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PROMOCJA

Naturalne sposoby
na odpornosc i zdrowie!

to najsilniejsza dostepna

na rynku forma pierzgi pszczelej. To lio-
filizowany ekstrakt, w ktérym skoncen-
trowano wszystkie drogocenne sktadniki
pierzgi. Cate jej naturalne bogactwo
zostato zamknigte w niewielkich, ta-
twych do przyjmowania kapsutkach.

w saszetkach to pro-
dukt combo — potgczenie trzech
najbardziej wartoSciowych produk-
téw pszczelich —
MM, dodatkowo wzbogaco-
nego o [THenirys. Suplement
opracowany dla maksymalnego
wzmocnienia odpornosci.

to idealny
sposéb na wzmocnienie od-
pornosci u dzieci i dorostych.

Jest wytwarzana przez pszczoly

z pytku kwiatowego oraz mio-
LR veiwszystkie witaminy}

kwasy oraz mikro- i makroelementy.
Cechuje sie ona bardzo wysoka przy-
swajalnoscig (80%). Dla zmaksymali-
zowania efektu i skutecznosci dziatania
Lotewski Instytut Syntezy Organiczne;j
opracowal metode otrzymywania lio-
filizowanego, 20-krotnego koncentratu
pierzgi pszczelej. Ten wlasnie koncentrat
znajdziecie w oraz
[T Oba produkty sa doskonate w bu-
dowaniu odpornosci, regeneraciji i regu-
lacji funkcjonowania calego organizmu.

Badania prowadzone na Uniwersy-
tecie Medycznym w Bialymstoku wy-
kazatly, Ze stosowanie pierzgi pszczelej
zmniejsza ryzyko zachorowania na no-
wotwory. Coraz wigcej os6b chcacych
zapobiega¢ chorobom nowotworowym
siega wigc po produkty pochodzenia
pszczelego w ramach profilaktyki. Taka
opcje powinni rozwazy¢ w szczeg6lno-
$ci ci, ktérzy maja w najblizszej rodzinie
przypadki zachorowan na raka, ponie-
waz skltonnos¢ do zapadania na niektére
rodzaje nowotwordéw jest dziedziczna.

Wytaczny dystrybutor w Polsce: INTERPROMO, Lwowska 25/10, 33-300 Nowy Sacz, Tel. 512 370 470, e-mail: interpromo@op.pl
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i unikalnym skladzie zawiera bialka,

weglowodany, lipidy, sole mineralne

i witaminy. Jest niezwykle pozywne
i ma wlasciwosci antybakteryjne, prze-
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ciwutleniajace i przeciwzapalne. Bada-
nia dowodza, ze ma ono wlasciwosci
przeciwnowotworowe i immunomodu-
lujace. Jego stosowanie skraca proces
gojenia zmian skérnych i wspomaga
leczenie owrzodzen i stopy cukrzyco-
wej. Mleczko pszczele chroni ponadto
przed fotostarzeniem skéry, wywotanym
promieniowaniem UVB, oraz wspo-
maga leczenie choroby Alzheimera.

to zywicopodobny materiat
wytwarzany przez pszczoly z pakéw
topoli i drzew szyszkowatych. Od lat
stosowany w medycynie naturalnej,
w walce z bakteriami, wirusami i grzy-
bami. Ma dziatanie przeciwzapalne
i wspomaga gojenie. Jest uzywany
jako wazny sktadnik produktéw lecz-
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niczych i kosmetycznych.
Ekstrakt propolisu ma liczne
zastosowanie w leczeniu wielu
choréb ze wzgledu na wiasci-
woéci antyseptyczne, przeciwza-
palne i przeciwbakteryjne. Jest
on 3. najwazniejszym skladnikiem
produktéw pszczelich. Badania
wykazaly, ze propolis ma dziatanie
przeciwhistaminowe i przeciwwrzo-
dowe. Poprawia wrazliwo$¢ na in-
suline, dlatego moze by¢ uzyteczny
w leczeniu cukrzycy typu 2.

i to uni-
kalne na skalg §wiatowg suplementy
oparte na najlepszych produktach
pszczelich, ktére moga by¢ stoso-
wane przez osoby w kazdym wieku,
pragnace kompleksowo dbaé o zdro-
wie i wzmacnia¢ odpornosc.

