bedziesz leze¢ z kompresem,
aby zapobiec poplamieniu podtoza. Rozsciel na nim folie malarska, cerate lub starg za-
stone prysznicowg, przykryj ja starym przescieradtem lub recznikiem. Ostroznie wyjmij
i rozt6z na watrobie tkanine nasgczong olejem rycynowym. Przykryj flanele folig spozyw-
cz3 lub malarska i natéz na nig termofor. Mozesz tez do tego uzyc¢ elektrycznej poduszki.
Pot6z sie na plecach i relaksuj sie przez 30-60 min. Wykorzystaj ten czas, aby ¢wiczy¢
gteboki oddech, czytac ksigzke, medytowac lub modli¢ sie (réb cokolwiek, co Cie odpreza
w tej pozycji). Nastepnie odtdz flanele do szklanego pojemnika. Przechowuj w lodéwce.

Uzyj naturalnego mydta lub mieszaniny sody oczyszczonej i wody, aby usungac olej
rycynowy pozostaty na skdrze. Po kapieli odprez sie i odpocznij. Nie zapominaj o pi-

wlasng kabine. Zabieg ten uzna-
je sie za og6lnie bezpieczny
dla wiekszosci ludzi, jednak
przed zastosowaniem nowej

“ terapii zawsze najlepiej skon-
] sultowac sig z lekarzem.

Irygacja jelita grubego
Hydrokolonoterapia zwieksza
wchtanianie witaminy A, usu-
wa toksyny oraz poprawia ogélne
samopoczucie i odporno$¢ organi-
zmu. Badania wykazaly, ze istnieje
odwrotna zalezno$¢ miedzy iloscig
witaminy A przyjmowanej w die-
cie a zlosliwo$ciag nowotworéw.

Zabieg polega na przeplukaniu
i oczyszczeniu tego odcinka przewodu
pokarmowego ciepla filtrowana woda.
Aby znalez¢ specjaliste w dziedzinie tej
terapii w swojej okolicy, wpisz haslo:
,hydrokolonoterapia” oraz swojg miej-
scowo$¢ w wyszukiwarke internetows.

Odtruwanie dla zdrowszego zycia

ciu wody, aby utrzymac wiasciwe nawodnienie organizmu i wspomdc detoks.

Czesto méwie moim pacjentom, Ze jesli

* lagodzenie przewleklego bélu,
* wzrost poziomu energii,

* poprawe jasnosci mys$lenia,

* poprawe nastroju.

Oczyszczanie watroby

Moze wspomdc rozpuszczanie ka-
mieni zélciowych i eliminacje tok-
syn z tego narzadu oraz pecherzyka
z6lciowego. Kamienie z6lciowe,
sktadajace sie z cholesterolu, bili-
rubiny i innych sktadnikéw zélci,
powigzano z kilkoma problemami
zdrowotnymi. Pozbycie sig ich moze
by¢ wiegc korzystne dla zdrowia

pod r6znymi wzgledami. Jednak nim
zdecydujesz sig przeprowadzi¢ taki
zabieg, skonsultuj sie z lekarzem.

Sauna na podczerwien

Jedng z terapii detoksykacyjnych, ktére

najbardziej zalecam moim pacjentom,

jest regularne korzystanie z sauny

na podczerwien. Skdra to najwiekszy

narzad odtruwajacy organizmu, a sau-

na wykorzystuje cieplo i nastepujace

pod jego wplywem pocenie do wy-

plukiwania toksyn. Udowodniono,

ze terapia w saunie na podczerwien:

* odtruwa z trudnych do wydalenia
toksyn, takich jak pestycydy, poli-
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w niektérych klinikach medycznych,
centrach odnowy biologicznej oraz
sitowniach, mozna tez kupic¢ sobie

musza wybra¢ tylko jedno prozdrowotne
narzedzie wspierajace ich w walce z ra-
kiem, powinna to by¢ terapia detoksy-
kacyjna. Udowodniono przeciez, ze tego
rodzaju zabiegi zwiekszajg poziom
energii, lagodza bél, poprawiaja jakosé
snu, funkcje poznawcze oraz redukujg
inne objawy zwigzane z nowotworem
ijego leczeniem. Nawet jesli nie zma-
gasz sie z powazng choroba, podjecie
tych krokéw w celu oczyszczenia orga-
nizmu z toksyn moze zapobiec innym
zaburzeniom zdrowotnym i pomdc
poczuc sie ogélnie zdrowiej i silniej.

chlorowane bifenyle, resztki lekow,
odpady kwasowe i metale cigzkie,
dostarcza tlenu do tkanek,

nasila dostawy sktadnikéw po-
karmowych do komorek,

wzmacnia funkcje odpornosciowe,
poprawia funkcjonowanie serca i pluc,
redukuje stan zapalny i obrzek,
fagodzi stres.

Sauny na podczerwien sg dostepne

Lewatywa z kawy nie dla kazdego

Gtéwnym jej celem jest oczyszczenie jelit z mas katowych. Dodatkowo taka iryga-
cja okreznicy, czyli najwazniejszego odcinka naszego jelita grubego, mierzacego
az 1,5 m, pomaga usunac grzyby, produkty fermentacji i pasozyty, hamuje pro-
cesy gnilne, pobudza funkcjonowanie mikroflory jelitowej, poprawia przyswaja-
nie sktadnikéw pokarmowych z zywnosci i wptywa na poprawe odpornosci.

Lewatywe mozesz wykonac przy uzyciu jednorazowych wlewdw, ktére wraz
z zestawami do jej wykonania, da sie kupi¢ w aptekach lub w internecie.

Jak niemal kazdy zabieg lewatywa z kawy niesie ze soba pewne zagrozenia. Nieumie-
jetnie przeprowadzona moze spowodowac uszkodzenia mechaniczne. Zbyt ciepty ptyn
moze poparzyc¢ delikatng $luzéwke. Uchybienie zasadom higieny niesie ryzyko zakazen.
Lewatywa z kawy moze doprowadzi¢ do zaburzen elektrolitowych, krwawienia z he-
moroidéw, a nawet do zapasci naczyniowej wskutek podraznienia nerwu btednego.

Przeciwwskazaniem do zabiegu s3 choroby jamy brzusznej o ostrym prze-
biegu, np. zapalenie wyrostka robaczkowego, przetoki jelitowe i krwawie-
nia z przewodu pokarmowego. Lewatyw nie wykonuje sie rowniez u kobiet
W pierwszym trymestrze cigzy, zwtaszcza gdy istnieje ryzyko poronienia.




WA mitopharma’

ZDROWIE DZIEKI NAUCE

70% nowotworéw mozna zapobiec

L,Diagnoza raka nie powinna powodowac w Zyciu pacjenta trzesienia ziemi.
Moim zyczeniem bytoby, aby ta ksigzka data pacjentowi onkologicznemu
solidng orientacje w dzungli komplementarnych procedur terapeutycznych
I pokazata sposoby spokojnego, wolnego od stresu i leku dziatania w czasie,
ktory witasnie nadchodzi, a ktory bedzie dlan najbardziej intensywnq, a moze
nawet najpiekniejszq fazg zycia.

Chciatbym tez przekazac zdrowemu czytelnikowi cenne sugestie profilak-
tyczno-lecznicze, przy czym nie chodzi mi o rezygnacje z przyjemnosci. Ale je-
sli 70% nowotworow mozna zapobiec, [...] w ogromnej wiekszosci przypadkow
sami decydujemy o minimalizowaniu wptywu czynnikow srodowiskowych na
nasze zdrowie. W koncu to my mamy wybodr w zakresie diety, odzywiania, ob-
cigzenia srodowiskowego i aktywnosci fizycznej.”

- Klaus-Dietrich Runow
»,Rak jest chorobg srodowiskowq”

)
KLAUS-DIETRICH RUNOW Kod rabatowy 5%

OCL2023

RAK JEST
CHOROBA
SRODOWISKOWA

Jak oczyszczanie orgunizmu z toksyn
i terapia substancjami odzy\fvgzym
wzmacniajq ukiad odpornosciowy
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https://www.mito-pharma.pl/
mailto:biuro@mito-pharma.pl

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY

Metale ciezkie uposledzaja funkcje poznawcze, dziatanie uktadu immunologicznego
i ptodnosc a przy tym znaczaco podnoszg ryzyko rozwoju nowotworéw
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16w, rte¢ i kadm wystepujg w §ro-

dowisku w takich ilosciach,

ze niemal wszyscy jesteSmy

do pewnego stopnia nimi zatruci.
Sa w wodzie z kranu, pozywieniu, wypel-
nieniach dentystycznych, lekach, przybo-
rach kuchennych, starych farbach, a nawet
w kosmetykach i przyborach toaletowych.

Toksyczne trio
Rte¢ mozna $miato nazwac jedng z najbardziej
niebezpiecznych dla organizmu substangji.
W formie metylorteci zanieczyszcza srodowisko.
Znajduje sie np. powietrzu, glebie, zasobach
zywno$ci i wody, produktach do pielegnacji cia-
la oraz amalgamatach stomatologicznych.
Jej zwiazki wchodzg w tancuchy
pokarmowe i sg tym samym
ciaglym zagrozeniem dla
organizmoéw zywych.
Ot6w wystepuje po-
wszechnie w atmosferze,
wodach, biosferze,
w skorupie ziemskie;j.
Obecny jest w spali-
nach samochodowych,
barwnikach, insekty-
cydach itp. Co wiecej,
pierwiastek ten kryje
sie w alarmujaco wielu
kosmetykach i produk-
tach do higieny osobistej.
W Polsce jego zawarto$é
w zywnosci czesto przekracza
dopuszczalne normy. Wchtania-
nie z przewodu pokarmowego u dzieci
siega 50%, a u noworodkéw nawet 80%'.
Alarmujace sg badania stwierdzajace obec-
nos¢ Pb we krwi pepowinowej dzieci kobiet
zyjacych w zanieczyszczonym Srodowisku®.
Wydawacé by sie mogto, ze skoro kadm
jest stosunkowo stabo rozpowszechniony
w skorupie ziemskiej, to nie bedzie stano-
wil problemu. Nic bardziej btednego!
Pierwiastek ten znajduje sie w dymie papiero-
sowym. Ponadto wyniku dzialan czltowieka stal
sie gtéwnym zanieczyszczeniem chemicznym
srodowiska, a poniewaz jest wykorzystywany
w wielu procesach technologicznych w réz-
nych galeziach przemystu i rolnictwie, jego
obecnos¢ stwierdza sie w powietrzu, wodzie
i glebie oraz w roélinach i tkankach zwierzat.
Najwiecej emituja go kopalnie rud olowiowo-
-cynkowych, huty cynku i olowiu. Jako tlenek
kadmu uwalniany jest tez do atmosfery w czasie
spalania wegla, oleju opalowego itp. W przemy-
§le stosuje sie go do wytwarzania barwnikow
i stabilizatoréw tworzyw sztucznych i galwanicz-

RAPORT SPECIALN

nych powlok ochronnych oraz do produkc;ji alka-
licznych baterii niklowokadmowych, sztucznych
ogni, farb fluorescencyjnych’. Zanieczyszczone
tym metalem w iloéci od 10 do 100 mg/kg nawo-
zy sztuczne (np. superfosfaty) sa jego znaczacym
zrédtem w srodowisku. Diugotrwale i powszech-
ne ich stosowanie prowadzi do zanieczyszczenia
gleby kadmem 1i jej ciaglego skazenia®, bowiem
pierwiastek ten raz wprowadzony do srodowiska
nie podlega degradacji i pozostaje w ciggtym
obiegu. Jego dlugi okres poéttrwania przektada
sie bezposrednio na gromadzenie tego pier-
wiastka w organizmach roslin, zwierzat i ludzi.
W efekcie gtéwnym zrédlem pobierania ka-
dmu przez organizm jest skazona nim zywno$¢:
produkty zbozowe, ryby oraz warzy-
wa i owoce. U ludzi 75% tego
pierwiastka w codziennej
diecie pochodzi z produk-
téw roélinnych, wéréd
ktérych gléwne jego
zrédto stanowig ziem-
niaki, np. w USA
25%, a w Australii
az 55%. W zywieniu
niemowlat i dzieci
kadm pochodzi
przede wszystkim
z marchwi’. Jego naj-
wigksze wchtanianie
nastepuje w dwunastni-
cy, a gromadzi sig przede
wszystkim w watrobie
i nerkach, co moze prowadzié¢
do uszkodzenia ich struktur®.
Zawarto$¢ kadmu w organizmie do-
rostego cztowieka wynosi ok. 15-30 mg i wzrasta
z wiekiem. Wynika to z wyjatkowo dlugiego okre-
su péltrwania tego pierwiastka, ktory szacuje sie
na ok. 20 lat. Kadm jest wydalany z organizmu
przede wszystkim z moczem (dlatego jego ilosé
w urynie moze by¢ wskaznikiem stopnia skaze-
nia organizmu). Niewielkie ilosci tego metalu
najczesciej sprzezonego z glutationem, cysteing
czy metalotioneing sg wydalane z katem”.

Ztodzieje elektronow

Wszechobecno$é metali ciezkich w naszym

srodowisku sprawia, ze majg wiele mozliwosci

wniknigcia do organizméw ludzi i zwierzat,

a skutki absorpcji nawet niewielkich ilosci

tych pierwiastkéw, moga ujawnic sie dopie-

ro po wielu latach, poniewaz niektére z nich

gromadzg sie w organizmie. Z tego wlasnie

powodu otéw, kadm i rte¢ uwazane sg za szcze-

g6lnie toksyczne dla ludzi i ekosysteméw.
Metale cigzkie w organizmie czlowieka taczg

sie z biatkami, kwasami nukleinowymi oraz lipi-
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dami uszkadzajac w ten spos6b komorki
lub zaburzajac ich funkcje metabolicz-
ne i immunologiczne. Skala zaburzen
jest uzalezniona od ilosci wprowa-
dzonego do organizmu pierwiastka,
czasu ekspozycji organizmu, stopnia
toksycznosci substancji, jej formy che-
micznej, rozpuszczalnosci w ptynach
ustrojowych i lipidach, a takze odpor-
nosci nieszczeénika, do ktérego trafila.
Czesto organami najbardziej nara-
zonymi na skutki ekspozycji na me-
tale sa te narzady, ktére sa zwigzane
z detoksykacja lub eliminacjg metalu.
Dlatego tez kadm, rtec¢ i ol6w gléwnie
uszkadzajg watrobe i nerki. Ponadto
czesto stwierdza sie ich akumulacje
w kosciach, mézgu i mig$niach.
Badania naukowe potwierdzaja zwia-
zek miedzy ekspozycja na metale ciezkie
a powstaniem stresu oksydacyjnego
(to stan, gdy zaburzona jest réwnowaga
pomiedzy dziataniem wolnych rodni-
kéw tlenowych, powstajacych w trakcie
kazdego oddechu, a dziataniem mecha-
nizm6w, ktére je usuwaja). Co gorsza,
skumulowane w organizmie metale
ciezkie powoduja nasilenie produk-
¢ji wolnych rodnikéw oraz ostabienie
mechanizméw obronnych, co moze
skutkowaé rozwojem nowotworéw.

Nie tylko ciezkie myslenie
Jednorazowa ekspozycja na ktérykolwiek
z nich w duzej iloéci moze spowodowaé
natychmiastowe wystapienie objawéw
toksycznosci, takich jak mdlosci, wy-
mioty, bdle glowy i drgawki. Co, jednak
gdy czltowiek jest poddany diugotrwatej
ekspozycji na niskie dawki metali cigz-
kich? Liczne badania dowodza, ze moze
to by¢ przyczyna obnizenia ilorazu
inteligencji i probleméw z ptodnoscia.

Wolne rodniki

Oddany
elektron
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Zwiaz i wyrzué

Nasze ciato jest zazwyczaj dobrze przygotowane do radzenia sobie z toksynami, takimi
jak metale ciezkie, lecz jesli jest przecigzone, mogg one zacza¢ odktadac sie w organizmie.
W ciezkich przypadkach niezbedne moze by¢ wdrozenie terapii chelatujacej. Polega ona
miedzy innymi na podawaniu aminokwaséw wigzacych jony metali znajdujace sie we krwi

i tkankach, co ogranicza ich toksyczno$c¢ i umozliwia usuwanie z organizmu. Jednak ten
proces moze stanowi¢ znaczne obcigzenie dla Twojego ciata i w zwigzku z tym nalezy

go stosowac jedynie w ostatecznosci — jako le-
czenie jednorazowe lub jako $rodek wyjatkowy
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w przewlektym zatruciu toksycznymi metalamit.

Kadm nawet przy bardzo niskich ste-
zeniach w organizmie jest pierwiastkiem
o wysokiej toksycznosci. Uszkadza jelita,
nerki, watrobe, prowadzi do odwapnie-
nia kosci i zmian w ukladzie kostnym
(gdyz zaburza metabolizm wapnia,
magnezu, zelaza, cynku i miedzi w ko-
mérkach). Moze powodowaé niedokrwi-
stoé¢, nieptodnosé lub zaburzenia
w ukladzie krwiono$nym. Badania epi-
demiologiczne wykazaly Scisty
zwigzek miedzy ekspozycjg
na dziatanie kadmu
(droga inhalacyjna
i pokarmowa) a wy-
stepowaniem no-
wotwordw u ludzi
(zwlaszcza nerek,
prostaty, jader
i pluc)®. Moze
dziata¢ embrio-
toksycznie i terato-
gennie. Podobnie jak
ol6w obniza odpor-
nos¢ organizmu na in-
fekcje® oraz dziata na uklady
enzymatyczne komorek zastepu-
jac jony metali w metaloenzymach.

Zwiazki tego ostatniego z kolei po-
wodujg opdéZnienie rozwoju umysto-
wego u dzieci. Ponadto otéw wywoluje

-
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schorzenia przewodu pokarmowego,
zaburzenia metabolizmu kostnego,
funkcji uktadu endokrynnego i rozrod-
czego oraz oslabienie hemopoezy, czyli
krwiotworzenia. Indukuje tez zmiany
patologiczne w wielu narzadach.

Rtec¢ nie ustepuje im kroku — moze
dziala¢ teratogennie, mutagennie i kar-
cenogennie. Wplywa niekorzystnie
na uklad nerwowy, zaburza dzialanie

uktadu immunologicznego, m.in. po-
przez obnizenie poziom
przeciwciat IgG i IgM lub
zmniejszajac odpornosé
na choroby wirusowe
i pasozytnicze'.

Wytrop wroga
Prof. dr hab. n. med
Jan Lubinski kierujacy
zespolem z Miedzy-
narodowego Centrum
Nowotworéw Dzie-
dzicznych Pomorskiego
Uniwersytetu Medycznego
w Szczecinie, ktory od kilku lat
szuka zaleznosci miedzy poziomem
stezenia metali a ryzykiem rozwoju no-
wotwordw, radzi, by przede wszystkim
zbadaé u siebie poziom metali ciezkich.

— Nalezy wiedzie¢, jaki mamy
poziom poszczegblnych mikro-
elementéw, aby je modyfikowaé
w przypadku niedoboru albo nad-
miaru np.: poprzez zmiane diety
lub ograniczenia zrédel ekspozycji
w przypadku zatrucia — wyja$nia.

Jesli palisz — rzué to! Wraz z jednym
wypalonym papierosem dostarczasz
organizmowi ok. 0,1-0,2 ug kadmu.
Jego zwigzki wprowadzone bezpo-
srednio do ukltadu oddechowego
w 10% akumuluja sie w plucach, a po-
zostala czes$¢ trafia do krwioobiegu''.

Kolejnym waznym krokiem jest
okreslenie, gdzie w Twoim otoczeniu
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moga wystepowaé metale ciezkie, a na-

stepnie ograniczenie kontaktu z nimi
tak bardzo, jak to tylko mozliwe.
Jesli w pracy masz kontakt ze szko-
dliwymi metalami, zapewnij dobra
wentylacje swojego stanowiska. Ba-
danie przeprowadzone wéréd ludzi

wytwarzajacych ceramike, pracujacych

ze szkliwami zawierajagcymi kadm
i oléw wykazaly, ze jezeli ich miejsca
pracy byly nalezycie wietrzone, mieli
oni znaczgco nizszy poziom toksycz-
nych metali w analizie wlosow'2.
Zmniejszenie narazenia na kon-
takt z metalami cigezkimi mozesz
osiagnac poprzez stosowanie oczysz-
czacza powietrza, filtréw wody oraz
kupowanie artykuléw gospodarstwa
domowego i kosmetykéw wolnych
od tych toksycznych sktadnikéw. Na-
tomiast jesli chodzi o modyfikacje
diety, masz szerokie pole do popisu.
Pamietaj, ze owoce morza, ryby
stodkowodne i pochodzace z wod
przybrzeznych, morskie ryby gtebi-
nowe, takie jak tunczyk, miecznik
i rekin, mieso i podroby pochodzace
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66 Liczne badania dowodzg, ze gdy cztowiek jest

poddany dtugotrwatej ekspozycji na niskie dawki

metali ciezkich, moze to by¢ przyczyna obnizenia
ilorazu inteligencji i probleméw z ptodnoscia 99

z intensywnej hodowli (zwlaszcza
watrébka i nerki), a takze warzywa

i owoce z upraw opryskiwanych pesty-
cydami oraz przetworzona zywnos¢,
alkohol i kofeina sg potencjalnymi
zrédlami otowiu, rteci i kadmu.

Zadbaj o sktadniki
odzywcze

Badania wykazaly, Ze ni-
ska zawarto$¢ w pokarmie
biatka, zwigzkéw cynku

i miedzi oraz wapnia i ze-
laza zwieksza przyswajanie
kadmu z przewodu pokar-
mowego i jego kumulacje
w organizmie'’. Natomiast
zwigkszona iloé¢ cynku

W menu zmniejsza in-

tensywnos¢ jego wchlaniania. Wynika

to z faktu, ze absorbcja kadmu odbywa
sig z udziatem uktadéw transportujacych
réwniez jony cynku, miedzi, zelaza lub
wapnia i dochodzi do konkurencji mie-
dzy tymi pierwiastkami o przenos$nik'.

W NASZEJ
OFERCIE

www.planetazdrowia.pl

Dla czytelnikow O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg” 5% rabatu na zakupy z kodem: ZDROWIE

‘ @plune'rczdrowm
/planetuzdrowla


https://planetazdrowia.com/
https://www.facebook.com/planetazdrowia/
https://www.instagram.com/planetazdrowia

RAPORT SPECJALN

Przypadek Henrietty

Przytaczamy zapiski dr Patrick Kingley, ktéry przez
40 lat praktykowat medycyne holistyczng i specjali-
zowat sie w tzw. beznadziejnych przypadkach.

Henrietta Talbot zostata przyprowadzona do mojego gabinetu
przez meza Martina oraz cérke |anet. Podejrzewali oni, ze po $Smierci
bliskiej osoby zaczeta rozwijac sie u niej choroba Alzheimera. Kil-
ka dni po pogrzebie Henrietta udata sie do miasta na uméwione
uktadanie wtoséw, wyszia jednak od fryzjera, zanim maz przyje-
chat jg odebra¢. W koricu Martinowi przyszto do glowy, gdzie tez
mogla podziewac sie zona. Pojechat do daleko potozonej czesci
miasta, gdzie mieszkali razem 50 lat wczesniej, i tam znalazt ja,
siedzgcq ma murku i mamroczaca, ze jej klucz nie pasuje do drzwi.

W toku naszej konsultacji lekarskiej zauwazytem, ze Henriet-
cie duzo czasu zajeto rozebranie sie do badania, po nim
zas zapieta guziki nie tak, jak trzeba. Datem jej
skierowanie na testy krwi oraz na obrazowanie

rezonansem magnetycznym (MRI) i kaza- ;
tem wrécic z wynikami za 2 tygodnie.
Nie jest fatwo poprawnie zdiagnozo- A @
wac Alzheimera, jednak wyniki testu ' 5
MRI Henrietty dosy¢ wyraznie na niego / ] '
[
Mt

wskazywaly, podobnie jak morfologia,
ktora wykazata niedobory witaminy V—-
B12 oraz kwasu foliowego. Na jaw
wyszedt tez zadziwiajaco niski poziom
witaminy D, magnezu oraz kwaséw
ttuszczowych omega-3 oraz niepoko-
jaco wysokie stezenie homocysteiny.
Polecitem mezowi Henrietty, by z jej
diety wyeliminowat mleko pochodzenia
zwierzecego, cukier przetwarzany prze-
mystowo, sztuczne dodatki do zywnosci
oraz wszystkie zrodta kofeiny, w tym herba-
te i kawe, czekolade oraz napoje gazowane.
Rozpoczatem kuracje, podajac kobiecie co-
tygodniowe, dozylne kropléwki witamin i minera-
téw o wysokim stezeniu magnezu oraz witaminy B12.
Przepisatem jej tez suplementy witaminy D2, K2 i kwaséw
ttuszczowych omega-3 oraz kompleks witamin z grupy B.
Zalecitem réwniez przeprowadzenie specjalistycznego testu Kel-
mera na obecnosc¢ rteci w organizmie, ktory dat pozytywny wynik.
U Henrietty stwierdzono wysokie stezenie tego metalu ciezkiego,
co z pewnoscig miato zwigzek z duzg liczbg plomb amalgamatowych
w jej jamie ustnej. Medycyna konwencjonalna przyznaje, ze cho-
robie Alzheimera czesto towarzyszy stan zapalny, ktéry sprawia,
Ze neurony zaczynajg ginac. Uczeni z amerykanskiego University
of Kentucky oraz kanadyjskiego University of Calgary w toku badan
klinicznych dowiedli, ze kontakt z oparami rteci o niskim stezeniu
(wydzielanymi m.in. przez plomby amalgamatowe) hamuje prace
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66 Jak wiekszos¢ dezodorantdw, ten
uzywany przez Henriette zawierat
rtec, co przyczyniato sie do nadmiaru
toksycznego metalu w jej organizmie 99

tubuliny. Jest to biatko globularne, ktére odpowiada za formowanie
komarek, w tym réwniez neuronéw, a zaburzenia jego funkcjono-
wania towarzyszg najprawdopodobniej chorobie Alzheimera.

Podczas badania wstepnego zwrdcitem tez uwage, ze pod pa-
chami Henrietty znajduja sie $lady od aluminium. Zapytatem wiec,
jakiego uzywa dezodorantu. Martin oznajmit mi, Ze jego zona od lat

uzywa dezodorantu tej samej marki. Podobnie jak wiek-
szo$¢ dezodorantow, ten uzywany przez nig zawierat
rtec, zasugerowatem wiec, by wybrata bezpiecz-
rr' niejszy, naturalny dezodorant, np. z dodatkiem
L »  krysztatkéw badz olejkéw eterycznych.
i : Zwykte dezodoranty zawierajg tez
; (%W  aluminium, za$ przeprowadzone w Ka-
lifornii badania dowodzg, ze metal
ten jest obecny w mézgach zmartych
pacjentow z alzheimerem. Ta neuro-
toksyna po przedostaniu sie do mozgu
i osrodkowego uktadu nerwowego
powoduje zaburzenia proceséw po-
znawczych oraz otepienie?, natomiast
najnowsze doniesienia na ten temat
wykazaty, ze nie sposdb dtuzej ignoro-
wac kontaktu z aluminium jako czynnika
wywotujacego chorobe Alzheimera3.

Po miesigcu terapii stan Henrietty po-
prawit sie na tyle, Ze zgodzita sie na usuniecie
Z jamy ustnej zawierajacych rte¢ plomb. W tym
czasie przepisatem jej 600 mcg selenu, 45 mg cynku

oraz 3 g witaminy C, aby znajdujace sie w organizmie pacjentki
rtec i aluminium zwigzaty sie z nimi i w ten sposdb ulegty chela-
tacji. Po 3 miesigcach, w ktérych trakcie stan Henrietty dalej sie
poprawiat, a poziom homocysteiny stopniowo wracat do normy,
zdecydowatem sie na zmniejszenie dawki witaminy D o potowe.

Po uptywie roku wszystko wrdcito do normy. W rzeczy samej,
zdolnosci poznawcze Henrietty zregenerowaly sie na tyle, ze byta
w stanie bardzo wyraznie i doktadnie przypomnie¢ sobie, w ktérym
konkretnie momencie co$
zaczeto byc¢ z nig nie tak 1. Neurotoxicology, 1997; 18: 315-24; |

— miato to miejsce znacznie Neurochem, 1994; 62: 2049-52

e f] i . . 2. | Alzheimers Dis, 2006; 9 [3 Suppl]:
wczesniej niz w okresie za-

291-300
toby po stracie bliskiej osoby. 3. Int] Alzheimers Dis, 2011; 2011: 276393
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Toksycznemu dziataniu metali
cigzkich przeciwdzialajg réwniez
— cho¢ w nieco inny sposéb — wita-
mina C, magnez i N-acetylocysteina
(NAC)*. Ta ostatnia np. zwieksza
wydalanie rteci przez nerki oraz indu-
kuje usuwanie metylorteci z mézgu.
Sugerowane dawkowanie: 1-3 g wi-
taminy C raz dziennie, 20-50 mg cyn-
ku raz dziennie, 350 mg magnezu raz
dziennie, 600 mg NAC raz dziennie.
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Podnies produkcje glutationu
Jest on waznym nieenzymatycznym
sktadnikiem systemu antyoksydacyj-
nego komoarek. Petni w komérkach nie
tylko funkcje wewnatrzkomérkowego
buforu redoks, bezposredniego ,,zmia-
tacza” reaktywnych form tlenu, ale
jest réwniez kosubstratem w reakcjach
unieczynniania reaktywnych form tle-
nu i detoksykacji ksenobiotykéw. Ten
mocarny antyoksydant bierze tez udziat

w bezposrednim wigzaniu jonéw metali
ciezkich (np. kadmu). Gdy ma to miej-
sce, dochodzi do obnizenia catkowitej
zawarto$ci glutationu (GSH) w komoér-
kach, co przyczynia sie do nasilenia
w nich stresu oksydacyjnego'.

Jednak przeciwienstwie do wigkszo-
$ci przeciwutleniaczy, ktére musimy
dostarcza¢ sobie wraz z pozywieniem,
GSH mozemy wytworzy¢ w watro-
bie. By skutecznie zwiekszy¢ poziom



66 |esli palisz - rzuc¢ to! Wraz z jednym
wypalonym papierosem dostarczasz
organizmowi ok. 0,1-0,2 pg kadmu. Jego
zwigzki wprowadzone bezposrednio
do uktadu oddechowego w 10% akumuluja
sie w ptucach, a pozostata czes¢
trafia do krwioobiegu. 99

glutationu, musimy dostarczy¢ organizmowi N-acetylocy-
steing (NAC), selen i siarke, ktére stanowia materiat budul-
cowy, niezbedny do jego produkcji. Wprowadz tez do diety
sylimaryne — aktywny skladnik ostropestu plamistego. Udo-
wodniono, ze zwieksza ona poziom GSH i zapobiega jego
utracie. Nie zapominaj przy tym o witaminie C. Okazuje sig,
ze sama bedac antyoksydantem, atakuje wolne rodniki, przez
co zapobiega wyczerpaniu zapaséw glutationu. W pewnym
badaniu dowiedziono, Ze branie 0,5 witaminy C dziennie
zwieksza poziom GSH w biatych krwinkach az o 47%'"!

Zwalcz metal metalem
Selen wykazuje bardzo wysoki potencjal do wigzania i neu-
tralizowania szkodliwego dziatania metali cigzkich — kadmu,
olowiu, arsenu czy rteci. Zwlaszcza w przypadku zatrucia
ta ostatnig odgrywa istotng role. Suplementacja selenu pozwala
na przywrécenie aktywnosci selenoprotein i demetylacje mety-
lorteci, zapewnia ochrong przed uszkodzeniem mitochondriéw
i DNA oraz prowadzi do redystry-
bucji rteci z dala od mézgu'®.
Potwierdza to 3-mie-
sigczny eksperyment
prowadzony w Wan-
shan w Chinach.
Mieszkancy tego
regionu — ze
wzgledu na dlugg
historie intensyw-
nego wydobycia
i hutnictwa rteci
— cierpiag z powodu
zwigkszonej ekspozycji
na nig. Badacze z Chi-
nese Academy of Scien-
ces oceniali wplyw doustnej
suplementacji standaryzowanymi
drozdzami selenowymi SelenoPrecise na rte¢ w moczu,
selen i biomarkery zwigzane ze stresem oksydacyjnym
u 103 ochotnikach. 53 z nich otrzymywato drozdze (zawie-
rajace 100 ug organicznego selenu dziennie), podczas gdy
pozostali otrzymywali suplementacje zwyklymi drozdzami.
Ta préba wykazala, Zze suplementacja organicznym sele-
nem moze zwiekszy¢ wydalanie rteci i zmniejszy¢ poziom
biomarkeréw zwigzanych ze stresem oksydacyjnym'.
Sugerowane dawkowanie: istotne jest utrzymywanie opty-
malnego stezenia selenu we krwi (ok. 124 mcg Se/l)
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Wymiec pasozyty

Wiadomo, ze metale ciezkie
wyraznie obnizajg odpornos¢
organizmu na zakazenia wi-
rusowe, i bakteryjne. Jednak
stosunkowo niewiele badan
poswiecono ich wptywowi na pa-
razytozy. Co jest o tyle dziwne,
ze wiekszos$¢ z nas ma lub miata
pasozyty. Naukowcy szacujg, ze az
95% dzieci maich od 1 do 5 rodzajéw!

W literaturze przedmiotu dostepne sg gltéwnie
badania na zwierzetach, ktére potwierdzaja, ze kse-
nobiotyki podawane doswiadczalnie w postaci zwigzkéw
chemicznych lub emisji przemystowych modulujg odpowiedz immu-
nologiczng zywiciela na obecnos$¢ pasozyta, czego odbiciem moze
by¢ zwiekszenie lub zmniejszenie intensywnosci inwazji robaczyc!.
W jednym z nich wykazano u owiec narazonych na diugotrwata
emisje przemystowa, sktadajgca sie gtdwnie ze zwigzkéw Hg, Cu,
Pb, Cd, Cr, Zn i zarazanych do$wiadczalnie metacerkariami Fasciola
hepatica, obnizenie aktywnosci fagocytarnej granulocytéw. Eksten-
sywnos¢ dojrzatych przywr u zwierzat wzrosta o 12% w poréwnaniu
z grupa kontrolng? Natomiast u $winek morskich zarazonych do-
$wiadczalnie Ascaris suum i poddanych krétkotrwatemu dziataniu
5-dniowemu podobnych emisji przemystowych, wykryli znaczne
obnizenie liczby limfocytéw T i B oraz zdolnos$ci fagocytarnej ma-
krofagdw, przy 8-krotnym zwiekszeniu liczby larw w ptucach?!

Z kolei polska uczona prowadzaca obserwacje wptywu chlor-
ku kadmu na przebieg wtosnicy u myszy, wskazuje, ze pasozyty
moga rozwija¢ opornosc na toksyczne dziatanie metali ciezkich.
W pierwszym doswiadczeniu liczba dorostych Trichinella spiralis
i larw miesniowych byta statystycznie nizsza
w poréwnaniu z grupa kontrolna, co wska-
zywato na bezposrednie toksyczne od-
dziatywanie tego metalu na pasozyty.
W drugim eksperymencie, w ktérym
myszy zarazano larwami pobranymi
z gryzoni traktowanych poprzednio
kadmem, liczba postaci dojrza-
tych byta podobna jak u grupy
kontrolnej, natomiast zna- P
czaco wzrosta liczba larw " 4
miesniowych. Sugeruje
to mozliwo$¢ pojawienia
sie w populacji larw T. spiralis
mutantéw opornych na dziatanie 4
kadmu®. Potwierdzajg to badania
przeprowadzone na modelu larw
Nippostrongylus bra-
siliensis u szczuréw, .
poddanych dziataniu 1
zwigzkow otowius,

Wrdémy jednak do lu-
dzi. Najczesciej w naszym
przewodzie pokarmowym
bytuja: tasiemce i oblerice
- owsiki, glista ludzka, wiosogtéw-
ka. Atakuja nas tez pierwotniaki — czyli
lamblie. Cho¢ trudno w to uwierzyg,
choroby pasozytnicze naleza do najpowszechniejszych na Swiecie.
Tylko jedna osoba na 10 unika w ciggu zyciu zarazenia parazytami.
W organizmie ludzkim moze ich mieszkac ok. 300 gatunkéw. Whrew
powszechnemu przekonaniu bytujg nie tylko w jelicie. Niechciani
goscie lokuja sie w ptucach, watrobie, mézgu, miesniach, stawach

K

i skérze, czynigc tam spustosze-
nie. Powoduja alergie, béle glowy,
ktopoty ze snem i waga. Dlatego
specjalisci medycyny niekonwen-
cjonalnej, zanim rozpoczng jaka-
kolwiek kuracje, na poczatek zale-
cajg odrobaczenie organizmu. Zabieg
ten znaczaco wzmacnia odpornosé,
a czesto skutkuje tez ostabieniem ata-
kéw dusznosci i odczynéw alergicznych
oraz ztagodzeniem béléw menstruacyjnych.

Jak wykryé pasozyty?
Ich obecno$¢ w organizmie stwierdza sig, badajac
kat. By wynik byt prawidtowy, nalezy wykonac badania kilku
jego prébek w réznym czasie. Najbardziej wiarygodnym badaniem
jest metoda serologiczna, ktéra pozwala stwierdzi¢ poziom prze-
ciwciat we krwi. W przypadku podejrzenia zakazenia tasiemcem
lub glista pomocne moze by¢ wykonanie USG. Osoby raz zara-
zone pasozytami powinny wykonac badania 3-4 razy w roku.

Wypros niechcianych gosci
Leczenie chordb pasozytniczych nalezy ustala¢ z lekarzem, ktéry
przepisze odpowiednie lekarstwa. Warto to jednak zrobi¢, by nie
wystawiac ostabionego wszechobecnymi metalami ciezkimi or-
ganizmu na dalsze uszkodzenia. Jak dowiedli bowiem naukowcy
z Warszawy, istnieje ryzyko naktadajacego sie efektu zatrucia
i parazytozy na reakcje uktadu odpornosciowego®. Szcze-
sliwie wiele roslin i owocéw ma wiasciwosci przeciwro-
bacze i moze skutecznie pomdc pozby¢ sie pasozytéw,
jednoczes$nie wzmacniajac efekt kuracji odtruwajacej.
to naturalny
antybiotyk, ktory skutecz-
nie hamuje wzrost bakterii.
Pomoze w oczyszczaniu
organizmu z toksyn i paso-
Zytéw — przede wszystkim
owsikdw, glist i tasiemcow.
Roslina dziata na nie draznigco,
a wieksza dawka wrecz paralizu-
jaco. Podczas kuracji trzeba co-
dziennie je$¢ 2-3 zabki czosnku (nie
w jednej porcji, tylko np. do $niadania, obiadu, kolacji).
Przeciwpasozytnicze dziatanie majq przede wszystkim
wrotycz, piotun, krwawnik, glistnik i kruszyna. Warto je parzy¢
i pi¢. Mozna tez kupic gotowe mieszanki do kapieli o dzia-
taniu przeciwpasozytniczym. Na dobe przed kapielg obo-
wiazuje dieta bez cukru. Zabieg powtarzaj raz na tydzien.
Parazyty nie znosza gozdzikéw, szatwii, im-
biru, chrzanu, tymianku, kopru wtoskiego i pieprzu kajen-
skiego. Jedz tez produkty bogate w btonnik, bo pomagaja
pozby¢ sie nie tylko toksyn, ale tez owsikéw i ich larw.
zwalczaja owsiki, tasiemce i gliste ludz-
k3. 60-80 swiezo wytuskanych pestek utrzyj w mozdzie-
rzu z odrobing wody i cukru. Mase podziel na 3 czesci. Jedz
je rano, na czczo. Po 5 godz. wypij tyzke oliwy z oliwek.
korzennego to bardzo silny antyok-
sydant o mocnym dziataniu na pasozyty jelitowe.

Orzech wioskipZ£\WIIEEI 8
stancje zwana juglanem, ktéra

jest s'kuteczr_la w.przypadku 1. \é\ggg?wfigfarazytologlczne T. 46 (4)
choréb pasozytniczych. 2. Helminthologia 1993, 30: 29-34

Soki z kiszonej kapusty! 3. Vet. Parasitol. 1993, 47: 245-254

Sl A < _ 4. Wiad. Parazytol. 1992, 38: 109-115
pgorkovy IUb.l?ur,a.kow ppmg:ga 5. Wiad. Parazytol. 1992, 37: 453-5; Wiad.
ja ograniczyc ilo$¢ pasozytéw
przewodu pokarmowego. 6.

Parazytol. 1994, 40: 53-8
Pol. |. Environm. Stud. Supl. 1997, 6: 12-4

38 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2023




ZDROWIE CZERPANE Z NATURY

£2MAT:

PARA FARM JUNIOR

to ziotowy produkt stworzony dla dzieci powyze;
3. roku zycia. Skomponowany jest z trzech surowcéw
roslinnych, ktérych dziatanie skoncentrowane jest na wspomaganiu :
oczyszczania organizmu. Potgczenie nasion dyni zwyczajnej, owocu : ' Suhs.'wm =t
kopru wloskiego oraz koszyczka rumianku nadaje produkfowi przyjazng W [ieeme -
kompozycje smakowa, chetnie akceptowalng przez najmfodszych.

! POJEMNOSCI

s >~ 30ML | 100ML

el 2§

100 e

. PARA Jrap |
¢ " '-UFARMﬁ M ‘

SUPLEMENT DIETY SUPLEMENT DIETY

PARA FARM PARA FARM PARA FARM
30/100ML 45/90 VCAPS MAX PLUS 100ML
skomponowany jest na bazie 7 Kapsutki Para Farm 45/90 W skfad preparatu Para farm
ziot, kidre stwarzaja przeznaczone sg do stosowania jako Max Plus wchodzi az 13 ziét

niekorzystne warunki do srodek wspomagajacy walke organizmu wspomagajacych walke
rozwoju pasozytéw, a takze z pasozytami, bakteriami i grzybami. z pasozytami. To potaczenie
bakterii i grzybow. Kapsutka Vcaps to specjalistyczna, sktadnikéw wspomagajacych
opatentowana kapsutka roslinna prace przewodu pokarmowego.

wyprodukowana z celulozy roslinnej
i wody, pozbawiona konserwantéw

i zelatyny.
- S INVENT FARM SP. Z O.0. KONSULTANCI MEDYCZNI
e = ul. Karpacka 66 . 502 560 120
RN 20-868 Lublin . 780 007 757
o Z . 817429416 _
;?.— > biuro@inventfarm.pl DZIAL SPRZEDAZY
>

www.inventfarm.pl L 502 086 764
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66 Suplementacja
organicznym selenem
moze zwiekszy¢ wydalanie
rteci i zmniejszyc
poziom biomarkeréw
zwigzanych ze stresem
oksydacyjnym ee

Mozesz tez siegnaé po preparaty 1a-
czace w sobie cynk, selen i witaminy:.
Whbrew popularnej opinii nie ma prze-
ciwwskazan do suplementacji selenu
z cynkiem. Warunkiem jest jednak
zachowanie odpowiedniej proporcji
miedzy nimi. Przetestowano to wie-
lokrotnie podczas réznych badan kli-
nicznych. Zwlaszcza interesujgca byta
randomizowana kontrolowana préba
prowadzona przez zespo6t prof. Luiginy
Bonelli nad skutecznos$cig prewencyjnej
suplementacji 200 ug selenu, 30 mg cyn-
ku, 2 mg witaminy A, 180 mg witami-
ny C, 30 mg witaminy E u pacjentéw
po polipektomii. Uczestnicy codziennie
przez 5 lat przyjmowali suplement
lub placebo. Okazalo sie, ze w cia-
gu 15 lat nawroty choroby wystapity
u 48,3% w grupie przyjmujacej prepa-
rat i u 64,5% w grupie placebo. Wtosi

Ciezka zywnosc¢

podkreslaja ,statystycznie istotny
wplyw suplementacji antyoksydan-
tami na nawrét gruczolaka”’.
Sugerowane dawkowanie:

200 pg selenu raz dziennie, 1-3 g wi-
taminy C raz dziennie, 20-50 mg cyn-
ku raz dziennie, 350 mg magnezu raz
dziennie, 600 mg NAC raz dziennie.

Uzupetnij btonnik

Stosuj zdrowa i zbilansowang diete, po-
niewaz niedob6r niezbednych substancji
pokarmowych powigzano ze zwigksze-
niem przyswajania toksycz-

nych metali. Upewnij
sie, Ze jesz wystar-
czajace ilosci
blonnika, po-
niewaz wigze
on toksyny

Najwieksze ilosci kadmu stwierdza sie przede wszyst-
kim w warzywach korzeniowych i roslinach motylko-
wych oraz w zbozach uprawianych w rejonach silnie
uprzemystowionycht. Niektére rosliny kumulujg go réwniez
w lisciach (np.: szpinak, satata, tyton). Najmniej zawieraja
go owoce. Niestety metal ten odktada sie réwniez w grzybach?
oraz w podrobach, migsie ryb, mieczakdow, ostryg i skorupiakéw?.
Co gorsza, zanieczyszczenie Srodowiska naturalnego sprawia, ze znalez¢

go mozna réwniez w roslinnych produktach leczniczych, ktére sg bardzo czesto stoso-
wane jako ziota (napary, wywary), mieszanki, syropy i herbatki ziotowe w zapobieganiu
i leczeniu wielu choréb. To zas moze by¢ przyczyng ostabienia ich dziatania leczniczego.
Badania polskich naukowcéw wykazaty, ze stezenie kadmu w niektdrych ziotach byto
wyzsze od norm dopuszczalnych przez krajowe ustawodawstwo. Na szczesScie jego za-
wartos¢ m.in. w zielu $wietlika, jemioty, skrzypu, rdestu ptasiego, dziurawca, liSciach
szatwii, boréwki brusznicy, miety, korzeniu pokrzywy i korze kruszyny, a takze w her-

batkach ziotowych i ziotowo-owocowych
nie przekraczata dopuszczalnych norm-.
Cztowiek absorbuje dziennie 5-10% ka-
dmu dostarczanego wraz z pozywieniem.
Zgodnie z zaleceniami WHO prég bezpiecz-
nego spozycia tego metalu nie powinien
przekraczac 0,4-0,5 mg/tydzien, a do-
puszczalna dawka dobowa to 60-70 pg®.
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i ulatwia ich usuwanie z organizmu?*'.
Warzywa krzyzowe, takie jak brokuty,
kapusta, kalafior i jarmuz sg doskonaly-
mi Zrédtami blonnika. Ponadto zawiera-
ja wazne zwiazki chemiczne aktywujace
enzymy detoksykacyjne w ciele i pod-
noszace aktywno$é antyoksydacyjng*.

Pokochaj kolendre
To nie tylko smaczny dodatek do potraw
z curry i satatek. Kolendra (cilantro
lub pietruszka chiniska) jest takze do-
skonalym srodkiem oczyszczajacym.
Dr Yoshiaki Omura odkryl, Ze po spozy-
ciu wietnamskiej zupy zawierajacej
to ziolo pacjenci wydalali wigcej
toksycznych metali*’. Ponadto
chinska pietruszka w postaci
tabletek pomogta pacjentom
wydali¢ ztogi rteci, ktére
powstaty w ich cialach
po usunieciu amalgama-
towych wypelnien®:.
Sugerowane dawkowanie:
4. Sprobuj przez ok. 3 tygo-
dnie spozywac 2 tyzeczki
dziennie pesto z kolendry.