Dawkowanie Bee Pearl:

1-2 kapsulki dziennie

Dawkowanie Bee Pearl Power:
1 saszetka dziennie. Wymieszaj
ja z przygotowanym smoothie,
napojem lub jogurtem i wzmac-
niaj swéj organizm naturalnie!

Wigcej na www.beepearl.pl
oraz pod numerem tel. 512 370 470.


http://www.beepearl.pl
mailto:interpromo@op.pl
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Odkwaszanie organizmu

rezultaty Klienta korzystajacego z ustug gabinetu Sun&Rainbow JODESTOL

Dzis$ jest Pan okazem
zdrowia, zanim Pan do mnie jednak
trafil, sprawy mialy sie zgola ina-

czej. Prosze o tym opowiedziec.

[{[T11¥ Odkad pamietam jadtem duzo
miesa, Smieciowe jedzenie, mato wa-
rzyw i owoc6éw. Od dziecinistwa cho-
rowalem na reumatoidalne zapalenie
stawow. Lekarze méwili, Ze to nie-
uleczalna choroba i musze z tym zy¢.

Z kazda chwilg bylto jednak coraz ciezej.
Poruszanie sie sprawiato mi trudnosci,
béle staw6éw byly potworne, nocami nie
moglem spa¢, bylem wykonczony, bliski
zalamania nerwowego, a zadne leki nie
pomagaly. Moja cérka, chcac mi poméc,
znalazta informacje o Pani w Internecie.
JE Pamieta Pan te pierwsza wizyte?

@ Oczywiscie. Tylko Pani na mnie
spojrzalta i wyrecytowala wszystko,

co mi dolega, zanim jeszcze otwo-
rzytem usta i zanim podlaczyla mnie
Pani pod aparat do diagnostyki. Test
absolutnie wszystko potwierdzit.

JE Co bylo dalej?

@ Powiedziata Pani: ,Nie podejme sie
oczyszczania pana, procesy chorobowe
w panskim organizmie zaszly tak daleko,
ze potrzeba bedzie wiele czasu, §rodkéw
finansowych na suplementy i seanse
oraz samozaparcia, zeby co$ zaradzié.
Odkwaszanie to dtugotrwaly proces,

a pan jest tak silnie zakwaszony, ze trze-
ba by intensywnie pracowac
przez 3-5 lat, zeby osiagnac re-
zultaty. W trakcie kuracji zawsze
pojawia sie euforia i znaczne
polepszenie, ale tez i kryzysy,

a takze pogorszenie samopoczu-
cia i stanu zdrowia — pan tego
nie wytrzyma, zatamie sie i prze-
rwie kuracje. Nie chce tego”.

JE Przyznaje, to bylo mocne,
ale Panski stan zdrowia na-
prawde byl powazny. Obawia-
lam sie przyja¢ Pana na kuracje.
@ Ja jednak nie zamierzalem

sig poddaé. Usiadlem na krze-
Sle i odpartem: ,Nie wyjde

stad, dopdki nie da mi pani
szansy i zestawu oczyszcza-

-
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jacego. Ja nie mam juz innego wyj-
$cia, musze to wytrzymac, ukonczy¢.
Obiecuje pani, ze zrobie wszystko,

by doprowadzi¢ kuracje do konica”.

[JF Przekonal mnie Pan.

(@ Bytem zdeterminowany, pelen sa-
mozaparcia. Cho¢ poczatki nie byty
fatwe. Trudno byto rozpusci¢ kwas mo-
czowy zebrany w stawach i narzadach,
wszystko bylo silnie ,,zacementowane”.
Dopiero po 7 miesigcach intensywnego
odkwaszania udalo sig to ,ruszy¢”.

[JE Na biezaco dokumentowal Pan pro-
ces i wysylal zdjecia z rezultatami.