Zasmakuj w algach

Spirulina jest jedna z najstarszych

i najprostszych form zycia na Ziemi

— tzw. cyjanobakterii. Ro$nie na tere-
nach wulkanicznych, gdzie nie mozna
uprawiaé innych roélin; na Hawajach
oraz w jeziorach o odczynie zasadowym
w Afryce i Ameryce Centralnej. W jed-
nym z badan klinicznych uczestnikom
podawano 6 g spiruliny dziennie przez
4 tygodnie. Okazalo sie, ze wolniej

sig meczyli, a przy tym spalili wigcej
ttuszczu. Ponadto zawarte w tym glo-
nie barwniki pomagaja w oczyszczaniu
organizmu z toksyn oraz wspieraja
przemiany metaboliczne i procesy tra-
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wienne. To sprawia, Ze spirulina moze 66 Nawet pojedyncza sesja ¢wiczen na rowerze
by¢ pomocna w odtruciu organizmu . . ., .
2 metali ciezkich, zwlaszcza z clowiu®. stacjonarnym moze podwoic¢ poziom kluczowych

Z kolei jednokomork , stodko- , . . . .
wodny glon Chlorella pyrencidosa jost enzymow bioracych udziat w odtruwaniu organizmu,
bogatym zrédtem chlorofilu, majacego : i H :
zdolnoé¢ wigzania metali cigzkich, pomagajac Cla*u W pOZt.JyCIU SIg tOkSycznyCh
takich jak kadm, ol6w oraz rted, i uta- metali i innych szkodliwych substancji ®®

twia ich usuwanie z organizmu. Alga
ta zawiera tez glutation, kluczowy

zwigzek w naturalnym systemie detok- 0s6b pozytywnie wplywa korzystanie cownikéw odlewni metali przyjmowanie
sykacyjnym naszego ciata?®. Upewnij 7 takiej sauny przez ok. 3-5 min co dru- 40-60 kropli 3 razy dziennie oczyszczato
sig, ze zakupione preparaty sa dobrej gi dzien. Stosujac te metode, pamietaj ciato z glinu, antymonu, arsenu, berylu,
jakosci, gdyz same algi réwniez moga o wypijaniu duzej ilosci wody w celu kadmu, otowiu, rteci, niklu, talu i ura-
by¢ skazone metalami cigzkimi. uzupelnienia utraconych ptynéw, nu, nie naruszajac przy tym poziomu

a nastepnie zawsze bierz prysznic, zadnego z niezbgdnych minerat6w*.
WYPOf Sie by zapobiec powtérnemu wchlonie-
Zafunduj sobie pobudzajacy seans w sau- ciu dopiero co usunietych toksyn. Ruszaj Sie
nie — to $§wietna metoda oczyszczania Aktywno$¢ fizyczna moze wspomoc
organizmu. Badania naukowe dowodza, Wyprébuj nalewke odtruwajch oczyszczanie i to nie tylko sprawiajac,
ze w pocie uzytkownikéw sauny znajdo- HMD (Heavy Metal Detox) jest home- ze sie spocisz. Nawet pojedyncza se-
wano oléw, rte¢, kadm i arsen”’. Mozesz opatycznym lekiem odtruwajacym, sja ¢wiczen na rowerze stacjonarnym
wybrac sie do sauny parowej albo na da- sporzadzonym z homeopatycznej chlo- moze podwoi¢ poziom kluczowych
leka podczerwien. Te ostatnie emitujg relli i jej czynnika wzrostu z dodatkiem enzymow bioracych udziatl w odtru-
promieniowanie cieplne w postaci pro- nalewki z lici kolendry (Coriandrum waniu organizmu, pomagajac cialu
mieniowania podczerwonego, ktére bez- sativum). W wysokiej jakosci badaniu w pozbyciu sie toksycznych metali
posrednio wnika w ciato. Na wiekszosé przeprowadzonym z udziatem 350 pra- i innych szkodliwych substancji*.

REKLAMA

M Medica
Siegnij po produkty MycoMedica, ycogrzyg?vitgr%

ktore dzieki Reishi i Maitake
oraz chlorelli i spirulinie:

« pomagajg oczysci¢ organizm
z toksyn i zanieczyszczen

« Wspierajg w odchudzaniu
zmniejszajgc odktadanie sie
tkanki ttuszczowej

« Wptywajg pozytywnie na uktad
pokarmowy i prace watroby

fod MycoMec

miadicirding

... MycoMedica
o mediginglnl houby

Skorzystaj* z kodu rabatowego 15% —
na wiosenne oczyszczanie WIOSNAMYCO15

www.TCMs klep.pll mycomedica *Promocja wazna do 30.04.2023



https://tcmsklep.pl/producent/mycomedica/
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wody jonizowanej — jest ona w stanie
przeniknaé¢ do ptynu mézgowo-rdze-
niowego, co pozwala nam sig lepiej
skoncentrowac¢ i utatwia myélenie.

Na koniec warto dodac, ze ozna-
ki starzenia, wcze$niej widocz-
ne sg u odwodnionych oséb. Nic
w tym dziwnego — wszak prawie
w 70% sktadamy sie z wody, kt6-
ra znajduje sie w naszych ptynach
ustrojowych — krwi, limfie, $linie,
zolci czy kwasach zotadkowych.

Jak widag, jest sporo powodéw, dla
ktérych warto pi¢ ok. 2-3 | ptynéw nie
tylko podczas detoksu, ale kazdego dnia.

Jak widag, istnieje wiele sposob6éw
na to, by poméc organizmowi w samo-
dzielnym pozbyciu sig metali cigzkich.
Jednak przed rozpoczeciem opisanych
powyzej kuracji zasiegnij opinii do-
$wiadczonego lekarza, ktéry zna Twéj
stan zdrowia. On doradzi, jakg metode
wybraé, a z ktorej lepiej zrezygnowac.
. PTL1991, 46: 443-7
. Mutat. Res. 1980, 76: 115-41; Arch. T pxizol. 1993,
58:203-4
. Med. Pracy. 1995, 46: 109-22
. Toxicol. Lett. 2003, 137: 65-83
. Bromat. Chem. Toksykol. 2003, 267: 101-3
. Ann. Rev. Pahrmacol. Toxicol. 1999, 39: 267-94
. Kosmos. 2007, 1-2: 87-97; 14. Toxicol. Apel.

Pharmacol. 2005, 204(3): 274-308.
. Post. Hig. Med. Dosw. 2005, 59: 1-7; 26. Biometals.

2004, 17: 555-8; Mut. Res. 2003, 533: 107-20;
Toxicol. Apel. Pharmacol. 2005, 207: 179-86

odchudzania, zwykle tracg na wadze
wiecej niz osoby pijace jej mniej*’.
Jak pokazuje inne — dorosli obu plci
z nadwaga, ktérzy wypijali 0,5 1 wody
przed positkami, stracili o 40% wigcej
na wadze niz ci, ktérzy tego nie robili*.
Mozna to cze$ciowo wytlumaczyé
wzrostem metabolizmu, ale moze
to by¢ réwniez spowodowane wpty-
wem wody na apetyt. Badacze wig-
73 jg ze zmniejszeniem glodu®.
Mozesz pi¢ zwykla wode albo
dodawacé do niej kawatki owocéw,
warzyw lub ziél (tak by zmieni¢ jej
smak). Rozwaz tez picie wody alka-
licznej. Neutralizuje ona utleniajacy
wplyw wolnych rodnikéw, chro-

Postaraj sie wykonywaé
20-30 min éwiczen aerobowych
(tych, ktére sprawiaja, ze masz lek-
ka zadyszke) 3-5 razy w tygodniu,
a p6zniej zawsze bierz prysznic.

Pij wode!
To utatwia plynne przechodzenie pokar-
mu przez jelita i utrzymanie regularnych
wypréznienn. Przewlekle odwodnienie
moze powodowac zaparcia, ktére moga
powodowac uczucie wzdecia i ospalosci.
Uczeni wykazali, ze juz odwodnie-
nie na poziomie ok. 1% moze znacznie
obnizy¢ nastré6j, zmniejszy¢ koncen-
tracje i powodowac béle gtowy™.
W eksperymencie przeprowadzonym

NoOOunPhW N =

N ” . - . . ; A 9. Post. Hig. Met. Dosw. 1980, 34: 243-72
we Francji dowiedziono, ze gdy dorosli, ni przed starzeniem organizmu, 10. Toxicol. Appl. Pharmacol. 1980, 52: 245-55; Am. ).
ktérzy spozywali mniej niz 1,2 1 wody a jej zasadowy odczyn sprawia, \3/2?'15.257'_}3975’ SR R, U e
dziennie, zwiekszyli spozycie wody ze znakomicie oczyszcza organizm 11. Environ. Health Prospect. 2004, 112: 1099-103

do 2,5 1 dziennie, byli szczesliwsi, mieli z toksyn i utatwia utrzymanie jego g g‘::;:'fgg;’g’_‘ygggh' s
wiecej energii 1 czuli sie spokojniejsi’’. rownowagi kwasowo-zasadowe;j. 14. Food Chem. Toxicol. 2001, 39: 967-971
Dlatego podczas detoksu tak waz- Badanie przeprowadzone na Montana 15. ScientificWorldjournal, 2013; 2013: 219840
. 80P . . R b . p 16. Food Chem.Toxicol. 2004, 42(3): 429-38
ne jest utrzymywanie odpowied- State University w 2010 r. przepro- 17. Am | Clin Nutr. 2003:77(1):189-95
niego poziomu nawodnienia. wadzone przez 4 tygodnie na grupie 18. Toxicology Communications 2021, vol. 5, No. 1,19-59
P dt . . d d todveh d tvch d iodlo. 7 . 19. Environ Sci Technol. 2012 Oct 16;46(20):11313-8
onadto picie wody pomaga, gdy Infodych dorosiych dowlodlo, ze Spozy- 20. | Gastroenterol. 2013 Jun;48(6):698-705
chcesz pozby¢ sig nadprogramo- wanie jonizowanej wody alkalicznej wia- 21. Environ Her?lth Perspect, 1998; 106 Suppl 1: 203-16;
. . . 12 . , . | Nutr Biochem, 2005; 16: 50-8
V\.chh .kll.ogramoyv, ktorych dorqbllas zalo sie z poprawg réwnowagi .kw(tisvo‘wo- 22. Pharmacogn Rev, 2010; 4: 118-26
sig w jesienno-zimowym sezonie. -zasadowej oraz stanu nawodnienia®’. 23. Acupunct Electrother Res, 1995; 20: 195-229
s es e ; : érad- 24. Acupunct Electrother Res, 1996; 21: 133-60
Wy.kazano, ze jej picie t.ymczasow.o. )Natom%ast naukowcy z kilku (.)SI‘.Od 25, | Zhejiang Univ Sci B, 2005, 6. 171-4
zwieksza tempo przemiany materii, kéw rozsianych po USA zauwazyli, 26. Fundam Appl Toxicol, 1985; 5: 816-31
dzigki czemu spalasz wiecej kalorii. ze u ludzi, ktérzy doéwiadczyli od- 27. | Environ Public Health, 2012; 2012: 184745
. . . . .. . . 28. Explore!, 2005; vol 14 no 4
Juz 0,5 1 wody moze zwigkszy¢ tempo wodnienia po wysitku fizycznym, 29. Life Sci, 1990; 47:427-32
metabolizmu nawet o 30% na go- spozycie wody poddanej elektrolizie 30. Eur| Clin Nutr. 2007 May;61(5):616-22; Eur | Clin

dzine’?. Jednak nie traktuj jej jako

boostera, ktéorym bedziesz podkrecaé

metabolizm — zbyt duzo wody, jest

w stanie zachwia¢ gospodarke elektro-

litowsa, co moze by¢ grozne dla zycia!
Wyniki kilku badan pokazaty,

ze kobiety i dzieci, ktére pijg zaleca-

ng ilo§¢ ptynéw w ramach programu
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o wysokim pH obnizylo lepkos¢ krwi®”.
Podczas procesu jonizacji struktu-

ra wody zmienia sig w taki sposéb,

ze jest latwiej wchlaniana przez

komoérki, poniewaz jej klastry skla-

dajg sie z mniejszej iloSci czastek.

Uczeni zaobserwowali, ze juz w cia-

gu minuty od spozycia alkalicznej

31
32

33.

34.
35.

36.
37.

Nutr. 2007 May;61(5):616-22; Nutr Rev. 2010
Aug;68(8):439-58

PL0S One. 2014 Apr 11;9(4):e94754

| Clin Endocrinol Metab. 2007 Aug;92(8):3334-7; |
Clin Endocrinol Metab. 2003 Dec;88(12):6015-9

| Nat Sci Biol Med. 2014 Jul;5(2):340-4; Int ) Obes
(Lond). 2011 Oct;35(10):1295-300

Obesity (Silver Spring). 2010 Feb;18(2):300-7
Obesity (Silver Spring). 2015 Sep;23(9):1785-91; Nutr
Rev. 2010 Sep;68(9):505-21

] Int Soc Sports Nutr. 2010 Sep 13;7:29

| Int Soc Sports Nutr. 2016 Nov 28;13:45



WODA JONIZOWANA [irme

PRZEKONAJ SIE DLACZEGO WARTO PIC WODE ALKALICZNA

@ Jonizowana woda alkaliczna wspiera
prawidtowe dziatanie proceséw
metabolicznych, wzmacniajac stawy
i miesnie. Dodaje energii, witalnosci i wptywa
na zmniejszenie stresu oksydacyjnego

@ Przeciwdziata problemom z odwodnieniem
Z uwagi ha swoja czasteczkowa budowe
z wchtanialnos$cia na poziomie az 90%
w poréwnaniu z innymi wodami

@/ Ma silne wiasciwosci antyoksydacyjne
(ORP: -400 do -900 mV), niszczace wolne,
szkodliwe rodniki i dzieki zawartosci
aktywnego wodoru wspiera odpornos¢

@/ Naturalny izotonik bez zawartosci cukru,
za to z duza zawartoscig jonéw wapnia,
magnezu, sodu i potasu wspierajacy
utrzymanie réwnowagi elektrolitowej

@ Wspiera spalanie tkanki ttuszczowej
z uwagi na wysoka biodostepnos¢ wapnia,
cynku i magnezu

@/ Zwieksza wydolnosc¢ i poprawia kondycje
z uwagi na zasadowe pH wody alkalicznej
nie dopuszczajac do odkladania sie kwasu
w migséniach

@ Optymalnyd dotleniacz, bogatyw ujemne
jony OH- tagodzi skutki zakwaséw i skurczy

aQuator f% g- -
VIVO SILVER+ & - »

TWOJE ZRODLO WODY ALKALICZNEJ

Regulacja poziomu pH (2,4 do 11)
Zakres ORP (-1000 do 1200)
Aktywny wodér (0,8-1,2 ppm)
Elektroda srebrna (wybrane modele)
Pojemnos$¢ modeli (od 1,5do 3 1)

dni na zwrot e
( kup i testuj ) - UQ-‘:"HEQ{V

oo
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9 zastosowan

pijawek

O hirudoterapii pisano juz w Biblii. Przez cate s

e
tulecia

byta najpopularniejszg metodg leczenia uktadu
krazenia. Dzi$ powracajg do task, bo m.in. tagodza bol

oraz przeciwdziataja stanom zapalnym.

ysunki z egipskich grobowcéw
oraz chiniskie pisma z I wie-
ku naszej ery przedstawiaja
i opisujg metode leczenia przez
przystawianie tych pierécienic. Jednak
cho¢ pijawki sg uzywane do leczenia
od czasow starozytnych, to dopiero nie-
cate 20 lat temu Amerykanska Agencja
Zywnosci i Lekéw (FDA) wprowadzita
hirudoterapie do medycznych sposobéw
leczenia i zezwolila na legalng dystrybu-
cje pijawek przez zarejestrowane firmy'.
Obecnie do zabiegéw hirudoterape-
tycznych stosuje sig pijawki pochodzace
z hodowli laboratoryjnej i posiadajace
S$wiadectwo pochodzenia. Wykorzystuje
sie wszystkie pijawki z gatunku Hirudo
medicinalis. Nalezg do nich: pijawka
lekarska apteczna (Hirudo medicinalis
officinalis), lekarska lecznicza (Hirudo
medicinalis medicinalis) i lekarska orien-
talna (Hirudo medicinalis orientalis)®.

Korzystna wymiana

Zabieg polega na przystawieniu pija-
wek do zdrowej skéry, w poblizu miej-
sca leczenia. Przywierajg one do ciata
za pomocg otworu gebowego zaopa-
trzonego w przyssawki oraz 3 promie-
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niécie ulozone szczeki. Kazda z nich
zawiera 80-90 malych chitynowych
zebow. Naklucie skory przez szczeki
ma ksztalt 3 promieniscie rozchodza-
cych sig linii®. Wtedy rozpoczynaja
ucztowanie. Jednorazowo pijawka po-
trafi wyssaé ilo$¢ krwi odpowiadajaca
10-krotnej masie jej samej*. W tym
samym czasie uwalniajg wydzieli-

ne gruczoléw §linowych i wraz z nig
do jego krwiobiegu cztowieka dostaje
sie ponad 100 substancji leczniczych!

Normalizacja ci$nienia

Wydzielana przez pijawki hista-
mina rozszerza naczynia krwionosne,
co pomaga walczy¢ z nadci§nieniem.
Natomiast inny zwigzek obecny
w ich §linie (PC-LS) jest regula-
torem ciénienia, czyli podwyzsza
zbyt niskie i obniza za wysokie.

Bicz na stany zapalne
Hirudoterapie stosuje sig przy
paradontozie, zapaleniu krtani, infek-
cjach zatok oraz pochwy i btony slu-
zowej macicy. W tym przypadku jest
to zasluga naturalnycg antybiotykow
wytwarzanych przez te pierscienice.

CZYWIESZ, ZE...

Hirudoterapii nie moga stosowac

m.in.: osoby z anemig, nieprawidtowa
morfologia krwi, nowotowrami
ztosliwymi i tetniakami.




Cholesterol pod kontrolg
Osoby cierpiace z powodu miaz-
dzycy podzielono na 2 grupy, pierwsza Hirudoterapia jest bezwzgled-
leczono standardowo, druga dodatkowo nie przeciwwskazana u:
poddawano zabiegom hirudoterapeu-  kobiet w cigzy, gdyz zwiazki za-
tycznym. Okazato sie, ze u chorych, warte w wydzielinie tych pierscie-
ktérym przystawiano pijawki, doszlo nic moga wywotac poronienie oraz
do normalizacji poziomu tréjglicery- dla',:,ego' Ze czasami po !“ru,dOte,'
déw i cholesterolu catkowitego oraz rapii wystepuja d{lalanla niepoza-
o " - - dane, np. zakazenie bakterig Aero-
zmniejszenia ,ztej” frakcji LDL. monas hydrophila, ktére wymagaja
.. L, zastosowania lekéw chemicznych,
Usmierzyc bol » u chorych na hemofilie lub na inne
Inne badanie wykazato, Ze leczenie choroby krwi zwigzane z niedo-
pijawkami tagodzi bél skuteczniej niz borami czynnikéw krzepnigcia,
diklofenak stosowany miejscowo i to bez * uos6bzzaawansowana anemia.
dzialan niepozadanych. Dlatego zaleca
sig stosowanie ich w reumatyzmie, za-
paleniu korzonkdéw czy rwie kulszowe;j.

Przeciwwskazania

r6b pluc i oskrzeli, w tym astmy
oskrzelowej oraz zapalenia pluc.

Przeciwzakrzepowo
Zawarta w ich §linie hirudyna
ma wlasciwosci przeciwzakrze-
powe. Wykazano, ze dziala
ona bardziej efektywna niz
heparyna w zapobiega-
niu zakrzepicy zylnej.

Narany

Z kolei obecne
w wydzielinie pijawek
bdeliny przyspieszaja

Wsparcie dla mézgu

Pewne substancje wpuszczane
w czasie ukgszenia do krwiobiegu
stymuluja wzrost komérek nerwo-
wych, co daje nadzieje na powstrzy-
manie alzheimera i parkinsona.
Wsréd tych zwigzkéw znajduja sie
tez endorfiny, czyli hormony szcze-
$cia. Z tego powodu zaleca sie hi-
rudoterapie w leczeniu depres;ji.

Pomoc w infekcjach
Pijawki sg wykorzystywane tak-
ze do wspomagania leczenia cho-

2. Adamiak D.: Na odciety palec i bél glowy. Zdrowy

3. Kose A, Zengin S., Kose B. i wsp.: Leech bites:

ECO DOCTOR

procesy gojenia sig ran nawet przy odle-
zynach, stopie cukrzycowej lub owrzo-
dzeniach. Zmniejszaja przy tym obrzeki
oraz przyspieszaja proces regeneracji.

Dobrze odzywiona skora
Pijawki wytwarzajg biatka o wia-
$ciwos$ciach antyoksydacyjnych. Przy-
czyniajg sie tez do poprawy ukrwienia
skéry, gdyz w ich §linie sg substancje
histaminopodobne, ktére wplywaja
na rozszerzenie naczyn krwionosnych.
Nie do$¢ na tym w kremach
przeciwstarzeniowych znaj-
dziesz wyciagi z pijawek.

BIBLIOGRAFIA
1. Rados C.: Beyond blooding: FDA gives leeches

a medicinal makeover. FDA Consumer magazine.
2004, Sep-Oct.

styl. 2007, listopad-grudzien, 51, 28-29. 2. Jura Cz.:
Bezkregowce: Podstawy morfologii funkcjonalnej,
systematyki i filogenezy. 2004, PWN, Warszawa.

massive bleeding, coagulation profile disorders, and
severe anemia. Am. ]. Emerq. Med. 2008, Nov, 26(9),
1067, e 3-6
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Jak wzmocnic

rzesy?

Poznaj domowe sposoby

na zwiekszenie wyrazistosci oprawy oczu

amietacie to sarnie spojrzenie
) Audrey Hepburn w filmie ,Sniada-
nie u Tiffany’ego”? Albo uwodzi-
cielskie spojrzenia zza zastony rzes
rzucane przez Vivien Leigh w ,,Przeminelo
z wiatrem”? Aby uzyska¢ taki efekt, potrzeb-
ne sg geste rzesy. Byloby idealnie, gdyby
przy tym byly jeszcze dlugie. Niestety, nie
kazda z nas zostata tak wyposazona przez
nature. Jednak nie oznacza to, zZe nie moze-
my jej troche poméc i uzyskaé efektu ,gestej
firany”. Kobiety od wiekéw byly swiado-
me, ze to oprawa oczu decyduje czesto
o pierwszym wrazeniu, dlatego przez lata
opracowaly skuteczne naturalne metody
zaggszczania, wzmacniania i przyciemnia-
nia rzgs. Do$¢ wspomnie¢, Ze juz w staro-
zytnej ajurwedzie istniejg zapisy o ziotach,
ktére promujag ich wzrost. Nalezg do nich,
henna, amla, a takze jatamansi, bringraj, czy
bhrami szeroko stosowany przez tradycyjne
spotecznosci jako szampon, farba do wto-
séw i preparat na ich porost w jednym.
Dzi$ natomiast, dzigki wieloletnim ba-
daniom wiemy, ze pozyskiwane z pozy-
wienia aminokwasy — takie jak L-lizyna
i L-arginina — wplywaja na gestosc rzes.
Wrtoscy uczeni zbadali bioaktywnosé
jednej z oligomerycznych procyjanidyn,
pozyskanej z jablka annurca. Juz po 2 mie-
sigcach zaobserwowali znaczace wyniki
w zakresie zwiekszonego wzrostu wlo-
séw, gestosci i zawartodci keratyny'.
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Zielona herbata

Jesli chcesz zagescic i wydtuzyc
rzesy, stosuj zielong herbate. Za-
warty w niej galusan epigallokate-
chiny (EGCG) wptywa na aktywno$¢
5-alfa-reduktazy typu | odpowie-
dzialnej za przemiane testosteronu
w DHT, czyli zwiazek, ktéry sprzyja
utracie owtosienia. Ponadto EGCG
pobudza wzrost wtoséw w hodowli
ex vivo mieszkéw wiosowych®. Zalej 2 ty-
zeczki zielonej herbaty goraca, ale nie wrzacg wodg, mniej wiecej do wysoko-
$ci ¥4 kubka. Gdy napar ostygnie, zamocz w nim umytg szczoteczke do tuszu
i nanies na rzesy. Zabieg powtarzaj codziennie przez co najmniej miesiac.

Kuracja

Aby wydtuzyc i zagescic rzesy, warto dziala¢ synergicznie, t3czac olejowanie i odzywianie
rzes z suplementacja. Taka kuracja wzmacniajaca powinna trwac 3-4 miesiecy, bo tyle
wynosi cykl wzrostu wiosa na gérnej powiece. Jednak pierwsze efekty widoczne s3 juz
po tygodniu. Nierafinowane oleje zawierajg duze ilosci witaminy E oraz nienasyconych

kwasdw ttuszczowych, ktore silnie odzywiajg mieszki wtosowe, dzieki czemu rzesy
rosng szybciej. Wplywaja tez na uelastycznienie
wioskdw oraz nadajg im tadnego potysku.
Wazne jest takze stosowanie odzywek. Mozesz
je przygotowac sama, komponujgc wakrote
azjatycka z pokrzywa indyjska lub mie-
szajac olej rycynowy z witaming E. Jezeli
siegasz po odzywki kupne, wybieraj takie,
ktdre majg w sktadzie biotyne, pantenol,
glikoproteiny oraz ekstrakty roslinne.
Przyjmuj tez suplementy z biotyna.
Zwigzek ten promuje wzrost rzes po-
przez wspomaganie produkgji kera-
tyny. Witamina B7 wzmacnia mieszki
wiosowe i kruchg ptytke. Dlatego z su-
plementacji skorzystajg nie tylko Twoje
rzesy, ale rowniez wtosy i paznokcie?.




0d wiekdw jest jedna z najpopularniejszych odzywek
stosowanych na rzesy. Nie tylko nawilza, ale takze
nattuszcza wiosy i uaktywnia ich wzrost, sprawiajac,
Ze rzesy sg gestsze i mniej podatne na zniszczenia. Ba-
dacze z Korei Potudniowej i Niemiec zauwazyli, ze za-
warta w skdrce, migzszu, nasionach i lisciach oliwek
oleuropeina aktywuje szlaki istotne dla wzrostu wloséw
w skorze gryzoni. Miejscowe podawanie tego zwigzku
(0,4 mg/mysz/dzien) przyspieszyto indukcje wzrostu

Oliwa z oliwek \

ZDROWY STYL ZYCIA

-

Wiasciwa dieta

Dokonanie kilku zmian w jadtospisie moze radykalnie poprawic zdro-
wie rzes, a takze skory i wtoséw. Upewnij sig, Ze jesz wystarczajacq
ilos¢ biatka, zielonych warzyw lisciastych oraz zdrowych ttuszczéw.

Nie zapominaj tez o jajkach bogatych w peptyd wzrostu wtoséw.

Mozesz réwniez rozwazy¢ suplementacje kolagenu. W randomizowa-
nym kontrolowanym placebo badaniu z podwdjnie $lepg préba udo-

wodniono bowiem, ze wptywa ona korzystnie na kondycje rzes’.

wiosow i zwiekszyto rozmiar mieszkéw wiosowych®.

Sposob Audrey

na sarnie oczy

Makijazysta gwiazdy Alber-
to De Rossi, rozdzielat kazda
rzese od pozostatych pesetq
przed ich pomalowaniem oraz

juz po natozeniu maskary.

Maseczka jajeczna

By przyspieszy¢ wzrost rzes, a takze
wtoséw, potacz zéttka kurze z oliwg
z oliwek. Stwierdzono, ze zéttko sty-
muluje wzrost wloséw ze wzgledu
na zawarty w nim zwigzek, kt6-
ry naukowcy nazwali ,,peptydem
wzrostu wioséw (HGP)"®. Natéz
mieszanke na rzesy i skdre gtowy.
Zostaw na 20 min. Po tym czasie
dokiadnie sptucz ciepta woda.

L]
Olej rycynowy
Te metode z powodzeniem stosowaty nasze babcie. Po wieczornej kapieli zanurz
szczoteczke do tuszu w olejku z nasion racznika pospolitego. Nastepnie przesun
nig po rzesach, tak jakbys naktadata maskare. Uwazaj, by nie przesadzic z iloscig
ttuszczu, bowiem moze podraznic oko. Zostaw na noc. Rano zmyj woda z mydtem.
Cho¢ nie ma badan naukowych, ktére potwierdzityby, ze olej
rycynowy wspomaga wzrost rzes, to istniejag dowody na to,
ze kwas rycynolowy, zwigzek chemiczny, ktéry stanowi prawie
90% tego ttuszczu, moze pomdc w odwrdceniu wypadania wio-
s6w . Ponadto olej rycynowy delikatnie przyciemnia wioski.
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Olej z pestek winogron

Proantocyjanidyny wyekstrahowane z pestek winogron sprzyjajg proliferacji koma-
rek mieszkéw wtosowych wyizolowanych od myszy o ok. 230% w stosunku do grupy
kontrolnej oraz wykazujg niezwyktg aktywnosc¢ przeksztatcania cyklu wiosa z fazy
telogenu do fazy anagenu u myszy w uktadach testowych in vivo. Oznacza to, ze majg
dziatanie podobne do jak 2% roztwdr minoksydylu, ktéry ma wiele skutkéw ubocz-
nych®. Dlatego dodawaj olej z pestek winogron do satatek, a takze smaruj nim rzesy.

Starozytne remedium

Nardostachys wielkokwiatowy (Nardostachys jatamansi) to znana i wykorzystywana
od czaséw biblijnych roslina zawiera wonny olejek eteryczny, ktéry w postaci masci
ceniony byt juz przez starozytnych Rzymian. W antycznych systemach medycznych

czesto stanowi on podstawe mieszanek ziotowych przyspieszajgcych porost wto-
sow, np. w ajurwedzie taczy sie go m.in. z zielem Eclipta alba, bieluniem surmikwia-
tem (Datura metel), jasminem (Jasminum officinale), wakrotg azjatycka (Centella
asiatica), indygowcem barwierskim (Indigofera tinctoria), neem (Azadirachta indica),
modligroszkiem rézanncowym (Abrus precatorius), lukrecja gladka (Glycyrrhiza gla-
bra), olejami sezamowym, kokosowym i z kietkéw pszenicy oraz z mlekiem. Taka
mieszanke natéz na rzesy na 20 min. Odmiadza ona wtosy i dodaje im objetosci .

L] L] & ]
Mitorzab japonski
Badania - co prawda jedynie na myszach — dowiodty, ze 70% etanolowy ekstrakt z lisci o o »
mitorzebu japonskiego okazat sie skuteczny w dziataniu na odrastanie wloséw. Dlatego Warto wiedziec
zdaniem tokijskich badaczy mozna naklada¢ go na ostabione partie w formie toniku°. Dolna powieka ma zwykle

75-80 rzes w 4 rzedach, pod-
czas gdy gorna powieka ma
90-160 rzes w 5 lub 6 rzedach.
Zdrowe wtoski moga osia-
gnac¢ dtugos¢ nawet 12 mm.

1. | Med Food. 2018 Jan;21(1):90-103
2. Skin Appendage Disord. 2017 Aug; 3(3): 166-9
3. Phytomedicine. 2007 Aug;14(7-8):551-5
4. Sci Trans| Med. 2012 Mar 21; 4(126): 126ra34; |
Ethnopharmacol. 2015 Dec 4;175:470-80
5. PLoS One. 2015; 10(6): e0129578
6. | Med Food. 2018 Jul;21(7):701-8
7. | Clin Aesthet Dermatol. 2012 Nov; 5(11): 28-34
8. Acta Derm Venereol. 1998 Nov;78(6):428-32
9. Innovare Journal of Medical Science, Vol 5, Issue 1,
25-33
10. Yakugaku Zasshi. 1993 Oct;113(10):718-24
11. Arch Ophthalmol. 2005;123:1541-6
12. Facial Plast Surg. 2006;22:163-74




Pomoc z apteki

Pierwotnie wskazany do obnizania ci$nienia wewnatrzgat-
kowego, syntetyczny analog prostaglandyny bimatoprost
zostat niedawno zatwierdzony do leczenia hipotrychozy
rzes. W podwadjnie Slepej, randomizowanej, kontrolowanej
przez pojazd prébie u 0s6b stosujgcych preparat wyro-
sty nowe rzesy, w dodatku dtuzsze, grubsze i ciemniejsze
niz dotychczasowe. Po 16 tygodniach leczenia odnoto-
wano wzrost $redniego wydtuzenia rzes o0 25%, Sred-
niej grubosci 0 106% i przyciemnienie rzes 0 18%.
Uwaza sie, ze bimatoprost zwieksza odsetek mieszkow
wtosowych i czas trwania anagenu oraz moze stymulo-
wac melanogeneze", co prawdopodobnie wyjasnia zmiany
w pigmentacji rzgs obserwowane podczas stosowania.
Srodek w postaci kropli okazat sie ogélnie bezpieczny
i dobrze tolerowany i wydaje sig, Zze stanowi dodatkowa
opcje dla 0s6b, ktére chca poprawic wyglad swoich rzes™.
Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekdw (FDA) za-
twierdzita stosowanie roztworu oftalmicznego bimatopro-
stu 0,03% u cierpigcych na hipotrychoze rzes.

Dobra
rada

Aby wzmocnié
rzesy, zrezy-
gnuj z uzy-

wania zalotki

— moze powo-
dowac tama-
nie wloskéw

iich szybsze
wypadanie.

L]
Sprytny trik
Na forach urodowych kobiety wymieniajg sie sprawdzonym sposo-
bem wydtuzenia rzes. |ak sie okazuje, pomaga w tym rumiankowa
szminka do ust Alterra (Rossmann). Kosmetyk ma $wietny, natural-
ny sktad (zawiera olej rycynowy, kokosowy, jojoba i wosk pszczeli)
i dzieki temu znakomicie nadaje sie jako naturalny $rodek do olejo-
wania rzes. Pomadka pod wptywem ciepta dioni zamienia sie w od-
zywcza emulsje, ktéra wystarczy wmasowac w rzesy od nasady.

REKLAMA
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Alerbon

Suplement diety

dla osob ze sktonnoscia
do alergii*

~skuteczny L
,;-.ﬁszpl_ eczny.
naturalny

& Sita dziatania nasion czarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odréznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

™ Bezpieczeristwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia?
Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsutki

W badaniu skutecznosci oleju z czarnuszki w kapsutkach
u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznego, astmy i alergii skérnych’

1. MunawarAlam Ansari, Shzhida P Ahmed, NurAlamAnsan, Cetirizine 2nd NigellaSative: Comparisan of Carventional and Ferbal Option for Treatment
of Seasona! Aliergic Rhinits,  Paiistan Jownal of Medzing’, Obl, 2007, val. 46, No. nr 3, 2007 46, Nr 3, 2007,
2,3, D Mariowska, W Bytka, Nigella sativa L, — rwiazki czynne, akiywniodc biologiana ,  Herba Polonica’ 2009, vol, 55, e 1

* Pefne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywie, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Wsrdd zielarzy prym
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.
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Katar sienny

Kuracja koprowa, inhalacje z macierzanki oraz napdj z jezycznika
— poznaj skuteczne rozwigzania tego swedzacego problemu

Wszyscy ciesza sie wiosna,

a Ty masz ochote wyjechac
na antypody? Katar sienny

to zesp6l objawoéw, ktéry moze
wplywacé na kilka uktadéw
narzadéw. Objawy zazwyczaj
obejmujg sezonowe kichanie,
wodnista wydzieline z nosa
oraz jego swedzenie nosa

i niedroznosé. Czesto towa-
rzyszy im zaczerwienienie,
Izawienie i swedzenie oczu.
Inne symptomy to sezonowy
kaszel, $wiszczacy oddech

i duszno$é. A wszystko

to powodujg malenikie cza-
steczki pylacych roslin.

Jak sie okazuje, czestosé wy-
stepowania tej formy uczulenia
jest najwyzsza w krajach roz-
winietych, gdzie choroba moze
dotyczy¢ nawet 25% populacji.
Cze$¢ naukowcow uwaza,
ze ma to zwigzek z poprawg
warunkéw zycia i zmniejsze-
nia ryzyka infekcji wieku dzie-
ciecego, ktére moga prowadzic
do dewiacji immunologicznej
limfocytéw T pomocniczych

we wczesnym okresie zycia,
co z kolei moze zwigkszaé
podatno$é na katar sienny
(tzw. hipoteza higieniczna).

Jakkolwiek by byto, dole-
gliwo$¢ ta pogarsza jako$é
zycia, zaklécajac prace, sen
i zajecia rekreacyjne. Co gor-
sza, czesto wspdlistnieja
z nig problemy alergiczne,
takie jak astma i egzema.

Nasi zielarze majg w zana-
drzu kilka sposobéw kojacych
rozszalalg IgE-zalezna reakcje
nadwrazliwosci typu 1 na pyl-
ki oraz tagodzacych wywolane
nig uciazliwe dolegliwosci.

Kuracja
koprowa

Aby zlagodzié
wielokrotne kich-
niecia, §wiad,
sucho$¢ oczu
oraz zmniej-

szy¢ wydzieling
z nosa i astmatyczne na-
pady dusznos$ci wywotane
nadwrazliwoscia na pytki,

warto wyprébowaé koper
wiloski i koperek ogrodowy.
Oto przepis $wietej z Bingen:
zmieszaj 20 g kopru wloskie-
go, 80 g delikatnego koper-
ku ogrodowego;. Nastepnie
podwedz tyzke tej mieszanki
w naczyniu glinianym (do-
niczce) na plycie kuchennej
(elektrycznej lub ceramicznej).
Wdychaj dym, a popiét z roslin
ktadZ na chleb i spozywaj raz
dziennie przez 1-2 tygodnie.

Napoj

z jezycznika

6 g suszonego ziela
gotuj w 1 1 wina.
Dodaj 100 g miodu
i zagotuj po raz
drugi. Ponownie
zagotuj, dodajac

5 g pieprzu dlugiego i 20 g kory
cynamonowej. Na koniec prze-
filtruj. W pierwszym tygodniu
zazywaj kieliszek likierowy

(20 ml) 3 razy dziennie po je-
dzeniu, a nastepnie przez 6-8 ty-
godni przed i po jedzeniu'.
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Mieszanka

ojca Sroki

Zakonnik nie pozosta- _

wia zludzen: mozemy ‘ 7 ~

jedynie starac sie i o

skrécié przebieg kata- :

ru siennego i lagodzi¢

dolegliwosci z nim zwigzane. Pomocne

w tym moga sie okaza¢ ziota. Francisz-

kanin radzi zmiesza¢ 100 g owocow

r6zy z kora wierzby i kwiatem lipy

(po 50 g) oraz z zielem wigzéwki,

kwiatami bzu czarnego i stonecznika

(po 20 g). Ziota zmieszaé, wsypac ly-

zeczke na szklanke wrzatku i zaparzaé

pod przykryciem 30 min. Po tym czasie

przecedzi¢. Pi¢ gorace, ostodzone tyzka

soku malinowego 2-3 razy dziennie’.
Ponadto zaleca czeste jedze-

nie cytryny, natki pietrusz-

ki oraz dzemu z malin.

Herbatka
macierzankowa
Karol Wielki, krol
Frankéw, kazat za-

sadzi¢ tymianek ‘
we wszystkich
swoich ogrodach,
natomiast przeorysza
z Bingen wychwalalta wlasciwosci
tego ziola polegajace na fagodze-
niu probleméw skérnych. Ponad-

to tymianku uzywano 6wczesnie

do posypywania podiég w celu
od$wiezenia i zdezynfekowania
pomieszczen. Podczas I wojny $wia-
towej byl stosowany jako §rodek
antyseptyczny na polach bitew.

Lista zastosowan leczniczych tego
ziola jest dtuga. Nic wiec dziwnego,
ze znalazly sie na niej réwniez ka-
tar sienny i niedrozno$¢ nosa. San-
dra Kynes proponuje przygotowanie
herbaty, ktéra utatwi oddychanie.

Wymieszaj réwne ilosci tymianku
i szalwii, a nastepnie zalej wrzat-
kiem. Zostaw na 10 min do za-
parzenia. Pij na ciepto.

Tymianek tagodzi takze stan zapalny
btony sluzowej i powstrzymuje napady
astmy. W tym celu zaparz herbate z réw-
nych ilosci macierzanki i lawendy. Mo-
zesz jg po prostu pié, ale tez zastosowaé

jako cieply kompres na klatke piersiowsg’.

W przypadku aler-

wyprébowaé inha- g y : ,_,_i.

lub eukaliptuso- |

ka dla dorostych, dzieciom podaje

waski otw6r wdychaj pare najpierw

nie, zaleznie od nasilenia choroby.
Mozesz tez zastosowaé monoterapie

Terapia wziewna
gicznego niezytu |

nosa mozna tez ‘

lacje wzbogacone

olejkiem sosnowym

wym albo ich mieszaning. Na szklanke
wrzacej wody daj 8-10 kropli (to daw-
sig 3-5 kropli), przykryj naczynie
lejkiem i przez skierowany do géry
ustami, a potem kolejno przewodami
nosowymi. Powtarzaj 1-3 razy dzien-
Zabieg stopniowo przywraca droz-
no$c¢ nosa i utatwia oddychanie?.

z uzyciem tylko jednego ziola. Sandra
Kynes wskazuje, ze macierzanka tymia-

nek przyjmowana jako $rodek wziewny
moze lagodzi¢ stan zapalny i dolegliwo-
$ci zwiazane z infekcjg zatok. Umiesé

2 krople olejku w czystej butelce 1 stosuj
ja jako inhalator do nosa. Mozesz takze
zwiekszy¢ jego moc, dodajac do niego
olejkéw z hyzopu (2 krople) i miety
pieprzowej (1 kropla). Gleboko wdychaj
ich aromat nosem. Czynno$¢ powta-
rzaj co 30-60 min”.

Ziotowy napar
o. Klimuszko |
Gdy w okresie kwit- l
nienia drzew dopad-
nie Cieg alergiczny
niezyt sienny w po-
staci kataru, kaszlu lub zadyszki, roz-
waz wyjazd nad morze. Jesli jednak nie
mozesz sobie na to pozwoli¢, zafunduj
sobie przynajmniej wieczorne spacery
oraz tagodzacg mieszanke ziolowa.
Dokladnie wymieszaj po 50 g ziela
fiotka tr6jbarwnego, swietlika, dziuraw-
ca, skrzypu polnego, tasznika, bukwicy
i bylicy oraz owocéw kolendry, lisci
pokrzywy, kory kruszyny oraz klacza
perzu. Nastepnie kopiasta lyzke stotowa
mieszanki zalej szklankg wrzacej wody,
przykryj i zostaw na 3 godz. Po tym cza-
sie przecedz, lekko podgrzej i pij 3 razy
dziennie po szklance przed positkiem®.
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W balawsie ze sobg

Z llong Skiba — propagatorka witarianskiego sposobu odzywiania, znang jako Surowa llona
- 0 owocowych putapkach, suchym oknie i odzyskaniu réwnowagi rozmawia Ewa Owczarek

'—ﬁ

[[7E Jemy na surowo, czyli jak?
Dla mnie oznacza

to odzywianie sie surowymi owo-
cami i warzywami. Aby nie neu-
tralizowaé enzymow, positki moz-
na podgrzewac do temperatury
42°C. Powyzej tej temperatury nie
dostarczamy juz enzymow z pozy-
wieniem i nasze cialo musi wyko-
rzysta¢ swoje zasoby tych zwigz-
kéw, co powoduje spadek naszej
energii witalnej. Takie sg ogdlne
zalozenia tego stylu zywienia. Jed-
nak ze wzgledu na klimat osobom
mieszkajacym w Polsce czesto
rekomenduje owocowe $niadania,
obiad zlozony z surowych wa-
rzyw, ale kolacje juz gotowana.

[[iE Co spowodowalo,

ze zdecydowalas sie

na taki styl zycia i jestes

mu wierna od 11 lat?

Mialam 35 lat, gdy
zdiagnozowano u mnie nie-
doczynno$é tarczycy. Chorowa-
fam réwniez na depresjg, a moje
rozro$niete mieéniaki zakwali-
fikowano do wyciecia. Miatam
kandydoze i przy wzroscie

160 cm wazytam 90 kg. W domu
byta czwérka matych dzieci a ja
nie miatam sily, aby rano wsta¢
z Y6zka. Maz wystal mnie do le-
karza, ktéry zdiagnozowal u mnie
niedoczynno$c¢ tarczycy i przepi
sal tabletki. Za p6t roku miatam
przyj$¢ do niego na kontrole,
zeby skorygowaé¢ dawke leku.
Zaczetam dopytywac go o przy-
czyne tej dolegliwosci, ale odpo-
wiedzial, Ze nie jest znana i jak
to zwykle bywa z chorobami

o charakterze autoimmunolo-
gicznym, nalezy sie pogodzi¢

ze swoim stanem. Wrécitam



do domu niepocieszona, rzucilam w kat
recepte i zaczelam szukaé w Internecie
informacji o osobach, ktére skutecznie
sobie poradzily z ta chorobg. Cala noc
przegladatam polskie i angielskie strony
na ten temat. W efekcie nigdy nie wy-
kupitam leku z recepty, a z niedoczyn-
noscig juz dawno sobie poradzitam.

[i[i{¥ Kto byl Twoja pierwsza inspiracja?
Surowym odzywianiem

jako pierwszy zainspirowal mnie Dan
McDonald mieszkajacy na Hawajach.
Poczatkowo wydatl mi sig wariatem
biegajacym z nagim torsem i wyciskaja-
cym soki na wizji. Zafascynowala mnie
jednak jego energia i zdecydowatam sie
sprobowac. Rodzinie zakomunikowatam,
ze przestajemy jada¢ w restauracjach
fast food i wyrzucitam z domu catg
przetworzong zywno$c¢. Na poczatku

do swojego odzywiania wprowadzitam
tylko jedng rzecz: zamiast poranne;j
kawy sok lemon ginger blast, ktéry po-
lecal Dan McDonald. Po 2 tygodniach
poczulam pierwsze efekty: wstalam rano
z energia i zaczelam mysle¢ o malowa-
niu $cian... To byt poczatek mojej drogi.

[[{¥ Czy surowe odzywianie

jest dla kazdego?

I tak, i nie. Na ziemi kazdy
gatunek ma swojg specyfike zywienia.
Mucha, krokodyl, wieloryb wiedza,

co maja jes¢ i nie potrzebujg w tym
zakresie zadnych porad. Jako jedyny
pogubit sie czlowiek, ale tez tylko on za-
czal przetwarzaé zywno$é. Naszym
naturalnym Srodowiskiem sg tropiki

ze stalym dostepem do $wiezych owo-
c6w. Dopiero kiedy zaczeliSmy sie prze-
mieszczaé i zamieszkiwaé nieprzyjazne
regiony, musieliémy rozszerzy¢ nasz
jadlospis. Jako gatunek jednak jestesmy
dostosowani do jedzenia owocéw. Na-
sze chwytne dlonie sg idealne do ich
zrywania. Mamy takze alkaliczng $li-
ne do pierwotnego trawienia owocéw

a nasz zotgdek ma kwasny odczyn,

by neutralizowac¢ bakterie i patogeny.
Nasze zgby oraz bardzo dlugi uktad po-
karmowy z siedmiometrowymi jelitami
takze dostosowane sg do tych zadan.
Kiedy zjadamy lekkie owoce, to one
stosunkowo szybko przechodzg przez
nas uklad pokarmowy, co powoduje,

ze nie powstajg zadne gnilne proce-

sy, a sktadniki dobrze sie wchlaniaja.

Gotowane, przetworzone i zmieszane
ze soba produkty trawig sie gorzej niz
pokarmy roélinne spozywane na surowo.

(i[7E Jednak najczesciej nauczeni je-
steSmy jes¢ produkty gotowane...

Nasi rodzice, karmiac nas
od poczatku zycia gotowanymi produk-
tami, a nie surowymi owocami, przyczy-
nili sie do powstania pierwszych blokad
w naszym ukladzie pokarmowym.
P6zniej, idac za tymi nawykami, sami
tworzymy kolejne. Dlatego, kiedy proé-
bujemy wréci¢ do naszego naturalnego,
czyli surowego zywienia, przejawiajg
sig one jako r6znego rodzaju dolegli-
wosci. Sa to symptomy ozdrowiencze,
na ktére nalezy by¢ przygotowanym.
Wiele 0s6b twierdzi, ze owoce im nie
sluza, a duzo korzystniej jest dla nich
jedzenie migsa. Dowodzg tego na pod-
stawie pojawiajacych sie dolegliwosci
(np. kataru), ktére wystepuja, gdy wpro-
wadzajg owoce. Jednak to tylko dowdd,
ze ich ciato zaczyna sie oczyszczac.

[i[{E Jak zaczaé wprowadzaé

zmiany do swojego zywienia?

Nasze wieloletnie nawyki
zywieniowe nalezy zmienia¢ stopnio-
wo, zaczynajac od matych kroczkéw.
Na poczatku zawsze rekomenduje od-
stawienie nabialu, poniewaz on wlasnie
najbardziej zasluzowuje nas i zakwasza,
a to jest przyczyna wszystkich na-
szych klopotéw. Jego nadmiar odktada
sig w ciele, by p6zniej manifestowac

w postaci r6znych dolegliwosci.

[[7E Kiedy wyeliminujemy juz

nabial, jaki jest kolejny krok?
Zachecam do wprowadza-
nia wiekszej iloci owocéw i warzyw.
Osobom poczatkujacym zawsze re-
komenduje rozpoczecie od owoco-
wych éniadan, a pozostawienie reszty
positkéw bez zmian. Nasz organizm
oczyszcza sig i regeneruje gtéwnie wte-
dy, kiedy nie jemy i nie pijemy, czyli
podczas godzin nocnych. Bardzo wazne
jest wiec, aby$émy rano, zjadajac $nia-
danie, nie doktadali mu nowej porcji
trucizn, a pomogli usunacé te, ktére juz
prébuje wydali¢. Picie rano soku badz
zjedzenie owocu z duzg ilos¢ wody
pomaga uwolni¢ toksyny z naszego
organizmu. Jesli zjemy ciezkie $niada-
nie, caly proces zostaje zastopowany.

[i[{¥ Co dalej?

Kolejnym krokiem jest
wprowadzenie na lunch duzej miski
salaty, ale wcigz bez zmian zostawiamy
kolacje. Dopiero ostatnim krokiem jest
jedzenie gotowanej warzywnej kolacji.
Niektérym osobom przetransformowa-
nie odzywiania moze zaja¢ pét rok, inni
moga potrzebowac nawet kilku lat.

(i[{¥ Zdaniem wielu dieta opar-

ta na spozywaniu jedynie owocéw

i warzyw jest bardzo wychla-

dzajaca. Czy rzeczywiscie?

Kiedy zaczynamy odzywiaé
sie na surowo, ujawniajg sig dysbalanse,
ktoérych wczesniej nie zauwazaliSmy:.
Za regulacje ciepla w organizmie odpo-
wiada tarczyca. Moze by¢ tak, ze w pro-
cesie zdrowienia daje o sobie zna¢. Jesli
jej praca jest rozregulowana, mozemy
wlaczy¢ ziota, ktére beda ja wspierad.
Kolejng przyczyng moze by¢ kwasica
ogblnoustrojowa, ktéra jest przyczyna
wszelkich dolegliwosci w naszym ciele.
Kwasy zalegajace w naszym organizmie
dajg wrazenie prowizorycznego ciepla.
Kiedy zaczynamy spozywac alkaliczne
produkty, schtadzamy te kwasy. Ow-
szem, moze to powodowac wrazenie
wyzigbienia organizmu. Polecam wtedy
naprzemienne prysznice ciepla i zim-
ng woda, ktére pomoga w uzyskaniu
dobrej termoregulacji. Mozemy takze
pomac sobie termoforem. Pamietaj-

my takze, aby zima nie je$¢ bardzo
wychtadzajacych owocéw. Arbuzy

z duza zawartoScig wody to idealne
owoce na lato. Natomiast zimg mamy
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fantastycznie rozgrzewajace cytrusy,
do ktérych mozna doda¢ imbir, cyna-
mon badz kurkume. Jedzac na surowo,
warto wesprze¢ sie medycyna chinska
lub ajurweda, ktére znaja skuteczne
sposoby, zeby poradzi¢ sobie z takimi
niedogodnosciami. Owoce warto takze
trzymac¢ w temperaturze pokojowej,

a warzywa, zanim zrobimy salatke, wy-
ja¢ wczeéniej z lodéwki, by sie ogrzaly.

[i[7¥ Co sadzisz o poscie przerywa-
nym, o ktérym ostatnio tak glo$no?
Jestem zwolenniczka troche
innego rozwigzania. Podczas popular-
nego postu przerywanego mozna pic¢
plyny, a nawet herbatki ziotowe, sok

z selera czy kawe. Post taki przerywa
tylko spozycie pokarmu zawierajacego
cukier, poniewaz chodzi o utrzymanie
ciala w stanie ketozy. Diety ketogeniczne
sg ukierunkowane gléwnie na skuteczne
pozbycie sie kilograméw. Osobiscie je-

Surowa llona jest propagatorka zdrowego
myslenia oraz pracy z ciatem za pomocg

surowej diety roslinnej, programéw soko-
wychi ziél. Jest absolwentka ,,Internatio-

nal School of Detoxification” dr Roberta
Morse’a, witariariskiego trenera zywienio-
wego, specjalisty od detoksu i regeneracji
na poziomie komoérkowym. Jest takze
irydologiem oraz absolwentkg Akademii
Psychobiologii Vedica dr med. Marzanny
Radziszewskiej. Jej misjg jest odkrywa-
nie poprzez prace z ciatem i umystem
wewnetrznej mocy i piekna kazdej istoty
oraz pokazanie jak osiggna¢ rownowa-
ge i dokonywac wyboréw z przestrzeni
serca. Jest autorka projektu ,Jestem
Petnig” dotyczacego kompulsywnego
objadania oraz ,W balansie z tarczy-

cq’”, dotyczacego regulacji tego organu

z poziomow fizycznego i mentalnego.
Prowadzi wyktady, warsztaty on-li-

ne i na Zywo oraz sesje terapeutyczne

i indywidualne konsultacje.
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stem za ,suchym oknem”, czyli przerwa
zar6wno od jedzenia, jak i picia trwa-
jaca co najmniej 12 godz. Utrzymanie
go nie jest trudne, bo obejmuje godziny
nocne. Przerwe mozemy rozpoczac
o godzinie 19 wieczorem, a skonczy¢
o 7 rano. ,,Suche okno” jest kluczem
do regeneracji i uwolnienia toksyn.
Nasze cialo mozna poréwnac do gab-
ki nasgczonej brudng woda. Najpierw
trzeba jg porzadnie wycisngé¢, by po
zanurzeniu pod kranem, mogta wypet-
ni¢ sie $wieza woda. Jesli ten proces
powtérzymy wielokrotnie, mamy szanse,
ze ta gabeczka w koncu bedzie czysta.
Taki post to takze spos6b na na-
wodnienie naszego ciala na poziomie
komérkowym. Po nocy, kiedy nie do-
starczaliSmy mu plynéw, rano chlonie
ono wodeg strukturyzowang z owocow
i warzyw. Po pewnym czasie stosowania
takiej praktyki odkrywamy, Ze nie trzeba
uzywacé juz zadnych kreméw, bo nasza
skéra jest piekna, jedrna i 1$nigca.

[[[7E Niektorzy obawiaja sie, ze jedzenie
owocow spowoduje wzrost poziomu
cukru w ich organizmie. Co Ty na to?
Cukier bedzie podnosié sie,
jezeli bedziemy laczy¢ owoce z ttusz-
czami. To jest blad, ktéry sama kiedy$
popelniatam, jedzac satatki owocowe

z awokado. Inng sprawg jest strach
przed cukrem, ktéry wynika z badan
przeprowadzonych nad jego toksyczno-
$cig z udziatem szczuréw. Trzeba jednak
bra¢ pod uwage, ze zwierzeta te w na-
turze zywia sie zbozami i nasionami.

W badaniach laboratoryjnych miaty
podawany cukier w postaci syropu
glukozowego wyizolowanego ze zmo-
dyfikowanej genetycznie kukurydzy,
ktéry w przyrodzie nie wystepuje.

([ A co jesli funkcjonowanie orga-
nizmu jest juz powaznie zaburzone?

W przypadku powaznych
dolegliwosci zdrowotnych rekomenduje
nie przeprowadza¢ zmian na wlasng
reke, ale skonsultowac sie z osoba, ktéra
bezpiecznie nas przeprowadzi przez
nie przeprowadzi. Praktycznie caly
czas jeste Smy w procesie oczyszczenia,
ale tez mozemy go przyspieszy¢. Jesli
mamy juz diagnoze medyczna, jeste-
$my powaznie rozregulowani, musimy
wejs¢ w glebszy proces. Wiele zalezy
od naszego aktualnego sposobu zywie-

nia oraz catoksztaltu zyciowej sytuacji.
Przy powazniejszych dolegliwos$ciach,
polecam oczyszczanie organizmu przy
pomocy sokéw. Pijac je przez caly dzien,
intensyfikujemy wydalanie toksyn, po-
zbywamy sie §luzu oraz pasozytéw. War-
to wtedy siegna¢ takze po ziota. Szeroko
mowieg o tym na swoich warsztatach.

[[[{E Zaczetas swoja przygode

od jednego soku dziennie. Kiedy
poczulas$, ze organizm osiggnal balans?
Przebylam swoja droge

w z6lwim tempie, ale widziatam wie-
le 0s6b, ktérym wczesniej udato sie
osiagna¢ dobre rezultaty. Popetnitam
wiele bted6w, dlatego teraz moge in-
nym podpowiedzie¢, jak ich uniknaé.
W przypadku tarczycy dopiero po 3 la-
tach poczulam, ze symptomy sie wy-
cofaly — przestaly wypada¢ mi wlosy,
pozbylam sie suchosci skéry i uczucia
zimna. Wczeéniej, bo juz po pierwszym
roku, mie$niaki, ktére kwalifikowaly sie
do wyciecia, znacznie sig zmniejszyly.
Uregulowaly mi sie takze obfite mie-
sigczki, trwajgce nawet do 2 tygodni.
Anemie wyréwnatam po okoto roku.

Kiedy pomoglas sobie,
zaczela$ pomagaé innym...
Na poczatku przekazywa-
fam informacje rodzinie i znajomym.
Potem dopiero zaczetam prowadzi¢
konsultacje. Dos¢ szybko zostatam
rzucona na glteboka wode i zaczely sig
u mnie pojawia¢ osoby z powaznymi
dolegliwo$ciami. Nie jestem lekarzem
i nikogo nie lecze. Przekonalam sie,
ze podejscie, o ktérym opowiadam,
przyspiesza ustapienie symptomow.
Bardzo pomaga mi irydologia, ktéra
ocenia stan zdrowia na podstawie te-
cz6wki oka. Dzieki niej widze narzady
oslabione genetycznie oraz stagna-
cje limfatyczng. Dla mnie przyczyna
wszelkich dolegliwosci ciala jest kwa-
sica. Pracuje holistycznie, biorac pod
uwage nie tylko ciato fizyczne, ale
psychoemocjonalne. Pomaga mi w tym
wiedza z zakresu biologii totalne;j.
Zeby mozliwa byla trwata zmiana,
potrzebujemy stworzy¢ nowe, zdro-
we nawyki. Wyposazam uczestnikéw
moich warsztatéw w narzedzia, dzieki
ktérym ten proces staje sie latwiejszy.

[{[{¥ Dziekuje za rozmowe.
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Zdrowy ferment #

dla ciataiduszy

Wprowadzity go do badar naukowych ,psychobiotyki”: produkty takie jak kefir,
ktore poprawiajg stan jelit — a takze podnosza nastrdj. Pisze o nich Shann Nix Jones.

y¢ moze trudno uwie-

rzy¢ w to, Ze spozywajac

probiotyk, taki jak kefir,

mozemy zmieni¢ sktad
bakterii jelitowych w sposéb, ktéry
wplynie pozytywnie na nasz nastréj
i funkcjonowanie mézgu, a jednocze-
$nie wyleczy zesp6t jelita drazliwego
(IBS). Lecz tego wlasnie dowodzi
potezna fala badan naukowych, kt6-

rych przedmiotem jest 0§ mézg-jelita.

organizméw, ktére — spozyte w od-
powiedniej ilosci — majq korzystny
wplyw na zdrowie psychiczne.

Chociaz juz od ponad 100 lat wia-
domo, ze bakterie moga wplywac
pozytywnie na nasze zdrowie fizycz-
ne, to dopiero w ostatnich 10-15 la-
tach badania pokazaly, ze istnieje
takze zwigzek pomiedzy jelitami,
bakteriami jelitowymi i mézgiem.

U myszy dodanie do jelit odpo-

nas, ze bakterie jelitowe odgry-
waja role przyczynowa w bardzo
waznych procesach biologicz-
nych, co - jak sadzimy — mozemy
potem wykorzysta¢ za posred-
nictwem psychobiotykéw”.
Psychobiotyki badane byly przede
wszystkim w grupach pacjentow
z IBS, gdzie pozytywne rezultaty
przejawiaty sie jako poprawa stanu
IBS oraz poziomu depres;ji i leku”.

Kefir — fermentowany produkt
przypominajacy plynny jogurt — to-
warzyszy nam od tysiecy lat, ale
obecnie ma szanse stac sie jednym
z gtéwnych graczy, wyznaczajacych
nowga granice w neurobiologii, a to
ze wzgledu na jego dzialanie jako
»psychobiotyku”. Ten nowy ter-
min oznacza kombinacje zywych

wiedniego szczepu bakterii zosta-
fo powigzane ze wzmocnieniem
funkcjonowania uktadu odporno-
sciowego, lepsza reakcja na stres,
a nawet korzy$ciami w zakresie
uczenia sie i zapamietywania'.
Philip Burnet, adiunkt psychia-
trii na uniwersytecie oksfordzkim,
stwierdza: ,,Badania te przekonujg

Wskazowki, jak przygotowac kefir samodzielnie

Praca z zywymi kulturami
moze przynie$¢ wspaniaty
rozkwit zdrowia. tatwo jest
przygotowac wiasny kefir

w domu: ziarna kefirowe
mozna zamowic przez inter-
net. Tak jak wszystko inne,
domowy kefir niesie z sobg
zaréwno zalety, jak i poten-
cjalne ryzyko - a czesto nie
jest to opisywane w instruk-
cji dotaczanej do ziaren.

Aby wiec mie¢ pewnos¢,
ze Twoj napdj jest bezpieczny
do spozywania, stosuj sie
do nastepujacych wska-
z6wek bezpieczeristwa.

Fermentu;j kefir,
az pH spadnie poni-
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zej 4,5. |est to poziom, przy
ktérym wiekszos$¢ bakteryj-
nych patogendéw nie moze
przezy¢. Mierniki pH do tego
celu sg szeroko dostepne.
Obniz pH kefiru do 4,5 lub
nizej tak szybko, jak to tyl-
ko mozliwe. Chociaz caty
proces fermentacji moze
trwac do 48 godzin, ten po-
czatkowy spadek pH musi
nastapi¢ bardzo szybko
- najlepiej w ciggu pierw-
szych 16 godzin fermentacji.
W przeciwnym wypadku
powstaje ryzyko wnikniecia

do roztworu bakterii gnilnych.

Idealny stosunek ziaren
do mleka wynosi ok. 1:7. Tem-
po fermentacji bywa rézne,

w zaleznosci od temperatury
i aktywnosci (oba te czynniki
zwiekszaja tempo proce-
su), wiec utrzymywanie
kefiru w cieple i potrzasa-
nie nim od czasu do czasu
przyspieszy ten proces.
Zbadaj gotowy kefir raz
w miesigcu w laborato-
rium zdrowia publicznego,
by upewnic sie, ze ziarna nie
ulegty skazeniu. Za kazdym
razem, gdy uzywasz ponow-
nie zywej kultury (takiej jak
ziarna kefirowe), zachodzi
ryzyko skazenia bakteriofa-
gami. Bakteriofagi lub ,fagi”,
to wirusy, ktdre zarazaja
bakterie i moga zmienic nie-
grozne bakterie w czynniki

Nie musisz jednak chorowac
na kliniczng depresje, by czer-
pac korzysci z tych substanciji.

Najnowsze badania pokazu-
ja, ze moga one takze przyno-
si¢ pozytek kazdemu, kto cierpi
z powodu przewleklego stresu,
obnizonego nastroju lub obja-
woéw zblizonych do lekowych®.

chorobowe poprzez zmiane
ich kodu genetycznego,

by produkowaty toksyczne
substancje. Takie bakterie
moga zarazac ludzi i powo-
dowac zatrucia pokarmowe

i inne potencjalnie zabéjcze
choroby. Jezeli skontaktujesz
sie z najblizszym laborato-
rium zdrowia publicznego,
jego pracownicy wyjasnia

Ci, jak przygotowac kefir

do testéw. Popro$ o standar-
dowe mikrobiologiczne testy
przesiewowe bezpieczeri-
stwa zywnosci dla produktu
zawierajacego zywe kultury.

|
N
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66 Tryptofan, prekursor
serotoniny obficie
wystepujacy w kefirze,
oddziatuje na mozg
tylko wtedy, gdy
spozywa sie gona
Cczczo 99

® ProBiokoro®

EKOSYNBIOTYK

Wieloletnia praca i doswiadczenie naukowe polskiej grupy mikrobio-
logow, biologéw oraz tysigce préb pozwolily opracowac unikalny,
catkowicie naturalny synbiotyk.

EKOSYNBIOTYK - to probiotyk, psychobiotyk i prebiotyk
w jednym. Powstaje w trakcie naturalnego, wieloetapowego
i wielomiesiecznego procesu fermentacji, podczas ktorego
13 niemodyfikowanych, wyselekcjonowanych, przebadanych
i oznaczonych probiotycznych szczepow mikroorganizmow
dokarmiamy prebiotykami z ekologicznych i certyfikowanych
upraw. Naleza do nich: topinambur, melasa z trzciny cukrowej,
soki granatu, wisni oraz nieratyfikowana sol kamienna z kopalni
soli w Ktodawie. W trakcie procesu fermentacji powstaje ponad
4 tysigce niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organi-
zmu metabolitow (aminokwasy, mikroelementy, witaminy i inne).
Dodatkowo sam proces naturalnej fermentacji poteguje wzrost
poziomu antyoksydantow (przeciwutleniaczy) chreniacych przed
wolnymi rodnikami, ktore wptywaja na rozwdéj wielu chordb
np. nowotwordw, chordb serca czy cukrzycy.

100% pochodzenia naturalnego e Szczepy bez modyfikacji

o’zjkréw 02utenu O°ZMO

REKLAMA

EKOSYNBIOTYK jako plynny fermentowany wyrob probiotyczny wchtania sie
nie tylko w jelicie cienkim, ale na catej diugosci przewodu pokarmowego
poczawszy od jamy ustnej.

EKOSYNBIOTYK wzmacnia i chroni sluzowki tworzac naturalng bariere przed
infekcjami wirusowymi i bakteryjnymi.

EKOSYNBIOTYK poprawia sktad naturalnej mikrobioty przewodu pokarmowe-
go, poprzez zwigkszenie liczebnosci pozytecznych bakterii, hamujacych
nadmierny przyrost populacji bakterii chorobotwoérczych.

EKOSYNBIOTYK jest przeciwzapalny, nie zawiera cukrow, glutenu, GMO.
Wskazany jest jako wsparcie organizmu w wielu grupach chorobowych, takich
jak: nietolerancje pokarmowe, zaparcia, biegunki, refluks, IBS, WZJG, AZS, RZS,
choroba Lesniowskiego-Crohna, przy Helicobacter pylori, Candida, SIBO,
depresja, nerwica, regeneracja mikrobiomu po antybiotykoterapii i inne proble-
my zdrowotne powigzane ze stanami zapalnymi.

zczegofowe informacje, wyniki badan
dostepne sq na stronie:

www.ekosynbiotyk.pl

8 | 62-600 KOLO
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https://www.ekosynbiotyk.pl/
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Sniadania leczace nastroj

Podczas kuracji schorzen jelit nie zaleca wane s3 tylko dla $niadan i tong w syropie wiecej co 3 dni, pakujemy je w folie spo-
sie zwyktego chleba zawierajacego glu- klonowym o wysokim indeksie glikemicznym.  zywcza i wktadamy do lodéwki (gdzie
ten, ale ponizej podajemy 2 opcje bez- Tak wiec oficjalnie zachecam Cie do zrewi- mozna przechowywac je do 4 dni).
glutenowe, ktére moga go zastapic. dowania pogladu na to danie. Pancake to po Potem mozna wrzucic je do tostera,
Pancake’i s3 w Wielkiej Brytanii ogrom- prostu zwykty ptaski kawatek pieczywa usma- by staly sie ciepla i chrupigca przeka-
nie niedoceniane - zazwyczaj petnia role zony na blasze lub patelnii trudno o co$ szyb-  ska lub lunchem. Moga by¢ stodkie lub
przekaski jadanej raz do roku na wycieczce szego, tatwiejszego czy bardziej kuszacego. pikantne — podawaj je z dodatkami wy-
i posypywane sg cukrem. W Stanach Zjedno- Smazymy zawsze stos naszych branymi wedtug wiasnych upodoban
czonych jada sie je czesciej, ale zarezerwo- »0szczedzajacych czas” plackéw mniej sposrod podanych nizej propozyciji.

Pancakes oszczedzajace czas

Sktadniki na 8 sztuk Sposéb przygotowania $niki crepes. Powinno by¢ Jezeli lubisz stodkie nalesniki,
500 ml kefiru © Wymieszaj kefir, jaj- dosc geste, ale dajace sie dodaj dla smaku 100-pro-
200 ml koziego mleka ko i kozie mleko. wylewad. Jezeli ciasto jest centowo czystej stewii lub
1jajko z wolnego wybiegu @ W $redniej wielkosci zbyt rzadkie, dodaj maki. udekoruj je owocami, takimi
250 g maki (maka z cieciorki) misce wymieszaj make, © Nagrzej blache lub patel- jak boréwki amerykanskie lub
200 g innej maki bezglute- sode oczyszczong i sol. nie do $redniej temperatury truskawki. Jezeli wolisz nale-
nowej — wybierz sposréd © Roztop 1tyzke stoto- i dodaj ok. 1 tyzki stotowej $niki pikantne, dodaj masta,
maki gryczanej, quinoa, wa koziego masta i polej koziego masta lub oleju koko- miekkiego sera koziego, hum-
sorgo, ptatkéw jaglanych nig suche sktadniki. sowego. Nabierz ciasto tyzka musu, guacamole, masta orze-
lub maki kokosowej ® Powoli dodawaj make wazowag i wylej na patelnie. chowego lub migdatowego.
11yzka stolowa skrobi ziemnia- do mieszanki z kefirem, aby ® Kazdy placek smaz kil-

czanej (nie maki ziemniaczanej) otrzymac ciasto. Zwrdé¢ uwa- ka minut po kazdej stro-

11yzeczka sody oczyszczonej ge, by nie byto zbyt rzadkie, nie. Przewracaj je, gdy

2 tyzeczki soli morskiej gdyz w takim przypadku na powierzchni zaczng
masto kozie lub olej kokosowy  uzyskasz cieniutkie nale- pojawiac sie babelki.



Jak dziataja psychobiotyki?

Oddzialujg one na mézg na 3 rézne sposoby:

Poprzez wytwarzanie aktywnych zwiazkow, takich
jak serotonina, ktére oddziatujg na o$ jelito-mozg.
Gdy jelito wydziela serotonine, pobudza to komérki w jego

wyscidlce do uwalniania zwigzkéw sygnalizujacych
funkcje mézgowe 1 wplywajacych na nasze zachowanie®.

Poprzez oddzialywanie na uklad odpowiedzi na stres,
obejmujacy mézg i gruczoly dokrewne (przynajmnie;j
w badaniach na zwierzetach)®. Uktad ten, znany takze
jako o$ podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA), ulega

uszkodzeniu pod wplywem przewleklego stresu lub choroby.

Gdy o$ HPA zle funkcjonuje, niewlasciwie przebiega takze
produkcja kortyzolu i innych hormonéw zwigzanych

ze stresem®. Odgrywa to wazna role w wywolywaniu
zaburzen nastroju i probleméw poznawczych.

Poprzez wplywanie na mézg dzieki swoim

wlasnosciom przeciwzapalnym. Obecnie wiadomo
juz, ze przewlekle podwyzszony poziom stanu zapalnego
w calym organizmie i mézgu jest jedng z gléwnych
pierwotnych przyczyn IBS, depresji i leku. Ten stan
zapalny moze rozpoczynac sie w jelitach, a psychobiotyki
wplywajg na mdzg poprzez jego zmniejszanie’.

Psychobiotyki moga takze pomdéc podnie$¢ nastréj i zta-

godzi¢ lek u o0s6b cierpiacych na rézne choroby przewle-
kie. Dobroczynnych bakterii uzyto w badaniu z podwéj-
nie §lepg prdba i kontrolng grupg placebo u pacjentéw
z zespolem przewleklego zmeczenia, gdzie uczestnicy
przyjmujacy probiotyk odczuli znaczace zmniejszenie ob-
jawéw lekowych w poréwnaniu do grupy kontrolnej®.

Jak spozywac kefir

Jest to produkt o silnym dziataniu, wiec zalecam, by zacza¢
powoli. Wypijaj 1tyzke stotowa dziennie, a w miare, jak orga-
nizm bedzie sie przyzwyczajat, stopniowo zwiekszaj ilo$¢ az do
dziennej dawki 170 ml. Wybierz czysty kefir z koziego mleka,
przygotowany na prawdziwych ziarnach kefirowych, bez dodat-
ku cukru, stodzikéw lub substancji smakowych. Pij go z samego
rana na pusty zotadek. Dlaczego na czczo? Poniewaz tryptofan,
prekursor serotoniny obficie wystepujacy w kefirze, oddziatu-
je na mozg tylko wtedy, gdy spozywa sie go w ten sposéb.

Dlaczego za$ z samego rana? Poniewaz mleczan (nie
laktoza: kefir jest w 100% pozbawiony laktozy) przynie-
sie Ci zastrzyk energetyczny, a nie bytby on pozadany tuz
przed snem lub w przypadku probleméw z zasypianiem.

Pamietaj, by po wypiciu innych ptynéw odczekac ok.

15 min dla oczyszczenia organizmu przed spozyciem ke-
firu. Chodzi o to, by Zywe bakterie mogty bez przeszkéd
docierac do $cian jelita, do ktdrych przywierajg i zaczyna-
ja walczyc¢ o przestrzen zyciowa z rezydujgcymi tam zty-
mi drobnoustrojami, w koricu wypierajac je stamtad.

Mozesz ostodzic kefir, dodajgc 100-procentowg stewie lub
miksujac go z owocami, lecz jesli wybierzesz ten drugi sposéb,
pamietaj, by spozy¢ napdj natychmiast. Nie pozostawiaj go na noc,
gdyz fruktoza (cukier owocowy) ostabi dziatanie probiotykdw.

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - boéle brzucha

- Zaparcia
- nudnosci

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnaé. Dorosli
i miodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokow
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z0fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-

tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .

Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu 2yciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://bonimed.pl/
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W innej pracy naukowej stwierdzono,
ze psychobiotyki pomagaja w okresach
stresu, zapobiegajac zwigzanemu z nim
wzrostowi poziomu kortyzolu, a jedno-
cze$nie podnoszac poziom serotoniny”.

U os6b z IBS badania wykazaly, ze co-
dzienne stosowanie takiej substancji przez
4 tygodnie prowadzi do poprawy nastroju,
obnizenia wynikéw kwestionariuszy leko-
wych i znacznej poprawy jakosci zycia'®.

Ostatnie odkrycia pokazuja takze,
ze psychobiotyki moga tagodzi¢ objawy
depresji. W badaniu z 2017 r. naukowcy
z McMaster University w Kanadzie stwier-
dzili, ze 2-krotnie wigcej os6b dorostych
z IBS zglaszalo poprawe w zakresie wsp6l-
istniejacej depresji, gdy przyjmowalo psy-
chobiotyk, niz gdy przyjmowato placebo.
Praca ta dostarcza dalszych dowodéw,
ze §rodowisko mikrobioty w jelitach ko-
munikuje sig bezposrednio z mézgiem''.

I rzeczywiscie, badanie poréwnujgce
bakterie psychobiotyczne z lekiem z grupy
SSRI, citalopramem, wykazato, ze bak-
terie istotnie radzily sobie lepiej niz lek
przeciwdepresyjny z depresja, lekiem
i zaburzeniami funkcji poznawczych,
bedacymi skutkiem przewleklego stresu.
Obnizaly one poziom kortyzolu i przywra-
caly do normy poziom serotoniny i innych
zwigzkow chemicznych w mézgu'®.

Trends Neurosci,2016;39:763-81

Biol Psychiatry,2013;74:720-6
Gastroenterology, 2013;144:1394-401
AdvExpMedBiol,2014;817:221-39
Neurogastroenterol Motil, 2014;26:510-20
Psychiatry,2006;5:166-70
ClinTher,2015;37:984-95
GutPathogens,2009;1:6
BenefMicrobes,2016;7:153-6

10 AlimentPharmacolTher,2009;29:508-18
11 Gastroenterology,2017;153:448-59.e8
12 Neuroscience,2015;310:561-77
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Fragment zaczerpniety z ksigzki Shann
Nix Jones pt. ,, The Kefir Solution: Natural
Healing for IBS, Depression and Anxiety”
(,,Kefirowe rozwiazanie: naturalne leczenie
IBS, depresji i leku”, Hay House, 2018)
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(Chleb na kefirze 1 sodzie

W tej wersji — jest pozywny i kruchy. Niezbyt tatwo robi sie z niego kanapki, ale
za to jest pysznym dodatkiem do zup, dan duszonych i wolno gotowanych.

240 ml kefiru (kefir mleczny lub wodny)

140 g organicznej maki gryczanej

70 g organicznej maki z komosy lub owsianej (jezeli jg tolerujesz)

70 g organicznej maki migdatowej lub mielonych migdatéw

35 g namoczonej kaszy owsianej (opcjonalnie)

szczypta soli morskiej

1tyzeczka sody do pieczenia ,74

Sposo6b przygotowania

© Wsyp make gryczang i wlej kefir do szklanej miski.

Namocz przez noc lub przez co najmniej 12 godz.

@ Nagrzej wstepnie piekarnik do temp. 200°C.

© Pozostate suche skladniki przesiej przez sito do szkla-

nej miski, a nastepnie dodaj sktadniki mokre. Staraj sie jak naj-

mniej je mieszac. Pozostaw ciasto w misce na 10 min.

@ Natrzyj dionie maka. Potdz ciasto (pozostawiajgc je w ksztalcie, jaki przyjeto

w misce) na blache do pieczenia wytoZzong nattuszczonym arkuszem pergaminu.
Lekko posyp ciasto odrobing maki bezglutenowej i natnij gteboki krzyz na gérze.

© Piecz przez 30 min, az powierzchnia ciasta zbrgzowieje. Jedz
ze smakiem ciepty chleb, ociekajacy od koziego mastal

AN




Ksigzki z rabatem

w Ulubionym Kiosku

dr Joanna Michalina Jurek

RYUY

wW zdrowe
d.l%gl_%

by poprawic stan zdrowia
najnowsze badania naukowe

Tomasz Wozniak

MSM iinne naturalne srodki eliminujace
bal, stany zapalne i choroby przewlekie

Jak wykeorzystac whasciwosci odzyweze ryb,

3 mmﬂmanmmm@dW 1

DR JASON FUNG - EVE MAYER MEGAN RAMOS

05T IR

da ocza thy jacyc

SPRALL B oK RES QLY P _,$T STAE SIE S
PORONAL C YCE STANY ZAPALNE | POP

Jak w sposob

* naturalny zachowac £

swdj pecherzyk
zolciowy

oraz

S jak postepowad,

ALEKSANDEA KOBYLANSKA
i—e »f.-"-?'

% |_| :\.w"

UIETETYKAV

. POk H} . JI

T 0DZYSKAY SPOK0)

W /7 SMUTHC GNIEN

Przewodnik
po $wiecie

suplementow

dr Mark Moyad

Janet Lee

GALAKTYKA

Zobacz petng oferte - ponad 500 tytutow!

www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/ksiazki

ZDROWY STYL ZYCIA

ZMIEN |EDNARZECZ

Przyjmuj witamine A

Oto 9 powodow, dla ktorych warto zadbac o wiasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Organiczne zwiazki chemiczne za-
liczane do retinoidéw oraz cze$é
karotenoidéw okreslamy wspdlnym
mianem prowitaminy A. Natomiast
nazwe witamina A stosuje sie po-
wszechnie zamiennie z retinolem,
cho¢ to duze uproszczenie. Niezalez-
nie bowiem od zrédla pochodzenia
prowitamin A, dopiero w przewodzie
pokarmowym ulegajg one przeksztal-
ceniu do aktywnej formy — retinolu.
Zidentyfikowanie roslinnych Zré-
det witaminy A nie nastrecza wigk-
szych probleméw — wystarczy siegaé
po z6lte, pomaranczowe i czerwone
warzywa oraz owoce, a takze po jago-

dy, w ktérych karotenoidy przykryte
sg ciemniejszymi antocyjanami. Warto
jednak pamietac, ze witamina A to
jedna z 4 witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach, zatem, aby mogla sie
wchlonaé¢, zawierajace ja pokarmy na-
lezy laczy¢ np. z oliwa. Jesli za§ chodzi
o pokarm pochodzenia zwierzecego,
bogatym Zrédtem witaminy A sg tran,
podroby, mleko, jaja, sery i masto.

W tym miejscu warto wspomnie¢,
ze lepiej przyswajalna jest witami-
na A pochodzenia zwierzecego.

Cho¢ jest to substancja niezwykle
wazna do utrzymania homeostazy, czyli
stanu zdrowej réwnowagi w naszym

Poprawia wzrok

organizmie, mozna jg przedawkowac.
Najczesciej ma to miejsce na skutek
jednoczesnego przyjmowania stosowa-
nych w leczeniu dermatoz i tradziku
doustnych lekéw zawierajacych po-
chodne retinolu i kosmetykéw oraz
suplementéw z witaming A. Objawami
tej hiperwitaminozy sg poczatkowo

béle glowy, zmiany skérne i ostabienie,
do ktérych z czasem dolgcza utrata ape-
tytu, zaburzenia neurologiczne, krwoto-
ki, samoistne ztamania koéci i niezwykle
grozne uszkodzenie watroby. Dlatego
przed siegnieciem po kapsulki z witami-
ng A warto zbadac jej poziom we krwi

i dawke suplementu ustali¢ z lekarzem'.

€.

Na siatkéwce naszego oka, poza odpowiedzialnymi za widze-
nie w dobrym oéwietleniu czopkami, znajdujq sig preciki,
ktérych zadaniem jest umozliwienie nam widzenia w p6lmro-
ku. To wlaénie w tych strukturach znajduje sie rodopsyna,
barwnik, ktéry pod wptywem $wiatta ulega izomeryzacji, czyli
wewnatrzczgsteczkowemu przegrupowaniu atomow. Reak-
cja ta wzbudza impuls, ktéry nerwem wzrokowym wedruje
do mézgu. Aby nie zabraklo nam cennej rodopsyny, organizm
przy wykorzystaniu witaminy A przeksztalca z powrotem zu-
zyty barwnik w gotowa do reakcji z fotonem forme. Dlatego
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jednym z objawéw niedoboréw witaminy A jest pogorszenie
widzenia, zwlaszcza o zmierzchu i w stabo o§wietlonych po-
mieszczeniach. Stan taki nazywamy kurza lub zmierzchowa
$lepota. Witamina A to takze jeden z najsilniejszych anty-
oksydantéw, ktéry chroni wrazliwe komorki siatkéwki oka
przed uszkodzeniem przez wolne rodniki tlenowe, a dzieki
temu takze przed stanami zapalnymi i zaburzajacymi wi-
dzenie chorobami siatkéwki. Jej niedobory prowadzg do kse-
roftalmii, objawiajacej sig suchos$cig rogowki i spojowek,
ktére nieleczone moga skutkowaé nawet utratg wzroku®.



za odpornosé
na infekcje

Wiele badan wskazuje, ze witamina A petni waz-
ng funkcje w regulowaniu odpowiedzi naszego
uktadu odpornosciowego na atak patogenéw.
Przede wszystkim bierze udzial w dojrzewa-
niu i r6znicowaniu komoérek nabtonkéw oraz
pobudza je do wydzielania ochronnego $luzu.
A to wlasnie blony sluzowe stanowig pierwsza,
nieswoistg linig obrony i utrudniaja patogenom
wnikanie do organizmu oraz usuwaja je mecha-
nicznie wraz ze Sluzem. Sg one tez tym miejscem,
w ktérym bakterie i wirusy zostaja rozpoznane
przez wyspecjalizowane biate krwinki, co umoz-
liwia uktadowi immunologicznemu wytworze-
nie przeciwcial i zwalczenie infekcji. Ponadto,
witamina A jest niezbedna komérkom grasicy,
w ktoérej dojrzewaja limfocyty T, do prawidlowego
funkcjonowania. Przy jej niedoborach dochodzi
do zaburzenia aktywacji limfocytéw T, na sku-
tek czego nie sg one w stanie prawidtowo re-
agowac na zagrozenie. Uposledzeniu ulega tez
aktywnos¢ limfocytéw B i odpowiedZ immuno-
logiczna zwigzana z wytwarzaniem przez nie
przeciwcial. Organizm slabiej radzi sobie takze
z natychmiastowym unieszkodliwianiem pato-
genow przy pomocy makrofagéw i neutrofiléw.
Witamina A jest réwniez niezbedna do prawi-
dtowego funkcjonowania limfocytéw T Treg,
ktérych zadaniem jest regulowanie reakcji
uktadu odpornosciowego tak, aby byla ona
adekwatna do skali zagrozenia — dzie-
ki nim nie dochodzi do autoagres;ji’.

ZDROWY STYL ZYCIA

Wzmacnia kosci

Chociaz ze zdrowiem kos$ci bardziej kojarzymy witamine D, badania
wykazaly, Zze w organizmach chorych na osteoporoze obserwuje sie
niski poziom witaminy A. Wyniki te sktonily naukowcéw do kon-
kluzji, Ze odgrywa ona role w utrzymaniu prawidlowej gestosci
kosci. Ponadto wykazano, ze jej korzystny wplyw na kosci powia-

zany jest z poziomem witaminy D. Zatem,
cho¢ nie do konica jeszcze rozumiemy;,
w jaki sposéb wspdlnie oddzialujg
one na siebie i na kosci, wydaje sie
oczywiste, ze w profilaktyce i le-
czeniu osteoporozy, poza kontrolg
poziomu stonecznej witaminy,
seniorzy powinni zwraca¢ takze
uwage na stezenie retinolu. Przy
czym nalezy pamietac, ze bardzo
wysokie dawki witaminy A moga
wywiera¢ odwrotny efekt i osta-
bia¢ kosci oraz zwigkszac ryzyko
wystapienia patologicznych zlaman.
Badania przeprowadzone w Korei
wskazuja, ze najzdrowsze dla naszych
kosci sg beta-karoten i beta-kryptoksantyna.
Substancje te zwiekszaja gesto$é kosci i zapobiegajq
osteoporozie oraz pobudzajg aktywno$¢ osteoblastéw, czyli komérek
budujacych kosci, jednoczesnie hamujac dzialanie osteoklastow,
czyli komérek kosciogubnych. Naukowcy konkluduja, Ze dla zdro-
wia kosci lepiej jest postawi¢ na naturalne rolinne Zrédta witami-
ny A, poniewaz przyjmujac suplementy tatwiej o przedawkowanie®.

Reguluje osie hormonalne

Witamina A uczestniczy w wytwarzaniu hormonéw steroidowych,
do ktérych zaliczamy m.in. testosteron i zefiskie hormony plciowe,
czyli estrogen i progesteron. Dlatego jej niedobory niekorzystnie
wplywaja na libido i ptodno$é¢ oraz mogg skutkowaé zaburzeniami
hormonalnymi. Badania wykazaly, ze witamina A pelni takze waz-
ng role w regulowaniu funkcjonowania osi tgczacych podwzgoérze
i przysadke z peryferyjnymi gruczotami dokrewnymi wydzielajacy-
mi hormony, takimi jak tarczyca i nadnercza. Jest to o tyle wazne,
ze zawiadujg one praktycznie calym naszym metabolizmem, zatem
jakiekolwiek zachwiania réwnowagi szybko przekladaja sig na zle sa-
mopoczucie i mogg przyczyniac sig¢ do powstawania wielu choréb®.
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Przeciwdziala nowotworom

Jak dowiodly badania, niedobory witaminy A zwiekszajg ryzyko wystapienia raka. Jednym bo-
wiem z czynnikéw rozwoju nowotworéw sa wolne rodniki tlenowe, ktére dazac do uzyska-
nia réwnowagi energetycznej, wyrywaja elektrony z napotkanych czasteczek. Jesli wejda
one w kontakt z nicig DNA, uszkadzaja jej strukture, co prowadzi do mutacji. A kazda
mutacja moze doprowadzi¢ do wzbudzenia procesu nowotworowego i niekontro-
lowanego rozrostu komérek. OczywiScie organizm posiada mechanizmy obronne
i unieszkodliwia te aktywne formy tlenu przy pomocy antyoksydantéw, jednak ich
zasoby nie sg niewyczerpalne i w tym zakresie niezwykle wazna jest nasza dieta,
ktéra musi dostarczaé tych cennych substancji. Jednymi z najwazniejszych antyok-
sydantéw sa witaminy. Sprzezone podwoéjne wigzania w czgsteczce prowitaminy A 1a-
cza sie z niesparowanym elektronem tlenu i w ten sposéb neutralizuja wolny rodnik.

Ponadto witamina A hamuje namnazanie komérek nowotworowych i zmusza je do wejécia na szlak apopto-
zy, czyli programowanej $mierci oraz zapobiega nawrotom choroby. Badania kobiet z zaawansowanym rakiem
piersi wykazaly, ze kazda z nich miata obniZzony poziom retinolu w surowicy, co potwierdzalo teze, iz jej defi-

cyt zwiagzany jest z wigkszym ryzykiem wystapienia tego rodzaju nowotworu. Dowiedziono tez, ze kobiety z wy-
sokim poziomem beta-karotenu w organizmie maja o 30-40% mniejsze ryzyko na zachorowanie na raka piersi,
niezaleznie od jego statusu receptorowego (0znacza sie go, réznicujac rodzaj nowotworu i w zaleznosci od wy-
niku dobiera sig leczenie). Co réwnie wazne, wysoki poziom karotenoidéw az o 50% zmniejsza ryzyko przerzu-
téw do weztéw chlonnych, a niektére z nich korzystnie wplywaja takze na skutecznosé chemioterapii. Podob-
ne efekty obserwuje sie w odniesieniu i do innych rodzajéw nowotworéw, w tym rakéw ptuc i prostaty’.

e

i
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Jest niezbedna
dla kobiet
W clazy
Jest ona bowiem niezbedna
do prawidtowego rozwoju na-
rzad6w wewnetrznych plodu,
kosci i zebéw oraz skory, a tak-
ze zmyshu wzroku. Wspomaga
réwniez tworzenie i rozwaj
uktadu odpornosciowego oraz
odpowiada za prawidtowe
ksztaltowanie struktur serca.
Jednak trzeba jg suplementowac
bardzo ostroznie (pod nadzorem
lekarza), bowiem jej nadmiar
ma dzialanie teratogenne, czyli
moze uszkadzaé ptéd i prowa-
dzi¢ do powstawania wielu cigz-
kich wad rozwojowych. Dlatego
cigzarne powinny zwracac szcze-
g6lng uwage na zawartos$¢ wita-
miny A w pozywieniu i bardzo
uwaznie czyta¢ etykiety kosme-
tykéw oraz unikaé tych, zawie-
rajacych retinol i jego pochod-
ne, gdyz witamina A doskonale
wchlania sie przez skore.
Lekarze zalecaja, aby kobiety
w cigzy wykonaly badanie
poziomu witaminy A, zanim
siegng po zawierajace jg suple-
menty diety i preparaty witami-
nowo-mineralne. Zazwyczaj, je-
§li nie ma specjalnych wskazan,
ciezarnej i jej dziecku wystarcza
ta dostarczana wraz z dieta’.

Zdrowa
rownowaga

Zbilansowana dieta, w ktorej
znajdujg sie zwierzece i roslin-
ne zrédta witaminy A, zazwy-
czaj pozwala na utrzymanie jej
odpowiedniego poziomu w or-
ganizmie. Niedobory pojawiajg

sie na skutek stosowania re-

strykcyjnych programéw zywie-
niowych, choréb jelit prowadza-
cych do zaburzen wchianiania

(celiakia, wrzodziejace zapa-

lenie jelita grubego, choroba
Lesniowskiego-Crohna), niedo-
boréw zelaza i cynku oraz nad-

uzywania alkoholu. Z kolei nad-
miar jest najczesciej wynikiem
przyjmowania zbyt duzej ilosci
suplementéw i stosowania ko-
smetykéw lub lekéw dermatolo-
gicznych zawierajacych retinol.
Dzienne zapotrzebowanie
na witamine A dla kobiet wy-
nosi 700 pug, a dla mezczyzn
900 pg. Kobiety w cigzy powin-
ny przyjmowac 770 ug, a kar-
migce 1200 ug na dobe.
Poziom we krwi w zakre-
sie 0,3-0,7 mg/l uwaza sig
za prawidlowy. Niedobér
witaminy A stwierdza sig
przy 0,2 mg/l, a hiperwi-
taminoze, gdy jej stezenie
przekracza 1,2 mg/l.




oncology
Nephritic
. Nephrotic

Jar Nephrophaty

Zapobiega anemii
Najczestszg przyezyha niedokrwistosci sg niedobory zelaza,
ktore jest niezbedne/do wytwarzania obecnej w czerwonych

krwinkach hemdglobiny — biatka wiazacego sie z tlenem
i dwutlenkiem'wegla. Aby organizm mégt wchionaé i wy-
korzystaé zelazo z pokarmu do wytwarzania erytrocytéw
niezbédnajest witamina A. Okazuje sie bowiem, ze pod jej
wplywem az 2-krotnie zwieksza sie absorpcja tego pierwiast-
ka/eo zbadano na przykladzie ryzu, pszenicy i kukurydzy.
Ca ciekawe, w badaniu nie podawano uczestnikom suple-
mentow; a jedynie wzbogacono ich diete o naturalne zré-
dla karetenoidow, zatem wystarczy niewielka modyfikacja
menu, by zmniejszy¢ ryzyko anemii. Jest to wazne zwlaszcza
w odniesieniu do kobiet, ktére maja obfite miesigczki — wiele
z nich cierpi na niedokrwistos$¢. Dlatego w ich diecie powin-
ny znaleZ¢ sie nie tylko Zrédla zelaza, ale i prowitaminy A".

Korzystnie wplywa
na aparycje

W jaki spos6b? Ot6z, jak wykazaly badania, w kazdym miesz-
ku wlosowym obecne sa komérki macierzyste odpowiedzial-
ne za porost wlosow, ktére przedluzajg trwanie anagenu, czyli
fazy ich intensywnego wzrostu i zapobiegaja ich wypadaniu.
Witamina A jest réwniez przyjaciotka skory — przyspiesza
ztuszczanie komérek naskorka i tworzenie nowych — dzieki

czemu poprawia jej fakture, koloryt i wyglad. Z tego
powodu retinol i jego pochodne (zaré6wno w po-
staci lekéw doustnych, jak i kreméw) stosuje _
sie w leczeniu niektérych dermatoz i tradziku o \‘
mlodzienczego. W glebokich warstwach skéry )\&
witamina ta pobudza wytwarzanie kolagenu
i macierzy miedzykomoérkowej, co korzyst-
nie wptywa na elastycznos¢ skory i w sposéb
widoczny ja odmtadza. Zmniejsza przy tym
jednoczes$nie widoczno$é zmarszczek. Ponadto
reguluje odpowiedz skéry na dzialanie promieni _
stonecznych i wytwarzanie melaniny, dzieki czemu |
redukuje ryzyko powstawania przebarwien. Jednak
stosujac kremy z retinolem lub leki doustne, nalezy
pamieta¢ o naktadaniu kremu z filtrem, poniewaz wita-
mina A i jej pochodne maja dziatanie fotouczulajace’.

ZDROWY STYL ZYCIA

Wspomaga leczenie ran
Witamina A przyspiesza gojenie owrzodzen i innych
zmian skérnych. Pobudza fibroblasty do wywarzania kola-
genu, ktéry jest gléwnym budulcem naszej skéry i proteo-

glikan6w budujacych tkanke taczna,
co przyczynia sie do szybkiej
odbudowy uszkodzonych
struktur. Stymuluje tak-
ze ziarninowanie ran,
czyli wypelnianie
duzych ubytkéw
skéry tkanka tgcz-
ng oraz pobudza
wzrost naczyn
krwionoénych
w ziarninie,
co jest ko-
nieczne do jej
przebudowy
w blizne. Po-
nadto tagodzi
stan zapalny
W miejscu rany
i zapobiega wtér-
nym zakazeniom.
Pobudza ré6wniez wzrost
komoérek naskdrka, ktore
pokrywaja rane, ale jednoczes$nie
zapobiega ich nadmiernemu rogowaceniu. Jak dowo-
dzg eksperymenty naukowe, korzystnie na gojenie ran
wplywa zaréwno przyjmowanie suplementéw zawie-
rajacych retinol, jak i jego zewnetrzne stosowanie, jed-
nak powinno sie ono odbywac z zalecenia lekarza’.
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TEMAT NUMERU
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Niespieszna przechadzka lub dziarski marsz, z kijkami

/T

i
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i

lub bez, samotnie, z psem albo z przyjaciotmi

— spacerowanie to najnaturalniejsza forma aktywnosci
fizycznej. Kontakt z przyroda jest zbawienny dla
~ ciataiducha, to prawda znana od zarania dziejow.
- '.T,erapeLJtyczna moc drzew zyskuje aprobate medykdw.

aé I[nozna wszedzie,
elu zgled6w najle-
bi¢ wsrod zieleni.
nicze efekty przebywa-
-| 11 przyrody zostaly
tnie otwierdzone nauko-

) f]ak dobroczynne

hu na $§wiezym powietrzu.
e najlepiej potaczy¢ jedno
n, co do tego specjalidci
odni. Czas spedzony wéréd zie-
i to balsam dla ludzkiej psychiki:
poprawia nastréj, zmniejsza poziom
stresu, wycisza i oczyszcza umyst
z negatywnych emocji. Jednoczes$nie

prary s i A 7

tereny zielone zapewniajg mozliwo-
sci do rozmaitych form aktywnosci
fizycznej, w tym spacerowania'.
Spacerowanie niezaleznie od oto-
czenia, tempa oraz naszego wie-
ku dotlenia organizm, poprawia
ukrwienie i oznacza wiele innych
korzysci zdrowotnych. Maszero-
wanie czy nawet spokojna prze-
chadzka przeciwdziataja chorobom
cywilizacyjnym takim jak otylos¢,
miazdzyca oraz cukrzyca: zuzywaja
energie, angazuja mie$nie szkieleto-
we, zwiekszajg wytrzymatosé kosci,
korzystnie wplywajg na metabolizm
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~ Zmaszerowaniem _
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lipoprotein oraz poziom cukru we krwi.
Regularne chodzenie raznym krokiem
pozwala rozwina¢ i utrzymac lepsza
kondycje fizyczng, pod warunkiem,

ze w trakcie tej aktywnosci tetno wzro-

$nie do 70% tetna maksymalnego. Swoje

szacunkowe tetno maksymalne mozesz
obliczy¢ odejmujac swéj wiek w latach
od 220°. Ponadto taki szybki spacer
poprawia wytrzymatosé, wydolnosé
Sercowo-naczyniowg, wzmacnia mie-
$nie nog oraz tulowia, a takze pozwala
zachowac elastyczno$¢ stawéw oraz
wypracowaé prawidlowg postawe ciata®.

Spacer po nordycku
Nordic walking (chodzenie z kijkami)
to sport znany od stulecia: zostal opra-
cowany w latach 20. XX w. w Finlandii
jako caloroczny trening dla narciarzy
biegowych. Mimo niezliczonych zalet
dopiero 2 dekady temu rozprzestrzenit
sie w catej Europie, a obecnie dotart
réwniez na pozostate kontynenty.
Nordic waking to, podobnie jak spa-
cer, prosta forma aktywnosci fizycznej,
ktéra moze uprawia¢ niemal kazdy,
wszedzie 1 niemal o kazdej porze roku.
Pozornie od szybkiego marszu rézni
sie jedynie wykorzystaniem specjalnie
zaprojektowanych kijkéw. To wlasnie
dzieki nim nordic walking angazuje nie
tylko nogi, ale takze migsnie brzucha,
plecow, gérnej czesci tutowia oraz ra-
mion, natomiast odcigza kregostup oraz
stawy korniczyn dolnych. W ten sposéb
w wysitku bierze udzial ok. 90% mie-
$ni naszego ciata, tymczasem podczas
maszerowania w podobnym tempie
zaangazowanych jest ich jedynie 50%*.

66 Jeden hektar lasu w ciggu doby pochtania
ok. 10 kg czystego wegla i wytwarza ok. 700 kg tlenu,
czyli mniej wiecej tyle, ile 2 500 0s6b w tym samym
czasie zuzywa do oddychania. ®®

Wyniki 16 dlugoterminowych kon-
trolowanych badan klinicznych, kt6-
rym poddano tgcznie 1 062 oséb, oraz
11 krotkoterminowych do§wiadczen
obserwacyjnych z udzialem 831 pacjen-
téw, opublikowane w Amerykanskim
Dzienniku Medycyny Prewencyjnej, ob-
razuja ogrom korzysci, jakie daje nordic
walking. Podczas pélgodzinnego marszu
z kijkami zuzywamy o 20-40% wiecej
energii i 17% wiecej tlenu w poréwna-
niu z maszerowaniem w tym samym
tempie. Odnotowano takze wigkszg
redukcje tkanki ttuszczowej, masy cia-
ta oraz obwodu talii, wigkszy spadek
przecietnego tetna spoczynkowego,

a jednocze$nie wyzszy wzrost wytrzy-
matosci, wydolnosci oraz réwnowagi
dynamicznej. We krwi pacjentéw upra-
wiajacych nordic walking stwierdzono
wiekszy spadek poziomu lipoprotein

o malej gestosci i tréjglicerydéw oraz
wzrost poziomu lipoprotein o duzej
gestosci. Okazalo sig, iz tetno podczas
uprawiania nordic walkingu wzrasta
do poréwnywalnego poziomu jak pod-
czas biegu z predkoscia wieksza o 1/3.

Wykazano, iz nordic walking moze
zosta¢ bezpiecznie i z korzyscia wla-
czony do codziennego Zycia pacjen-
téw cierpigcych na cukrzyce, otylosé,
fibromialgie, nowotwory, schorzenia

pluc, serca i uktadu krazenia, chorobe
Parkinsona oraz depresje, jak rowniez
0s6b w podeszlym wieku. Stwier-
dzono, iz maszerowanie z kijkami
to kilkunastokrotnie mniejsze ryzyko
urazow niz jogging, koszykéwka czy
squash. Nordic walking zostal uznany
za wazny element profilaktyki cu-
krzycy, otylosci, osteoporozy, choréb
stawéw i uktadu krazenia, a takze
rehabilitacji kardiologicznej, orto-
pedycznej oraz psychiatrycznej®.
Badania powtarzane wielokrotnie
w réznych krajach §wiata dowodza,
iz regularne uprawianie nordic walkingu
wzmacnia sile i wytrzymatos¢ mieéni
catego ciata, poprawia koordynacje
i motoryke, buduje odpornosé, dotlenie-
nia caly organizm, usprawnia krgzenie
krwi i stabilizuje ci$nienie tetnicze®.
Aby w pelni wykorzystaé¢ zdrowotny
potencjal nordic walkingu, trzeba upra-
wiac ten sport w prawidtowy sposéb.
Duze znaczenie ma prawidlowa technika
chodu oraz odpowiednie ustawienie
kijkéw. W czasie treningu konczyny
powinny poruszac si¢ naprzemien-
nie. Od razu po wbiciu kija w podtoze
nalezy wyprostowaé staw lokciowy,
a po odepchnieciu lekko poluznié
chwyt, jakim trzymamy raczke kijka’.
Wazny jest dobdr odpowiednich
kijkéw do nordic walkingu. Powinny
by¢ lekkie i elastyczne, a przy tym
zapewnia¢ stabilne podparcie, fatwa
zmiane kierunku oraz amortyzacje.
Specjalisci polecaja kije wykonywane
z mieszanki wi6kna szklanego i we-
glowego. Optymalna dlugos¢ powinna
wynosié ok. 65% wzrostu uzytkownika®.
Aby od poczatku utrwali¢ sobie
prawidtowe nawyki i wypracowac
wlaéciwag technike maszerowania z kij-
kami, na pierwsze wyjscia warto wy-
brac¢ sie w towarzystwie instruktora.

Sylwoterapia - las nas uleczy
Spacer spacerem, ale wré¢my do natury
— dostownie i w przeno$ni. Przebywanie
wéréd drzew jako forma terapii zyskuje



Trzymaj cholesterol w karbach

Regularny wysitek moze obnizy¢ stezenie triacylogliceroli, ztego chole-
sterolu LDL oraz podnies¢ stezenie dobrego cholesterolu HDL we krwi,
co zmniejsza ryzyko rozwoju choréb ukiadu krazenia.
Najbardziej wskazane sg ¢wiczenia angazujace jak najwiecej miesni, a zatem nordic
walking, marsz, marszobieg, jazda na rowerze, ptywanie, biegi czy narciarstwo biegowe.
Oprdcz rodzaju podejmowanej aktywnosci, réwnie istotna jest kwestia jej cze-
stotliwosci. Wysitek fizyczny nallezy podejmowac jak najczesciej, w tym codziennie
lub przez wiekszos¢ dni w tygodniu, jednak nie rzadziej niz 3 razy w tygodniu.
Trening powinna zawsze poprzedzac 5-10 min rozgrzewka, a kori-
czy¢ go powinny ¢wiczenia rozciggajace trwajace 10-15 min.
Bardzo wazny jest takze czas trwania podejmowanej aktywnosci. Najlepiej,

aby pojedyncza dawka wysitku trwa-
fa nieprzerwanie 20-30 min.
Wystarczy nawet wysitek o umiar-
kowanej intensywnosci, co w praktyce
oznacza, ze podczas jego wykony-
wania mozna swobodnie pozwolic¢
sobie na rozmowe z drugg osoba.

coraz wiekszg spoteczng popularnosé
oraz aprobate srodowisk naukowych
na calym $wiecie. Forest therapy,
w Polsce nazywana sylwoterapig lub
drzewo terapia, to holistyczna metoda
wspomagania procesu rekonwalescencji
i rehabilitacji. Ma na celu pobudzenie
organizmu do samoleczenia poprzez
przebywanie w §rodowisku lesnym.
Sylwoterapia jest praktykowana
zaréwno dla poprawy kondycji psy-
chicznej, m.in. w leczeniu depres;ji,
zaburzen zwigzanych ze stresem oraz
starzeniem sie organizmu, jak i dla
polepszenia ogdlnego stanu zdro-
wia fizycznego. Kojacy widok zywej
zieleni, szum drzew i §piew ptakéw
to lekarstwo dla duszy, natomiast spa-
cery po lesie daja okazje do ruchu®.

Kazde drzewo jest zywa fabryka tlenu.

Dzieki zdolnosci do fotosyntezy rosli-
ny wydajnie pochlaniajg z atmosfery
dwutlenek wegla i zastepuja go tle-
nem. Jedna 60-letnia sosna produkuje
tlen wystarczajgcy dla 3 oséb. Jeden
hektar lasu w ciggu doby pochtania
ok. 10 kg czystego wegla i wytwarza
ok. 700 kg tlenu, czyli mniej wiecej
tyle, ile 2 500 os6b w tym samym
czasie zuzywa do oddychania.

Do drzew najwydajniejszych pod tym
wzgledem i rosnacych w naszej strefie
klimatycznej naleza buk pospolity, klon
oraz robinia akacjowa, ktére w przeli-
czeniu na 1 m” powierzchni lisci produ-
kuja 1,1 kg tlenu na dobe, tuz za nimi
plasujg sie dab (0,8 kg tlenu/doba), lipa
ijesion (0,7 kg). Nie do przecenienia
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1 Drygas W, |egier A. Zalecenia dotyczace aktywnosci
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sg zimozielone drzewa iglaste, takie
jak sosna, $wierk i jodta, ktére wy-
dajnie wytwarzajg tlen r6wniez zima,
podczas gdy gatunki lisciaste trwajg
w letargu, prezentujgc nagie gatezie.

To dopiero poczatek korzysci. Drzewa
transpiruja, czyli wyparowuja wode
z powierzchni lisci oraz zielonych pe-
déw i w ten sposéb nawilzajg powietrze
oraz obnizaja lokalng temperature o kil-
ka stopni. W upalny, letni dzien jedno
doroste drzewo moze wytranspirowac
do 450 1 wody dziennie, za$ jeden hek-
tar lasu lisciastego wydziela w postaci
pary wodnej 50 m® wody rocznie. Jed-
nocze$nie drzewa oczyszczaja atmosfereg
z pyléw oraz pochlaniajg i neutralizuja
toksyny, m.in. tlenki siarki oraz metale
cigzkie. Le$ne powietrze niemal trzesz-
czy od natadowanych ujemnie jonéw
(anionéw), korzystnych dla ludzkiego
organizmu. 1 cm’lesnego powietrza
zawiera 2-3 tys. anion6w, w miastach
ta ilos¢ spada 10-krotnie, a w po-
mieszczeniach nawet 100-krotnie.

Powietrze wokét drzew jest nasy-
cone olejkami eterycznymi. Te lotne
wydzieliny zapewniajq holistyczng
aromaterapie: ich zapach poprawia na-
stréj i dodaje energii, ponadto zawieraja
tzw. fitoncydy, czyli roslinne substancje
o dzialaniu antybakteryjnym, grzy-
bobéjczym oraz przeciwwirusowym,
wspierajace i stymulujace ludzki uklad
immunologiczny. Strefa w promieniu
3-5 m woko6! brzéz czy sosen jest wolna
od bakterii. Najsilniejsze wtasciwo-
$ci majg olejki eteryczne czeremchy,

REKLAMA

XenicoPharma®

NISKI CHOLESTEROL
| MOCNE SERCE

OBNIZA CHOLESTEROL
NATURALNIE'

» Monakolina K

» Naturalny koenzym Q10
P Aktywna witamina B12
» Chrom + kwas foliowy

SKUTECZNOSC | BEZPIECZENSTWO
POTWIERDZONE W BADANIACH
KLINICZNYCH?

suplement disty

¥ irarakab K pamass w ity praidbwega paziomu Chelitsral,
© Shisteecariod kel K potwerdzon pusets Badsrlam Wiyl

= A ol et el Wk
285t il it ey LD~ HGe ikl B0 i/l 21t Chost s Chiel Uy Tl
Chuneg £ Ming-in Lst Sl Sy, Ecacy ana sitety, of Wnnasos 1 e ik 0 sotsiacs
Iipnpes ksl o Endoct=alsiy (FEA) 1S eraesl . .

DOSTEPNY

W SKLEPACH
ZIELARSKICH




TEMAT NUMERU

modrzewia, jarzebiny, $wierku, jodty,
sosny, brzozy, buka oraz jalowca®.

Lesna terapia w Polsce
i na $wiecie
Wedlug stanu z dnia 31 grudnia
2021 r. lasy na terenie Polski zajmowaly
obszar 9264,7 tys. ha, czyli 29,6% po-
wierzchni kraju, z czego 80,7% sta-
nowily lasy publiczne, do ktérych
kazdy z nas ma niemal nieograniczony
wstep'®. Malownicze parki narodowe
i krajobrazowe, ,zwykte” lasy gminne
i miejskie z coraz lepsza turystyczna
infrastrukturg — niewatpliwie w naszym
kraju jest gdzie spacerowaé, zwlasz-
cza jesli doliczy¢ do tego duze parki
miejskie, stanowigce catkiem niezlg
namiastke prawdziwych laséw. Mamy
do dyspozycji setki kilometréw szlakéw
turystycznych, sciezek tematycznych
i klasycznych lesnych duktéw, a ich
walory opiewajg liczne przewodniki
i kampanie spoleczne. Mimo to w Polsce
prozdrowotne wlasciwosci przebywa-
nia wéréd drzew sg nadal niedoceniane
i w powszechnej §wiadomosci zali-
czane do medycyny alternatywnej.
Tymczasem w krajach Azji jednosé
czlowieka z przyroda jest od tysiacleci
uznawana za niepodwazalny fakt. Japon-
czycy podeszli do sprawy naukowo: juz
w 1982 r. Japoniska Agencja Lesna zacze-
ta promowac¢ spedzanie czasu wolnego
w lesie jako skuteczne narzedzie walki
ze stresem. Od 2004 r. w Kraju Kwitng-
cej Wisni prowadzone sa interdyscypli-
narne badania dokumentujace wplyw
srodowiska lesnego na ludzkie zdrowie.

LA Th
V- pe

&6 U pacjentow uprawiajacych shinrin-yoku stwierdzono
niski poziom przygnebienia, napiecia, gniewu i znuzenia,
natomiast wysoki poziom wigoru oraz zyczliwosci 99

Tamtejszg wersjg sylwoterapii jest
shinrin-yoku, w dostownym ttumacze-
niu kapiel le§na, uznawana za nowa
dziedzine na pograniczu medycyny
alternatywnej, srodowiskowej oraz pre-
wencyjnej. Shinrin-yoku to co$ wiecej
niz zwykly spacer po lesie. To sztuka
$wiadomego zanurzania si¢ w atmos-
ferze natury, taczaca w sobie umiarko-
wany wysilek fizyczny, medytacje oraz
terapeutyczne dzialanie §rodowiska
lesnego. Na czas zazywania lesnej
kapieli nalezy doslownie odciac¢ sig
od probleméw zewnetrznego Swiata,
pozbyc¢ sie telefonu, aparatu fotogra-
ficznego, stuchawek i innych zdobyczy
cywilizacji, ktére mogltyby rozpraszaé
nasza uwage. Tylko petna koncentra-
cja zmystow pozwala rozkoszowac sig
wszystkimi zapachami, dzwiekami
i widokami, jakie oferuje nam prze-
bywanie blisko natury, do§wiadczaé
smaku lesnych owocéw i chropowatosci
kory drzew oraz pelng piersig wdychac
powietrze wysycone tlenem, wilgo-
cig, jonami i olejkami eterycznymi''.

Wyniki dotychczasowych prac
badawczych nie pozostawiaja naj-
mniejszych watpliwosci co do lecz-
niczego dzialania shinrin-yoku.

Lesna kapiel wplywa dobroczynnie
zaréwno na fizyczne, jak i psychiczne

funkcje organizmu. Podnosi poziom
wewnatrzkomérkowych bialek przeciw-
nowotworowych oraz zwieksza aktyw-
noéc¢ tzw. komorek NK (natural killer),
komoérek uktadu odpornosciowego
bedacych waznym sktadnikiem prze-
ciwzakaznej i przeciwnowotworowe;j
odpornosci nieswoistej'*. Obniza tetno
oraz ci$nienie krwi, wigc stanowi wazny
element profilaktyki nadci$nienia oraz
choréb serca. U oséb praktykujacych
lesne kapiele stwierdzono redukcje po-
ziomu adrenaliny i noradrenaliny w mo-
czu, kortyzolu w §linie oraz surowicy
krwi, czyli spadek ogélnej zawartosci
hormonéw stresu'’. Jednoczes$nie w su-
rowicy wzrasta poziom adiponektyny,
zwigzku o dziataniu przeciwzapalnym,
przeciwmiazdzycowym, zwiekszajacego
wrazliwo$é na insuling'*. W surowicy
odnotowano ponadto wyzszg zawarto$¢
siarczanu dehydroepiandrosteronu
(DHEA-S), prekursora hormonéw plcio-
wych, nazywanego czasem hormonem
mlodosci. DHEA-S zapewnia utrzyma-
nie libido i potencji, wspomaga spa-
lanie tkanki ttuszczowej i utrzymanie
prawidtowej masy ciata oraz zwieksza
efektywno$¢ uktadu odpornosciowego.

Shinrin-yoku poprzez zwigkszenie
aktywnosci nerwéw przywspétczulnych
i zmniejszenie aktywnosci nerwéw



wspélczulnych stabilizuje réwnowage
autonomicznego ukladu nerwowego'".
Efekty utrzymuja sie jeszcze dlugo
po powrocie do domu. Osoby regu-
larnie praktykujgce shinrin-yoku nie
majg probleméw z zasypianiem, §pig
spokojnie i budza sie wypoczete. Wy-
niki testu Profilu Nastroju (POMS, Pro-
file of. Mood State), ktéremu poddano
uczestnikéw badan, dowodza, iz lesna
kapiel oczyszcza umyst z negatywnych
emocji. Test ocenia aktualne samopoczu-
cie wedlug 6 parametréw. U pacjentéw
uprawiajacych shinrin-yoku stwier-
dzono niski poziom przygnebienia,
napiecia, gniewu i znuzenia, natomiast
wysoki poziom wigoru oraz zyczliwo-
§ci'®. W Japonii shinrin-yoku uznano
za cenny element procesu rehabilitacji
wielu schorzen i urazéw, a takze po-
tencjalnie cenny element profilaktyki
covid-19 poprzez wzmacnianie odporno-
§ci i redukcje napiecia psychicznego'.
Dobra wiadomo$¢ dla mieszkancéw
miast, ktérzy maja utrudniony dostep
do prawdziwego lasu: nawet shinrin-
-yoku uprawiane w parku miejskim
korzystnie wplywa na zdrowie''. Obec-
nie idea lesnej kapieli szybko zyskuje
$wiatowg popularnos¢, za skuteczng
metode wsparcia dla os6b cierpigcych
z powodu dolegliwosci fizycznych lub
psychicznych zostalo oficjalnie uznane
m.in. w Kanadzie, Finlandii, Szwecji
i wielu krajach Europy Zachodnie;j'®.

Dogtrekking, czyli

spacer na 6 nogach

Przyjemno$¢ czerpana z przechadzki
ze swoim czworonoznym przyjacielem
jest dobrze znana wtascicielom pséw.
Obecnie ta forma aktywno$ci na swie-

zym powietrzu zyskata oficjalng nazwe
dogtrekkingu, a specjalisci z réznych
dziedzin raz po raz przedstawiaja ko-
lejne dowody na poparcie jej licznych
waloréw. Jedng z gléwnych zalet dog-
trekkingu, a jednoczeénie swego rodzaju
utrudnieniem, jest koniecznos¢ wspoél-
pracy ze zwierzeciem odbywajacej sie
na odpowiednich zasadach. Priorytetem
powinna by¢ troska o psa, dlatego z wy-
jatkiem kilkuminutowych przechadzek
bezwzglednie nalezy mie¢ ze sobg wode
dla zwierzecia, a przy wielogodzinnych
takze karme. Podczas mroZnej pogody
krétkowlosy czworonég powinien byé
ubrany w cieply kombinezon. To nie
to samo co dekoracyjne psie ubranka!
Profesjonalni dogtrekkerzy, odby-
wajacy diugie, niekiedy wielodniowe
wedréwki z psem, muszg miec¢ kilka
przydatnych akcesoriéw. Tradycyjna
psia obroze powinny zastapié szel-
ki, a zwyklg smycz specjalna linka
z amortyzatorem, ktéry ogranicza
szarpnigcia. Opiekun powinien zatozy¢
pas biodrowy, do ktérego przyczepia
sig amortyzator. Planujac wedréwke
po trudnym terenie, na przyktad po gé-
rach, warto zalozy¢ psu specjalne buty
chronigce przed urazami i otarciami.
Dogtrekking mozna uprawiaé¢ indy-
widualnie lub zbiorowo, organizowane
sq ponadto rozmaite rajdy, imprezy
i zawody dogtrekkingowe. Ich uczest-
nicy maszerujg z psami na odleglych
dystansach, ktérych dltugos$¢ waha sie
od kilku do nawet 100 km. Jak dotad
najwieksza popularnoscig cieszg sie
jednak tradycyjne, typowo turystyczne
spacery, bez ustalonego limitu czasu,
odlegtosci czy nawet celu. Poruszajac
sie w tempie dogodnym zaréwno dla
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nas, jak i dla psa, mozna jednocze-
$nie podziwia¢ przyrode, poznawaé
okolice, nowych ludzi lub zacie$nia¢
wiezy z rodzing i przyjaciétmi'.
Dogtrekking oprécz aktywnosci
fizycznej i okazji do przebywania
na §wiezym powietrzu daje mozliwosé
bezposredniego kontaktu ze zwierze-
ciem. Blisko$¢ psa sama w sobie jest
rodzajem terapii. Poprawia nastroj,
ksztattuje i rozwija umiejetnosci oka-
zywania emocji oraz uczué, uczy nas
empatii i zaufania do drugiej istoty.
Moze réwniez redukowac poziom stre-
su, bél, zmeczenie, niepokéj, strach,
poczucie izolacji czy samotnosci®.
Spacerowanie z psem ma pozytywny
wplyw na zdrowie i samopoczucie
niezaleznie od grupy wiekowej. Jest
szczegOlnie polecane osobom w pode-
szlym wieku oraz niepetlnosprawnym,
jako zacheta do aktywno$ci fizycznej
i otwarcia sie na otaczajacy $wiat*'.
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Zbuduj

k 5CH
Mocny, zdrowy szkielet jest kluczem
do witalnosci na kazdym etapie zycia.

Lekarz medycyny funkcjonalnej Yvonne
Karney podpowiada, co mozesz zrobic,

by zachowac jego wytrzymatosc,

a takze obala pewne mity

ie ulega watpliwosci,

ze zdrowie kosci jest Scisle
powiazane z jakoscia i diu-
goscig zycia. Osteoporoza,

osteoporozy, réwniez wigze sie
ze zwigkszonym ryzykiem zlaman.
Standardowa terapia w osteopenii
lub osteoporozie, polegajaca na po-

schorzenie polegajgce na powaz- SMIERTELNOSC 4 ( dawaniu lekéw blokujacych roz-
nej utracie masy kostnej, niesie PO ZEAMANIU BIORA™ ktad koéci, faktycznie poprawia
ze sobg znacznie podwyzszone WYN I_ ; ich gestosé, lecz niesie ze sobg
ryzyko zlaman, z ktérych naj- ] ) powazne potencjalne skutki
grozniejszym jest ztamanie bio- T | uboczne, takie jak rak prze-
dra, moggce prowadzi¢ do utraty N( tyku, martwica kosci zuchwy

samodzielnoéci i obnizenia

jakoéci zycia. Smiertelnoéé po zta-

maniu biodra wynosi 27% w cig-

gu roku i 79% w ciagu 4 lat'.
Osteopenia, diagnozowana w przy-

padku kosci o gestosci wyraznie

mniejszej niz prawidtowa, lecz nie

tak niskiej, by spetniata kryteria
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i nietypowe zlamania kosci
udowej w przypadku dlugotrwa-
tego stosowania’. W zlamaniach
nietypowych kos¢ nogi peka przy
minimalnym obciazeniu, prawdo-
podobnie dlatego, ze leki pomagaja
uzyskac wiekszg gestosé kosci,
ale tez zwiekszajg ich kruchosé.



Zdrowe ko$ci wymagajg réw-
nowagi miedzy budowaniem
nowej tkanki kostnej, ktory
to proces kontroluja osteoblasty,

a usuwaniem starej kosci, co jest
procesem kontrolowanym przez
osteoklasty. Zachowanie tej réwno-
wagi pozwala uzyskaé¢ prawdziwie
mocne kosci, gdyz liczy sie tu nie
tylko ich gestosc, ale i jakosé. Po-
niewaz przepisywane obecnie leki
blokujg rozkladanie tkanki kostne;j
przez osteoklasty, mogg w konse-
kwencji zwieksza¢ kruchosé¢ kosci.

Zdecydowanie najlepszym podej-
$ciem jest zapobieganie. Istnieje 6 za-
sadniczych sposobéw zachowania
mocnych kosci bez lekéw. Kroki te sg
nie tylko wazne dla zapobiegania,
ale istotne takze w przypadku juz
zdiagnozowanych probleméw. Moga
one zaréwno poprawiaé gesto$é ko-
$ci, jak i wzmacnia¢ je. Oto najwaz-
niejsze, moim zdaniem, wskazéwki,
pozwalajace w naturalny sposéb
zwigkszy¢ wytrzymalos¢ koscca.

1.Jedz wystarczajaco
duzo biatka

Biatko tworzy rusztowanie, do ktére-
go przylaczaja sig sktadniki mineral-
ne, i jest kluczowym komponentem
mocnych kosci. Jaka iloé¢ biatka jest
wystarczajgca? Dobrg iloscig sza-
cunkowsq jest 0,8 g na 1 kg masy
ciata. Zatem przyktadowo,
osoba wazgca 68 kg powinna
stara¢ sig spozywac co naj-
mniej 54 g bialka dziennie.
Przeklada sig to na ok.

230 g miesa, ryb czy drobiu,
albo tez 8 jaj, poniewaz

30 g miesa lub jedno jajo
zawiera ok. 7 g bialka.

A .
2.Cwicz
Silne mie$nie prowa-
dza do mocnych kosci.
Mozesz wzmocni¢ mieénie
poprzez ¢wiczenia z obciag-
zeniem i trening oporowy
(podnoszenie cigzaréw).
Pomoga Ci w tym np.:
— marsze,
— wchodzenie po schodach,
— taniec,
bieganie.

Jaka ilos¢ biatka jest wystarczajaca?
0,8 g biatka na 1 kg wagi ciata.

Wiec, przyktadowo, osoba wazaca
68 kg powinna starac sie spozywac
co najmniej 54 g biatka dziennie.

Witasciwy trening z obcigzeniem
poddaje kosci odpowiednim napre-
zeniom, stymulujgcym ich wzrost
i wytrzymatosé. Skupiaj sie przede
wszystkim na migéniach rdzenia,
na obszarze od pepka po kolana, aby
zwiekszy¢ wytrzymalos¢ kosci bio-
drowych i zapobiega¢ ztamaniom,
ktére mogg skomplikowaé zycie.

Prawidlowy trening cigzarowy wy-
maga odpowiednich odpoczynkéw
miedzy ¢wiczeniami. W przeciw-
nym razie mozesz sie przetrenowac,
co spowoduje raczej rozkltad migéni,
a nie ich budowanie. Wiekszo$¢

badan zaleca trenowanie tych
samych grup mig$niowych
nie cze$ciej niz 2 lub 3 razy
w tygodniu. Debra Atkin-
son, specjalistka fitness
dla kobiet powyzej
50 lat, zaleca treningi
2 razy w tygodniu.
— Musimy bra¢ pod
uwage przyrost gestosci
kosci kosztem zdrowia
nadnerczy. Niewiele jest
badan, ktére analizujg
jednoczesnie ogélng po-
trzebe regeneracji i cze-
stotliwo$¢ obcigzania
kosci. Podczas naszych

8 lat praktyki obserwujemy

¢wiczace, ktore z roku na rok
poprawiaja gestos¢ kosci,

trenujac 2 razy w tygodniu,

i trwajg przy swych treningach,

poniewaz jest to wykonalne.

TEMAT NUMERU

3.Zoptymalizuj
L4 kluczowe
mikrosktadniki
odzywcze

. Ponizsze wskazéwki
dotycza kilku mikrosktad-
nikéw, witamin i mineratow,
odgrywajacych role w zachowy-
waniu tkanki kostnej. Chociaz
na zdrowie kosci wpltywa wiele
mikrosktadnikéw, to 4 z nich wyréz-
niajg sie jako najwazniejsi gracze.

wiekszo$¢ z nas uwaza go za
gtéwny komponent zdrowych kosci
ijest on skladnikiem mineralnym
o najwyzszej zawartoéci w kosciach.
Pewne kontrowersje budzi ilosé
wapnia w diecie, jaka niezbedna
jest dla zachowania zdrowych kosci
— zalecenia dla dorostych wahajg sie
od 600 do 1200 mg’. W szwedzkim
badaniu z 2012 r. stwierdzono
wyzsza $Smiertelno$é przy
suplementacji wapnia w dawce
1400 mg dziennie w poréwnaniu
do dawki 600-1000 mg*. Chociaz
suplementacja jest kuszaca, lepiej
jest uzyskiwac te ilos§¢ wapnia
ze zrédet dietetycznych, gdyz
jest on wolniej wchlaniany.

Zr6dla wapnia w diecie:
— produkty mleczne,
— puszkowane ryby ze szkieleta-

mi (sardynki, toso$, anchois),
— ciemnozielone warzywa lisciaste,
— nasiona (szczeg6lnie mak i sezam),
migdaly.

ma decydujace
znaczenie dla zdrowia

kosci z kilku powodéw.

— Jest niezbedna do wchta-
niania wapnia.

— Pomaga odklada¢ go na bial-
kowym rusztowaniu dla za-
geszczenia tkanki kostnej.

— Poprawia budowanie mig$ni,
zwiekszajac tym samym bodziec
dla budowy mocniejszych kosci’.

Optymalizacja poziomu witami-
ny D wymaga ekspozycji na §wia-
tlo sloneczne albo suplementac;ji,
gdyz nie jest ona dostepna w du-
zych ilosciach w pozywieniu.
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Komoérki skéry wytwarzaja wita-
mine D z cholesterolu, gdy zostang
do tego pobudzone przez §wiatlo
ultrafioletowe podczas ekspozycji
na promienie stoneczne. Mieszkancy
p6Inocnych szerokosci geograficz-
nych czesciej potrzebuja suplemen-
tacji, poniewaz kat padania promieni
stfonecznych na Ziemie na tych

— szeroko$ciach nie uruchamia syn-
tezy witaminy D tak skutecznie.
(e o] 2 Jezeli suplementujesz stonecz-
Dlaczego warto cwiczyc? 14 witamine, pamiotar o ton.
Naukowcy nie majg watpliwosci, ze codzienny wysitek fizyczny od najmtodszych lat pozwala puszcza sie ona w tluszczach,
nie tylko osiggna¢ wyzszg szczytowa mase kostna, ale réwniez spowolnic jej spadek w p6z- co oznacza, ze z czasem bedzie
niejszym zyciu®. Tym samym nalezy do najwazniejszych punktéw profilaktyki osteoporozy. sig akumulowa¢ w organizmie.

Jednak regularne ¢wiczenia majg duzy wptyw na procesy kosciotwdrcze nie tyl-
ko w okresie dorastania. U 0séb starszych zmniejszajq ryzyko ztamania szyjki ko-
$ci udowej o ok. 50%, a u kobiet w wieku 50-73 lat, uprawiajacych umiarkowang ak-

Mozesz sprawdzi¢ swéj poziom
witaminy, mierzac stezenie 25-hy-

tywnosc¢ fizyczng 2 razy w tygodniu przez 8 miesiecy, BMD kregostupa ledzwiowego droksywitaminy D (25-OHD) w su-

wzrosta o 3,5% w porédwnaniu ze spadkiem o0 2,7% w grupie kontrolnej2. rowicy krwi. Zakres referencyjny
Odrebnym problemem jest fakt, Ze w okresie pomenopauzalnym u kobiet czesto wy- w wiekszo$ci laboratoriéw wy-

stepujq po raz pierwszy lub nasilaja sie objawy spowodowane chorobg przecigzeniowa nosi 30-100 ng/ml. Amerykan-

kregostupa ledzwiowo- krzyzowego, dyskopatig odcinka ledzwiowo-krzyzowego oraz
przedwczesnym uszkodzeniem stawéw miedzykregowych. W profilaktyce tych kiopo-
téw zaleca sie odpowiednio dobrane ¢wiczenia, ktére — jak sie okazuje - nie tylko zapo-
biegaja zespotom bélowym kregostupa ledzwiowo-krzyzowego, ale wykonywane sys-
tematycznie mogg takze korzystnie wptywac na zahamowanie utraty mineralnej masy

ska Rada Witaminy D zaleca
dla uzyskania najwiekszych ko-
rzy$ci poziom 40-80 ng/ml°.

kostnej. W jednym z badan 38 kobiet przez 12 miesiecy uczestniczyto w 2-tygodniowych pomaga w modulacji
sesjach ¢wiczen profilaktycznych, stosowanych zazwyczaj w zespotach bélowych kre- wapnia, gwarantujac, ze pozostanie
gostupa, powtarzanych w odstepach 6-9 tygodni. Na podstawie badania densytome- on w kosciach, a nie bedzie

trycznego DEXA po zakonczeniu programu ¢wiczen stwierdzono, ze zahamowaniu ulegt
u nich naturalny ubytek Gestos¢ mineralna kosci (BMD) w obszarze kregéw L1-L4°.
Précz dyscyplin sitowych specjalisci zalecajg ¢wiczenia ochronne dla kregostupa, réwno-

odklada¢ sie w stawach lub
naczyniach krwionosnych’.

wazne, zmniejszajace ryzyko upadku i ztaman oraz trening korygujacy codzienne czynnosci Oficjalne Zalecane Dzienne Spozycie
zyciowe, umozliwiajacy prawidtowe obciazenie stawéw i uczacy zachowan sprzyjajacych (RDA) witaminy K nie jest zbyt
kregostupowi. Istotnym elementem jest utrzymanie prawidtowej postawy ciata, chocby po- pomocne w odniesieniu do zdrowia
przez napinanie mies$ni brzucha z jednoczesnym wdechem powietrza. Istnieje tez kilka in- koéci, poniewaz oparte jest wylacznie
nych prostych ¢wiczen, ktére mozesz wyprébowac, zwlaszcza jesli masz prace siedzaca“. na witaminie K1 i krzepnigciu

krwi. Nie zaktualizowano
go, by obejmowato takze

1. Stojac przed lustrem, wyprostuj sie, odciagnij barki ku tytowi i wykonaj wdech. wytrzymatosé kosci. W badaniach

Nastepnie powoli zréb wydech, jednoczesnie rozluzniajgc migsnie.

2. Stojac tylem do $ciany w odlegtoéci ok. 20 cm, oprzyj sie o $ciane. Nogi powin- witaminy K2 (MK4 i MK?7) oraz
ny by¢ lekko ugiete. Dotknij obiema topatkami $ciany. Wytrzymaj 30-60 s. zdrowia kosci rozpatruje

3. Usigdz na krzesle i oprzyj sie plecami o oparcie. Zat6z rece za glowe, od- sig zakres 50-180 mcg’.
chyl fokcie ku tytowi i wykonaj gteboki wdech. Zatrzymaj oddech na chwi- Witamina K2 nie jest tatwo do-

le, a nastepnie bardzo powoli zréb wydech. Powt6rz 10-20 razy. stepna ze zrédel spozywczych

innych niz natto (fermentowana

Potéz sie na podtodze na brzuchu. Utéz ramiona na boki, unie$ barki i ramio- So]'fl)' Jezeli Suple,mentu]es,z t_en

na nad podtoga. Po 5-10 s wykonaj wydech. Opu$¢ ramiona i rozluznij mie- _Zquzek’. Spr‘?Wdz na etykiecie, czy
$nie. Kazde ¢wiczenie powinno trwac 5-10 s. Liczba powtérzen: 10-20. jest to witamina K1, czy K2, gdyz
tylko witamina K2, jak wykazano,
poprawia wytrzymatos¢ kosci.
Pot6z sie na podtodze na brzuchu. U6z dionie pod broda. Unie$

wyprostowang prawa noge na 15 s, a nastepnie opus¢. Powtérz 1 |IntSocSports Nutr2013;10: ; 5
5 :lapz Unie$ |2v5 noa n§e15 siopus¢ Posytérz 1%—20 raz PRI O 20T odgrywa wiele rol
y. 3 noge pusc. Y- 2013:1-7 w zachowywaniu zdrowych
2. Medicina Sportiva2000; 4 Lo . P
(Suppl.1)-11-48 ko'sm. sltan0W1' CZQSF 1(;)h (sikladu
Pot6z sie na podiodze na plecach. Ugnij jedna noge w sta- = [ Gl minerainego, jest niezbgdny
wie kolanowym, a drugg unie$ nieznacznie i utrzymaj tak 4. Kardiologia po Dyplomie do syntezy witaminy D i ma

5-10 s. Nastepnie powoli opus¢. Powtarzaj, zmieniajac noge. 2009; 8(1):50-53 dziatanie przeciwzapalne. Niestety,
wiele os6b wykazuje niski poziom
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magnezu, co powigzane jest z podwyzszonym ryzykiem
zlaman®. Zalecane dzienne spozycie wynosi 310-420
mg pierwiastkowego magnezu, w zaleznosci od plci i wieku'’.

7rédta magnezu w diecie:
- roSliny straczkowe,

— warzywa lisciaste,

— orzechy,

— pelne ziarna.

4. Zredukujstany zapalne

Stan zapalny przyspiesza utrate masy kostnej''. Niespecyficzng

miarg stanu zapalnego jest wysokoczute biatko C-reaktywne

(hs-CRP), ktére powigzane jest z osteoporoza'?. Podczas stanu

zapalnego uwalniane sg z ukladu odpornosciowego zwigz-

ki chemiczne zwane cytokinami, nasilajace rozklad kosci.
Uswiadomienie sobie, ze czynniki stylu zycia odgry-

waja kluczowa role w stanach zapalnych, moze poméc

im przeciwdziata¢ oraz je niwelowa¢ i zapobiec utra-

cie masy kostnej. 2 strategie zmniejszania stanéw za-

palnych to redukcja czynnikéw wywolujacych te stany

i zwigkszanie poziomu czynnikéw, ktére je wygaszaja.

Kroki w celu redukgji stanéw zapalnych'®:

— Unikaj dodatku cukru w diecie.

— Unikaj przetworzonych produktéw.

— Nie pij nadmiernych ilosci alkoholu.

— Nie pal papieroséw.

- Jedz wiecej warzyw.

— Jedz wiecej btonnika.

— Jedz wiecej kwasow ttuszczowych
omega-3 lub suplementuj je.

- Cwicz, lecz bez przetrenowania.

— Zwigksz spozycie witamin C, E i A.

5.Zadbajodobra
jakos¢snu

Liczne badania wykazujg zwigzek
miedzy zbyt matg lub zbyt duza
iloscig snu a osteoporoza'*. Ideal-
na ilo$¢ nocnego odpoczynku dla
optymalnego zdrowia kosci wy-
nosi 8 lub 9 godz. kazdej nocy.
Znaczgco mniejsza lub wieksza
ilo$¢ snu moze mie¢ negatyw-

ny wplyw na zdrowie kosci.

W trakcie snu organizm naprawia
sig. Hormon wzrostu uwalniany pod-
czas snu ma bardzo istotne znaczenie dla
naprawy, jak réwniez dla zdrowia mie$ni s
i kosci'®. Zta jako$¢ snu powigzana jest
takze z nasileniem stanéw zapalnych, prowa-
dzacych do zwiekszenia utraty masy kostnej.

Strategie poprawy snu:

— Zachowuj stabilny schemat snu: systematycznie kladz
sie spa¢ i wstawaj o mniej wiecej tych samych porach.

- Spij w ciemnym, chtodnym pokoju.

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Vernikabon complex

Bezpieczne i naturalne
wsparcie w walce

Z pasozytami jelitowymi
dla catej rodziny.

PR2EZNNg;
"E2hnCaEy); PRaDuky
]
nﬁpﬂsoii;

Petne informacje dotyczace produktu
znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

WY jelitowe 4

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
~ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/
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Co jeszcze moze pomoc?

Oprécz aktywnosci fizycznej w profilaktyce osteoporozy duzg role od-
grywajg réwniez inne metody, w tym medycyna fizykalna.
Udowodniono, ze zabiegi z wykorzystaniem impulsowego
pola elektromagnetycznego niskiej czestotliwosci korzystnie wptywajg
na mineralizacje tkanki kostnej. Jeden z mechanizméw tego dziatania polega
na indukowaniu pradéw w substancjach wykazujacych wiasciwosci piezoelektryczne.
Do takich substancji nalezy w organizmie ludzkim m.in. kolagen. Powstaty
prad biologiczny powoduje, ze na bardziej obcigzonej czesci kosci wzrasta
zageszczenie komdrek kostnych, a po stronie mniej obcigzonej - spada.
W jednym z badan wykazano ponadto, ze u mezczyzn z przewle-

ktym zespotem bélowym kregostupa, leczonych sterydami z powodu
POChP, zmienne pole magnetyczne niskiej czestotliwosci po rocznej obser-
wacji doprowadzito do zwiekszenia gestosci tkanki kostnej o 1,75%.

opiera sie na wprowadzaniu ciata w drgania o czestotliwosci
10-60 Hz, ktére wykazuja dobroczynny wptyw na caty organizm. Wykazano,
ze stymulacja mechaniczna o niskiej amplitudzie i wysokiej czestotliwosci moze
pobudza¢ tworzenie kosci, poprawia site, zapobiega rozwojowi osteopenii lub

osteoporozy i przysztym ztamaniom u oséb w podesztym

wieku?. Skuteczno$¢ wibroterapii w poprawie masy 1 StudiaMed2008; 10:17-20

kostnej ttumaczy sie prawem Wolffa, zgodnie z ktérym 2. |AdolescHealth. 2014; 54 (4):

kos$¢ przystosowusje sie do obcigzenia mechanicznego. 385-96

— Unikaj kofeiny kokortykosteroidowe prowadzg do utraty
na 8 godz. przed porg snu. masy kostnej, a imitujg one kortyzol".

— Nie jedz w ciggu 3 godz. Zyjemy w spoleczefistwie, w ktérym
przed pojéciem spac. stres uwazany jest za co$§ normalne-

— Nie ucinaj sobie drzemek po godz. 15. go, a nawet zastugujacego na podziw.

— Codziennie wystawiaj sie na co naj- JesteSmy dumni z naszej produktyw-
mniej 30 min naturalnego §wiatla noéci i zapracowania. Dobrze jest by¢
slonecznego, najlepiej z samego rana. produktywnym, ale potrzebujemy

— Przez 2 godz. przed péjsciem takze przestojéw w pracy. Musimy
do t6zka réb cos relaksujacego. zachowaé zdolno$¢ wyzwalania sie

— Unikaj ekranéw smartfonéw i kom- z napiecia, by odmladza¢ organizm,
puteréw na 2 godz. przed snem. jednakze wiele oséb tego nie potrafi.

— Wylaczaj wi-fi na noc.
Proste sposoby redukowania stresu:

Jezeli nadal trudno Ci sie wyspac, — Medytuj — nie musi to by¢ skompliko-
cho¢ stosujesz sie do tych wskazo- wane. Dostepnych jest wiele aplikacji,
wek, koniecznie udaj sie do lekarza. oferujgcych medytacje kierowana.

Sen jest bardzo wazny dla zdro-
wia kosci i catego organizmu.

6. Zredukuj napiecie

Wiele badan wykazuje powigzanie mie-
dzy wysokim poziomem stresu a utratg
masy kostnej'’. Najprawdopodobniej

ma to zwigzek z kortyzolem, hormonem
nadnerczy, ktéry wydzielany jest w chwi-
lach stresu. Dobrze wiadomo, ze leki gli-
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— Spedzaj czas w otoczeniu przyrody.

— Prowadz dziennik wdzigczno$ci.
Kazdego ranka zapisuj 3 rzeczy,
za ktore jeste$ wdzieczny.

— Spiewaj przy swej ulubio-
nej muzyce. Spiew aktywuje
nerw bledny, tagodzac stres.

— Sprébuj Techniki Wolnosci Emo-
cjonalnej, ktéra wykorzystuje
opukiwanie lub ucisk okreslonych
punktéw akupresurowych. Jest
niedroga i tatwo sie jej nauczy¢.

Podsumowujac: zdrowie kosci ma de-
cydujace znaczenie dla jakosci zycia,
a wiele rzeczy, ktére mozemy zrobié¢
dla jego poprawy, nie wymaga stoso-
wania lekéw. Piekno tych wskazéwek
kryje sie w tym, ze prawdopodob-
nie poprawig one réwniez wiele
innych aspektéw Twego zdrowia.

DrYvonne Karney, specjalistka
medycyny funkcjonalnej i wykwalifi-
kowana ginekolog-potoznik, skupia
sie na leczeniu prze-
wlektego zmeczenia,
fibromialgii, choréb
autoimmunolo-
gicznych i innych.
Mozesz skontakto-
wac sie z nig pod
adresem Vitali-
tyRenewal.org.
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Produkty Dr. Jacob’s

Magnez Potas Wapn Cytryniany suplementdiety

To produkt zawiera najwazniejsze dla zdrowia mineraty. Dlatego poleci¢ go
mozna kazdemu. Mineraty zawarte w produkcie wazne sa w szczegadlnosci dla
kobiet w czasie i po menopauzie, osob 50+, pracujacych fizycznie lub umysto-
wo, uczacych sie, uprawiajacych sport. Magnez, potas i wapn sg w formie bio-
aktywnych cytrynianéw organicznych (jak w warzywach i owocach), ktére
nie powoduja zmian pH przewodu pokarmowego. Proszek do sporzadzania
napoju zasadowego lub izotonicznego albo tabletki. Az 60 porcji dziennych.

A295% g sanuag raneand
any potasy, wiwp’a‘
Leytynianem yriu dla b

arganamt -
Bt ek cazitimiy 1104 52
.

Magnez dla metabolizmu energetycznego, pracy miesni, uktadu nerwowego,
funkcji psychologicznych, zdrowych kosci i zebow. Potas dla uktadu nerwowe-
go, pracy miesni (w tym serca) i prawidtowego cisnienia krwi. Wapn dla wytwa-
rzania energii, funkcji miesni, pracy nerwow, zdrowych kosci i zebow.

Dodatek witaminy D, cynku i witaminy B1 wspomaga wykorzystanie minera-
tow przez organizm.

Zeskanuj kod przy zdjeciu lub wejdz na sklep.DrJacobs.pl.
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Zelazo
liposomalne

DHA-EPA
Wegariskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
ukfadu nerwowego i oczu dziecka,

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + Kz MK-7. Az
640 porgji po: 240 ug (800 j.m.) A;
20 ug (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 pg K2 MK-7. Dla odporno-
$ci, skory i blon sluzowych, dobre-
go wzroku, koéci, zebow.

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkeji poznawczych,

Witamina D3K2 / Forte

Az 640 porgji po 20 ug (800 j.m.)
D320 ug Kz MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 jm.) D3 i 50 pg Kz MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci, Krople podjezykowe -
wchtaniaja sie juz w ustach!

Pure FOCUS

Kompleks sktadnikéw dla sprawno-
sci umystowej, nastroju, koncentra-
gji i uktadu nerwowego. Z ekstrak-
tem z szatwii Cognivia™, kofeing
zguarany, polifenolami, ashwagan-
dha, L-teanina i magnezem.

Witamjna

Witamina
stonca

stonca
g 1 s, g
- . e e

Witamina stonca D3/ Forte
Az 640 pordji po 20 ug (800 jm.) D3
lub Forte po 50 pg (2000 j.m.). Latwe
porcjowanie dla calej rodziny, nawet
niemowlat (nie powoduje kolki). Dla
odpornosci, zdrowych kosci i zebow,
miesni. Witamina D3 z lanoliny.

DsForze

Silne nerwy
Rozeniec gorski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwow, psychiki, sprawnosci umy-
stowej, redukdji poczucia zmeczenia
i prawidtowej syntezy i metabolizmu
neuroprzekaznikow.

Lactacholin
Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia thuszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, uktadu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jeliti odzywienia mikroflory.

Wiedza w stuzbie zdrowiu
Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.
Sklep.DrJacobs.pl
Produkty Dr. Jacob’s 53 odpowiednie dla wegetarian, wiekszoéc takze dla wegan.
eprasa.pl 799cd56430
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Wyplen kurzajki

Ziota i inne domowe sposoby moga okazac sie ostatnig deska ratunku
w walce z tymi uporczywie nawracajgcymi zmianami skornymi

Brodawki podeszwowe powoduje
zakazeniem wirusem brodawczaka
ludzkiego (HPV) typu 1 lub 2. Dziela
sie na 2 rodzaje: mozaikowe (zwykle
powoduje je wirus HPV2; zazwyczaj
nie wywoluja bélu, maja charakter
powierzchowny, wymagaja dos¢
dlugiego leczenia, cho¢ moga tez zni-
ka¢ samoistnie) i dogtebne (grudki
osadzone w glebszych warstwach
skérnych spowodowane najczesciej
przez wirusa HPV1; sa bolesne, moga
zlewag sig ze soba; posiadaja ten-
dencje do samoistnego zanikania).
Badacze szacuja, ze zakazenie do-
tyka ok. 10% dzieci i mlodziezy.
Zmiany czesto nie daja, zadnych
objaw6w, ale kalus pokrywajacy bro-

Glistnik wiekszy
(Chelidonium majus)

Mleczny sok z ziela tej rosliny od lat stosowany jest w me-
dycynie ludowej do leczenia kurzajek. Jednak medycyna kla-
syczna nie wykorzystuje wiasciwosci glistnika w leczeniu
choréb wywotanych przez wirusy brodawczaka. Mimo to do
poradni dermatologicznych regularnie zglaszaja sie pacjenci
zgtaszajacy jego skutecznosc. Polscy uczeni postanowili
przeanalizowa¢ odpowiednig literature $wiatowg pod
tym katem. Okazato sie, Ze przeciwwirusowe dziatanie

dawke w punktach nacisku moze
prowadzi¢ do bélu przy chodzeniu.
Kurzajki sg bardzo zarazliwe. Czg-
sto sg przenoszone z osoby na osobeg
poprzez kontakt z wirusem na pod-
togach szatni, sauny, tazni i base-
néw. Jednak mozna sig tez zarazic,
uzywajac tego samego recznika,
co chory lub mierzac jego buty.
Szczegélnie narazone na zachorowanie
sg osoby o obnizonej odpornosci, przyj-
mujace leki obnizajace odpornosé, osoby
po przebyciu cigzkich, wyniszczajacych
schorzen, cierpigce na atopowe zapalenie
skéry lub majace niedobory pokarmowe’.
Lekiem pierwszego rzutu jest kwas
salicylowy, ale ok. 30% zmian nie
ustepuje i staje sig oporna pomimo

powtarzanego leczenia, co powodu-
je u pacjentéw stres psychiczny?.

Wsréd dostepnych metod walki z ku-
rzajkami — w tym tyzeczkowania, terapii
laserowej, kauteryzacji elektrycznej
i krioterapii — zadna nie jest jednako-
wo skuteczna ani wirusobodjcza®.

Co wiecej, zabiegi te moga pozo-
stawié¢ blizne na skdrze, a odsetek
nawrotéw brodawek po zabiegu
chirurgicznym jest wysoki*.

Z lektury prac badawczych poswie-
conych tej dolegliwosci wynika, Ze bro-
dawki moga znikna¢ samoistnie, jednak
nim to sie stanie, moga uplynac¢ lata.
Tymczasem okazuje sie, Ze fitoterapia
moze skutecznie pomdc pokonaé¢ wiru-
sa i pozby¢ sie zakaznych wykwitéw.

alkaloidéw zawartych w glistniku zostato
potwierdzone w kilku badaniach®. Do-
wiodto go réwniez empirycznie leczenie
pewnego 4-latka. Dlatego naukowcy
z Poznania uznali, Ze smarowanie
brodawek podeszwowych
mlecznym sokiem pozyska-
nym z glistnika moze by¢
potencjalng metoda lecze-
nia, zwtaszcza u mtodych
pacjentéw, u ktdérych
konwencjonalna tera-
pia moze by¢ trudna
do zastosowania®.
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Mieszanka Zijin Ding
Gdy zespét chinskich lekarzy napotkat 3 pacjentéw z opornymi
na leczenie brodawkami podeszwowymi, ktdrzy nie reagowali
na powtarzane cykle krioterapii, przyjat wyzwanie. W poszu-
kiwaniu alternatywnych lekéw znalezli w rodzimej literaturze
medycznej wzmianke o tradycyjnej mieszance ziotowej, ktéra
w potaczeniu z biatym octem, miata by¢ bardzo skuteczna.
Medycy postanowili ja wyprébowac. Zgodnie z przepisem
zmieszali w odpowiednich dawkach Shan Ci Gu (Pseudobul-
bus Cremastrae seu Pleiones), Galla chinensis, korzer Hong
Da |i (Radix knoxiae), nasiona wilczomlecza Qian Jin Zi (Semen
euphorbiae), rzadki minerat realgar, preparat homeopatyczny
Cinnabaris, odrobine ryzu oraz She Xiang — wydzieline gru-
czotowg samca jelenia pizmowego stosowang jako utrwalacz
perfum. Wszystko to potaczyli z biatym octem, az otrzymali
paste. Nastepnie smarowali nig brodawki podeszwowe cho-
rych. Wszyscy 3 pacjenci wykazali doskonatg odpowiedz
kliniczng na leczenie Ziji Ding. Wykwity przeksztatcity sie
w strupy, a nastepnie zdrowg skére w ciggu 1,5-5 miesie-
cy leczenia. Terapia nie powodowata, zadnych znaczacych
skutkéw ubocznych. Nie zaobserwowano nawrotu brodawek
przez co najmniej 10 miesiecy po zaprzestaniu leczenia’.

Czosnek (Allium)

Ta popularna roslina ma dtugg historie
stosowania w leczeniu choréb skory,
takich jak tuszczyca, blizny keloidowe
i odciski. Jest réwniez stosowany w infek-
cjach bakteryjnych, grzybiczych i wiruso-
wych, takich jak brodawki podeszwowe.
W eksperymencie z 2014 r. egipscy uczeni
zastosowali lipidowy ekstrakt czosnku
w leczeniu opornych mnogich broda-
wek pospolitych. W grupie przyjmujacej
czosnek catkowitg odpowiedz uzyskano
u 96% pacjentéw bez nawrotu zmian.
Badanie trwato 4 tygodnie®.

il
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Propolis

Badania sugeruja, ze ta zywico podobna substancja wytwarza-
na przez pszczoty miodne ma wiasciwosci przeciwwirusowe
i wspomaga produkcje komérek skory. Z tego wzgledu propolis
jest stosowany w leczeniu tradziku, ran i wirusa opryszczki
pospolitej. Egipscy dermatolodzy oceniali skuteczno$¢ propo-
lisu i jezéwki w leczeniu réznych typéw brodawek. W trwaja-
cym 3 miesigce randomizowanym badaniu z pojedynczg $lepa
prdba 135 pacjentdw z réznymi typami zmian otrzymywato
doustnie propolis, jezéwke lub placebo. U 0séb z brodaw-
kami ptaskimi i zwyktymi leczonymi propolisem wyleczenie
uzyskano odpowiednio u 75% i 73%. Wyniki te byly znacznie
lepsze, niz zaobserwowano w grupie jezowki i placebo™.

Tasma klejaca

To jeden z najpopularniejszych domowych
sposobdw na brodawki. Jest niedrogi i ta-
twy do znalezienia. Jednak zdania co do sku-
tecznosci tej metody sg podzielone.

Badanie z 2002 r. wykazano, ze tasma klejaca
jest skuteczniejsza niz zamrazanie, inne prze-
prowadzone 5 lat p6zniej sugerowato, Ze nie jest

lepsza'®. Najnowsza praca opublikowana 3 lata

temu usitowata to pogodzi¢ — dowiodta, ze cho-

ciaz krioterapia ma wyzszg skutecznos¢ niz ta-
$ma klejaca w leczeniu brodawek podeszwowych
u dorostych, to w niektérych okolicznosciach moze
by¢ praktyczna i wygodna alternatywa terapii®.
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MY1-Hwan

Koreanski mix zi6t okazat sie bardzo
skutecznym lekarstwem na kurzaj-
ki. 7 pacjentéw z brodawkami po-
deszwowymi, ktdrzy chcieli leczy¢
je medycyna koreaniska, przyjmowato
go 2-3 razy dziennie przez 2-4 miesie-
cy bez leczenia zewnetrznego. W toku
terapii zmiany zniknety u wszystkich®.
W skiad mieszanki wchodza nasio-
na tzawnicy ogrodowej, kurkuma,
korzen aralii, ziele pachnotki zwy-
czajnej, kora morwy biatej, euko-
mii wigzowatej i eleuterokoka.
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Porady Stareqo Dok'
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| Twoje zdrowie w Twoich rekach

Ora

F DARMOWA
PRZESYLKA
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Jak sobie radzi¢ z...
« bielactwem - bolami brzucha - glowy i krggostupa « chorobami dzigset - nerek oraz odkleszczowymi - cukrzyeq i jej powikdaniami
+ dusznosciami - hemoroidami - klopotami z tarczycy - watroba - kurza slepots - menopauza - niedozywieniem - nieszczelnym jelitem
- obnizonym libido - brakiem odpormosc - edwodniona i przesuszong skora - ostabieniem wzroku - osteoporaza - pajaczkami i zylakami
« parkinsonizmem - podwyzszonym cholesterolem - podwyiszong hemocysteing - polekowym uszkodzeniem watroby - powikfaniami

Mumer extra 1/2023
50zt :

chemioterapii - problemami z nauky - przerostem prostaty - przedwczesnym siwieniem - reumatyzmem - szumami usznymi - trudno
gojacymi sig ranami i odleynami - zaburzeniami snu - zadmg - zapaleniem drég 2étciowych lub pecherza - zespotem niedoboru testosteronu

Znajdziesz tu zarowno suplementy, leki oraz zabiegi medyczne,
jak i ziotolecznictwo, dietoterapig, akupunkture,medytacje,
balneoterapie lub leczenie zimnem.

Stary Doktor nie tylko podpowiada, jak je tgczyc, by wzajemnie
wzmacniaty swoje lecznicze dziatanie, ale takze wyjasnia
mechanizmy stojace za rozwojem problemaow zdrowotnych.

Przejrzyj i zamow na www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/porady-starego-doktora

JAK SOBIE RADZIC Z...

Pom(fﬁ notatrika
Starego 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.

Ostabienie
$ledziony

ytanie: Podczas badania
lekarz wykryt u mnie

powiekszong Sledzione.
Obecnie jestem diagnozo-
wany. Przejrzatem internet
i précz dtugiej listy przy-
czyn stanu zapalnego, nie
ma zbyt wielu informacji
o tym narzadzie. Nie bar-
dzo wiem, co powinienem
zrobi¢. Czy sq jakies, rzeczy,
ktérych nalezy unikac?
A moze sg jakie$ suplemen-
ty lub ziota poprawiajace
dziatanie $ledziony? Czy
powiekszenie sledziony
da sie wyleczy¢? Co moge
zrobi¢, by sobie poméc?

dpowiedz: Sledziona

jest narzgdem umiesz-
czonym w jamie brzusznej
w podzebrzu po lewej
stronie. Jej gléwny zada-
niem jest oczyszczanie
organizmu ze zuzytych lub

82 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2023

uszkodzonych elementéw
morfologicznych krwi (ery-
trocytéw, krwinek biatych
i trombocytéw), ale takze
filtrowanie i niszczenie
antygenéw'. Moze row-
niez magazynowac pewng
pule krwi. Wraz z trzustka
uczestniczy w procesach
trawienia i rozprowadza-
nia skladnikéw odzyw-
czych po organizmie.

W warunkach fizjologicz-
nych §ledziona jest ukryta
pod zebrami, pomiedzy
zotadkiem a lewq nerkq
— oznacza to, ze u 0séb
dorostych jest niewyczu-
walna. Mimo ze ze wzgledu
na budowe i mozliwosé¢
napelniania sig krwig jej
wielko$¢é moze sig zmie-
niaé, to zazwyczaj oscyluje
wokot 150 g. Jesli da sie
wyczu¢ ja palpacyjnie (pod
palcami) pod lewym tu-
kiem Zebrowym, oznacza
to, ze ulegla powiekszeniu

ok. 1,5 razy, ale w dra-
stycznych wypadkach
jej objetos¢ moze siegnaé
nawet 10 kg?. Jesli §ledzio-
na zacznie uciskaé¢ inne
narzady, pojawiaja sie
uczucie pelnosci w jamie
brzusznej, nudnoéci, bél
brzucha oraz plecow®.
Medycyna zachodnia
przez lata traktowata ten
organ po macoszemu — to
dlatego tak trudno Ci byto
znalez¢ jakie$ informacje
na jego temat. Dzi$ dzieki
medycynie chinskiej na-
uczyliémy sie docenia¢ §le-
dzione, nie tylko jako naj-
wiekszy narzad limfatyczny
W naszym organizmie, ale
réwniez dostrzega¢ w niej
centrum energetyczne
organizmu. Tym bardziej
ze historie choréb §ledziony
wskazuja, iz zaburzenia jej
funkcji prowadza do nie-
dozywienia tkanek i na-
rzad6éw, powodujg réwniez
nieregularny puls, ostabie-
nie proceséw trawiennych,
dolegliwosci zotadkowe,
zaburzenia hormonalne,
nadwage, oslabienie, a na-
wet anemig. Wszystko przez
to, ze nieprawidtowa praca
§ledziony uniemozliwia
wykorzystanie energii pozy-
skiwanej podczas trawienia
do wytworzenia wystarcza-
jacej odpornosci, witalnosci
i ciepta, budowania tkanek
i zapewnienia wlasciwych
funkcji poznawczych.
Znaczne powiekszenie
$ledziony moze utrudnia¢
codzienne zycie, poczawszy
od ubierania, utrzymywa-
nia higieny, wchodzenia
po schodach na siadaniu
czy oddawaniu moczu
konczac. W skrajnych
przypadkach moze dojsé
do pekniecia narzadu, kto-
re grozi nawet $miercia.
Taki scenariusz jest
jednak rzadki. Zazwyczaj
pacjenci borykaja sie z ta-
godniejszym rozrostem

$ledziony, ktéry przewaznie
jest objawem innych za-
burzen. Gdy powigkszony
organ osiagnie 350 g, me-
dycyna nazywa ten stan
splenomegalia. Jej przy-
czyng mogg by¢ m.in. nie-
dokrwistosci wrodzone lub
nabyte, choroby zakaZne
(kita, malaria, r6zyczka, dur
brzuszny, toksoplazmoza,
mononukleoza, cytomega-
lia), ostre biataczki, cho-
roby autoimmunologiczne
i uktadowe (reumatodialne
zapalenie staw6w, toczen
rumieniowaty ukladowy
lub sarkoidoza) albo tor-
biele i nowotwory*. Zdarza
sie, ze rozrost towarzyszy
zaawansowanej niewydol-
nosci serca lub nadcisnie-
niu wrotnemu (najczesciej
w przebiegu marskosci
watroby). Powigkszenie
$ledziony, bedace efektem
odktadania substancji po-
wstajacych na skutek wad
metabolizmu, wystepuje
réwniez w przebiegu scho-
rzen spichrzeniowych,
np. choroby Gauchera,
Niemanna i Picka, mukopo-
lisacharydozy, skrobiawicy.
Z powodu tak duzej
rozpietosci potencjalnych
przyczyn powiekszenia
$ledziony niezbedna jest
poglebiona diagnostyka.
Najpierw bowiem nalezy
zacza¢ leczy¢ chorobe, kté-
ra stoi za splenomegalig.

Konieczne badania

Kazde uczucie ucisku pod
zebrami po lewej stronie
warto konsultowac¢ z le-
karzem, ktéry zleci dal-
sze testy diagnostyczne.
Pierwszym krokiem (ktéry
masz juz za soba) jest ba-
danie przedmiotowe, czyli
opukiwanie i obmacywa-
nie narzadu. Zazwyczaj
wykonuje sig je w uloze-
niu poérednim miedzy
ulozeniem na wznak lub
prawobocznym. Mozna



tez opukiwac $ledzione
u stojacego pacjenta.

Jesli narzad jest wyczuwa-
ny palpacyjnie, wykonuje sig
badanie ultrasonograficzne
jamy brzusznej, by ocenié
wielkosci watroby i §ledziony,
a takze — w miare mozliwosci
— przeplyw krwi w naczy-
niach krwionoénych znajdu-
jacych sie w ich sgsiedztwie.
Dalsza diagnostyka uzalez-
niona jest od najbardziej
prawdopodobnej przyczyny
powiekszenia organu i moze
obejmowac rentgen jamy
brzusznej, tomografie kom-
puterowg oraz badania krwi.
Wigkszos¢ z nich (morfologia
krwi z rozmazem, badania
radiologiczne, USG) moze
zlecié¢ lekarz rodzinny.

Rozpoznanie przyczyny
splenomegalii i leczenie cze-
sto wystarczy, by przywrécic¢
wlasciwy rozmiar narzadu®.

Odpoczynek zamiast sportu
Mimo ze $ledziona jest
narzadem sprezystym
i rozciagliwym, pozosta-
je niezwykle wrazliwa
na wszelkie urazy me-
chaniczne®. Moze peknaé
pod wplywem pozornie
delikatnego uderzenia
— zwlaszcza kiedy ulegta
powiekszeniu, co grozi
krwotokiem wewnetrz-
nym. Wéwczas krew
wypelniajaca narzad
rozlewa sig po jamie
otrzewnowej, zagraza-
jac zyciu pacjenta.
Dlatego w oczekiwaniu
na pelng diagnostyke
Zrezygnuj z uprawiania
sportéw kontaktowych
oraz unikaj sytuacji
grozacych urazem jamy
brzusznej. Zamiast
tego postaw na duza
dawke odpoczynku.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Kasztany jadalne wspieraja prace Sledziony, nerek i Zotadka,
1wiekszaja wytrzymatosc Sciegien i przeptyw energii
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Makarony przygotowywane z biatej maki
zawieraja gluten, ktéry nalezy do sktadnikéw
ochtadzajacych organizm i ostabiajacych prace

Sledziony. Dlatego lepiej zastapic je kasza.

Nie spiesz sie przy stole
Poniewaz $ledziona
uczestniczy w procesach
trawienia, a jej sprawne
funkcjonowanie jest sprze-
zone z funkcjonalnoscia
zoladka, nie dziwi fakt,

ze ochronny wplyw na ten
narzad maja nasze przyzwy-
czajenia zywieniowe. I nie
chodzi tu jedynie o same
sktadniki jadlospisu, ale
réowniez o sposéb jedzenia.

W przypadku powiek-
szenia §ledziony nalezy
jes¢ powoli, przezuwajac
do momentu, gdy poczu-
jesz syto$é. Porcje nie moga
by¢ zbyt duze, a dieta po-
winna by¢ urozmaicona.
Absolutnie niewskazane
jest picie kawy na czczo,

a w czasie positkéw w og6-
le nie powinno sig pié.

Aby procesy trawienne
przebiegaly prawidtowo,
odpowiadajacy za nie uktad
potrzebuje po prostu spo-
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koju. Powinien on trwac
ok. 12 godz. miedzy kola-
cja a $niadaniem. Dlatego
staraj sie nie zagladac
w nocy do lodéwki. Pamig-
taj, ze wlasnie jest to czas
na regeneracje narzadu.
Positki powinny by¢
regularne (3-4 razy dzien-
nie), co réwniez wplywa
na prace $ledziony.

Wschodnie podejscie

W tradycyjnej medynie
chinskiej juz od ponad

3 tys. lat sledziona uwaza-
na jest za jeden z najwaz-
niejszych narzadéw, ktéry
odpowiada za prawidtowy
przeplyw energii i stan zdro-
wia. W oparciu o filozofie
taoistyczna i wzajemne
oddzialywania miedzy czlo-
wiekiem, Ziemig i Niebio-
sami, medycyna chinska
uznaje istnienie 5 zywioléw
(znanych tez jako 5 prze-
mian lub elementéw),

do ktérych nalezg drewno,
ogien, ziemia, metal i woda.
Zgodnie z ta ideq $ledziona,
wraz z trzustka i zotadkiem,
nalezy do Ziemi, ktérej
zadaniem jest taczy¢, har-
monizowac i réwnowazyc¢
prace calego organizmu’.
Jesli organ dziata prawidto-
wo, utrzymuje integralnosc
naczyn krwionoénych i od-
zywia krew. Z kolei zakl6-
cenie jego pracy przeklada
sig réwnoczesnie na zabu-
rzenie czynnosci krwi.
Odzywianie zgodne z teo-
rig 5 przemian pozwala
zachowac sily zyciowe i za-
pobiegaé chorobom, a do-
stosowane jest do pér roku
i klimatu, w jakim Zyjemy.
W naszej strefie klimatycz-
nej nie stuzy nam np. zbyt-
nie ochtadzanie sig nawet
latem, a zimg i jesienig zde-
cydowanie nalezy go unikac.
Ktére potrawy ochladzaja
organizm, a tym samym
zaburzaja prace $ledziony?
Przede wszystkim krowi
nabial, ktéry trzeba ogra-
niczaé. Positku nie nalezy
réwniez konczy¢ produk-
tami dostownie zimnymi,
dlatego trzeba zapomnie¢
np. o lodowych deserach.
Sam cukier ré6wniez silnie
wychladza organizm i powo-
duje nadmiar wydzielania
$luzu, dlatego lepiej uni-
ka¢ ciast (w tym drozdzo-
wych), ciastek (zwlaszcza
z bitg $§mietang, ttustymi
kremami i galaretkami)
oraz innych stodyczy.

Jedz na ciepto

Zgodnie z zasadami me-
dycyny chinskiej wsparcie
$ledziony wymaga jej ogrza-
nia. Dlatego codziennie

— nawet latem - staraj sig
zje$¢ co najmniej 2 ciepte
positki, w tym jeden przed
potudniem, to pomaga rege-
nerowa¢é zaré6wno §ledzione,
jak i nerki. Regularne ciepte
positki pozwalajg réwniez

pokonac ochote na stodycze,
ktéra bywa symptomem
braku réwnowagi w orga-
nizmie oraz zaburzonej
pracy narzadéw naleza-
cych do elementu ziemi.
Idealnie sprawdzg sie
tu zupy kremy, a na kolacje
— dania jednogarnkowe.
Mozesz tez zastosowac
prostszy wariant: pij goraca
wode o kazdej porze roku.

Kasztany jadalne
Zawierajg wiele wzmac-
niajacych sktadnikéw od-
zywczych: skrobig, biatko,
glukoze, witaminy E i z gru-
py B, wapn, fosfor, zelazo,
magnez czy cynk®. Dzigki
temu kasztany jadalne
wspieraja prace $ledziony,
nerek i zotadka, zwieksza-
ja wytrzymato$c¢ Sciegien
oraz przeplyw energii.
Najtatwiej kupic¢ su-
szone kasztany. Mozna
dodawac je do deseréw,
traktowac jak przekaske
albo upiec. Réwniez miéd
kasztanowy wykazuje po-
zytywny wplyw na zdrowie
— dzieki duzej zawartosci
flawonoidéw i garbnikéw
dziata m.in. przeciwzapal-
nie, przeciwbakteryjnie
i przeciwutleniajaco®.

Imbir
Stosowany gléwnie jako
remedium na mdlosci imbir
jest nie tylko aromatyczna
przyprawa, ale i rozgrze-
wajacg $ledziong rosling
wykorzystywang w lecznic-
twie. Reguluje prace zolgdka
i tagodzi jego bél, dogrzewa
jelito grube i ptuca oraz re-
guluje procesy trawienne.
Kombinacja ekstraktu z im-
biru i karczocha w jednym
z randomizowanych badan
okazata sie efektywna w le-
czeniu objawéw niestraw-
nosci, skutecznie ulatwiajac
opréznianie zoladka'.
Imbir dziala réwniez
przeciwzapalnie i prze-



ciwbélowo. Regularne picie
herbatki imbirowej po-
zwala zachowa¢ witalnosé
i zdrowie, podnies¢ poziom
energii i... testosteronu''.

Przyprawy

Jesli chcesz wzmoc-

ni¢ §ledzione, siegaj tez
po inne przyprawy, ktére
ulatwiajq trawienie, roz-
grzewaja, dziataja prze-
ciwzapalnie i utatwiajq
wydalanie toksyn. Naleza
do nich kurkuma, czarny
pieprz i ziele angielskie.

Lepsza kasza...
Ogranicz jedzenie ma-
karon6éw przygotowy-
wanych z bialej maki.
Zawierajg one gluten,
ktéry nalezy do sklad-
nikéw ochladzajacych
organizm i oslabiajacych
prace $ledziony — u co-
raz wiekszej liczby ludzi
dochodzi nawet do nie-
tolerancji tego biatka'®.
Dlatego osoby z osla-
biong $ledziong powinny
spozywa¢ makarony i inne
produkty maczne wytacz-
nie w towarzystwie sosé6w
jarzynowych z dodatkiem
rozgrzewajacych przy-
praw (imbir, kurkuma,
cynamon). Podobnie jest
z ryzem. Lepiej wybie-
ra¢ brazowy i podawac
go w podobny sposéb.
Jeszcze lepszym rozwia-
zaniem bedzie zastapienie
makaronu kaszami, ktdre
sq lekkostrawne, tatwo przy-
swajalne, bogate w sktad-
niki mineralne i witaminy
(zwlaszcza z grupy B), nie
zakwaszaja organizmu
i doskonale sprawdzaja sie
w terapii ostabienia i wy-
chlodzenia, wzmacniajac
sledzione, nerki, trzustke
i zoladek'. Siegaj zatem
przede wszystkim po kasze
jaglang (szczegolnie przy
chorobach Zotadka, trzustki
ijelit), jeczmienng (dosko-

nale rozgrzewa i oczyszcza
organizm) lub gryczana.

Kuracja o. Klimuszki

Ten charyzmatyczny fran-
ciszkanin w przypadku
zaburzenia czynno$ci
sledziony zalecal przy-
gotowanie mieszanki
ziotowej, sktadajacej sieg

z 50 g korzenia arcydziegla,
lici pokrzywy, kwiatosta-
nu kocanki, koszyczkéw
rumianku, ziela dziuraw-
ca, ziela glistnika 1 owocu
kopru wloskiego. Kopiasta
lyzke dobrze wymieszanych
zi6t zalej szklankg wrzatku
i pozostaw na 3 godz. pod
przykryciem. Po tym cza-
sie przecedz, lekko pod-
grzej i pij 3 razy dziennie

na 30 min przed positkiem!.

Sktadniki tej mieszanki
uzywane samodzielnie réw-
niez przynosza dobre efekty.
Zaréwno suszone liscie po-
krzywy, jak i dziurawiec czy
rumianek znane sg ze swo-
ich przeciwzapalnych wla-
Sciwosci. Pokrzywa dodat-
kowo oczyszcza organizm
z toksyn i wplywa na pro-
cesy przemiany materii (po-
budza aktywnos$¢ gruczotow
wydzielania wewnetrznego
oraz przyspiesza proces
eliminacji szkodliwych
produktéw metabolizmu).
Przeciwdziala tez stabym
biegunkom'. Réwniez
dziurawiec stosowany jest
w zaburzeniach czynnoscio-
wych uktadu pokarmowego,
poniewaz jego wyciagi al-
koholowe dziatajg rozkur-
czajaco na mieénie gladkie
i utatwiajg trawienie'°.

Len-szen

Korzenie Panax ginseng

od wiekéw stosowane

sa w celu przywréce-

nia witalnosci, ale takze

poprawy samopoczucia

i funkcji poznawczych'
Ekstrakty zen-szenia wla-

sciwego dzialajg tonizujaco

JAK SOBIE RADZIC Z...

Lgodnie z idea medycyny chinskiej medytacja
wzmacnia caty uktad odpornosciowy i organizm
cztowieka, a szczegdlnie Sledziong

i likwiduja zmeczenie towa-
rzyszace zaburzeniom pracy
Sledziony i uktadu pokar-
mowego. Poleca sig je m.

in. przy niedokrwistosci.

Sledziennica skretolistna
Chrysosplenium alterni-
folium preferuje cieniste
lasy lisciaste, mokradta,
wilgotne zarosla. Spo-
tkac ja mozna w tegach
nadrzecznych. Roslina
jest zo6ltozielona, dlatego
rzuca sig w oczy w okre-
sie wiosennym. Dr Hen-
ryk Rézanski wskazuje,
ze wérdd jej sktadnikéw
aktywnych znajdujg sie
fitosterole, kwas kawowy,
kwercetyna, chryzosple-
nol B, G, D i E, pendu-
letyna, olejek eteryczny,
kwas elagowy i glikozydy.
Swieze ziele §ledziennicy
roztarte z olejem Inianym
i mastem daje papke cen-
ng w leczeniu suchych
wypryskéw, atopowego
zapalenia skéry, tuszczycy,

oparzen, owrzodzen, odle-
zyn i jatrzacych sie ran.

Natomiast jej przetwory
stosowane doustnie wyka-
zuja dzialanie: moczopedne,
zolciopedne, przeciwzapal-
ne, odtruwajace, odzyw-
cze, przeciwwysiekowe,
przeciwnowotworowe,
cytotoksyczne, antywi-
rusowe, estrogenne.

Napar z ziela zmniejsza
obrzek i bdl sledziony
oraz watroby i normalizu-
je trawienie. Z kolei wy-
ciag alkoholowy i mocny
napar powodujg zmniej-
szenie obrzeku weztow
chlonnych i szybsze
oczyszczenie uktadu
limfatycznego z zale-
gajacych antygenéw.

(EMEIE 2 tyzki suchego roz-
drobnionego ziela lub 4 tyz-
ki $wiezego zmielonego ziela
zalej szklanka wrzacej wody.
Po 30 min przecedz. Pij
2 razy dziennie po szklan-
ce, przez miesigc. Kuracje
powtarzaj co kwartat.
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Prof. A. Sz. Szakirow udowodnit, Ze mumio pod wzgledem

swego dziatania bakteriobdjczego i bakteriostatycznego

przypomina antybiotyk. Kolejni badacze wykazali, e ma
pozytywny wptyw na uktad nerwowy $ledziony.

(EIESTEE jedna czesc
suchego lub swiezego
rozdrobnionego ziela za-
lej 5 czeéciami alkoholu
40-60% lub wytrawne-
go czerwonego wina.
Odstaw na 2 tygodnie.
Po tym czasie przecedz.
Nalewke na wddce za-
zywaj 2 razy dziennie
po 5-10 ml. Nalewke
na winie: po matym kie-
liszku raz dziennie. Ku-
racja nie powinna trwac
dtuzej niz miesiac, mozna
ja powtarzaé co kwartat.

Unikaj dtugotrwatego napiecia
Uczucie ucisku w jamie
brzusznej w sytuacjach
stresowych kojarzymy
zazwyczaj z zoladkiem.
Jednak zlos¢, frustracja
czy zmartwienia powodujg
zast6j pokarmu w zolad-
ku, a przez to prowadza

do niedoboréw energetycz-
nych w §ledzionie. Narzg-

86 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2023

dy te sa bowiem zalezne
od siebie, a ich zaburze-
nia czesto idg w parze.

Medytacja i cwiczenia
oddechowe

Zgodnie z idea medycyny
chinskiej medytacja wzmac-
nia caly uktad odpornoscio-
wy i organizm czlowieka,

a szczegblnie §ledzione. Na-
rzad ten jest istotnym zbior-
nikiem prany, czyli zyciowej
energii chi, a poprzez Swia-
dome i ptynne oddychanie
pobieramy z powietrza wie-
cej tej energii, ktéra moze
nastepnie zasili¢ wszyst-
kie uktady organizmu.

W wielu technikach me-
dytacji uzywa sie mudry
lotosu, czyli utozenia
dtoni na brzuchu, pod
pepkiem. Sprzyja to gro-
madzeniu energii zyciowej
w dole jamy brzuszne;j.

Roéwniez proste ¢wicze-
nia oddechowe pomagajg

wzmocni¢ sity zyciowe

i uktad odpornosciowy oraz
wspomagajg gromadzenie
energii chi w brzuchu, §le-
dzionie i szpiku kostnym.
Najwazniejsze, aby wykony-
wac je z wyczuciem i stop-
niowo wchodzi¢ w kontakt
z wlasnym oddechem.

Czego sledziona nie lubi?
Nadmiar stresu i pracy umy-
stowej oslabiaja energetycz-
nie narzad. Ponadto szkodzg
mu wychladzajace pokarmy
w chlodnych porach roku
i wyzigbione nerki. Sledzio-
na bardzo Zle znosi zimno
i wilgo¢. Jest tez wrazliwa
na wirusy — kazda infek-
cja ostabia jej funkcje.
Sprobuj zastosowaé
techniki relaksacyjne, joge
lub medytacje. To pomoze
Ci rozluzni¢ sie psychicznie.
Jedz naturalna, nieprzetwo-
rzong przemystowo zywnosé
na ciepto. Pamietaj, by ubie-
raé sig adekwatnie do pory
roku. Dbaj tez o podniesie-
nie swojej odpornosci, w ten
spos6b unikniesz infekc;ji.

Mumio

Tu na sceng wkracza shilajit
— najbardziej tajemniczy

z adaptogen6w wytwarza-
nych przez przyrode. Lepka,
mokra, smolista substan-
Gja to ztozona mieszanina
organicznych substancji
humusowych i fulwowych,
roélin i metabolitéw, ktéra
zawiera bogactwo sklad-
nikéw odzywczych.

Prof. A. Sz. Szakirow
udowodnil, Ze mumio pod
wzgledem swego dzialania
bakteriobéjczego i bak-
teriostatycznego przypo-
mina antybiotyk. Kolejni
badacze wykazali, ze ma
pozytywny wplyw na uktad
nerwowy $ledziony.

W ajurwedzie mumio
jest cenione i stosowane
od ponad 3 tys. lat. W tym
starohinduskim systemie le-

czenia wierzy sie, ze shilajit
pomaga zmniejszy¢ powiek-
szong $ledzione oraz tagodzi
objawy kamicy z6lciowe;.
Natomiast dzisiejsza nauka
potwierdza, ze stymulu-

je uklad odpornosciowy

i sprzyja detoksykacji orga-
nizmu ze szkodliwych pro-
duktéw przemiany materii'®.

Gorzkie ziota

Zmieszaj 100 g suszu

babki waskolistnej,

50 g szalwii i 20 g pokrzy-
wy i zetrzyj na proszek.

3 razy dziennie zazywaj
malutks tyzeczke, popi-
jajac woda. Rano miedzy

6 a 7 godz., w poludnie mie-
dzy 14 a 15, wieczorem mie-
dzy 17 a 18 godz. Kuracja
powinna trwac przez 21 dni.

Herbatka Marii Treben

Ta austriacka zielarka za-
réwno w tradycyjnych, jak
i wlasnych recepturach
uzywala tylko lokalnych
zi6l. Dla wzmocnienia
§ledziony polecala mie-
szanke z kwiatéw cykorii
podréznik i marzanki won-
nej (po 25 g) oraz korzenia
mniszka i przetacznika

(po 50 g). Kopiasta tyzeczke
zalej szklankg wrzatku i po-
zostaw na 15 min do zapa-
rzenia. Pij powoli 2 szklanki
cieplego naparu dziennie,
nie dostadzajgc'”!

Woycinac czy nie?
Przez lata pokutowatlo
przekonanie, ze tak napraw-
de bez §ledziony mozna
normalnie funkcjonowag,
dlatego w przypadku jej
powiekszenia wybierano
najprostszg metode pozbycia
sig problemu: wyciecie na-
rzadu, czyli splenektomie.
Co prawda w takiej sy-
tuacji wiekszos¢ funkcji
$ledziony przejmuje watroba
lub inne narzady, jednak
wbrew wcze$niejszym
doniesieniom operacja



nie pozostaje bez wpltywu
na organizm. Osoby po-
zbawione $ledziony maja
duzo nizsza odpornosé,
poniewaz to ten narzad
odpowiada za niszczenie
bakterii otoczkowych, ta-
kich jak pneumokoki®’.
Okazuje sie réwniez,
ze narzad magazynuje
komérki odpornosciowe
zwane monocytami, ktére
sg aktywowane w razie za-
walu serca, zranienia czy
inwazji bakterii. To mono-
cyty m.in. usuwajg martwe
komoérki miesniowe i two-
rza blizne. Produkowane
sa w szpiku i dotad blednie
uwazano, ze roéwniez tam
czekajg na mobilizacje.
Dlatego dzi$ splenekto-
mia nie jest juz tak czestym
zabiegiem, a uwaga skupia
sig raczej na pokonaniu
przyczyn powiekszenia
$ledziony i likwidowaniu
stanu zapalnego, kt6-
ry ma w tym procesie
szczegblne znaczenie.

Ubytki kolagenu

ytanie: Mam

40 lat i dbam o to,
co jem. Regularnie chodze
do kosmetyczki i stosuje
odpowiednie dla typu
mojej cery kremy, a latem
staram sie rezygnowac
ze zbyt diugiego przeby-
wania na stoncu. Mimo
to zauwazytam, ze moja
skora stata sie sucha, mato-
wa i coraz bardziej traci
napiecie oraz jedrnos¢.
Zmienia sie rowniez owal
twarzy. Wiem, ze czasu nie
da sie oszukag, ale nie chce
na razie korzystac z zabie-
gow medycyny kosmetycz-
nej. Styszatam o zbawien-
nym dziataniu kolagenu
na skore. Na rynku jest
wiele preparatéw z jego
dodatkiem: od kosmety-
kéw po suplementy diety.
Ktére sg najzdrowsze?

dpowiedz: Wielu leka-
rzy poréwnuje skore

do ekranu, na ktérym moze-
my dokladnie obserwowac
uplyw czasu i jego skutki,
ale nie tylko, bo juz sam jej
wyglad - koloryt, nawilzenie
i obecno$¢ ewentualnych
zmian — pozwalajg czesto
na ocene ogblnego zdro-
wia. Cho¢ starzeje sig caly
organizm, to wlasnie oznaki
tego procesu sg szczegdl-
nie widoczne na skdrze'.

Kolagen jest najczesciej
wystepujacym biatkiem
w organizmie. Jest obecny
m.in. w $ciegnach, tluszczu
i wigzadlach. Pomaga dopa-
sowaé czesci naszego ciata
do siebie i ma kluczowe
znaczenie dla wytrzymato-
$ci naszej struktury kosci.
Stanowi ok. 30% skladu
biatkowego ludzkiego
ciata i jest dominujacym
biatkiem w tkance Iacznej,
czyli skérze, naczyniach
krwionos$nych i chrzast-
ce’. Mozemy go poréwnac
do rusztowania chronigcego
organy wewnetrzne, ale
nalezy r6wniez pamietac
o tym, ze ogranicza wnika-
nie toksyn i drobnoustrojow
do organizmu, a takze chro-
ni koéci przed ztamaniem.

Obecnie znanych jest
29 rodzajéw kolagenu
(oznacza sig je cyfra-
mi rzymskimi od I do
XXIX) wystepujacych w zy-
wych organizmach. Pelnig
one réznorodne funkcje,
majg odrebng budowe
strukturalnag, r6zni je réw-
niez lokalizacja i zawarto$¢
procentowa w tkankach®.
Kolagen typu Ii III uczest-
niczy w ok. 95% w budowie
skéry i odpowiada za jej
sprezystos$¢, wytrzymatosc,
trwalo$¢ oraz elastycznosc.

Z ubytkami tego zwigzku
musimy mierzy¢ sie juz
po 25. r.z., wéwczas jego
synteza zaczyna sie obni-
zaé. Zauwazalne sg wow-
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Ubytki kolageny sa juz zauwazalne
po 25. r.2. Skora staje sie mniej sprezysta, traci
blask i pojawiaja si¢ pierwsze zmarszczki.

czas pierwsze zmarszczki,
pogorszenie sieg jakosci
skory, utrata elastycznosci.
W okresie menopauzy,
na skutek zmian hormo-
nalnych, synteza kolagenu
gwaltownie spada. Za-
czynamy mie¢ problemy
ze stawami, nastepuje
pogorszenie widzenia,
a wlosy staja sie bardziej
tamliwe i zaczynajg wy-
pada¢. Po 60. r.z. wi6kna
kolagenowe sg cienisze
i mniej elastyczne. Przez
to dochodzi do zmian
w tkance kostnej, co obja-
wia sie m.in. tym, ze kosci
sg podatne na zlamania.
Generalnie wraz z uply-
wem czasu starzenie
sig, charakteryzujace sig
zmarszczkami, wiotkos$cia,
bragzowymi plamami, zgru-
bieniami i szorstkoscia, po-
woduje redukcje zawartosci
kolagenu o 1% rocznie.
Oczywiscie, nie tylko
uplyw czasu ma wplyw
na jego stezenie — istotng

role graja tu réwniez uwa-
runkowania genetyczne®.
Jednak mam tez do-
brag wiadomoséé: mozna
pobudzi¢ produkcje ko-
lagen6éw w organizmie.
Co wiecej, gdy juz sig
to zrobi, organizm szybko
przystosowuje sie do tej
sytuacji i im wiecej masz
kolagenu, tym wiecej
Twoje cialo jest w stanie
go wyprodukowac i utrzy-
mac. Ponizej podaje kilka
sprawdzonych metod.
Jednak na poczatek...

Lbadaj sie

Jesli podejrzewasz,

ze w Twoim organizmie
wystepuje niedobér kolage-
nu, warto wykona¢ badanie
stezenia ICTP, takze w celu
okreslenia ryzyka ztamania
osteoporotycznego oraz od-
powiedzi na leczenie antyre-
sorpcyjne. Krew pobiera sig
na czczo. Ostatni positek po-
przedniego dnia powinna$
spozy¢ nie péZniej niz o 18.
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Suplementacja kolagenem pomaga przywrdcic
skorze jedrnosc, a kosciom gestosc, co jest niezwykle
istotne w chorobie zwyrodnieniowej stawdéw

Pokochaj galaretki i rosoty
Odpowiednia dieta jest
kluczowa w procesie pod-
noszenia poziomu kolagenu
w organizmie. Do produk-
tow szczegblnie bogatych
w to cenne biatko zaliczaja
sie m.in. golonki, podroby,
salceson, kurze tapki, gala-
retki z nézek wieprzowych
i cielgcych, galaretki owoco-
we oraz warzywne, a takze
wywar z kosci. Zawieraja
one zelatyne — mieszanke
biatek i peptydéw, pozyski-
wang w procesie hydrolizy
kolagenu pochodzacego

ze zwierzecej skory, kosci

i chrzastek. Produkty te nie
powinny by¢ jednak spozy-
wane w nadmiarze, bo maja
wysokg zawartosc¢ ttusz-
czu i moga doprowadzié

do przyrostu masy ciata’.

Cenne flawonoidy

W Twoim jadlospisie nie po-
winno tez zabrakng¢ roslin
stragczkowych, takich jak

88 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2023

fasola, groch, béb, ciecierzy-
ca, soczewica. Sg one bo-
wiem doskonalym zr6dlem
flawonoidéw chronigcych
kolagen przed rozpadem.
Siegaj réwniez po ziem-
niaki, papryke, brokuty,
kalafiory, brukselki oraz
owoce cytrusowe (kiwi,
pomaraincza, cytryna, grejp-
frut), papaje, truskawki,
acerole, guawe, czarng
porzeczke i liczi. Zawieraja
one nie tylko flawonoidy, ale
réwniez sg skarbnicg wi-
taminy C, ktéra ma istotny
wplyw na strukture skory,
nie tylko jako antyoksydant®.
Jak dowodza badania,
kwas askorbinowy jest
niezbedny do syntezy kwa-
su hialuronowego, ktéry
wigze wode w ilosci nawet
1000-krotnie przekracza-
jacej jej mase (1 jego gram
ma zdolnoé¢ zwigzania
do 6 1 wody)! Wyniki pew-
nego badania sugeruja,
ze kwas hialuronowy moze

rowniez poméc w zwiek-
szeniu produkcji kolagenu
w organizmie czlowieka.
Jedzenie pokarméw boga-
tych w witamine C i amino-
kwasy moze zwigkszy¢ po-
ziom kwasu hialuronowego
i kolagenu w organizmie’.

Ogranicz weglowodany
Badacze z Kazachstanu
udowodnili, Ze starzenie sie
skéry wigze sie z wyzszym
spozyciem weglowoda-
now, zwlaszcza glukozy

i galaktozy. Okazuje sie,

ze weglowodany sg w sta-
nie uszkodzi¢ istotne
sktadniki skéry poprzez
nieenzymatyczna glikacje,
kowalencyjne przylaczenie
cukru do biatka, a nastepnie
wytwarzanie koficowych
produktéw zaawanso-
wanej glikacji (AGE)®.

Liota
Przeciwdziataja sta-
rzeniu i wspomagaja
produkcje kolagenu.
Zen-szen (Panax ginseng)
jego przeciwstarzeniowe
dziatanie jest dobrze udo-
kumentowane. Ekstrakty
z ro$liny sg wchlaniane
przez skore, nie powodujac
niepozadanych reakc;ji i po-
magajg skérze zachowac jej
pierwotny ksztalt. Stwier-
dzono réwniez, ze promuja
wzrost kolagenu. Badania
wykazaly, ze zen-szen
ma zdolno$¢ ochrony skéry
przed szkodliwym dziata-
niem promieni UVB*. Na-
tomiast przeciwutleniacze
uwalniane do krwioobiegu
podczas przyjmowania
suplementu z Zen-szeniem
lub picia naparu z klacza
mogg chroni¢ komérki sko-
ry i przyczyniac¢ sig¢ do jej
promiennego wygladu.
ER ) zawiera

witamine C oraz kwas
linolenowy, ktéry zostat
uznany za silny czynnik

przeciwstarzeniowy. Kwas
ten zawiera przeciwutle-
niacze zwalczajace wolne
rodniki odpowiedzialne
za starzenie skéry'’. Eks-
trakt z kolendry mozna
przyjmowac doustnie.

Postaw na glony

Sktadniki alg morskich stajg
sie coraz bardziej popular-
nym elementem rytuatéw
pielegnacyjnych ze wzgledu
na bogactwo zawartych

w nich zwigzkéw bioaktyw-
nych. Dzieje sig tak dlatego,
ze wiekszos¢ uszkodzen
skéry jest spowodowana
narazeniem jej na czynniki,
takie jak zanieczyszczenia
srodowiskowe lub promie-
niowanie sloneczne, ktére
w duzych dawkach mogg
uszkadzac jej komorki.

Algi sg w stanie niwelo-
wac te przykre skutki, jak
réwniez zapobiega¢ im''.

Zel z aloesu

Jest od dawna stosowany
do gojenia ran i oparzen.
Co sprawia, ze dziala? Otéz
migzsz Aloe vera zwieksza
produkcje kolagenu, gdy
jest stosowany miejscowo
lub nawet przyjmowany
doustnie'*. Ta wlasciwosé
stymulujaca wzrost komo-
rek moze poméc w zwiek-
szeniu produkcji kolagenu
w skoérze. Aloes mozna
nakladaé bezposrednio

na skére w czystej postaci
lub w formie preparatéw
dostepnych na rynku. Ja-
ponczycy natomiast dowie-
dli, ze przyjmowanie doust-
nego suplementu z aloesu
poprawia jako$¢ skory*’.

Waina suplementacja

Na rynku dostepnych jest
wiele suplementéw zaréw-
no w tabletkach, kapsut-
kach, ptynie, jak i w prosz-
ku zawierajacych kolagen
hydrolizowany najczesSciej
wytwarzany z zelatyny



zwierzecej (wieprzowej,
wolowej, drobiowej, rybiej),
ktéra nasz uklad pokarmo-
wy najlepiej wchlania.

Sa one szczegdlnie po-
lecane nie tylko osobom
chcacym zadbacé o stan
swojej skdry, narazonym
na czeste kontuzje i upra-
wiajgcym sport, ale takze
seniorom. Efekty suple-
mentacji sg juz widoczne
po 4 tygodniach regularne-
go stosowania — rozdrob-
nienie sieci kolagenowe;j
ulega zmniejszeniu, a po
8 tygodniach mozemy
zaobserwowac poprawie-
nie nawilZenia skéry.

W kilku badaniach kli-
nicznych oceniono wplyw
doustnej suplementacji
kolagenem i zaobserwowa-
no poprawe jego syntezy
w skoérze, zwiekszong syn-
teze kolagenu przez fibro-
blasty, poprawe nawilzenia
i elastycznosci skdry oraz
zmniejszenie zmarszczek.
Wykazano, ze dzienne
spozycie 2,5 g peptydéw
kolagenowych zwigkszy-
o poziom nawilzenia,
elastycznos¢ i gestosé
skéry oraz zmniejszylo
powierzchnie zmarszczek
u kobiet w wieku powy-
zej 35 lat po 90 dniach
suplementacji'®.

Srednia dawka kolagenu
to ok. 4-5 g i nie powin-
na by¢ przekraczana.

Nieodzowna witamina C
Ostatnie badania szlakéw
biochemicznych po urazie
mieéniowo-szkieletowym
sugeruja, ze kwas askorbi-
nowy moze by¢ realnym
suplementem poprawia-
jacym synteze kolagenu

i gojenie tkanek miekkich.
Uczeni z Colorado prze-
prowadzili systematyczny
przeglad prac badawczych
prowadzonych zaréw-

no z udzialem ludzi, jak

i zwierzat. Spoéréd badan

przedklinicznych ocenia-
jacych gojenie ztaman,
2 wykazaly znacznie przy-
spieszone gojenie kosci
w grupie suplementowanej
witaming C w poréwnaniu
z grupami kontrolnymi.
W kolejnych odnotowano
znaczny wzrost wiékien
kolagenu typu Ii tworzenie
blizny po zastosowaniu
kwasu askorbinowego
podczas gojenia $ciegien.
W podsumowaniu
przegladu autorzy pi-
sza: ,2witamina C moze
przyspieszac gojenie sie
kosci po ztamaniach,
zwigkszaé synteze kola-
genu typu I oraz obnizaé
parametry stresu oksyda-
cyjnego. Nie zgloszono
zadnych dziatan niepo-
zgdanych zwiazanych
z suplementacjg”'®.

Cwicz dla skory
Jesli do tej pory rezy-
gnowalas z aktywnosci
fizycznej i w sporcie jestes
nowicjuszka, nie rzucaj sie
od razu na gleboka wode.
Zacznij od codzienny
spaceréw lub jazdy na ro-
werze. Najbezpieczniej-
sze sg pilates i plywanie
— te aktywnosci fizyczne
s odpowiednie dla os6b
w kazdym wieku. Nie za-
pominaj o rozgrzewce i na-
wodnieniu, jest to istotne
nie tylko w upalne dni.
Osoby regularnie tre-
nujace powinny zwrécic
uwage na to, czy ¢wi-
czenia, ktére wykonuja,
nie obcigzajg za bardzo
ich §ciegien i stawow.
Aby wesprze¢ organizm,
moga przyjmowac prepa-
raty zawierajace kolagen.
W badaniu z 2005 r.
wykazano, ze trening
oporowy wykonywany
po positku moze wywo-
la¢ silny wzrost syntezy
biatek miofibrylarnych
i kolagenu migsniowego'’.

REKLAMA

Wywar z kosci zawiera zelatyne — mieszanke biatek
i peptyddw, pozyskiwana w procesie hydrolizy kolagenu
pochodzacego ze zwierzecej skory, kosci i chrzastek

Przyjaciel stawow i skory

Nutri Clinic
Cena: B9 zt (90 kaps.)
www.collagenshop.pl

To niesamowite trio — kolagen, cynk oraz wita-
mina C - zamkniete w duzych dawkach w kap-
sutkach marchwiowych moze naprawde wiele.
Zawarty w nim kolagen zapewni odpowiedni
poziom nawilzenia i ujedrnienia skory, opdzni
oznaki starzenia sie oraz zregeneruje tkanke chrzestno-stawowa.
Witamina C nada cerze promienny wyglad i rownomierny koloryt oraz
ochroni skore przed stresem oksydacyjnym. Natomiast cynk wspomo-
ze prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Kolagen Plus w skiadzie zawiera kolagen Nutri Clinic™, ktéry dzieki
niewielkim czasteczkom 2kda, skutecznie regeneruje stawy oraz
opozZnia proces starzenia sie organizmu, a efekty kuracji sa widoczne
szybciej. Sktadniki aktywne preparatu zostaty przebadane laboratoryj-
nie, s3 certyfikowane i standaryzowane. Formuta kapsutki utatwi sys-
tematyczne przyjmowanie kolagenu, cynku i witaminy C w ilosci, jaka
potrzebuje Twdj organizm. Warto tez wspomniec, Ze potaczenie wita-
miny Ci kolagenu wspiera jego synteze i wchianianie w organizmie.
Producent; Nutri Clinic — sprawdzone i skuteczne suplementy

juz od 14 lat.
— a

Pcd56430
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Owoce cytrusowe (kiwi, pomaranicza, cytryna, grejpfrut),
papaja, truskawki, acerola, guawa, czarna porzeczka
i liczi zawieraja nie tylko flawonoidy, ale rowniez
sa skarbnica witaminy C, ktéra ma istotny wptyw
na strukture skory, nie tylko jako antyoksydant

Natomiast niemieccy ucze-
ni przedstawili dowody,

ze suplementacja peptydem

kolagenowym w polacze-
niu z ¢wiczeniami opo-
rowymi moze zwiekszac
mase 1 sile mie$ni u oséb
w podeszlym wieku’.

Tte nawyki

A co, gdy wprowadzenie

odpowiedniej diety i suple-

mentacji okazg sig niewy-
starczajace w odbudowie
kolagenu? Zmien przyzwy-
czajenia! Przede wszyst-
kim zrezygnuj z opalania
(zwlaszcza w solarium).
Nadmierna ekspozycja

na stonice przyczynia sie
do niszczenia widkien ela-
styny i kolagenu. Jesli nie
mozesz zrezygnowac z ka-
pieli stonecznych, zawsze
uzywaj kremu z filtrem,
ktéry chroni cialo przed
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szkodliwym dziataniem
promieni UV. Staraj sie
unikac stresu, a jesli jest

to niemozliwe, naucz sie ra-
dzi¢ sobie z jego skutkami'®.
Zrezygnuj réwniez z pale-
nia papieroséw, alkoholu
oraz cukru rafinowanego.

Kremy z kolagenem

— fakty i mity

Czasteczki tego bialka majg
rézne rozmiary, najmniejszy
nawet Srednice ok. 120 na-
nometréw. Mato, prawda?
Jednak niewystarczajaco,
zeby wniknaé¢ z kremu

do skéry'. Kolagen w ko-
smetykach na zmarszczki
nie pomoze, cho¢ pro-
ducenci obiecuja, ze ich
produkty powstrzymaja
uplywajacy czas. Dlaczego
zatem po zastosowaniu
takich preparatéow wyda-

je sie nam, ze skora jest

promienna i bardziej ela-
styczna? Silne nawilzacze
w kosmetykach przeciw-
starzeniowych to m.in. hy-
drofilowe substancje bto-
notworcze, posiadajace
zdolno$¢ zatrzymywania
wody w skorze. Naleza
do nich makroczasteczki
biologiczne hydrofilowe,
tj. glikozaminoglikany,
gléwnie kwas hialurono-
wy i chitozan. Zwiazki

te zawarte w kremach
dzialajg powierzchniowo,
pozostawiajac na skérze
ochronng warstwe zapo-
biegajaca odwodnieniu®.

Zastrzyk mtodosci

Kolagen jest stosowany
nie tylko w preparatach
kosmetycznych, ale takze
w medycynie estetyczne;j.
Dostarcza sie go w postaci

iniekcji do gérnych warstw
skéry wtasciwej, by skory-
gowac drobne zmarszczki
powierzchniowe, oraz

do srodkowej i glebszej
warstwy skéry w celu
wygladzenia glebszych
zmarszczek. Poprawa wy-
gladu utrzymuje sie okoto
pot roku, po tym czasie
preparaty kolagenowe ule-
gaja zniszczeniu w wyniku
ruch6w migéni i procesé6w
biochemicznych zwiaza-
nych ze starzeniem sig*'.

Ochrona w bonusie
Suplementacja kolagenem
précz poprawy kondycji
skéry pomaga réwniez
utrzymacé zdrowie stawow
i potencjalnie przywro-
cic¢ gestosé kosci u osob

z osteoporoza i chorobg
zwyrodnieniowa stawéw,
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KTORY KOLAGEN WYBRAC?

Wspdtczesnie niewatpliwym krélem rynku suplementéw diety jest, oferowany w wielu
postaciach i formach, kolagen. To nas nie dziwi, poniewaz to wiasnie kolagen jest jednym
Z najwazniejszych materiatdow budulcowych naszego organizmu, obecnym w ponad
30% naszych tkanek i odpowiedzialnym za ich strukturalng spéjnosc.

Czy zatem kolagen to wspdlczesne
serum mlodosci? Czy regularnie sto-
sowany bedzie skutecznie wspierat
nasze zdrowie, witalno$é i wyglad?

W gaszczu produktéw, na co warto
zwr6ci¢ uwage i ktéry kolagen wybraé?

MtODOSC? WITALNOSC?
PIEKNO? DLUGOWIECZNOSC?

O kolagenie napisano i powiedzia-
no juz wiele. Czy jednak w pelni
zdajemy sobie sprawe z potencjatu
tego wyjatkowego biatka? Najbar-
dziej rozpowszechnione dzialanie
kolagenu to oczywiscie jego wplyw
na poprawe elastyczno$ci, jedrnosci
i kondycji skéry. Ten ceniony i naj-
szybciej widoczny efekt zapewnit
suplementom, zawierajagcym kola-
gen typu I, tak duza popularnosé.
Jednak rewitalizujace wlasciwo-
$ci wiekszosci typow kolagenéw
przyczyniajg sig réwniez do re-
generacji chrzastek stawowych.
A co za tym idzie, do ograniczenia
ryzyka kontuzji uktadu ruchu,
tlumienia stanéw zapalnych
w obrebie stawdw i do poprawy
og6lnej mobilnosci. Stosowany
profilaktycznie, wspomaga rege-
neracjg tkanek, ich wlasciwe na-
wilZenie oraz lepsze wchlanianie
zwigzkow mineralnych. Reguluje
procesy metaboliczne, zwigzane
z pozyskaniem energii z gluko-
Zy, oraz pomaga w utrzymaniu
zdrowej, aktywnej sylwetki.

OV/liNE
OLAGI
BIOTY]

-

JAK ZWIEKSZYC
EFEKT KOLAGENU?
Skutecznos¢ suplementéw diety z kola-
genem zalezy przede wszystkim od zré-
dla pochodzenia zawartych w nich
substancji aktywnych. Jak w pozostalych
przypadkach, réwniez i tu, im prostszy
i bardziej czysty sklad suplementu, tym
lepiej. Poniewaz popularne formuly cze-
sto zawierajg wypelniacze, stabilizatory
czy konserwanty, warto czasem doktad-
niej przyjrzec sie etykietom produktow.
Kolejnym waznym czynnikiem,
odpowiedzialnym za skuteczno$¢ su-
plement6éw z kolagenem jest ich przy-
swajalno$¢ oraz zawarto$¢ mozliwie
duzej ilosci typéw kolagendéw w jednej
dawce. Czesto duza ilos¢ tzw. jednostek
aktywnych, sama w sobie nie gwa-
rantuje rezultatéw, a skomplikowane
procesy technologiczne i chemiczne,
potrzebne do wytworzenia niektérych
suplementéw, tak naprawde pozbawia-
ja je prozdrowotnych wtasciwosci.

WYBIERZ SWOJE OVi

Prowadzone od dekad badania nad mem-
brang jaja kurzego (Eggshell membrane),
znalazly swoje zwieniczenie w kilku wy-
jatkowych odkryciach na catym swiecie.
W tym w Europie, a doktadniej w Polsce,
gdzie po raz pierwszy na skale Swiatowsg
opracowano technologie, dzieki ktérej
sproszkowana blona skorupki jaja kurze-
go zachowuje wszystkie cenne sktadniki
w optymalnych proporcjach. W tym
kolageny typu I, II, 11, IV, V i X, ami-

energia, blask, uroda
i odzywiona skoéra

poczuj
rewitalizujgey
efekt

OViLiNE

KOLAGEN
+ BIOTYNA

MEMERANA

OV

nokwasy endo- i egzogenne, ceniony

i szeroko stosowany kwas hialuronowy,

zelazo, krzem i cynk, a takze siarczan

hondroityny i kilka innych protein.
Pozyskana w efekcie zastosowa-

nia nowatorskiej metody membrana

stala sie podstawa do stworzenia

nowej, lepiej przyswajalnej formu-

ly Kolagenu z Biotynq OVIiLiNE.

MORSKI | WOLOWY?

MOZE DA SIE PROSCIE)?

Kolagen OViLiNE to doskonata alterna-
tywa dla tzw. morskiego kolagenu czy
kolagenu pozyskiwanego z tkanek ssa-
kéw. Jego neutralny zapach i wygodna
forma sg odpowiedzig na potrzeby wielu
0s6b. Zamknieta w pullulanowej kapsut-
ce membrana jaja kurzego to rewolucja
na rynku suplementéw. Bez chemicz-
nych dodatkéw, cukréw, GMO, bez an-
tyzbrylaczy czy konserwantéw, Kolagen
OVIiLiNE jest coraz chetniej wybierany
przez $§wiadomych konsumentéw.
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Michelle Slater byta tak

od ponad 5 lat.

hciatabym opowiedzie¢ wam o pewnym miej-
scu zwanym Alejg Jednego Lézka. Kiedys tam
mieszkalam — czasem nieprzerwanie przez kilka
miesigcy. W 2012 r. zdiagnozowano u mnie bore-
lioze, a specjalisci, do ktérych sie zglositam, otoczyli mnie
wspanialg opiekg. A mimo to mdj stan nie poprawiat sie.

Mieszkalam w Connecticut, zaledwie kilka kilometréw
od miasteczka Lyme, gdzie w 1977 r. po raz pierwszy zdiagno-
zowano te chorobe. Kleszcze wystepuja teraz bardzo obficie
w stanach Connecticut i Massachusetts — w moich ulubio-
nych okolicach, gdzie chodze na dlugie spacery po lesie.

W ciagu kilku lat borelioza wyssata moje sity do szpiku
kosci i wypluta mnie jak mdte wspomnienie mojej dawne;j
osoby. Nie bytam juz w stanie dluzej toczy¢ syzyfowej wal-
ki, codziennie budzac sie w stanie wyczerpania i wykonujac
ostatkiem sit najbardziej podstawowe czynnosci tylko po to,
by nastepnego dnia od nowa powtarza¢ caly ten cykl.

92 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2023

ostabiona przez borelioze,
ze nie mogta wstac

z t6zka, ale w koncu
odkryta niezwykta terapie
— suchy post — od dawna
praktykowang w Ros;ji.

W ciggu kilku miesiecy
objawy choroby ustapity

i nie powracajg juz

Przeczytalam wszystkie badania medyczne, wszystkie ksigzki
o zdrowiu, wszystkie fachowe czasopisma medyczne. Eks-
perymentowalam na wlasnym organizmie, jak gdybym byta
zwierzeciem laboratoryjnym. Wyczerpalam wszystkie znane
i nieznane mozliwosci leczenia. Nie pozostata mi juz zadna
opcja, ktérej mogtabym sprébowac — z wyjatkiem jedne;j.
Styszatam kiedy$ o rosyjskim lekarzu, Siergieju Filono-
wie, i jego terapii suchym postem — powstrzymywaniem sie
przez pewien czas od jedzenia i picia czegokolwiek, wiacznie
z woda. Na swojej stronie internetowej pisat on, ze leczy cho-
roby przedltuzonymi suchymi postami, trwajacymi 9 dni lub
dtuzej, i opisywal skomplikowany protokél przygotowawczy,
jaki nalezy stosowaé przez kilka miesiecy, polegajacy na coraz
dtuzszych postach wodnych. Nie mialam jednak tyle czasu.
Poprzez mojego meza, Dymitra, ktéry urodzit si¢ w Ro-
sji i ptynnie méwi po rosyjsku, skontaktowalismy sie z dr.
Filonowem, a on orzekl, Zze musze przyjechac do jego klini-



ki na Syberii jak najszybciej, dopoki
trwa jeszcze lato. W polowie sierp-
nia maz i ja pojechaliémy do Ros;ji

i w konicu dotarliémy na Syberie.

Dr Filonow ostuchat moje serce
i mruknal z aprobata, po czym zaczal
wykonywaé ,masaz watroby”. Wyjasnit,
ze masaze takie bedg stanowily wspar-
cie tego narzadu przez caly czas trwania
ekstremalnego procesu detoksykacji, jaki
uruchomiony zostanie przez suchy post.

Kolejnym zabiegiem bylo posta-
wienie baniek, ktére, jak mi wiadomo,
s starozytna chinska — i najwidocz-
niej takze syberyjska — metoda odcia-
zenia komérek i poprawienia prze-
plywu w uktadzie limfatycznym.

Doktor zdazy! juz poinstruowaé
Dymitra, ze podczas suchego postu
mam codziennie pokonywac pieszo
10 km i spa¢ na zewnatrz. Ponie-
waz organizm nie jest odzywiany przez zewnetrzne Zrédto
energii w postaci pozywienia i wody, korzysta z wilgoci
w powietrzu. W sytuacji idealnej pacjent powinien poscic¢
w czystej, gorskiej okolicy, przez ktérg przeplywaja rzeki.

Gdy m6j post juz sie rozpoczal, Fitonow zawi6zl mnie
tez w specjalne miejsce medytacji w tajdze u zbiegu
3 rzek, przekonany, ze medytacja doda mi energii.

Spedzitam tam kilka godzin, wizualizujac, ze wdycham
do wnetrza ciala uzdrawiajace biale swiatlo. Gdy wydy-
chatam powietrze, wyobrazalam sobie, ze wypuszczam
chore komorki. Kontynuowatam te leczniczg medyta-
cje kazdego dnia przez caly czas trwania postu.

P6Zniej rozstawiono w tym miejscu na-
miot, bym mogta spa¢ na powietrzu.

W miare, jak mijaty dni, przybywato mi ener-
gii. Zadziwialo mnie to. Nie jadtam, nie pitam, co-
dziennie pokonywatam marszem 10 km, a jednak
méj poziom energii wzrastal. Jak to mozliwe?

Zblizatam sie juz do mitycznego 9. dnia, ale nie do-
$wiadczylam zadnych kryzyséw. Nie czulam bélu ani
pragnienia i nic nie dokuczato mi w moim ciele fizycz-
nym. Przygotowywalam sie do tego maratonu: wyrzu-
citam wystarczajaco duzo $mieci z organizmu, by wy-
trwaé w takim trybie intensywnego oczyszczania.

Dzieni 8. byt fenomenalny. Wkroczylam w lek-
ko zamglony stoneczny poranek z wiekszym za-
sobem energii niz kiedykolwiek wczesnie;j.

Dr Fitonow czesto przypominatl mi, ze dzien 9. jest
dniem najbardziej krytycznym dla leczenia i ze w tym
dniu komorki stajg sie spalarniami $§mieci — on nazy-
wa to ,kryzysem kwasiczym, ktéry stymuluje destruk-
cje komérkows”. Spalanie chorych komérek przyspie-
sza, a towarzyszy mu blask, wypelniajacy pacjenta.

Tak stalo sie tez ze mna, a gdy wreszcie dotartam do finiszu,
wykapano mnie w zimnej wodzie, a nastepnie poinstruowa-
no, bym przerwata post, pijac goracg wode. Nastepnego dnia
dostatam miske zupy z brokutéw, marchwi i ziemniakéw.

Zadziwiato mnie to.
Nie jadtam, nie pitam,
codziennie pokonywalam wiercitam sie w fotelu. Na lotnisku pod-
marszem 10 km a jednak biegtam do meza, Dymitra. Rozesmiat sie
b

moj poziom energii
wzrastat. ]ak to mozliwe? uwierzyé! To rzeczywiscie prawda!”
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Wriasnie konczylam ja jesé, gdy uslysza-
fam, ze doktor wkrétce wyjezdza i chce
udzieli¢ mi dalszych zalecen, z ktéry-
mi wréce do domu. Byl to pozegnalny
wyklad przygotowany specjalnie dla
mnie, wlacznie z instrukcjami, jak sa-
modzielnie wykonywa¢ masaz watroby.
Dr Filonow powiedzial, ze za
21 dni zobaczymy catkowity efekt postu.
Bede wtedy w ,,fenomenalnej formie”.
21 dni to nie tak zn6w dlugo. Wtedy
zobacze, czy moja borelioza zniknela.
Po raz pierwszy od lat nie odczuwatam
bélu podczas lotu: nie krzywitam sig i nie

i uniést mnie w powietrze. ,To zadzialalo!
Spéjrz tylko na siebie! Nie moge w to

Dr Filonow przygotowal mnie
do nadchodzacej podrézy, przy-
pominajgc mi, ze w domu bede musiata powtérzyé
9-dniowy suchy post. Zauwazyl, ze ludzie czesto bted-
nie sadza, ze zaledwie jeden 7- lub 9-dniowy suchy
post wyleczy ich z choroby trwajacej wiele lat.

Gdy wrdcitam do domu wéréd wzgérz Berkshires, powtdrzy-
fam post. Codziennie odbywatam piesze wedréwki i spatam
w $piworze na oslonigtym ganku. Im dluzej prowadzitam
suchy post, tym latwiej bylo mi to robi¢ i tym silniejsza sie
czutam, chociaz zdarzaly mi sie takze chwile zniechecenia.

Bialy, pienisty §luz zbieral sie po bokach jezyka, pod-
czas gdy gesty, groszkowozielony — pokrywat srodek je-
zyka niczym lakier. Grudki z6ttego §luzu oklejaty moje
przednie zeby, podobnie jak bylo to na Syberii.

Przerwalam post o 5:00 rano, biorgc lodowatg kapiel
i pijac tylko goraca wode. Gdy jg pitam, §luz powoli zni-
kal, po kilku dniach ukazujac 1$nigcy, r6zowy jezyk.

Podczas postu pozbawiamy organizm zewnetrznego Zrodla
sktadnikéw odzywczych i energii, co jest kluczem do urucho-
mienia procesu oczyszczania na drodze autofagii komérkowe;j.

Suchy post usuwa odpady zmagazynowane w ca-
tym organizmie, a w rezultacie znika takze przewle-
ke zmeczenie, stany zapalne i mgla mézgowa.

Jak prowadzic suchy post

Przygotowanie

Przez 2 tygodnie przed rozpoczeciem pierwszego suche-
g0 postu bierz na czczo 2 tabletki wegla aktywowanego rano
lub wieczorem. Po przebudzeniu wypijaj codziennie przez
2 tygodnie 1tyzeczke sody do pieczenia (bez dodatku alu-
minium) rozpuszczong w szklance goracej wody.

Zwieksz spozycie wody do co najmniej 2 | dzien-
nie wysokiej jakosci wody zrdédlanej lub filtrowa-
nej. Nie pij tej z kranu, ktdra jest chlorowana.

Mozesz wykonywac szczotkowanie ciata na sucho, stosowac
saune na daleka podczerwien, krioterapie, lewatywy lub jakie-
kolwiek inne rytualy oczyszczajace, z jakich juz korzystasz.
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Wyeliminuj z diety wszelki cukier, produkty
przetworzone, fast foody, Smieciowe jedzenie
i przekaski. Gdy ugruntujesz te nowe praktyki,
unikaj ciezkich positkdw miesnych i prostych
skrobi. Ja stronie od glutenu i produktéw
mlecznych. Skianiaj sie ku niskoglikemicz-
nym jagodom na $niadanie, lekkim satatkom
na lunch i gotowanym na parze warzywom
z dziko potawianymi rybami o niskiej zawarto-
$ci rteci, takimi jak tosos lub dorsz, na obiad.

Wprowadzajac swoich pacjentéw do su-
chego postu, dr Fitonow poucza: ,Nie sto-
sujcie suchego postu bez wczesniejszej
préby postu wodnego”. Ja zalecam nawet
post z zielonymi sokami przez kilka dni
przed rozpoczeciem postu wodnego.

W dniu poprzedzajacym Twoj pierwszy post
wodny lub suchy pij tylko ptyny, zaczynajac
od $wiezo wycisnietego soku z cytryny w cie-
ptej wodzie tuz po przebudzeniu. Dr Fitonow
i wielu innych zaleca taki nap6j kazdego ranka.
Pézniej wypij $wiezo wycisniety sok z warzyw
lub zjedz warzywng zupe-krem na lunch, a na
obiad mozesz wypi¢ domowy bulion warzywny.

Krotsze, 24-godzinne i 3-dniowe posty
wodne i suche mozna prowadzi¢ niemal
wszedzie. W oparciu o rady dr. Fitonowa
i moje doswiadczenie stwierdzam, ze suchy
post 7- lub 9-dniowy powinien odbywac sie
wytgcznie w otoczeniu przyrody, najlepiej
w gorach w poblizu strumieni, a w idealnej
sytuacji — pod kierownictwem dr. Fitonowa.
Podczas suchego postu organizm bedzie
wchianiat kazde zanieczyszczenie z powie-
trza, wiec otoczenie musi by¢ bardzo czyste.

W celu odbycia wodnego postu, po przepro-
wadzeniu starannych przygotowarn i stopnio-
Wwym zmniejszeniu spozycia zywnosci, wybierz
okreslony dzien i pij jedynie wode od momentu
przebudzenia az do nastepnego ranka. Stop-
niowo rozpocznij ponowne jedzenie od ka-
watka niecytrusowego owocu na $niadanie
i drobno posiekanej satatki na lunch i obiad.

Wieczorem przed rozpoczeciem suche-
g0 postu wez prysznic i uzyj oleju koko-
sowego, by zamkna¢ w ciele wilgo¢.

Post

Twoj pierwszy 24-godzinny suchy post roz-
pocznie sie, gdy wieczorem potozysz sie spac,
wiec bedzie trwat nieco dtuzej niz dobe. Jezeli
rozpoczniesz go w pigtek wieczorem, to nie
bedziesz spozywac niczego az do przebudze-
nia w niedzielny poranek. Pamietaj, ze ¢wi-
czac suchy post nie bedziesz mie¢ kontaktu

z zadnymi substancjami, a wiec nie bedziesz
my¢ zeboéw, brac prysznica ani uzywac bal-
samu do ust czy ptynéw kosmetycznych.

Dr Fitonow twierdzi, ze 1 dzier suchego
postu usuwa odpady z komdrek bardziej sku-
tecznie niz 3 dni postu wodnego. Do treningu
przygotowujgcego organizm do dtuzszych
okres6w suchego postu mozesz dotgczyc
terapie zimng wodg w postaci kapieli lodo-
wych, lodowato zimnych prysznicéw lub
zanurzania sie w lodowatych rzekach.
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Wyjscie
Z postu
Gdy, przykta-
dowo, obudzisz
sie w niedziele
rano po 24-go-
dzinnym suchym
poscie, zakonczysz go w ponizszy sposaéb.
Wez zimny prysznic. Nastepnie przygotuj
termos zrdédlanej wody o temperaturze herbaty.
Dr Fitonow zaleca kilkakrotne przepro-
wadzenie 24-godzinnego suchego postu
przed przejsciem do postu 3-dniowego.
Krotkie posty nie wymagaja znacznych
przygotowan, poniewaz dopdki nie ukon-
czy sie serii suchych postéw 9-dniowych,
w organizmie i tak pozostaje wcigz mné-
stwo odpaddw do zniszczenia. Wyjasnia
on, ze po 24 godz. suchego postu uwal-
niany jest ludzki hormon wzrostu, majacy
dziatanie odmtadzajgce. Chociaz metoda
ta stymuluje metabolizm w okresie wycho-
dzenia z niego, zwracaj uwage, by unikac
przejadania sie po 1-dniowych postach.
Wyjscie z postu ma decydujace znacze-
nie, poniewaz, jak ttumaczy rosyjski lekarz,
»Zawiera sie w nim 70% wartosci terapeu-
tycznej; musi wiec zostac przeprowadzone
w sposdb perfekcyjny”. Gdy zaczynasz pic,
post jeszcze sie nie koriczy. Wtedy dopiero
czeka Cie ciezka praca omijania p6l mino-
wych w postaci rodzajéw i ilosci zywnosci,
do jakiej masz dostep. Organizm bardzo
szybko uzupetni kalorie po tym, jak byt ich
pozbawiony. Przywioztam z Syberii drewniang
miseczke, w ktdrej miesci sie nie wiecej niz
1,5 filizanki jedzenia, i podczas wychodzenia
Z postu rygorystycznie jadam tylko z niej.
Wychodzac z 1-dniowego suchego postu,
po wypiciu goracej wody rano, mozesz zjes¢
na lunch kawatek $wiezego owocu i $wieze
warzywa na obiad, jezeli odczuwasz gtdd.
Jezeli gtdd nie powraca, pozostan przy pty-
nach, dopdki go znéw nie poczujesz. Nie
moge szokowac organizmu statymi posit-
kami - raczej zaczynam je$¢ stopniowo.
Aby kontynuowac oczyszczanie, pozostan
na diecie roslinnej, szczegdlnie jesli przygo-
towujesz sie do dtuzszych suchych postéw.
W 2. dniu po wyjsciu z postu mozesz zjes¢
na $niadanie matg porcje kaszy jaglanej lub
gryczanej, na lunch zupe warzywna bez soli
i oleju, a na obiad - satatke bez sosu. Jak
wyjasnia dr Fitonow, ,,Jezeli spozywa sie
tylko produkty roslinne, to efekt gtodzenia
utrzymuje sie takze podczas positkéw”.
Przez pierwsze 2-3 tygodnie po poscie,
zaleznie od jego dtugosci, wyklucz alkohol,
kofeine, pikantne potrawy, tluszcz, pro-
dukty puszkowane i wedzone, sél i olej.
Po poscie 9-dniowym powstrzymaj sie
od jedzenia migsa przez miesigc i rozwaz
wyeliminowanie cukru z diety na diugi czas.
Dr Fitonow nie zaleca samodzielnego prowa-
dzenia w domu suchego postu po raz pierwszy
przez wiecej niz 5 dni bez jego nadzoru.

° R i )
Czym jest borelioza?

Schorzenie to, wywotywane przez
bakterie Borrelia burgdorferi (na-
zwana tak na czes$¢ badacza Willy
Burgdorfera, ktory zidentyfikowat
ja po raz pierwszy), jest najczestsza
w Stanach Zjednoczonych chorobg
przenoszong przez wektory. Jezeli
cztowiek zostanie ugryziony przez
mikroskopijnego kleszcza z rodza-
ju Ixodes, ktory jest zainfekowany
tg bakterig, istnieje duze prawdo-
podobienstwo zapadnigcia na nia.
Borrelia jest kretkiem, jedng
z najbardziej agresywnych form
baketerii. Jej ksztatt przypominajacy
spirale pozwala jej przemieszczac sie
w ciele kretym ruchem i stosowac
wyrafinowane sposoby przenikania
w glab stawdw, komarek i narza-
déw, a nawet przekraczania bariery
krew-moézg. Z powodu malenkich
rozmiaréw kleszcza, ktérego trudno
odnalez¢, gdy zaglebi sie w ciato,
a takze z powodu niewidzialnej woj-
ny, jaka kretki tocza z organizmem
od wewnatrz, diagnozowanie bo-
reliozy bywa duzym wyzwaniem.
Pospolite objawy, takie jak goracz-
ka, migrena, béle gtowy i zmeczenie
(posréd wielu innych) sktaniajg
licznych pacjentéw do poszukiwa-
nia pomocy medycznej, ale objawy
te mozna przypisac takze wielu innym
chorobom. |ezeli pacjent poddany
zostanie testom laboratoryjnym i nie-
zwtocznie rozpocznie sie jego lecze-
nie, istniejg duze szanse zwalczenia
boreliozy przy pomocy antybiotykdw.
Jezeli jednak nie zostanie ona
wykryta i nie bedzie leczona,
tak jak byto to w moim przypad-
ku, infekcja nabierze charakteru
przewlektego i moze objac stawy,
serce, mozg i uktad nerwowy.

Dr Michelle B. Sla-

ter jest badaczka

w dziedzinie literatu-
roznawstwa porow-
nawczego i prezesem
organizacji non-pro-
fit Mayapple Center
for the Arts and Hu-
manities. Swoja po-
dr6z ku wyleczeniu

z boreliozy opisuje

w ksigzce ,Starving
to Heal in Siberia”
(,Gtodzac sie, by wyzdrowiec na Sy-
berii”, Greenleaf Book Group, 2022).



Opowies¢ lekarza

Dr Siergiej Fitonow wyjasnia, w jaki sposéb suchy post leczy ciato

Michelle przybyta do mojej kliniki z okropnymi objawami. Od kilku
miesiecy bywata z przerwami przykuta do t6zka i nie mogta cho-
dzi¢. Cierpiata z powodu niezno$nego bélu stawéw rak i nég i z tego
powodu nie mogta sypia¢ w nocy. Choroba wywotywata takze po-
czucie ustawicznego, chronicznego zmeczenia, a takze mgte mé-
zgowq i bole gtowy, wiec Michelle nie byta w stanie jasno mysle¢.
Bardzo watpitem, czy taka szczupta dziewczy-
na z Ameryki bedzie w stanie przejs$c¢ tak ciezki suchy
post, ale na szczescie bytem w btedzie. Miata Swiet-
na motywacje i wielkie pragnienie wyzdrowienia.
Dlaczego suchy post pomdégt Michelle i wielu innym pacjen-
tom z borelioza, ktérych leczytem od tamtej pory? Stan zapal-
ny nie moze istnie¢ bez wody. W kazdym obszarze zapalenia
w organizmie tworzy sie obrzek wodny. Mikroby i wirusy moga
namnazac sie tylko w wilgotnym srodowisku. Niedobor wody nie
sprzyja stanom zapalnym i wszelkiego rodzaju patologicznym
ptynom (obrzekom). Gdy organizm jest odwodniony, rozpoczyna
sie silna konkurencja o dostep do wody pomiedzy komérkami
ciata a patogenami. Komorki ciata zabieraja wode mikroorgani-
zmom, a takze czerpig jg z powietrza, wchianiajac przez skore.
Zdrowe, silne komérki otrzymujg dodatkowa energie i wode,
podczas gdy chore komdrki, wirusy i bakterie nie moga tego
osiggnac¢. Suchy post tlumi takze stany zapalne w wyniku
dziatania hormondw glikokortykosteroidowych, najsilniejsze-
go czynnika przeciwzapalnego, jakim dysponuje organizm.
Hormony glikokortykosteroidowe i hormony ptciowe
sg w 70% zwigzane przez transportujace je we krwi albuminy,
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a tylko 30% krazy we krwi w stanie wolnym.
Podczas suchego postu albuminy transpor-
towe rozktadaja sie, a ich aminokwasy
koncentruja sie wokdt najistotniejszych
funkcji zyciowych, zwlaszcza w mézgu

i uktadzie krazenia. Powoduje to uwol-
nienie wielkiej ilosci hormondw, ktére
kraza we krwi w stanie wolnym.

Glikokortykosteroidy zalewaja-
ce krew maja silne dziatanie prze-
ciwzapalne w chorobach autoimmunologicznych, takich jak
reumatoidalne zapalenie stawdéw. Poza tym, podczas suchego
postu toksyny spalane sg w swym wiasnym palenisku: kazda
komoérka, przy braku wody, uruchamia wewnetrzng ,reakcje
termojadrowq”. Zachodzi w niej ekstremalny wewnetrzny pro-
ces destrukcji — zniszczeniu ulega wszystko, co jest zbedne.

W wyzszej temperaturze wszystkie procesy metabo-
liczne w organizmie ulegaja przyspieszeniu, wiec toksy-
ny wywotujgce chorobe znikaja szybciej, a nawet komorki
rakowe catkowicie zatrzymuja swe funkcje zyciowe.

Wraz ze wzrostem temperatury bardziej aktywnie wydzie-
lany jest interferon, co daje ciatu zdolno$¢ zwalczania wiru-
sow. W wysokich temperaturach intensywniej produkowane
sg przeciwciata chronigce przed chorobg, a takze nasila sie
aktywnosc fagocytarna, bakteriobdjcza i limfocytarna.

Mdéwiac wprost, suchy post daje uktadowi od-
pornosciowemu wielki odpoczynek.
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POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA

UWEMBA-PASTILLES®: *Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,

» Ziotowa mieszanka z bylica roczng®, cynkiem i o$mioma innymi ziotami przeciwwirusowe, przeuwmalaryczne,

- Przynosi korzys¢ dla naszego organizmu aktywujac metabolizm przeciwpasozytnicze, przeciwnowotworowe.

- Dodaje witalnosci dzieki mocy ziot Niektdre obserwacje kliniczne wykazuja, ze

- Pomaga wzmocnic ostabiong odpornos¢ organizmu dzigki zawartosci cynku zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez

- Wspomaga rekonwalescencje skuteczne w zwalczaniu kretkéw boreliozy.

£ Product of Switzerland - www.uyvleml:!a.p=
n fb.com/uwembapolska -/ www.naszazielarnia.p

infolinia: 881212184
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71d-19. Celeste McGovern
hada uwarunkowania
poszczepiennych uszkodzen
oraz potencjalne metody
ich leczenia.
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wyniku pandemii doszlo do czegos
dziwnego. W atmosferze wszystkich
pewnych prognoz i ogromnego zaufa-
nia do szczepionek zaden z ekspertéw
w dziedzinie zdrowia publicznego nie przyznal, ze po
wygasnieciu zarazy — i po najszerzej w historii §wiata
zakrojonym wprowadzeniu na rynek ,ratujacego
zycie” preparatu — spodziewany jest dalszy wzrost
liczby zgonéw i 0s6b chorych. Jednakze 2 lata p6Zniej,
gdy zanika wariant omikron koronawirusa, umiera
coraz wiecej ludzi — i to wyraznie miodych i zdro-
wych. Dzieje sig to czesto, nagle i z tajemniczych
,niecovidowych” przyczyn w krajach na catym
Swiecie. Skala tego zjawiska przewyzsza Smiertelnosé
z powodu covid-19, a w miedzyczasie gwaltownie
wzrasta liczba przypadkéw choréb przewleklych.
Przyjrzyjmy sie np. USA, gdzie wedlug Sceptyka
Etycznego — jak sam siebie okresla byly oficer wy-
wiadu i strateg ds. skorumpowanych panstw, ktéry
przyjrzat sie danym z amerykanskiego Narodowego
Centrum Statystyki Zdrowia — co§ powoduje trwajacy
wzrost liczby nadmiarowych zgonéw mtodych ludzi.
W maju 2021 r. odkryt on ,,dziwny sygnal” w rapor-
tach diagnostycznych. Byt to kod ICD (Miedzynaro-
dowej Klasyfikacji Chor6b) — ROO-R99 — odpowia-
dajacy zgonom oséb z ,nieprawidtowymi wynikami
badan klinicznych i laboratoryjnych, nigdzie indziej
niesklasyfikowanymi” lub o nieznanej przyczynie.
,Niezwykle wyraznie wida¢, ze obywatele USA nie
tylko nadmiernie umierali przez koronawirusa, lecz
takze teraz odchodzili z tego Swiata z innego po-
wodu, i to na skale, ktéra w konicu przewyzszyta
$miertelno$é¢ samej choroby” — napisat przed konicem
2021 r. Sceptyk Etyczny. Jak zauwazyl, ,,z przyczyn
innych niz covid stracili§my 372 tys. mtodszych
Amerykan6w, ktérzy zmarli w sposéb nienatural-
ny w okresie od 3 kwietnia 2021 r. do 10 wrze$nia
2022 r.”. Dodal, ze aktualna liczba zgonéw w tej
kategorii ICD wynosi 5-6,7 tys. tygodniowo'.

Dane z Niemiec

Niemieckie badanie danych dotyczacych nadmiernej
~ Smiertelnosci, ktérego wynikéw jeszcze nie opu-

' blikowano i nie zrecenzowano, pokazuje, ze liczba
. zgondéw w 2020 r. (w szczycie pandemii) byla bli-
ska oczekiwaniom. Kiedy wszystkich zatrzymano

w domach dla ich wlasnego bezpieczenstwa, nie
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odnotowano zadnych gwattownych zmian. Jednakze
w 2021 1. liczba zgonéw nagle sie zwiekszyta — byla
o 2 empiryczne odchylenia standardowe wyzsza

od oczekiwanej. ,Wysoka nadmierna $miertelnosé
w 2021 r. wynikala prawie wylacznie ze wzrostu

w grupach wiekowych 15-79 lat i zaczela narastaé
tylko poczawszy od kwietnia 2021 r.” — zauwazyli
naukowcy. Jak dodali, ,,podobny wzorzec zaobser-
wowano w przypadku cigz obumartych, ze zwyzka
0 ok. 11% w drugim kwartale 2021 r.”. Smiertelnos¢
wzrosta we wszystkich grupach wiekowych powy-
zej 15 r.z., ale szczeg6lnie wéréd oséb po czterdzie-
stce. Zmarlo ich o 9% wiecej, niz oczekiwano®.

Co stalo sie w kwietniu 2021 r.? Co doprowadzi-
To do gwattownego i dtugotrwalego niezwyklego
wzrostu $miertelnosci ogélnej wér6d mtodszej po-
pulacji Niemiec? ,Ta data rozpoczecia to zaden zbieg
okolicznosci. Pokrywa sie réwniez z kluczowym
punktem przegiecia w zakresie konkretnej inter-
wencji medycznej przeprowadzonej na wiekszosci
amerykanskiej populacji” — napisat Sceptyk Etyczny.

Wspolna historia swiata

W innych regionach nastgpily takie same

wzrosty $§miertelnosci z powodéw innych niz
covid-19. W 2021 r. w kanadyjskiej prowincji Alberta
,hieznana etiologia” zastgpita np. demencje jako gléw-
na przyczyne $mierci. 3 362 tajemnicze nieoznaczone
zgony prawie 2-krotnie przewyzszyly te z powodu
infekcji koronawirusem — choroby, ktéra uplasowa-

ta sie w tym zestawieniu na 3. pozycji (1950)°.

W Izraelu eksperci medyczni byli zdziwieni licz-
ba nadmiarowych zgonéw z jakiejkolwiek przy-
czyny w 2022 r. Bylo ich prawie 2 razy wiecej niz
w 2021 r., pomimo ze kraj ten mégl sie poszczycicé
jednym z najwyzszych wskaznikéw wszczepienia
przeciwko SARS-Cov-2 na §wiecie — potowa doro-
slej populacji otrzymata 3 dawki szczepionki®.

W Anglii i Walii Biuro Statystyki Narodowej ob-
serwowalo o 1 000 niespowodowanych covidem
zgonéw tygodniowo wiecej, niz mozna sig byto spo-
dziewaé’. W Szkocji liczba zmartych wzrosta w sierp-
niu o 11% i utrzymywala sie z tygodnia na tydzien
przez 26 tygodni®. Uwazano, ze ,nowy cichy kryzys
zdrowotny” stanowi tylko czubek géry lodowej nad-
miarowych zgonéw. Brytyjskie ministerstwo zdrowia
zainicjowalo badanie tego zjawiska. Podejrzewano, "
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ze wzrost $§miertelnosci ma zwiagzek z op6z-
nieniem leczenia choréb, w tym serca, nowo-

twordw i cukrzycy, czyli niekorzystnym skutkiem,
ktérego rzady nie braly pod uwage, gdy nakazywaty

zamkniecia krajow w odpowiedzi na wirusa.

Jednakze 2 lata to dlugi czas, jak na to by wzrost
liczby zgonéw byl skutkiem zamkniecia. Wielu po-
dejrzewa, ze w gre wchodzi co$ innego. W calej Eu-
ropie kontynentalnej liczba nadmiarowych zgonéw
pozostaje wysoka, na dtugo po tym jak zaprzestano
codziennego liczenia przypadkéw koronawirusa
7 2020 r. Przez cale lato 2022 r. — okres, w ktérym
$miertelno$é zwykle sig uspokaja — w wigkszosci eu-
ropejskich krajow ciagle odnotowywano jej wzrost’.

Zespot naglej Smierci dorostych

W 2022 r. australijscy lekarze zaczeli rozpowszech-
nia¢ to pojecie. Termin ten mial opisywaé zjawisko
narastajace nie tylko w Australii i Nowej Zelandii,

&
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stracita przytomno$¢ w czasie ptywa-
nia i 4 dni p6zniej zmarta w szpitalu.

R AOELERSALN] z Yorkshire w Wiel-

kiej Brytanii zmarta nagle po ,krzykach z bélu”,
spowodowanych — jak to okreslili lekarze — ,,pio-
runujacym bélem glowy”, w lutym 2021 r. Jak
odkryto, cierpiata na poszczepienng zakrzepowa
plamice maloplytkowa, ktéra doprowadzita do za-
krzepicy zatok mézgowych. Turner zaszczepiono
w ramach szkolenia na ratownika medycznego.

LR COILGENL RGN, 10-klasista z Jamajki,

zmart nagle 7 kwietnia 2022 r. — 2 dni po omdle-

Sﬁ

lecz takze globalnie — bezprecedensowg fale niespo- ein
dziewanych zgon6w mtodych i zdrowych ludzi®.

Utraty przytomno$ci na boiskach do pitki noznej

wszedzie stawaly sie coraz bardziej powszechne.

Wydawato sie tez, ze problemy z sercem dotyka-

ja mtodych, zwlaszcza wysportowanych, oséb.

7 COIELAVETLE] zmart zaledwie 2 dni po zdo-
byciu elitarnego meskiego tytulu na kolarskich

mistrzostwach Szkocji w kategorii MTB
XC. Pochodzacy z Glasgow sportowiec
podrézowatl do Europy i Kanady, ktére
jako warunku wstepu wymagaty od ob-
cokrajowc6w pelnego wyszczepienia.
byl
kierownikiem oddziatu kardiochirur-
gii Centrum Kardiologicznego Nowego
Brunszwiku w Kanadzie oraz wyspor-
towanym i zdrowym trenerem hokeja,
ktéry calym sercem popieral szczepienia
przeciwko covid-19. ,Nie bede plakat
na ich pogrzebie” — napisal na Twitterze
o niezaszczepionych. Zmarl niespodzie-
wanie we $nie 8 listopada 2021 r., zale-
dwie 2 tygodnie po tym jak w mediach
spolecznosciowych poinformowat
o przyjeciu 3. dawki przypominajgce;j.
RRLI ALy, hydraulik z Nowej
Zelandii, zmart nagle po serii nieregu-
larnych atakéw bélu klatki piersiowe;j,
zdiagnozowanych p6zniej jako objawy
zapalenia migénia sercowego. Jego na-
rzeczona powiedziala, ze zemdlal wie-
czorem, kilka dni po przyjeciu 2. dawki

szczepionki. Jak stwierdzit patolog, prawdopo-

dobnie spowodowata ona stan zapalny serca.

Py GOTENENTECIEWINET byta lekarka rezy-

dentka w dziedzinie pediatrii w Szpitalu Dzie-

cigcym McMastera w Hamilton w Kanadzie.
W lipcu 2022 r., podczas udziatu w triatlonie,
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niu w szkole i diagnozie udaru moézgu.

PR EONANENIEYIED, kapitan druzyny hoke-

jowej z kanadyjskiej prowincji Ontario, zmart
w sierpniu 2022 r. po omdleniu w szatni pod-
czas przerwy w grze. Kanadyjskie przepisy
dotyczace covid-19 nalezg do najbardziej ry-
gorystycznych na Swiecie. W wiekszosci re-
gionéw wymagaja od uprawiajacej sport
mlodziezy pelnego wyszczepienia.

Co prawda zawsze donoszono o na-
glych zgonach — nawet wsréd mtodych
ludzi. Trudno jednak wyttumaczy¢ zdu-
miewajacy gwaltowny wzrost liczby tych
raportéw w nastepstwie wielkiego wejscia
na rynek obowiazkowej i mocno reklamo-

W 2022R.
AUSTRALIJSCY
LEKARZE ZACZELI
ROZPOWSZECHNIAC
POJECIE ZESPOLU
NAGLE] SMIERCI
DOROSLYCH. MIALO
ONO OPISYWAC
GLOBALNIE
NARASTAJACE
ZJAWISKO
—~ BEZPRECEDENSOWA
FALE
NIESPODZIEWANYCH
ZGONOW MEODYCH
| ZDROWYCH LUDZI.

wanej eksperymentalnej szcze-
pionki, ktéra ma modyfikowaé

DNA w celu wytworzenia szko-
dliwego biatka kolca koronawirusa

i silnej modulacji uktadu odporno-
Sciowego. Tej interwencji medycznej
ijej dziatan niepozagdanych nie bierze sig
pod uwage jako potencjalnej przyczyny
zwiekszenia SmiertelnoSci. Zamiast tego
lekarze twierdza, ze sa ,,zdziwieni” naglymi
tajemniczymi zwyzkami. Z kolei media od-
rzucajg wszelkie sugestie dotyczace zwigzku
z zastrzykami jako ,falszywe informacje”.
Zamiast tego suponuja, ze ludzie umiera-

ja ttumnie z powodu skutkéw lockdowny,
zmiany klimatu® i zimnych prysznicéw!'.

Raporty VAERS

Zaden z rzadowych urzednikéw czy przed-
stawicieli mediow gtéwnego nurtu nie in-
formuje opinii publicznej o tym, ze miliony
ludzi doniosly o dziataniach niepozadanych
szczepionek przeciwko SARS-Cov-2, wktére
wcigz sa w fazie badan klinicznych, a o dzie-
sigtkach tysiecy zgonéw po ich podaniu

powiadomiono agencje rzadowe. BBC i CNN nie

zakomunikowaly, ze do 26 sierpnia tego roku ponad
30,6 tys. przypadkow takich $mierci zasygnalizowa-

no w ramach amerykanskiego rzadowego systemu

zglaszania niepozgdanych zdarzen poszczepiennych
— Vaccine Adverse Event Reporting System (VAERS).
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w organizmie, tak by produkowato
biatko kolca. To powoduje z kolei,
ze uktad odpornosciowy wytwa-
rza przeciwko niemu przeciwciata,
ktére majg chroni¢ cztowieka przed
przysztg infekcjg koronawirusem.
Jednakze biatko to okresla sie jako
najbardziej szkodliwy element wirusa,
a organizmy zaszczepionych oséb na-
gle produkuja je przez nieznany czas.
By¢ moze dlatego u tak wielu tysiecy
ludzi niedtugo po szczepieniu roz-
wijaja sie tzw. infekcje przelomowe.
Moze to réwniez wyjasniac, dlaczego
tak wiele objawéw szkodliwosci
szczepionek przypomina skut-
ki covid-19, w tym obecnos¢
zakrzepdw prowadzacych
do zaburzen narzadowych
i zmiany przewodnictwa elek-
trycznego w sercu. Biatko
kolca moze réwniez za-
wiera¢ komorki
odpornoscio-

Osobom cierpigcym z powodu trwa-
jacych objawdw po szczepieniach
przeciwko covid-19 trudno znalez¢
pomoc w ramach medycyny gtéw-
nego nurtu. Czesciowo jest tak
dlatego, ze symptomy te sg bardzo
zréznicowane i czasem nielatwe
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MECHANIZMOW, PRZEZ KTORE o
ZCZEPIONKI PRZECIWKO By stan,
OVID-19 SA SZKODL“./E ; krwionosnych.

DLA LU DZI CHOCIAZ ey Immunosupresja
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nowga chorobe
wywotang koronawiru-
sem, jej trwate objawy,

DESTRI,IKCYINEGO DZIALANIA
w 2021 r. Poczatkowo

A/ wiekszos¢ takich

przypadkéw byta skut-
kiem naturalnej infekcji
SARS-Cov-2. Jednak - jak
twierdzi lekarka — od 2022 r. ob-
serwuje ogromny naptyw pacjen-
téw, ktorzy przyjeli 3 lub 4 dawki
szczepionki, ale wygladajg podobnie
do tych zakazonych covidem.
0d poczatku tego roku nastapit
duzy naptyw przypadkoéw osdb, kto-
re w wiekszosci przyjety 3-4 dawki
szczepionki. — Najczesciej obserwuje,
ze profile oznak i objawdw oraz obrazy
kliniczne od umiarkowanej do ciezkiej
dtugotrwatej naturalnej choroby oraz
pacjentéw zaszczepionych 3- lub
4-krotnie sg prawie
nie do odréznie-
nia. Nastepuje
znaczacy spadek
liczby limfocytéw
CD4iCD8 (komd-
rek ochronnych

do zdiagnozowania. Lekarze raczej
nie znajda przyczyny, jesli nie szukaja
jej we wiasciwym miejscu. Istnieja

4 gtéwne teorie dotyczgce mecha-
nizmow, przez ktére szczepionki

te s szkodliwe dla ludzi, chociaz

Z pewnoscig nie sq to jedyne wyja-
$nienia ich destrukcyjnego dziatania.

Biatko kolca

Szczepionki mRNA firm Pfizer i Moder-
na, dominujace na $wiecie preparaty
przeciwko covid-19, modyfikujg DNA

ukiadu odpornosciowego), ktéry
skutkuje ostabieniem produkcji na-
turalnie wystepujacych przeciwciat
(IgG), czyli niedoborem odpornosci.
0d pazdziernika 2021 r. czeste i na-
wracajace infekcje u moich pacjen-
téw staty sie bardzo powszechne.
W oczy rzuca sie réwniez reaktywacja
utajonych lub wczes$niej uspionych
zakazen, np. herpeswirusami, prat-
kiem gruzlicy itd. — moéwi dr Villa®.

Reakcje autoimmunologiczne

Ciata obce w organizmie — od wiru-
sO6w lub ich sktadowych (np. biatka
kolca) po nanoczasteczki lipidowe
(takie jak te pokrywajace szczepionke
mRNA) i inne substancje, np. metale

— moga wprowadzac uktad odporno-
$ciowy w tryb ataku. Kiedy czesci ciata
obcego przypominajg biatka ludzkiego
ustroju (tzw. mimikra czasteczkowa),
te ludzkie biatka réwniez moga zo-
stac zaatakowane, co skutkuje petng
autoagresja. To uderzajace, jak czesto
poszczepienne schorzenia opisuje

sie jako ,rzadkie” lub ,niespotykane”.
Nieznana jest prawdziwa czestos¢ ich
wystepowania. Kazda taka choroba

to niespotykane zdarzenie. Jednak
tacznie stanowia one szeroko zakrojo-
ne i rozproszone autoimmunologiczne
skutki, przez ktére uktad odporno-
$ciowy atakuje swego wiasciciela.

Toksycznos¢ tlenku grafenu
Obecnos$¢ niezadeklarowanego tlen-
ku grafenu (patrz ,,Grafen w szcze-
pionce”) lub innych nieorganicznych
sktadnikéw szczepionek moze
wyzwalac szereg autoimmunologicz-
nych i zapalnych kaskad lub innych
chorobotworczych $ciezek. Grafen
powigzano z zapaleniem migs$nia
sercowego, osierdzia oraz zaburze-
niami sercowo-naczyniowymi u ryb2
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Media odrzucaja te doniesienia jako niewiarygodne. Jed-
nak badania wykazaly, ze liczba zgltoszonych do VAERS
zdarzen niepozadanych jest zanizona i moze odzwiercie-
dla¢ tylko 1% prawdziwej czestosci ich wystepowania.
Globalna sytuacja popandemiczna jest bardziej bru-
talna. Do 1 wrze$nia 2022 r. u ponad 4 mln oséb wy-
stapily niepozadane reakcje na szczepionki przeciwko
covid-19, ktére zgloszono do rzadowych systemow
nadzoru monitorowanych przez Swiatowq Organizacje
Zdrowia (World Health Organization, WHO). VigiBase
(baza danych WHO na stronie internetowej vigiaccess.
org) nie opisuje konsekwencji dla tych ludzi — nie za-
wiera informacji, czy w pelni wrécili do zdrowia, zostali
strasznie okaleczeni lub wyciefczeni dozywotnimi
chorobami, czy tez zmarli. Jest to po prostu szczegé-
towy wykaz ré6znych objawéw niepozadanych, kté-
re wystgpily u ponad 4 mln oséb po szczepieniu,
i ktére ktos gdzies w agencji rzadowej odnotowal.
Jak podkreslaja urzednicy, nie udowodniono,
ze te zdarzenia niepozadane zostaly spowodo-
wane przez szczepionki i trzeba je pojedynczo
badaé. Nie ktadg nacisku na fakt, ze zgltoszenia
odzwierciedlajg tylko czes$¢, by¢ moze zaledwie
1-10%, prawdziwych tego typu do§wiadczen,
o ktérych powinno sig zameldowaé. Odrzucaja
réwniez indywidualne przezycia ludzi, ktérzy cier-
pig — lub umierajg — jako konieczne straty uboczne
w ich wojnie zdrowia publicznego z wirusem.
Wedtug bazy danych WHO np. u ok. 10 tys. oséb
po szczepieniu przeciwko koronawirusowi wysta-
pily schorzenia watroby. A poniewaz jest to czesé —
1% — odnotowanych zdarzen, kategorie te okreslono
jako 0% og6tu opisywanych przypadkéw. W programie
szczepien 10 tys. 0s6b z zaburzeniami watroby to nic.
Szersze kategorie obejmujg ponad 0,5 mln oséb
z reakcjg skérna, ktérg — jak uznaly — warto byto po-
kazaé lekarzowi lub zglosi¢ — ujawnia baza danych
WHO. W tej grupie znalazlo sig ponad 10 tys. pa-
cjentéw, ktérzy po szczepieniach zauwazyli, ze ich
wlosy zaczely wypadaé, oraz prawie 400, ktérzy do-
$wiadczyli zagrazajacych zyciu nagtych objawéw
dermatozy o nazwie zespél Stevensa-Johnsona lub
zespol toksycznej nekrolizy naskorka. Jest to reak-
cja na dzialanie srodkéw farmakologicznych, ktéra
powoduje powstawanie na skdrze pecherzykéw
i luszczenie jej, pieczenie oczu oraz potencjalnie
zakazenie krwi, niewydolno$¢ narzadowa i Smier¢.
Ponad 1,6 mln oséb zgtosito po szczepieniu
przeciwko covid-19 schorzenia uktadu nerwowego.
Obejmowaly one zaréwno drzenia i za- —
burzenia ruchowe, jak i cigzki obrzek
mozgu oraz paraliz. Ross Wightman,
pilot i agent nieruchomosci z Kolum-
bii Brytyjskiej, w kwietniu 2021 r. przy-
jal dawke szczepionki firmy AstraZeneca.
Po kilku dniach zaczal odczuwaé niezno$ny bél
plecéw, a nastepnie mrowienie po jednej stronie

twarzy. Potem wystgpily u niego paraliz calej twa- @@0
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SAMOLECZENIE PO SZCZEPIENIU
PRZECIWKO COVID-19

Wielu lekarzy zaleca ponizsze protokoty wspomagajgco w ramach ta-
godzenia niepozadanych dziatan szczepien przeciwko koronawirusowi.
Nalezy sprawdzi¢ krzepliwos¢ krwi i powiedzie¢ medykowi o checi
poddania sie badaniu poziomu D-dimerdw, ktére wskazujg na obecnos¢
zakrzepéw. W celu przeciwdziatania wptywom skitadnikéw szczepionki,
réwniez tych niezadeklarowanych, powinno sie zwiekszy¢ spo-

zycie antyoksydantdéw, ze szczegélnym uwzglednieniem
witaminy Ci prekursora glutationu — N-acetylocysteiny.

Toksycznos¢ tlenku grafenu szczegétowo bada-

no na szeregu organizmaéw. Tymczasem niektére
z najnowszych badan wykazaty, ze kwas hu-
musowy moze tagodzic jego toksyczny wptyw?.

rozkiadajacq sie materie organiczna, np. roslin-
na, dostepna réwniez w formie suplementu diety.
By¢ moze warto wiec wyprébowac jg w przypadku oséb cier-
pigcych z powodu trwajacych objawdéw poszczepiennych.

Potudniowoafrykanski lekarz Jeremy Sherr, jeden z najwybit-
niejszych homeopatdéw na $wiecie, opracowat z innymi home-
opatami protokdt dostarczajacy sporo niepotwierdzonych do-
woddw leczenia poszczepiennych uszkodzer. Aby dowiedziec¢
sie wiecej na ten temat, mozna skontaktowac sie ze specjalisty
za posrednictwem adresu e-mail: dynamis@dynamis.edu.

Inne suplementy diet

Dr Lee Merritt, operujgca m.in. kregostupy chirurg
ortopeda, ktora okresla sie mianem ,medycz-
nego buntownika” zaleca w celu leczenia po-
szczepiennych uszkodzen nastepujacy protokot.
Witamina C (najlepiej liposomalna) — sugerowana
dawka: 0,5-1 g co godzine do 6-7 g na dobe mozli-
wie najszybciej po szczepieniu, a nastepnie tgcznie
2-4 g dziennie podzielonych réwno w ciggu dnia. .
Greska’s Carbon-60 - ten suplement die- -
ty zawiera spozywcze czgsteczki czystego fule-
renu C60 o wielkosci bliskiej atomowej, ktdre neutralizu-
ja wolne rodniki i rzekomo oczyszczajg organizm z toksyn.
Sugerowana dawka: 1-2 kroplomierze na dobe.
Witamina D - sugerowana dawka:
5000-10 000 j.m. na dobe w przypadku doro-
stych (przy dawce 10 000 j.m. na dobe nie od-
notowano zadnych przedawkowan).
& Selen - sugerowana dawka: nie wie-
# cejniz 220 pg na dobe.

na dawka: 0,6-1,2 g na dobe.
Betaina - sugerowana dawka: 600 mg na dobe.
Jej zamiennikiem jest aminokwas o nazwie dimety-
loglicyna w dawce 150-200 mg — w kapsut-
kach lub proszku - 1-3 razy dziennie.
Cynk - sugerowana dawka: 30-50 mg na dobe
w przypadku dorostych.
Kwercetyna - sugerowana dawka: 500 mg na dobe.

BIBLIOGRAFIA

1 EnvironSciTechnol,2015;49(16):10147-54; Environ Sci Process Impacts, 2016; 18(6):
744-50; SciTotal Environ,2019;649:163-71



mailto:dynamis@dynamis.edu

GRAFEN W SZCZEPIONCE?

W ramach ich najnowszego badania 3 wioscy chirurdzy wykorzystali mikrosko-
pie w ciemnym polu do analizy krwi ponad tysigca 0s6b, u ktérych wystapity
objawy po przyjeciu szczepionki mRNA przeciwko covid-19 firm Pfizer/BioN-
Tech lub Moderna. Swoje odkrycia opublikowali w sierpniu 2022 r. na tamach
czasopisma International Journal of Vaccine Theory, Practice, and Research.

Jak sie okazato, krew zaszczepionych os6b zawierata ,,metaliczne czastecz-

ki przypominajace tlenek grafenu i by¢ moze inne metaliczne zwiazki che-
miczne”, ktére powodowaly nieprawidtowosci zwigzane z krzepnieciem®.

Wszyscy z ponad tysigca pacjentéw, 426 mezczyzn i 580 kobiet
w wieku 15-85 lat, przyjeli 1 lub wiecej dawek szczepionek firm Pfi-
zer lub Moderna. Cata grupa poszukiwata tez leczenia z powodu réz-
nych objawéw, ktére wystapity po szczepieniu. Tylko w przypadku
58 0sob (5%) krew wygladata pod Swiattem mikroskopu normalnie.

Krew 12 pacjentéw zbadano i sfotografowano przed szczepieniem. Ujecia
powstate przed procedurg i po niej sg uderzajace. Widac¢, ze zdrowe — okragte
i wyrazne — czerwone krwinki sprzed szczepienia zastepuja rézne formy komoé-
rek potaczonych, utozonych w stos lub krzepniejacych, czesto o nienormalnych
ksztattach. Zauwazalna jest réwniez obecnos$¢ dziwnie zbudowanych ciat obcych,
ktérych nie byto na poprzednich zdjeciach. Obcy materiat taczyt sie w wieksze
struktury. W niektoérych przypadkach tworzyt krysztatlopodobne formacje, a w in-
nych dtugie widkna. Lekarze zasugerowali, Ze moze to by¢ grafen. Jego witasciwo-
$cig jest bowiem zdolno$¢ do skupiania sie w wigeksze struktury. Moze on tez mie¢
tadunek powierzchniowy wptywajacy na ksztatt i zachowanie krwinek. To wy-
jatkowy 2-wymiarowy wegiel, ktéry moze uktadac sie w przypominajace plaster
miodu ptaskie 6-katne warstwy lub struktury cylindryczne. Lekarze nie badali po-
branych od zaszczepionych pacjentéw probek pod katem jego obecnosci. Zwrdcili
jednak uwage na podobienstwa do wykrytych we krwi struktur. Coraz wiecej
literatury medycznej, tysigce badan nad grafenem, dyskusja o jego zastosowaniu
w medycynie i nanomedycynie - to dziedzina, ktdra wykorzystuje nanotechnolo-
gie w celu oddziatywania na fizjologie. Jednakze ani koncern Pfizer, ani firma Mo-
derna nie umiescity grafenu — ani zadnego innego obcego elementu, ktéry mégtby
objawiac sie w ten spos6b — w wykazie sktadnikéw swoich szczepionek mRNA.

Wioskie badania potwierdzajg poprzednig prace naukowcéw z Korei. Oni réw-
niez odkryli metaliczne obiekty w odwirowanej krwi 8 zaszczepionych pacjentéw.
Pordéwnali jg tez z prébkami pobranymi od osdb, ktére nie przyjety
preparatéw przeciwko covid-19. Koreariscy badacze napisali,

Ze na 8 zaszczepionych w ich badaniu ,,6 prébek osocza za-

wierato wielowarstwowy krazek o nieokreslonym sktadzie; ‘

3 - perliste spiralopodobne substancje; jedna — wtéknistg

wigzke podobnie wygladajacego perlistego obcego ma-
teriatu; a inna grupa trzech prébek — krysztatopodobne
formacje obcego materiatu”. ,R6zne ksztatty i rozmiary
nieznanych substancji w odwirowanym osoczu krwi
0s6b zaszczepionych bardzo przypominaly te ob-
serwowane wczesniej bezposrednio w samych
szczepionkach” — podsumowali naukowcy?.

- Obecnos¢ tlenku grafenu w szczepion-
kach wyjasnia wszystko, co obserwujemy.
Tlumaczy zakrzepice, zatory zylne i dziwne
skutki neurologiczne — méwi dr Christiane
Northrup, emerytowana ginekolog-potoz-
nik oraz specjalistka w dziedzinie zdrowia
kobiecego. Wystepowanie tego zwigzku
w szczepionkach wyjasnia réwniez cho-
roby zapalne i autoimmunologiczne,
ktore rozwijaja sie po ich przyjeciu.
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rzy, niezdolno$é¢ do zucia i polykania jedzenia
oraz niedowlad od pasa w dél. Zdiagnozowano
zespol Guillaina-Barrégo — chorobe uktadu nerwo-
wego, ktéra moze oslabia¢ miesnie, powodowaé
porazenie, a nawet prowadzi¢ do §mierci. Wight-
man spedzil 2 miesigce w szpitalu, po czym nie
byl w stanie wréci¢ do pracy czy nawet bawic
sie ze swoimi dzie¢mi na podwoérku za domem.
Mezczyzna byl pierwsza osobg, ktérej przyzna-
no niewielki pakiet odszkodowawczy w ramach
utworzonego niedawno przez kanadyjski rzad
Programu Wsparcia Uszkodzen Poszczepiennych''.
Drugie co do czestosci wystepowania po pro-
blemach neurologicznych sg ,zaburzenia mig-
$niowo-szkieletowe i tkanki Iacznej”. Zglosito
je po szczepieniu ponad milion os6b. Objawy
te obejmowaly béle miesni i staw6w, obrzeki oraz
rabdomiolize - ciezka chorobe prowadzaca do roz-
padu uszkodzonych miesni szkieletowych i po-
wodujaca trwala niepelnosprawnosé lub $mier¢.

Uszkodzenie serca
4 listopada 2021 r. 34-letni Brandon Watt z ka-
nadyjskiej miejscowosci Cobourg w prowincji
Ontario napelnil wanne woda do kapieli swoich
2 matych cérek. Nastepnie upadt tuz przed nimi
i nie zdotano go reanimowa¢ pomimo wysitkéw
zony, ratownikéw medycznych i pracownikéw
szpitala. ,Leze tu w 16zku i zastanawiam sie, jak
mam powiedzie¢ naszym pieknym cérkom, ze tego
ranka nie zdolano poméc ich tacie i on nie wraca
do domu” — napisata 12 godzin pézniej na Facebo-
oku Chantelle, matzonka zmartego mezczyzny.

3 miesigce pézniej Biuro Koronera Ontario
przy Szpitalu Ogélnym Kingston opublikowato
wyniki sekcji zwlok. Wdowa napisala w me-
diach spolecznosciowych, ze wykazano rozlegle
uszkodzenie mie$nia sercowego mezczyzny.
— Tkanki bliznowatej bylo tak duzo, Ze serce do-

NA KAZDE
100 TYS. NASTQLETNICH
CHLOPCOW
PRZYJMUJACYCH 2.
DAWKE SZCZEPIONKI
FIRMY PFIZER PRZYPADA
OK. 15, W PRZYPADKU
KTORYCH W CIAGU
TYGODNIA MOZNA
SIE SPODZIEWAC
ROZWOQJU POTENCJALNIE
SMIERTELNE]
CHOROBY SERCA
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stownie nie mogto dalej pompowac krwi. Nie
miatam zadnych szans na przywrécenie go do
zycia. Oficjalny raport wskazuje na uszkodze-
nie calego narzadu - nie tylko jednej komory
czy pewnego obszaru — od géry do dotu. Cate
serce bylo atakowane przez wiele miesiecy. Wi-
rusem, ktéry go zabil, byla prawdopodobnie
szczepionka mRNA — powiedziata wdowa'”.
Kolejne opisy przypadkéw réwniez sugerowaty
zwigzek pomiedzy chorobg a szczepieniem'.
Choréb zapalnych serca — zapalenia migénia
sercowego i osierdzia — nie zgtaszano w pierwot-
nych prébach klinicznych szczepionek przeciwko
covid-19. Jednak od czasu ich wprowadzenia
na rynek badania wykazaly zwigzek tych zaburzen
z opartymi na mRNA preparatami firm Moder-
na i Pfizer. Dotyczy to oséb od 5. do 49. r.z., ale
szczegblnie wysportowanych mtodych mezczyzn.
Wedlug danych zgloszonych do systemu nadzoru
amerykanskiego Centrum Kontroli i Prewencji
Choréb — Vaccine Safety Datalink — do 1 wrzeénia
2022 r. wéréd ponad 102 tys. chtopcéw w wieku
16-17 lat odnotowano 14 przypadkéw choréb
zapalnych serca. Wystgpily one w ciggu tygodnia
od przyjecia 2. dawki szczepionki firm Pfizer
i BioNTech. Wéréd ponad 206,9 tys. 2-krotnie za-
szczepionych preparatem koncernu Pfizer chtop-
c6w w wieku 12-15 lat u 31 choroba serca rozwi-
netla sie w ciagu tygodnia. Innymi stowy: takich
przypadkéw byto ok. 150 na mi-
lion 2. dawek w grupie wieko-
wej 12-15 r.z. i 137 na milion
w grupie 16-17 r.z. Liczba
ta wzrosta do 188 na milion
bezposrednio po 1. dawce
przypominajacej'‘. Oznacza to,
ze na kazde 100 tys. nastolet-
nich chlopcéw przyjmujacych
2. dawke szczepionki firmy
Pfizer przypada ok. 15, w przy-
padku ktérych w ciggu tygodnia
mozna sig spodziewaé rozwoju
potencjalnie $miertelnej choro-
by serca, powigzanej z dtugo-
trwatym bliznowaceniem tkanki
narzadu i wielomiesiecznymi
nieprawidlowosciami o skut-
kach co najmniej nieznanych*.

TYSIACE OPISOW
PRZYPADKOW
ZNAJDUJACYCH SIE
OBECNIE W SERWISIE
INTERNETOWYM
PUBMED OBE|MUJA
SZEROKI ZAKRES
POSZCZEPIENNYCH
PROBLEMOW
— OD LYSIENIA
PO WRZODZIEJACE
ZAPALENIE JELITA
GRUBEGO

Wykazano, ze preparaty firmy Moderna sa jesz-
cze bardziej niebezpieczne niz szczepionki kon-
cernu Pfizer, zwlaszcza dla mlodych mezczyzn.
Rzady panstw, np. Kanady, przestaly zalecaé
je mtodym dorostym i dzieciom. Jednak nadal
- pomimo wysokiego ryzyka sercowego — mocno
namawiano do przyjmowania szczepionki firmy
Pfizer. Amerykanski Komitet Doradczy ds. Prak-
tyk Immunizacyjnych, ktéry przyjrzat sie danym,
rowniez rekomendowat dawki przypominajgce
wszystkim osobom od 12 r.z. — Zalecenie to wyni-
kato z wszechstronnej naukowej oceny i solidne;j
naukowej dyskusji. W przypadku oséb upraw-
nionych nie ma nieodpowiedniego momentu
do przyjecia przypominajacej dawki szczepionki
przeciwko covid-19 i zdecydowanie do tego za-
checam - powiedziata 1 wrze$nia 2022 r. Rochelle
Walensky, dyrektor amerykanskiego Centrum
Kontroli i Prewencji Chor6b'®. W tamtym cza-
sie w VigiBase zarejestrowano ponad ¢wier¢
miliona zgloszen dotyczacych zaburzeni serca
po szczepieniach przeciwko koronawirusowi.

Zaburzenia zakrzepowe i krwotoczne
27-letni Jack Last, inzynier z Suffolk w Anglii,
ktérego opisywano jako ,,wysportowanego jak
zwykle”, zmarl 20 kwietnia 2021 r., kilka dni
po przyjeciu 1. dawki szczepionki przeciwko
covid-19, z powodu zakrzepu w mézgu - wyka-
zalo dochodzenie. Tydzien
po zaszczepieniu preparatem
firmy AstraZeneca wystapily
u niego béle glowy i wymioty.
Tomografia komputerowa ujaw-
nita zakrzepice zatok zylnych
mozgu — Smiertelng chorobe,
ktéra odebrata mu zycie'”.
Jednym z pierwszych obser-
wowanych po wprowadzeniu
szczepionki przeciwko koro-
nawirusowi na rynek zdarzen
niepozadanych byly zabu-
rzenia zakrzepowe. Brytyjska
Agencja Regulacyjna ds. Lekow
i Opieki Zdrowotnej (Medici-
nes and Healthcare Regulatory
Authority, MHRA) oglosita
w kwietniu 2021 r. (tydzien
po tym jak Jack Last przyjat
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swoj $§miertelny zastrzyk), Ze preparat firmy AstraZeneca
ma zwiazek z rodzajem zakrzepu, ktéry go zabil, wspétistnie-
jacym z maloptytkowos$cia. Wzieto réwniez pod uwage inne
zgloszenia zdarzen zakrzepowych wraz z maloplytkowoscia.
W maju 2021 r. ogloszono, ze wszystkie osoby, u ktérych po-
nizsze objawy wystepuja 4 dni lub péZniej po szczepieniu,
powinny pilnie szuka¢ pomocy medycznej. Naleza do nich:
* silny bél gtowy, ktéry nie odpowiada na srodki przeciwbélo-

we lub nasila sie w pozycji lezacej badZ przy pochylaniu sie,
* niewyraZzne widzenie, splatanie, trudno-

$ci z mowg lub napady padaczkowe,
* wysypka, ktéra wyglada jak male siniaki lub krwa-
wienie podskérne, poza miejscem wstrzykniecia,
splycenie oddechu, bdl klatki piersiowej,
obrzek nég lub uporczywy bél brzucha.
Ostrzezenia te nie dotarty do bytego wokalisty rockowego
z angielskiego hrabstwa Kumbria. U wczesniej wysportowa-
nego i zdrowego Ziona XXX 8 dni po szczepieniu preparatem
firmy AstraZeneca w maju 2021 r. wystapil ,nieznosny” bol
glowy. Jak wykazato dochodzenie, mezczyzna szukal pomocy
lekarskiej, ale w wieku 48 lat zmarl wskutek ,,poszczepienne;j
zakrzepowej plamicy matoptytkowe;j”. Narzeczona XXX — Vik-
ki Spit — byta pierwsza osobg, ktéra — w lipcu 2022 r. — otrzy-
mata odszkodowanie (w maksymalnej wysokosci 120 tys. fun-
téw) za $mier¢ po szczepieniu przeciwko covid-19.

Do 24 sierpnia 2022 r. brytyjska MHRA otrzymala Zoétta
Karte zgloszen 444 przypadkéw znacznych zakrzepéw z to-
warzyszaca maloptytkowoscia w Wielkiej Brytanii po szcze-
pieniu preparatem firmy AstraZeneca'®. Istnieje jednakze
ryzyko, ze agencja wciaz chce, by ludzie przyjmowali go dla
wlasnego zdrowia. Przyznano, ze pacjentom, u ktérych
wystepuja ,powazne” zdarzenia zakrzepowe po 1. dawce
szczepionki firmy AstraZeneca, nie powinno sig podawac
kolejnych. Bylo juz jednak za p6zno dla 80 oséb, ktére zmar-
Iy wskutek zakrzepéw po pierwszym zastrzyku. Wedtug
zalecen rzgdowych nadal ,,w przypadku wiekszosci ludzi
plynace ze szczepienia korzysci przewyzszaja zagrozenia”.
Trudno, jesli kto$ znajduje sie w pechowej mniejszosci.

Jednakze epizody zakrzepowe stanowia tylko niewiel-
ka czes¢ licznie zglaszanych zdarzen niepozadanych. Nie
obejmujg tysiecy przypadkéw paralizu, napadéw padacz-
kowych, zaburzen serca, uktadu oddechowego, uszu, oczu
i menstruacyjnych, choréb psychicznych, zotadkowo-jeli-
towych, jak réwniez dolegliwosci skérnych. Tysigce opiséw
przypadkow znajdujg sie obecnie w serwisie internetowym
PubMed. Obejmuja szeroki zakres poszczepiennych proble-
mow — od tysienia po wrzodziejace zapalenie jelita grubego.

Przedstawiciele ochrony zdrowia szybko przypominajg opi-
nii publicznej, ze zadnego z tych raportéw z bazy danych nie
mozna bezposrednio powiazac¢ ze szczepionka. Jak twierdza,
nawet ostatni z nich mégl by¢ zbiegiem okolicznosci. Maja
tendencje do odrzucania 99,99% z ponad 4 mln zgloszen,
ktére same w sobie stanowig czubek znacznie wigkszej gory
lodowej szkéd. — Nikt nie dostrzega, kto podejmuje decyzje,
co sprawia wrazenie, ze dotyczace szczepien zalecenia nic nie
kosztuja, ale tak nie jest. Ich koszt stanowig wszystkie osoby,
ktérym zaszkodzily — powiedziat ostatnio kanadyjskiemu por-
talowi ,Law Times” prawnik korporacyjny Daniel Freiheit'.
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Zdrowie w kapeluszu

Znajdziesz je na drzewach lub u podstawy ich pni. Rosng tam, bo w przeciwienstwie
do roslin muszg jesc. Za to bywajg zdrowsze niz niejedno warzywo.

o wyjatkowo interesujgcy pro-
dukt z zywieniowego punktu
widzenia - méwi dr Megan Ware,
dietetyczka z Dallas w stanie Tek-
sas. — Jabtko to jabtko. Czy zjesz to od-
miany Red Delicious, czy tez Pink Lady,
nie zmieni to fizjologii organizmu. Nato-

(rozgatezionych nitek grzybni, wlosowa-
tych struktur, rosngcych na powierzch-
ni gleby i w jej wnetrzu) i wytwarza
zarodniki stuzace do rozmnazania sie.
Zaréwno owocniki, jak i cale grzyby wy-
kazujg ponad 100 udokumentowanych
wlasciwosci medycznych. Majg dziata-

miast grzyby, w zaleznosci od gatunku,
oddzialujg na niego zupelnie inaczej.
Grzyby, niebedace ani owocami, ani
warzywami, klasyfikowane sg w swym
wilasnym krélestwie. Owocnik — ta czesé,
ktérg spozywamy — wyrasta ze strzepki

nie: przeciwutleniajace, przeciwrakowe,
przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne,
przeciwpasozytnicze, przeciwgrzybicze,
przeciwzapalne, przeciwcukrzycowe,

we. Sg takze modulatorami uktadu od-

Reishi (Ganoderma lucidum)
dla serca i odpornosci

To gatunek grzyba rozktadajacego drewno. Reishi znane s3 jako lecz-
nicze od ok. 4 tys. lat. W tradycyjnej medycynie chirskiej stosuje
sie je w terapii tak réznorodnych schorzen, jak przewlekte zapale-
nie oskrzeli, nieprawidtowo wysoki poziom ttuszczéw we krwi (hi-
perlipidemia), nadci$nienie, zmeczenie, béle gtowy, drazliwos¢, za-
palenie watroby, niska liczba krwinek biatych i nowotwory.
Reishi zawieraja ponad 150 triterpenoidéw, czyli zwigzkéw chemicznych,
ktére, jak wykazano, pomagajg obnizac cisnienie krwi

i poprawiajg krazenie. Bogate sg réwniez w polisa-
\ charydy, ktére wptywajg na obnizenie ci$nienia
i moga stymulowac uktad odpornoscio-
wy do zwalczania infekcji i wirusow.
Sterole (zwigzki spokrewnione ze ste-
roidami) zawarte w reishi pomagaja
zmniejszac stany zapalne oraz reakcje
alergiczne w organizmie. Grzyby reishi
majq réwniez znaczace dziatanie obni-
Zajace poziom cukru we krwi, jak tez
dziatanie przeciwanemiczne, co moze
by¢ pomocne w leczeniu cukrzycy-.
Udowodniono réwniez ich korzystne
dziatanie przeciwrakowe®, przeciwza-
palne®, uspokajajace i poprawiajace sen
oraz pomagajg w leczeniu otytosci’.
Suszone reishi sg twarde i gorzkie w smaku,
wiec najpraktyczniejszym sposobem, by ko-
rzystac z ich medycznych wiasciwosci, sg su-
plementy w postaci proszku, ekstraktu i herbatek.
Przeciwwskazania: Suplementy z reishi mogg sprawiac,
ze leki rozrzedzajace krew lub przeciwzakrzepowe beda dziataly silniej,
co zwieksza ryzyko krwawien. Nie stosuj reishi, jezeli masz zaburzenia
krwotoczne, i odstaw je na 2 tygodnie przed zabiegami chirurgicznymi.
Ostroznosc zaleca sie osobom z niskim cisnieniem krwi lub przyjmujacym
leki na nadcisnienie, jak réwniez przyjmujacym srodki immunosupresyjne.
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przeciwalergiczne i przeciwcholesterolo-

pornoéciowego, detoksykantami i czyn-
nikami chronigcymi uktad krazenia'.
Ponad 4 tys. lat temu chinscy lekarze
stosowali grzyby do leczenia schorzen
drég oddechowych i raka. W starozytne;j
Japonii maitake byly tak cenne, ze ptaco-
no za nie tyle srebra, ile wazyly. Wsr6d
wielu gatunkéw nalezacych do kréle-
stwa Fungi za réwnie cenne, uwaza sie
shiitake, a niekwestionowanym krélem
jest lakownica z6ttawa, czyli reishi.
Cate trio moze pochwali¢ sie jedng
z najdtuzszych historii w lecznictwie.

Maitake (Grifola frondosa)
— pogromcy przeziebien

i cholesterolu

Rosng dziko w pewnych rejonach Japonii, Chin i Amery-
ki Pétnocnej. Maitake oznacza po japonsku ,tanczace
grzyby”. Naleza do adaptogenéw (naturalnych substan-
cji, ktore przeciwdziatajg skutkom stresu w organizmie),
przywracajg réwnowage psychiczna. Maja tez dziatanie
obnizajace poziom cholesterolu'®, zwiekszajg produk-
cje przeciwciat w odpowiedzi na szczepienia przeciw-
ko grypie, a takze tagodza objawy przeziebien™.
W licznych badaniach udowodniono ich dziatanie przeciwwi-
rusowe oraz wzmacniajgce odpowiedz immunologiczna.

Maitake najczesciej przyjmowa-
ne sg w postaci suplementéw.

Przeciwwskazania: Nie zidentyfikowano zadnych przeciw-
wskazan. Cho¢ kobietom ciezarnym oraz karmigcym nie
zaleca sie przyjmowania, zadnych z opisanych tu grzybow.



Shiitake (Lentinula edodes)

gaszga stany zapalne

Wystepuja w gérzystych regionach Japonii, Korei i Chin. Od ponad
1200 lat uzywane sg w celach spozywczych i jako tradycyjny lek.
Shiitake zawierajg duzg ilo$¢ naturalnej miedzi, ktdra wspiera funk-
cjonowanie naczyn krwionosnych, kosci i uktadu odporno$ciowego.
Sa réwniez bogatym Zrédtem selenu, waznego pierwiastka
$ladowego, ktory, jak udowodniono, wspiera prawidtowe dzia-
tanie uktadu odpornosciowego’. Shiitake zawierajg eritadenine
- zwigzek obnizajgcy poziom cholesterolu oraz zmniejsza-
jace stany zapalne beta-glukany. Trwajgce 4 tygodnie ba-
danie, obejmujace 52 zdrowych mezczyzn i kobiet w wieku
21-41 lat, wykazato, Ze spozywanie 5 g lub 10 g grzybéw dzien-
nie powoduje poprawe funkcjonowania komoérek i odpornosci
jelitowej, zmniejsza stany zapalne i zmienia we krwi poziom
zwigzkow sygnalizacji odpornosciowej zwanych cytokinami®.

W innym badaniu stwierdzono, ze myszy na wysokottuszczo-
wej diecie suplementowane sproszkowanymi shiitake mniej
przybieraty na wadze i miaty mniej uszkodzen tetnic®.
Shiitake majg ziemisty smak, czesto opisywany jako miesny.
Zaréwno suszone, jak i $wieze grzyby uzywane sg do potraw
smazonych na sposéb chirski, zup, potraw duszonych i in-
nych dan. Dostepne s3 takze w postaci proszku i ekstraktu.
Przeciwwskazania: Shiitake moga wywotywac wysypki skérne
i problemy trawienne, a takze nasila¢ objawy choréb autoimmuno-
logicznych, takich jak stwardnienie rozsiane, toczen i reumatoidal-
ne zapalenie stawow. Ich spozywanie moze pogarszac eozynofilie.
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Wsrdd wielbicieli zwierzat domowych trwa odwieczny spor, ktéry mozna podsumowac
jednym pytaniem: wolisz psy czy koty? Chociaz obie te grupy maja swoje racje,

badania wykazuja, ze w wiekszosci wypadkow nieistotne jest, jakie zwierze towarzyszy
nam w codziennym zyciu. Z punktu widzenia naszego zdrowia wazna jest po prostu
obecnos¢ przyjaciela innego gatunku.

lle mamy psow?

Z badan opinii publicznej wynika,

Ze w naszym kraju w prawie co drugim
gospodarstwie domowym spotkaé mo-
zemy jakie$ zwierze. Przy zatozeniu,

ze w Polsce mieszka obecnie nieco po-
nad 38 mln oséb, powyzej 17 mln z nas
deklaruje posiadanie zwierzecia. Prym
wiodg psy, ktére stanowiag 39% wszyst-
kich zwierzat domowych (szacuje sie,
ze w naszym kraju zyje ich 6-8 mln), jed-
nak koty nie pozostajg daleko w tyle

— stanowig 33% wszystkich zwierzat,
czyli nieco ponad 6 mln. Pozostate
gatunki (np. zétwie i inne gady, ryby,
ptaki ozdobne, ssaki inne niz psy i koty)
to 28%. Ogdlne wartosci liczbowe dla
Polski sg zblizone do $redniej europej-
skiej, w ktérej zwierzeta zamieszkuja

w 46% gospodarstw domowych. W Eu-
ropie zauwazamy jednak odwrotny trend
niz w Polsce — rosngca liczbeg kotow
(26% gospodarstw domowych) i maleja-
cg liczbe pséw (25%). Jedna z przyczyn
takiego stanu rzeczy jest starzenie sie
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spoleczenstwa: statystycy odnotowali,
ze im wiekszy udzial procentowy oséb
powyzej 55. 1. z. w populacji danego kra-
ju, tym wigksza liczba kotéw w gospo-
darstwach domowych — jest to zwigzane
z nieco mniejszym nakladem opieki nad
kotem, oraz brakiem koniecznosci co-
dziennych spaceréw'. Milenialsi (osoby
urodzone w latach 80.190. XX w.; za-
zwyczaj za daty graniczne podaje sig
lata 1981-1996) sg grupa wiekowa

z najwiekszym procentowym udzialem
w rynku zwierzat domowych — ponad
35% z nich ma czworonoznego towa-
rzysza, i odsetek ten stale roénie.

Po co to wszystko?

Dla wielu os6b posiadanie zwierzecia
jest oczywistoscia, jednak nie zawsze
potrafimy bez zastanowienia wymienié¢
powody, dla ktérych zdecydowalismy
sie na obecno$¢ czworonoznego to-
warzysza w naszym domu. Wiekszo$¢
ludzi na pierwszym miejscu wymienia
pozytywny wplyw zwierzat na dzieci:

taki domownik uczy obowigzkowosci
i odpowiedzialnos$ci oraz wyrabia cha-
rakter poprzez konieczno$é systema-
tycznej opieki. Czes$¢ rodzicéw zwraca
réwniez uwage, ze towarzystwo zwierzat
wspiera zar6wno rozw6j emocjonalny
dziecka, jak i jego umiejetnosci spo-
lecznych. Dzigki braciom mniejszym
dzieci od najmlodszych lat uczg sie
wspélpracy, troski o stabszych, nawiazy-
wania interakcji z dostosowaniem prze-
kazu do mozliwosci odbiorcy, a nawet
ksztattuja umiejetnosci rozwigzywania
probleméw. W tym ujeciu zwierze jest
nauczycielem mtodego czlowieka.
Kolejnym argumentem, szczegélnie
istotnym z punktu widzenia oséb star-
szych i samotnych, jest emocjonalny
aspekt posiadania czworonoga, ktéry
oferuje bezwarunkowg mitos¢, ufnosé
i przywiazanie, a takze nierzadko mo-
tywuje do dziatania. Dla tych oséb
zwierze staje sie przyjacielem i naj-
milszym towarzyszem zycia, z ktérym
dzielg smutki i radosci. Powr6t do domu,



w ktérym mieszka zwierze, ma zupet-
nie inny wymiar niz powrét do zu-
pelnie pustego mieszkania®. Na tym
jednak korzysci wcale sig nie koncza.
Czworonogi sa réwniez terapeutami
(stad ich praca w réznych oddziatach
szpitalnych czy domach opieki), wspie-
rajg treningi uwaznoéci, a nawet — co
coraz czesciej staje sie przedmiotem
badan naukowc6éw — przynoszg wy-
mierne, mierzalne korzysci dla naszego
zdrowia fizycznego. Mozna wigc pokusic
sig o stwierdzenie, ze zwierzeta sg tera-
peutami holistycznymi, dbajacymi za-
réwno o naszg some, jak i nasze psyche.

Przygarnij psa,

bedziesz szczesliwszy

Zacznijmy od najczesciej przywoly-
wanego argumentu przemawiajgcego

za posiadaniem zwierzat domowych

— czworondg jako towarzysz poprawiaja-
cy nasze samopoczucie. Ten aspekt jest
stosunkowo dobrze przebadany przez
naukowcéw i istnieje znaczna ilo§¢ prac
potwierdzajacych pozytywny wplyw
zwierzat na jako$é zycia wlascicieli.
Przeprowadzone w 2022 r. badanie
zatytulowane ,,Psy i dobre zycie” wyka-
zalo, ze im silniejszy jest zwiagzek psa

i jego wlasciciela, tym wieksze poczucie
wsparcia emocjonalnego otrzymywa-
nego od czworonoga poprzez dawanie
poczucia celu, przyjemnosci z obco-
wania z inng istotg, odwracania uwagi
od probleméw, niwelowania poczucia
samotno$ci, wspieranie samoakceptacii,
zmniejszanie bélu emocjonalnego i redu-
kowanie zachowan ryzykownych, takich
jak nalogi. Niestety, takie relacje majg
tez swoje drugie oblicze: silny zwigzek
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66 Posiadanie zwierzat, a zwtaszcza psow, jest
Zwigzane z powiekszeniem struktur mézgu
odpowiedzialnych za szybsze przetwarzanie

informacji, skupienie uwagi i pamiec epizodyczna.

Co wiecej, naukowcy odnotowali, ze posiadanie

zwierzecia redukuje wiek mozgu nawet o 15 lat! @9

ze zwierzeciem przektada sig r6wniez
na pojawienie sig lekéw dotyczacych
kosztéw leczenia, obcigzenia zwia-
zanego z codziennymi obowigzkami,
niemozno$ci zapewnienia odpowiedniej
opieki oraz widma utraty towarzysza.
Mimo tych niedogodnosci autorzy
badania konkluduja, Ze psy wspieraja
zar6wno szcze$cie hedonistyczne (od-
czuwane tu i teraz), jak i eudajmoni-
styczne (Swiadome, wynikajgce z zycia
w zgodzie ze swoimi wartoSciami)®.
Wnioski z badania przeprowadzo-
nego w 2016 r. w USA byly podobne:
w og6lnym ujeciu posiadacze zwie-
rzat odczuwaja wigksze zadowolenie
z zycia niz osoby, ktére ich nie maja.
Co ciekawe, wlasciciele pséw plasu-
ja sie wyzej niz wlasciciele mruczkéw
we wszystkich aspektach dotyczacych
dobrego samopoczucia, co oznacza,
ze posiadanie psa jest zwigzane z wiek-
szymi korzy$ciami niz posiadanie kota®.
Z kolei autorzy badania z 1995 r.
skupili sie na znaczeniu pséw i ko-
toéw, na poszczegélnych etapach cyklu
zyciowego czlowieka — od narodzin
po $mier¢. Rezultaty badania nie byly
zaskakujace — zwierzeta domowe maja

szczegOlnie korzystny wplyw na osoby
w trudnym momencie Zyciowym, ta-
kim jak rozwéd lub zaloba po utracie
kogos bliskiego, oraz na ludzi star-
szych. W tych okolicznosciach zwie-
rzeta domowe sg zrodlem pocieszenia
i zmniejszajg poczucie osamotnienia’.
Metaanaliza 25 badan
z lat 1990-1995 wykazala, ze korzysci
z posiadania zwierzat widoczne sg na
szczeblu psychologicznym, fizycz-
nym i spotecznym, co przektada sie
na podniesienie ogélnej jakosci zycia
posiadaczy zwierzat domowych®.

Futrzani i skrzydlaci terapeuci
Moéwiac o wplywie zwierzat na nasze
zycie, nie sposéb pomina¢ preznie roz-
wijajacej sie dziedziny z pogranicza
weterynarii, psychologii i medycyny
— zooterapii, zwanej réwniez anima-
loterapia. Do pracy z chorymi wyko-
rzystywane sg psy, koty, konie, mate
zwierzeta domowe (kréliki, chomiki,
$winki morskie), ptaki, a nawet delfiny.
Jest to gataz medycyny o stosun-
kowo dtugiej historii, chociaz termin
,terapia z udzialem zwierzat” pojawil
sig dopiero w latach 60. XX w. Jeden
z najstarszych przyktadéw stosowa-
nia zooterapii odnotowano w Anglii
w oérodku York Retreat, w ktérym leczo-
no chorych psychicznie, wykorzystujac
nowatorskie metody, polegajace gtéwnie
na poszanowaniu ich godnoéci jako lu-
dzi — rezygnacje z rozwigzan sitowych
i przykuwania zelaznymi fancuchami
do $cian oraz udzielanie zezwolenia
na opuszczanie celi. Terapia chorych
uwzgledniala, m.in. dbanie o ptactwo
domowe czy kroliki, i, co oczywiste,
przynosila bardzo dobre efekty’.
Za pioniera wspélczesnej terapii
z udzialem zwierzat uwaza sie dziecie-
cego psychologa Borisa Levinsona, ktéry
zauwazyl, Ze jego mlodzi pacjenci byli
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mniej niespokojni i bardziej sklonni
do wspbtpracy, jesli w gabinecie znaj-
dowat sig jego pies o imieniu Jingles.
Co wiecej, jeden z pacjentéw, ktéry
odmawial kontaktu werbalnego z tera-
peuta, chetnie nawigzywal go z psem.
Po tych obserwacjach Levinson za-
czal wlaczac Jinglesa w dzialania
terapeutyczne i publikowa¢ wyniki
swoich obserwacji’. Od tamtej pory
zooterapia zaczela by¢ coraz cze-
Sciej stosowana jako wsparcie lecze-
nia pacjentéw w réznym wieku.
Szczegblng grupa, obok pacjentéw
pediatrycznych, sg osoby przebywajace
w szpitalach psychiatrycznych. Taki
pobyt wiaze sie z poczuciem utraty auto-
nomii i mozliwosci podejmowania de-
cyzji oraz z wykluczeniem spotecznym.
Badanie przeprowadzone w Teheranie
na 70 pacjentach plci meskiej przebywa-
jacych w domu psychiatrycznej opieki

dlugoterminowej wykazato,

ze terapia z udzialem pta-
kéw przez okres 8 tygodni
znaczaco podniosta poczucie
szczescia 1 jako$¢ zycia pacjen-
téw, mierzone obiektywnym kwe-
stionariuszem oceny jakosci zycia®.
Pozytywne rezultaty przyniosty row-
niez badania przeprowadzone wsréd
0s6b przebywajgcych w hospicjum
dla pacjentéw nowotworowych'?, os6b
starszych z demencja'! i dzieci przeby-
wajacych w szpitalu. W tym ostatnim
przypadku zmierzono ilo$¢ interakcji
fizycznych, poziom kortyzolu (hor-
monu stresu) w §linie, ci$nienie krwi
i puls 70 hospitalizowanych dzieci,
z ktérych polowa brata udzial w terapii
z udzialem zwierzat, natomiast grupa
kontrola — w standardowych zajeciach
szpitalnych. Rodzice i same dzieci zo-
stali poproszeni réwniez o oceng swo-
jego nastroju. W grupie majacej kontakt
ze zwierzetami odnotowano lepszy
nastréj, nizszy puls, ci$nienie krwi i po-
ziom kortyzolu oraz wigkszg liczbe inte-

rakcji fizycznych miedzy uczestnikami'®.

Krytycy zooterapii kwestionuja
przede wszystkim metodologie tych
prowadzonych od dziesiecioleci badan,
zarzucajac jej brak spéjnosci, oraz malg

66 Nawet rybki moga mie¢ pozytywny wptyw na chorych
na alzheimera - w domu opieki zamieszkatym przez
62 osoby z tym problemem w jadalni zamontowano
akwaria, a po uptywie 6 tygodni zwazono chorych.
W tym czasie odnotowano wzrost objetosci
spozywanych positkdw (az 0 21%!) i wzrost
wagi chorych srednio 0 0,75 kg. 99

liczbe uczestnikéw w poszczegélnych
badaniach, jednoczesnie przyznajac,
Ze nie ma to wiekszego znaczenia

dla uzasadnienia kontynuacji takich
dziatan. Przyczyna jest bardzo prosta
— subiektywne odczucia pacjentéw

sq tak pozytywne, ze stanowig wystar-
czajacy powdd, aby zooterapia byta
integralng czesciag planu leczenia'.

Zwierzeta i nasz mozg
Badania wykazuja, ze kontakt ze zwie-
rzetami ma pozytywny wplyw na rézne
aspekty funkcjonowania naszego mézgu.
W 2006 r. przeprowadzono analize ba-
dan z lat 1960-2005, w ktérych w cen-
trum zainteresowania byli pacjenci
z demencja i ich relacja ze zwierzetami.
Naukowcy odnotowali, Ze obecnosé
ps6w obnizala agresje i wzburzenie
chorych, przy jednoczesnym wspieraniu
zachowan prospotecznych. Dzieje sie tak
ze wzgledu na wzmozone w kontakcie
ze zwierzetami wydzielanie neuroprze-
kaznikéw, gtéwnie serotoniny, fenyloety-
loaminy, prolaktyny i oksytocyny, ktére
odgrywajg role w podnoszeniu nastroju,
sprzyjaja relaksacji i obnizajg napiecie'*.
Nawet rybki moga mie¢ pozytyw-
ny wplyw na chorych na alzheimera
—w domu opieki zamieszkalym przez
62 osoby z tym problemem w ja-
dalni zamontowano akwaria, a po
uptywie 6 tygodni zwazono chorych.
W tym czasie odnotowano wzrost
objetosci spozywanych positkéw
(az 0 21%!) i wzrost wagi chorych
$rednio o 0,75 kg, co przypisywano
ciekawosci chorych wobec zwierzat'.
Pozytywne emocje zwigzane ze zwie-
rzetami korzystnie wplywajg réwniez
na pamie¢ u os6b z uszkodzeniami
mozgu: podczas sesji terapeutycznych
ze zwierzetami i bez nich pokazywano
chorym obrazki, a po uplywie pewnego



czasu proszono ich o przypomnienie
sobie, co przedstawialy. Uczestnicy
znacznie lepiej pamietali obrazki z sesji,
w ktérych towarzyszyly im zwierze-

ta. Jest to dow6d na to, ze czworonogi
moga wspiera¢ neurorehabilitacje
pacjentéw z urazami moézgu'®.

Booster funkcji poznawczych
W innym badaniu naukowcy przeana-
lizowali umiejetnosci skupiania uwagi
przez dzieci z ADHD, ktére poproszono
o czytanie zwierzetom raz w tygodniu
przez 30 min. Dzieci z grupy kontrolne;j
czytaly maskotkom. Po 12 tygodniach
dzieci czytajace prawdziwym zwie-
rzgtom wykazywaly lepsze umiejet-
nosci spoleczne, chetniej sie dzielily

i wspdlpracowaly, a takze sprawiaty
mniej probleméw behawioralnych.

W przypadku dzieci ze spektrum auty-
zmu zaobserwowano lepsze funkcjono-
wanie juz po 10 min spedzonych w jed-
nym pomieszczeniu ze §winkg morska!”.

Jednak bodajze najbardziej zaskakuja-
ce badanie dotyczy wplywu posiadania
zwierzat na nasze zdolnosci poznawcze.
W eksperymencie przeprowadzonym
w 2022 1. udziat wzieto 95 oséb (56 wla-
Scicieli pséw i 39 os6b bez zwierzat),
ktére poddano r6znorodnym testom
oceniajacym sprawno$c kognityw-
ng. Posiadanie zwierzat, a zwlaszcza
pséw, jest zwigzane z powigkszeniem
struktur mézgu odpowiedzialnych
za szybsze przetwarzanie informacji,
skupienie uwagi i pamie¢ epizodycz-
na. Co wiecej, naukowcy odnotowali,
ze posiadanie zwierzecia redukuje
wiek mézgu nawet o 15 lat! Wszystkie
te wnioski sugeruja, ze zwierzeta sta-
nowia doskonalg linig obrony przed
spowodowanym wiekiem pogorsze-
niem sig mozliwosci poznawczych'.

Straznicy serca

Zwierzeta w domu to réwniez lepsze
zdrowie fizyczne, przede wszystkim
w aspekcie naczyniowo-sercowym.
Jak juz wspominalismy, kontakt ze zwie-
rzetami powoduje zwiekszone wydziela-
nie neuroprzekaznikéw wpltywajacych

na lepsze samopoczucie, co z kolei
obniza ci$nienie krwi i normalizuje
oddech oraz prace serca. Wszystkie

te elementy przekladaja sie na mniej-
sze ryzyko wystapienia schorzen serca
i naczyn krwiono$nych, a sg dodatkowo
wspierane przez aktywnos¢ fizyczna,

w ktérg angazujg sie wlasciciele psow?’.

Przeciwwaga dla NLPZ

Zwierzeta zmniejszajg tez odczuwany
b6l — wiele prac naukowych potwierdza,
ze stanowig one dystraktor pozwalajacy
na zapomnienie o tej dolegliwosci. Jedno
z tego rodzaju badan przeprowadzone
zostalo w szpitalu w San Diego, w kté-
rym dzieci po operacji byly odwiedza-
ne przez psiego terapeute. Po wizycie
poproszono je o wypelnienie ankiety
dotyczacej samopoczucia. Okazato sie,
ze wizyta ta obnizyla '
poziom odczuwa-
nego przez matych
pacjentéw bélu®.

W rezultacie chorzy
moga przyjmowac
mniejszg ilos¢ lekéw
i radzi¢ sobie z proble-
mami w sposéb znacz-
nie bardziej naturalny.

Najlepsza szczepionka
przeciw covid-19

W 2020 r. polscy naukowcy przeana-
lizowali dostepna literature dotyczaca
zalezno$ci miedzy przebiegiem za-
kazenia SARS-CoV-2, a posiadaniem
zwierzat. Udato im sie ustalié, ze we-
dtug niektérych doniesien pacjenci
posiadajacy zwierzeta przechodza
zakazenie tagodniej, podobnie jak
lekarze weterynarii, co najpraw-
dopodobniej jest spowodowane
nawracajacym kontaktem ze zwie-
rzecymi koronawirusami. W ten
sposéb trenujemy nasz uktad odpor-
nosciowy, ktory lepiej moze sobie
radzi¢ w wlasciwym zakazeniem?*'.
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PMS

Okoto 70-90% kobiet
w wieku rozrodczym cierpi
na zespo6! napiecia przed-
miesigczkowego (premen-
strual syndrome, PMS).
Uwaza sig, ze jest to spowo-
dowane, przynajmniej cze-
§ciowo, zmianami poziomu

ERALY

ektorych niezbednych mineratéw,

pn i magnez, moga odgrywac role

pewnij sig, Zze otrzymujesz wystar-

czajaca ich ilos¢ wraz z dietg i rozwaz przyjmowanie
suplementdw, aby nadrobi¢ wszelkie braki. Nastepujace

suplementy okazaly sie skuteczne na szeroki zakres objawdéw PMS:

e MZ]:]I Pewne duze badanie wykazato, ze kobiety przyjmujace wapn przez 3 cykle miesigczkowe

hormonéw i vxnge 51¢ miaty wynoszaca 48% redukcje objawdw PMS, takich jak bél, zatrzymywanie wody

z ponaF1 200 roznymi ‘?b' ) w organizmiei obnizony nastréj, w poréwnaniu z 30% redukcji w grupie placebo?.

jawami, od tkliwych piersi Sugerowanadawka:1,2gdziennie.

i wzde¢ do leku i depres;ji'.
V}ngak w cil o 1111 o ,[I;Z e-] (UEI711 Dzienna dawka tego mineratu moze zmniejszy¢ retencje

ba zmacaé sie z tvm ptynow, tkliwos¢ piersi, wzdecia, migrenyiwahania nastroju’. Moze
nag C?t y k’t L to potrwac 2-3 miesiecy, zanim efekty stang sie zauwazalne.

€0 miesigc. Lo niexiore Sugerowanadawka: 200-400 mgdziennie.

z najlepszych natural-

nych srodkéw o udowod- ' ’-:Pota W matym badaniu wstepnym kobiety z ciezkim PMS przyjmujace
nty potasu zauwazyly, ze wszystkie objawy zniknety po 4 cyklach”.
Sugerowanadawka: 600 mgdziennie.

nionej skutecznosci.

l
RYLA

Przyjmowanie suplementéw omega-3 wydaje
sie pomocne w przypadku PMS?, ale najlepiej
wybrac olej z kryla zamiast rybiego, aby uzyskac
te korzystne kwasy ttuszczowe. W pewnym ba-
daniu olej z kryla — ktéry pochodzi z malerikich
skorupiakéw podobnych do krewetek, zyjacych
na dnie oceanu Antarktycznego — przewyzszat
olej rybny pod wzgledem tagodzenia tkliwosci
piersi, wzde¢, dyskomfortu stawdw i uczucia
stresu, drazliwosci oraz depres;ji. Co wiecej,
kobiety przyjmujgce go braty mniej srodkéw
przeciwbdlowych podczas okresu w poréw-
naniu z grupg przyjmujaca olej rybny®.
Sugerowanadawka: 2gdziennie.

.__._:l‘
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POKALA
OSPOUTY

-jest ulubiericem zielarzyinaturopatdow, jesli
chodzioleczenie PMS.W przeprowadzonym przegladzie 14 badan,
13 znichwykazato, ze zioto to ma pozytywny wptyw na objawy PMS’.
Uwazasie, ze dziata poprzez réwnowazenie poziomu hormondéw.
Sugerowanadawka: 40 kroplidziennie ptynnego, skoncentrowanego
ekstraktu z niepokalanka, przyjmowanych rano nawodzie - najlepiej
jednak najpierw skonsultowac sie znaturopatg lub zielarzem.
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Chogfaz moze to by€ostatnia rzecz, na jaka
masz ochote podczas PMS, regularne
¢wiczenia aerobowe moga tagodzic fi-

zyczne objawy'®. Warto tez wyprobowac

zajecia jogi. Stwierdzono, ze tagodzi ona
bél menstruacyjny, wzdecia, tkliwosé

piersi i zimne poty, a takze zmniejszaja

zapotrzebowanie na $rodki przeciwbé-

- lowe w tym momencie miesigca”. ¢
e, Celujw 2-3 zaje¢ w tygodniu. . o

6 WYPROBU]
AKUPUNKTURE

Niektére badania donoszg o wplywie tej
starozytnej techniki, ale czas interwencji
jest rézny. Chinscy naukowcy na podstawie
przegladu 15 badan postanowili oceni¢ sku-
teczno$¢ akupunktury w leczeniu pacjentek
z zespotem napiecia przedmiesigczkowego.
Metaanaliza ujawnia, ze akupunktura pro-
wadzi do lepszych wskaznikéw skuteczno-
$ci. SP6, LR3 i RN4 to najczesciej stosowane
punkty akupunkturowe w leczeniu PMS*,

AMINY

ujgce duzo witaminy B1 (tiaminy)
iny) wraz z dietg byly znacznie
e na PMS w jednym badaniu®,
warto wiec zadbac, by w diecie nie zabrakto
zrodet tych waznych witamin (patrz ramka).
Inne prace naukowe wykazuja, Ze przyjmowanie
suplementéw witaminy B1i B6 tagodzi wszyst-
kie rodzaje objawéw PMS, w tym depresje,
drazliwosé¢, tradzik, wzdecia i tkliwos¢ piersi®.
Sugerowanadawka: wyprébujsuplement
owysokiejmocyzkompleksem
witaminz grupy Bipostepujzgodnie
zinstrukcjaminaetykiecie.

Zrédia B1iB2 w diecie

WITAMINA B1

<

-~

WITAMINA B2
kotlety wieprzowe, szpinak,

grzyby,
siemie Iniane,
nasiona stonecznika, szparagi,
zZielony groszek,

czarnafasola, watroba wotowa,

brazowyryz. migdaty.
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Zdrowe
kosciilepsza
odpornos¢

Xenico

Menachinox® K2 + D3
Cena: ok. 27 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Naturalna witamina K2 w preparacie Menachinox® K2 + D3 otrzy-
mywana jest ze sfermentowane;j soi natto i pozyskana natu-
ralnie w procesie biofermentacji, a witamina D3 - z lanoliny.
Obie s3 rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, co sprzyja
lepszemu przyswajaniu przez organizm. Duet K2 i D3 to wspar-
cie dla organizmu w utrzymywaniu prawidtowego poziomu
wapnia we krwi i odpowiednim wchtanianiu tego pierwiastka
oraz fosforu — dzieki czemu kosci s zdrowe, a uktad odporno-
$ciowy wzmocniony. Produkt jest odpowiedni dla diabetykdw.

viridian

Kompleksowe
wsparcie tarczycy

Viridian

Thyroid Tarczyca Kompleks
Cena: 139 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

40 VEGETARIAN CAPSULES

MARCHASE »+ THANK YOU « CHARITY Doniny

Viridian Thyroid Tarczyca Kompleks to suplement wspomaga-
jacy i dajacy kompleksowa ochrone tarczycy. Formula zawiera
jod i selen niezbedne do funkcjonowania tego gruczotu oraz
witaminy B1, B2 i B3, ktére zmniejszajg uczucie zmeczenia

i znuzenia. Ten suplement diety zalecany jest szczegélnie
osobom z niedoczynnoscig tarczycy. Nie zawiera: substancji
konserwujacych, barwnikdw i aromatdw ani sktadnikéw po-
chodzenia zwierzecego. Suplementy diety Viridian s nazywane
etycznymi zaréwno ze wzgledu na pochodzenie sktadnikdw,
proces produkcji, jak i zawartos¢ 100% aktywnych sktadnikéw
bez niepotrzebnych dodatkéw.

Obniz
cholesterol
i wzmocnij
serce

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

J/

Przetomowa
kombinacja
polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
500 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.
Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-

J

moty obniza zty cholesterol LDL nawet o 40%.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir
y SIRTMAX®
( Suplement diety
A
f
C

| SIRTMAN® sistraks pzyskiwany 2 blacsa czamegs |
Imibinu {nvasens riwnied cramg lukuma) b
Kaemplerta pasplors

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

www. kenayag ol

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z ktgcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumia stan zapalny

i wzmacniajg odporno$¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuija
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

F_ N

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad '

x Suplement diety
Y L) M ,f_\.\
odpornosciowy Lt s
Kenay '! B]o:rrin
ImmunoVir PRACTIV
Cena 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera ukiad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odporno$ciowg organizmu.

\_ J
: 4 . .
Maca ekstrakt BIO Diosmina
. MacaCare™ . zmikronizowana DiosVein®
St ety N 1! Suplement diety L
- Dla pieknych b i
[ mmodiios )} — . s =i
g i zdrowych nog 0
R A Y .':,_.._'.:D:i0§\_.l’ei_n
Poprawia Kenay
o o o v Diosmina zmikronizowana woaca kenay, com i
libido i nastroj DiosVein®
Cena: 67 zt (60 kaps.)
Kenay www.kenay.com.pl

Maca ekstrakt BIO
Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos$¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie
skiadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

\.

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomarariczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadaja
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

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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(PCRINDAY

RELAN

NEON SHEPART

Buduj swojq 9 ,?

wytrzymatosé
na stres =

Grinday

Grinday Relan

Cena: 129,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odporno$c¢ organizmu
na stres. Zawartosci ekstraktu ze stupkéw szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktére
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypetniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki: Serenzo™,
Sensoril®, Saffr’Activ®. Jest idealny dla wegan.

P CRINDAY

MINDUP

ENEREY FOR MINE

@‘n

SUPLEMENT DIETY
ik

Zdrowo wspomagaj
koncentracje

Grinday

Grinday Mind Up

Cena: 99,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Mind Up to kompilacja wyjatkowych sktadnikdw:
ashwagandhy, zen-szenia koreanskiego i rézenca
gorskiego. Dzieki nim preparat wspiera pamiec¢

i koncentracje oraz przyczynia sie do poprawy ukrwienia
madzgu, co wptywa na jego wydajnosc i szybkos¢ reakgiji.
Produkt nie zawiera barwnikéw i wypetniaczy oraz

ma czysty skiad. Zastosowano w nim opatentowany

e
PLRINDAY
ENERGIK

Poczuj
naturalng energie
Grinday
Grinday Energik
Cena: 109,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Suplement diety, ktory powstat by naturalnie wesprzec
witalnos$c¢ ciata. Zawiera naturalng kofeing, ekstrakty

roslinne, w tym z witanii ospatej (ashwagandhy) i witaminy.
Dzieki witaminie B6 wspiera prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Wyciag z bakopy drobnolistnej

przyczynia sie do poprawy pamieci i koncentracji,

a witamina B12 - do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
Preparat ma czysty sktad, bez barwnikéw oraz wypetniaczy.
Grinday Energik zawiera opatentowane skiadniki: enXtra™,
KSM-668, Bacopin®, Centellin®, BioPerine®. Idealny dla wegan.

.

sktadnik: Ashwagandha KSM-66°. Idealny dla wegan.

.

-
P CRINDAY
IMUNO
Wspieraj swoja
odpornos¢
Grinday

Grinday Imuno
Cena: 119,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Suplement diety, ktéry dzieki zawartosci jezowki purpurowej

i cynku stymuluje wrodzong odporno$¢. Zawartos¢ beta-glu-
kanu, witaminy C i witaminy D wptywa na wrodzone mechani-
zmy obronne organizmu. Wyciag z jezéwki wptywa tagodzaco
na jame ustnga, gardto i struny gtosowe. Produkt o czystym
skiadzie, bez barwnikéw i wypetniaczy. Zawiera opatentowane
sktadniki: beta-glukan M-Gard®, witamina D z alg Vita-algae®.
Idealny dla wegan.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Nieocenione ® S
. "SPIRULINA =
wsparcie Al
w detoksie i E
=

Singularis %
Spirulina =

Singularis Superior
Cena: ok. 34 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Spirulina wspomaga prace watroby w procesie usuwa-

nia toksyn $rodowiskowych, dymu tytoniowego i lekéw,
przeciwdziatajac w ten sposdb odktadaniu sie szkodliwych
metali ciezkich w organizmie i poprawiajac jego witalnosc.
Wzmacnia tez system immunologiczny i wspomaga natural-
ne mechanizmy obronne. To jednak nie wszystkie jej zalety.
Spirulina utrzymuje prawidtowy poziom glukozy we krwi,
przeciwdziata rozktadowi skrobi, dzieki czemu cukier ten nie
wechtania sie w przewodzie pokarmowym. A dodatkowo wspo-
maga prace jelit. Ponadto, o czym mato kto wie, dostarcza
aminokwaso6w podczas stosowania diety niskobiatkowej.

] & ] SUPERIOR
Serce i kosci @“L'&'.‘%‘fﬁ.ﬁ‘, mwmﬁ ®
pod ochrong T St wrAMINA K2 Mk
Singularis

Witaminy K2 MK7 + D3 i K2 MK-7
Singularis Superior

Cena: ok. 96 zt i 84 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witaminy K2 MK-7 (100 pg) i K2 MK-7 (120 ug) +D3 2000 IU
przeciwdziatajg chorobom naczyniowo-sercowym oraz za-
burzeniom w funkcjonowaniu uktadu odporno$ciowego.
Jednoczesnie chronia przed osteoporoza, demineraliza-

cjq kosci, krzywica oraz skrzywieniami kregostupa.

Witamina K2 MK-7 pozyskiwana jest z natto - ziaren soi pod-
dawanych naturalnemu procesowi fermentacji za pomoca
bakterii Bacillus. Natomiast witamina D3 pozyskiwana jest

z lanoliny. W celu zwiekszenia biodostepnosci, sktadniki suple-
mentu Witamina K2 MK-7 + D3 zostaty rozpuszczone w oleju

z oliwek extra virgin i zamkniete w zelowej kapsulce. Obecnos¢
w kapsutce naturalnych ttuszczy zwieksza ich aktywnosé

w organizmie i wptywa na lepsze wchianianie witamin.

J U J
N\ [
Zielona ochrona ' CHLORELLA = ) kolAGen =
dlanerekiwatroby ——F=EiEsees I oi ] P o=
Singularis ' _D a ple_kne}’ 5
Chlorella ]le’ﬂﬂ] skory =

Singularis Superior
Cena: ok. 37 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Dzieki swojej unikalnej budowie komdérkowej i wiasciwo-
$ciom alga ta trwale wigze toksyny, metale ciezkie oraz
konserwanty i usuwa je z organizmu. Dodatkowo uszczelnia
$cianki jelit, dzieki czemu zapobiega wtérnym zatruciom, czy-
li przenikaniu resztek pokarméw i metabolitéw z przewodu
pokarmowego do krwiobiegu. Absorbujac toksyczne zwigzki,
zapobiega przecigzeniu nerek i watroby. Pobudza metabolizm
oraz wspomaga uktad trawienny. Jest istotna w walce z wol-
nymi rodnikami. To wszystko za$ przektada sie na wsparcie
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

J

Singularis

Kolagen Beauty Collactive®
Singularis® Superior

Cena: ok. 96 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera przebadany Collactive®, sktadajacy sie
z kolagenu morskiego i oligopeptyddéw elastyny w tym samym
stosunku, co w skérze wiasciwej, oraz witamine C. taczy w so-
bie 2 gtéwne skiadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wyka-
zuje synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,
Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza
stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

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
POLLENZYM
NJUT AV SASONGEN

o 40 vegetabiliska kapslar
Naturalne wsparcie |
w alergiach G
Holistic

Holistic Pollenzym

Cena: 99 zt (60 kaps.)

Ekspertlinia Holistic: 572 312 127 (optata za potaczenie
wg lokalnej taryfy operatora)

Szwedzki suplement diety zawiera kompozycje enzymoéw

i wyciggow roslinnych przeciwdziatajgcych skutkom aler-
gii. Bromelaina i dysmutaza ponadtlenkowa niwelujg sta-
ny zapalne, a kwercetyna ma dziatanie przeciwbakteryjne

i przeciwgrzybicze. Glon chrzastnica kedzierzawa oraz
polisacharydy nawilzajg btony sluzowe jamy ustnej, gardta
i nosa. Wodorosty zas$ — kojq i regenerujg przewod pokar-
mowy oraz ptuca. Przeciwzapalny imbir i witamina C dopet-
niajg ochrone organizmu przed stresem oksydacyjnym.

Seniorzy tez musza dbac o skore

Onkomed

Ozonella i Ozonella Len

Cena: od 32 zt (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Aby nie pekata, nie powstawaty rany i siniaki, nie swedziata,

nie rogowaciata, nie tuszczyla sig, nie tracita elastycznosci,

nie byta wysuszona, bo przeciez nasi seniorzy mato pija ptynéw.
Aby byta nawilzona i nattuszczona, mita w dotyku. Do tego stu-
z3 oliwy ozonowane Ozonella i Ozonella Len. Naturalny sktad
100% oliwy (z oliwek lub olej Iniany) i ozon. Hipoalergiczne oliwy
nattuszczajg i nawilzaja skore, tworzac kompleks hydro-lipido-
wy, pobudzajgc mikrokrazenie i odbudowe naskdrka. Widoczne

Herbal Monasterium

BORELYMA

tagodzenie EA¥
skutkow
ukaszen
kleszczy

Herbal Pharmaceuticals
Borelyma

Cena: ok. 32 zt (30 kaps.)
www.herbalpharmaceuticals.pl

BORELYMA to preparat stworzony w oparciu o wyniki badar na-
ukowych, polecany w celu stymulacji uktadu immunologicznego.
Nie zawiera zadnych zbednych, sztucznych substancji. Zawiera
wytgcznie naturalne, wysokiej jakosci ekstrakty z ziot, ktére:
stymulujg ukiad odpornosciowy i wspomagaja detoksykacje
oraz oczyszczanie organizmu (andrographis). Starannie dobra-
ne, silne ekstrakty z zi6t wptywajg réwniez na zdrowie uktadu
krazenia i wzmacniajg organizm (ashwagandha, andrographis).

zmiany juz po 2 dniach stosowania.

J

Nie taka
straszna alergia

Viridian
Kwercetyna B5 Plus Kompleks g
Cena: 116 zt (60 kaps.) : P

iridi Iska.ol 40 VEGETARIAN CAPSULES
www.viridian-polska.p s THANK YOU « CHARITY Dol

Kwercetyna B5 Plus Kom-
pleks brytyjskiej firmy Viridian
to bogata formuta stworzona doktadnie po to, aby by¢ sku-
tecznym wsparciem w przypadku alergii. W skiadzie znaj-
dziesz: kwercetyne, witamine B5, ekstrakt z pokrzywy, kwiat
rumianku, ekstrakt z kory sosny, bromelaine (z ananasa),
acerole i witamine C. Witamina B5 (kwas pantenowy) ko-
rzystnie wptywa na ogdlne funkcje umystowe oraz zmniejsza
zmeczenie. Ponadto uczestniczy w syntezie i metabolizmie
hormondw steroidowych, witaminy D i neuroprzekaznikéw.
Kwercetyna to jeden z bioflawonoidéw o wiasciwosciach
przeciwzapalnych, antyoksydacyjnych i antyhistaminowych.
Zadbaj o swoja ochrone przed alergia juz tej wiosny!

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

\.

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Zadbaj o zdrowie
swojego pupila!

a3 FVAD7E Wydanie
RICVAR7E Wydanie

s A __anNO

Wydanie
specjalne 1/2023

1750 ZHow tye s vam

Jak sobie radzi
migdzy

. pehta
» robac:

Jak zapobiegat ¥
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sobie radzié z,.. astmg « hiesunka «ch
miedzy palcami « graybicy » et O SOFCa = nerek | watroby « 9
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i kotow = pies w podrédy « wemacnianie odpomosci u pséw chorych na raka

Na tamach tego wydania specjalnego weterynarze | terapeuci zwierzecy
radza, co robi¢ w przypadku wielu nieprzyjemnych dolegliwosci oraz jak
postepowac, by uniknac¢ powaznych problemow.

Ponadto nasi eksperci podpowiadaja, na co zwracac uwage, by nie
umknety nam wczesne sygnaty ktopotow zdrowotnych i co robic,
aby pomoc naszym pieszczochom, jesli — nie daj Boze - zachoruja.

DARMOoy,
A
PRZESYt 44

ZAMOW NA WWW.ULUBIONYKIOSK.PL


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/holistyczny-weterynarz

prenumerata

NOWOSC(!
Prenumerata trzech

kolejnych wydan
ze znizka 5%

* Cena prenumeraty trzech kolejnych wydan wynosi 4 zt 42,00 zt

Prenumerataroczna (12 wydan) kosztuje 163,90 zt. Przy zamdwieniu prenumeraty
dwuletniej (24 wydania) w cenie 268,20 zt oszczednos¢ wynosi rbwnowartosc szesciu
numerdw O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422(godz.10:00-14:00) |  prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 44,70 zt.



https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=97
mailto:prenumerata@avt.pl

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna

www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu
Gréjec
U Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

Jarostaw
Q Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,

www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora

O, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
U Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,

tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

4 )

&
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw

tel. 71 372 45 50

tysomice
U Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,

tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,

ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,

tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
Zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Moja Zielamia, ul. Dgbrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89
Q Zielarnia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61
811 32 94, www.polenatury.pl

Radom

O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,

www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,

www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
0 Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

Warszawa
O S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
Q Zielarnia zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7
(przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,
www.zielarzpolski.pl
Q Zielarnia zielarzpolski.p! - ul. Rakowiecka 5,

tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl

Wroctaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Magdalena Zienkiewicz /wspétpraca B2B/, magdalena.zienkiewicz@avt.pl, tel.: 22 257 84 22

eprasa:pt=r99cd56430
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NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!
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Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy

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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Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

NASZ ZIELNIK

RDEST PTASI (POLYGONUM AVICULARE)

Wycigg z rdestu stosowany jest w kamicy nerkowe], jako Srodek zwiekszajgcy
wydzielanie moczu, chronigcy watrobe, przeciwzapalny, wspierajacy odpomose
oraz zewnetrznie przy oparzeniach, owrzodzeniach i trudno gojacych sie ranach.

a niepozorna roélina potoczne nazy-

wana jest §winska trawa lub wréblimi

jezyczkami i traktowana, jako chwast,

ktéry bardzo lubig podskubywac
kury oraz dzikie ptactwo. Jej rozgalezione
Todygi tworza plozaca sie po ziemi darn,
wytrwale zdobywajac dla siebie przestrzen.
Ze wzgledu na swojg ekspansywno$¢ rdest
czesto jest zwalczany w przydomowych
ogrédkach oraz na polach rolnych. Zamiast
podejmowac te trudng walke, warto spoj-
rze¢ na niego przychylnym okiem i docenié¢
jego cenne prozdrowotne wlasciwosci.

Ziele rdestu ptasiego zawiera flawonoidy,
m.in. kwercetyne, awikularyne, hiperozyd,
kwasy: kawowy, kumarynowy, galusowy, chlo-
rogenowy, szczawiowy, askorbinowy, fitochi-
nony, olejek eteryczny, karoten, krzemionke,
garbniki, cukry i sole mineralne. W korzeniach
znajdziemy barwnik indygotyne. Jest Zr6dlem
latwo przyswajalnej witaminy C, ktdrej zawie-
ra 3 razy wiecej niz cytryna. Dodany do potraw
jako przyprawa nadaje im pikantnego smaku.

Od wiekéw w ziololecznictwie docenia sig
jego dziatanie moczopednie, wspomagaja-
ce leczenie zapalenia pecherza moczowego
i kamicy nerkowej. Obecno$¢ garbnikéw dziata
przeciwbiegunkowo. Zapobiega wystepo-
waniu stanéw zapalnych z uwagi na duze
ilosci kwasu salicylowego. Dzieki wysokiej
zawarto$¢ flawonoidéw wykazuje dziatanie
antyoksydacyjne i pomaga spowalnia¢ procesy
starzenia'. Obniza poziom glukozy we krwi
i reguluje przemiane materii. Przeciwdziala
osteoporozie. Stymuluje odpornosc¢, dziata
rozkurczowo i przeciwbakteryjne, co przy-
nosi ulge w zapaleniu dzigsel, b6lach gardla,
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grypie, przezigbieniu oraz zapaleniu oskrzeli.
Ma takze wlasciwosci przeciwkrwotoczne

i Sciggajace, co moze pomagac w leczeniu
wrzoddéw zotadka, zaburzeniach krzepliwosci
krwi oraz zbyt obfitych miesiaczkach. Uczeni
z Teheranu przedstawili wyniki swoich badan
wskazujgce na przeciwnowotworowe dziatanie
ro$liny. Nie tylko indukowata cytotoksycz-
nos$¢ w linii komérkowej MCF-7 w stezeniach
wyzszych niz 300 ng/ul, ale tez powodo-

wata apoptoze w komoérkach MCF-72.
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Rdest wykazuje silne dzialanie mo-
czopedne. Stymuluje usuwanie wraz
z moczem potasu, sodu i mocznika,
co wykorzystuje sie w leczeniu scho-
rzeh uktadu moczowego oraz skazie
moczanowej i dolegliwo$ciach reu-
matycznych. Wspiera funkcjonowanie
nerek. Wyniki eksperymentéw poka-
zuja, ze wodny ekstrakt z Polygonum
aviculare jest skuteczny w zapobie-
ganiu i leczeniu kamicy nerkowej’.

Napar

11yzke stotowg ziela zaparz pod
przykryciem przez 10 min w szklan-
ce wrzatku. Przy chorobach nerek,
zapaleniu pecherza moczowego

i kamicy nerkowej pij po pét szklanki
cieptego naparu 5 razy dziennie.

Odwar

2 tyzki ziela rdestu zalej 2 szklanka-
mi wody i gotuj ok. 10 min. Przecedz
i pij po przestudzeniu przez caty
dzien w kilku réwnych porcjach.

Leczenieran

Ostudzony odwar mozesz tez wy-
korzysta¢ zewnetrznie do przemy-
wania trudno gojacych sie ran oraz
owrzodzen. Stosuj go takze jako
oktad, namocz w odwarze czysty
gazik i oktadaj nim zmiany skérne.

Macerat

11yzke ziela rdestu ptasiego za-

lej szklankg wody i maceruj przez

6 godz. Doktadnie przecedz, odciskajac
ziele i przelej do butelki z ciemnego
szkta. Stosuj jako tonik do przemywania
skary tlustej i sktonnej do tradziku.

Herbatka na odpornos¢

11yzke suszonego ziela rozgniec¢

w mozdzierzu i zalej szklanka
wrzatku i zostaw pod przykryciem
na ok. 30 min do zaparzenia. Odcedz
i dodaj tyzke naturalnego miodu, pij
przez caty dzier w kilku porcjach.

Wsparcie przewodu pokarmowego
Zmieszaj w réwnych ilosciach: rdest
ptasi, pieciornik kurze ziele oraz babke
lancetowata. tyzke mieszanki zalej
szklankg wrzatku, przykryj i parz przez
15 min. Pij 2-3 razy dziennie przy zapale-
niu bton $luzowych, kolkach, wzdeciach.
Poprawia takze przemiane materii.

Inne badania potwierdzaja, ze ekstrakt

z klacza wplywa na poprawe insulino-
opornosci, co zapobiega nieprawidlowej
pracy nerek oraz hamuje powstawanie
stanéw zapalnych i zwléknieniom

w nefropatii cukrzycowej*. Poprzez
zwiekszone wydzielanie moczu regu-
luje nadmierne gromadzenie sig wody
w organizmie, niweluje obrzeki, wplywa
takze na odchudzanie i metabolizm.

Picie herbatki z rdestu pomaga

w oczyszczaniu organizmu i walce z pa-
razytami. Kuracja taka jest szczeg6lnie
skuteczna w przypadku ptazincow, glist
i owsikéw. Napar z rosliny pomaga nie
tylko wydali¢ robaki z organizmu, ale
takze ogranicza ponowne zarazenie sie.
Ponadto tagodzi objawy choréb paso-
zytniczych, takich jak béle brzucha,
krwawy stolec, zmniejszenie taknienia,
przewlekle zmeczenie i wysypka.

Dziata przeciwzapalnie i antybakteryj-
nie, co pomaga w zlagodzeniu objawéw
przeziebienia i grypy. Ma dziatanie
wykrztus$ne, a duza zawartosci §luzéw
w nasionach tagodzi réwniez podraz-
nienia gardla. Picie naparéw i herbatek
z rdestu hamuje skurcze miesni gtadkich
drég oddechowych oraz wplywa na roz-
rzedzenie §luzu, przez co ulatwia jego
odkrztuszanie. W badaniach zaobserwo-
wano duzy potencjal wykorzystania eks-
traktu z tego ziela w lekach rozszerzaja-
cych wydzieling w oskrzelach podczas
leczenia takich schorzen, jak astma czy
przewlekia obturacyjna choroba ptuc®.

Rdest ptasi zawiera przeciwutle-
niacze, ktére pozytywnie wpltywajq
na skore i zapobiegajg objawom sta-
rzenia, dzialajg detoksykujaco i od-
mtadzajaco oraz wspomagaja procesy
odnowy organizmu. Roélina poma-
ga tez wzmocni¢ cebulki wlosowe

i ograniczy¢ wypadanie wloséw.

W przeprowadzonych testach wykazano
aktywnos¢ przeciwdrobnoustrojowsa
wobec wszystkich badanych bakte-

rii, zar6wno wobec Gram-ujemnych,

jak i Gram-dodatnich. Wplyw na to

ma obecno$é¢ garbnikéw, saponin
oraz flawonoidéw. Potwierdzono
takze dziatanie wobec wszystkich
badanych grzybéw z wyjatkiem
Candida albicans®. Co ciekawe,
w tym przypadku skuteczniej-
sze okazaly sie ekstrakty z todyg
niz z lisci rdestu ptasiego.

Kilka lat temu naukowcy odkry-
li, ze ekstrakt z ro§liny wspomaga
gojenie sie ran i przyspiesza mi-
gracje keratynocytéw HaCaT, nie
wykazujac istotnej cytotoksycznosci.
Te jego wlasciwosci w polacze-
niu z dziataniem antybakteryj-
nym sg obecnie wykorzystywane
do tagodzenia stanéw zapalnych
skory, tojotoku, tagodzenia tra-
dziku i gojenia drobnych ran’.

Wystepowanie: pierwotnie rést

na potkuli pétnocnej, obecnie roz-
przestrzenit sie po catym Swiecie.
Surowiec: ziele rdestu ptasie-

go (Herba Polygoni avicularis),
ktore zbiera sie podczas kwit-
nienia i suszy w temperaturze

do 40°C, najlepiej w cieniu.
Uprawa: roslina jednorocz-

na lub dwuletnia kwitnie

od maja/czerwca do pazdziernika

i jest samopylna. Podczas zbioréw
$cina sie ulistnione i kwitnace pedy.
Jako chwast nie ma specjalnych wy-
magan glebowych, rosnie na polach,
miedzach, tagkach, przy drogach, itp.
Wazne: Produkt nie jest wska-
zany dla dzieci, kobiet w cigzy

i karmigcych piersia. Ma silne
dziatanie moczopedne. Nie poleca
sie go réwniez osobom po zawale

i z niedoborem witamin z grupy B.
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SINGULARIS®

zap’zojefctowane przez natuze

WITAMINA K: MK-7 100 ug
K2 MK7 (120 ug) + Ds (2000 IU)

choroby serca, zawaty i choroby uktadu krazenia,
osteoporoza, demineralizacja kosci, krzywica, skrzywienia
kregostupa, zaburzenia w funkcjonowaniu ukfadu
odpornoSciowego

Witamina K2 MK-7 pozyskiwana jest z natto - ziaren soi
poddawanychnaturalnemu procesowi fermentacji za pomoca
bakterii Bacillus. Witamina D3 pozyskiwana jest z lanoliny.

W celu zwigkszenia biodostepnosci, sktadniki suplementu diety
WITAMINA K2 MK-7 + Ds zostaly rozpuszczonew oleju z oliwek
extra virgin i zamkniete w zelowej kapsutce. Obecnosé w kapsulce
naturalnych tluszczy zwigksza ich aktywno$é w organizmie
i wplywa na lepszewchtanianie witamin.

SUPERIOR
} WITAMINA K2 MK SUPERIOR

#1 + WITAMINA D3 WITAMINA K2 MK-7

M SINGULARIS™ @

8/ POMAGA W UTRZVMARNIL ZDROWYCH K
WRLYWA NA PRAWIDLOWE Funkcionow,  POMAGA W UTRZYMANIU ZDROWYCH kodg
URLADU DDPORNOSCIOWEGD ORAZ Mig ﬂ'lw SIE DO PRAWIDLOWEGO KWI

Kz 120 ug L

100 ug

120 kapsutek miekkich

120 kapsu!ek me!ﬂmh

SUPLEMENT DIETY

SUPLEMENT DIETY

—  SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta. —

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.



https://singularis.com.pl/

(27It7 SI(M- To ma znaczenie.

Vicnie ukrywamy

"Czy chciatbys dodawac stearynian magnezu, kwas stearynowy, talk
albo sztuczne barwniki przygotowujac positek dla siebie i swojej rodziny?

My na pewno NIE. o ® -
Dlatego stworzyliSmy nasze suplementy tak czyste jak powinny by¢." Viri d ian

- The leading brand of ethical vitamins

A S e o

é:' g Od 20 lat Viridian jest uznawany w Wielkiej Brytanii za wiodacg marke etycznych witamin www.virid |an-po|ska.p|
& iosiaga w The Good Shopping Guide petny wynik indeksu etycznego wynoszacy 100.

3
O cow®

BEZ OLEJU PALMOWEGO ¢ BEZ GMO ¢ NIETESTOWANE NA ZWIERZETACH



https://viridian-polska.pl/