www.jodestol.pl

[[@ Tak, na zdjeciach wyraznie widag,
ile brudu, piasku, krysztaléw kwasu
moczowego wychodzilo podczas pro-
cesu razem z moczem. Codziennie,
przez caly okres odkwaszania, a wiec
przez prawie 4 lata. Gdybym nie wi-
dziat tego na wtasne oczy, nie datbym
wiary, ze takie rzeczy znajduja sie
W naszym organizmie i sg przyczyna
naszego zlego samopoczucia i choréb.
[JF Jak sie Pan dzisiaj czuje?
[ Po kuracji poczutem sig jak mto-
dy bég. Chodze na dyskoteki, tanicze,
skacze, gimnastykuje sie —niczym
nastoletni chlopak. I nic mnie juz nie
boli! Nie wspominajac o tym, ze libido
i potencja wzrosly do takiego stopnia,
ze nawet w czasach mtodosci nie czu-
fem i nie przezywatem tego, co teraz.
[ZF Co by Pan powiedzial osobom, kto-
re wahaja sie, czy warto rozpoczac
takie oczyszczanie i odkwaszanie?
(@ Wszystko w swoim zyciu odwrécitem
0 180 stopni i wiem, ze nigdy juz nie
wréce do dawnego stylu zycia. Dzisiaj
wiem, ze zyje. Jesli i Wy chcecie by¢
zdrowi, rozpocznijcie oczyszczanie
w gabinecie u Pani Pauliny. Musicie
jej catkowicie zaufaé i stosowac sig
do wszelkich jej wskazowek i zalecen,
ona naprawde wie, jak Wam poméc!
[JF Dziekuje, ze podzielil sie¢ Pan swo-
im do$wiadczeniem. U réznych oséb
odkwaszanie prowadzi sie¢ réznie:
to zalezy od choréb, miejsca i cza-
su zalegania ,,zacementowanego”
piasku i kwasu moczowego. Zwykle
potrzeba 1-6 miesiecy picia specjal-
nych ziél na samo tylko ,,ruszenie”
tego stwardnialego ,,cementu” i kwa-
sow w organizmie. Nastgpnie proces
trzeba kontynuowag, aby wszystko
calkowicie rozpusci¢ i wyplukacé
z organizmu. Sa r6zne rodzaje pia-
sku, dlatego odkwaszanie trzeba
przeprowadzi¢ kilkoma réznymi me-
todami, aby pozby¢ si¢ tych zlogow.
OSOBY CHETNE BY ZADBAC
0 SWOJ ORGANIZM, OCZYSCIC
GO I ODKWASIC, ZAPRASZAM
DO KONTAKTU: 665 712 200.



http://www.jodestol.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

+.

[

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

eprasa.pl 7c0c2ed261


https://ktociewyleczy.pl/
https://ktociewyleczy.pl/

Tosyczne przyjemnosci

Gdy A.L-letni wnuczek z rozpedu wpadt na swqjq bgbciq i pacnql ja w czoto o )‘, i uniknij infekcji
plastikowym traktorem trzymanym w reku, nikt nie podejrzewat, dokad ‘N -9
doprowadzi to 64-latke. Jak bylo do przewidzenia, na czole Grety pojawil sie /
dorodny siniak. Jednak z kazdym dniem kobieta wygladata coraz bardziej
upiornie: miala przekrwione dolne powieki, liliowo-z6ltg nasade nosa,

no i zmieniajacy zgodnie ze swojg naturg barwy olbrzymi siniec na czole.
Zaniepokojona rodzina zawiozla jg wiec do lekarza. Zasadniczo istnie-

ja 3 gtéwne przyczyny krwawienia: nieszczelne naczynia krwionoéne,
problem z plytkami krwi oraz szwankujace czynniki krzepnigcia. Wszystko
wskazywalo na to, Ze pacjentka ma klopot wtasnie z krzepnieciem. Jednak
ani badania, ani wywiad — nie zazywata zadnych lekéw rozrzedzajacych
krew, miata sprawng watrobe — nie wyjasniaty dlaczego. Dopiero kolejne testy poddaly medykom zaskakuja-
cy trop: Greta miata we krwi §lady difenakum — substancji aktywnej trutki na gryzonie. Kobieta przypomnia-
Ia sobie, ze 6 tygodni wczes$niej rozkladala je w piwnicy swojego domu. Najprawdopodobniej wtedy toksyna
przedostata sie przez skére do jej organizmu. Tam zaczeta w watrobie konkurowac¢ z witaming K, niezbedna
do produkcji czynnikéw krzepniecia. Jako Ze czas polowicznego rozpadu difenakum wynosi 28 dni, tyle
musiata poczekaé, az jej organizm wspierany suplementami witaminy K wréci do formy.

Wynikajacy z nieSwiadomego wchlaniania problem dotknal tez 19-letniego Jean-Luca. Zgodnie z panu-
jacym w jego pulku artylerii zwyczajem najpierw z dziala kaliber 155 mm oddaje sie kilka strzatéw w po-
wietrze, a nastepnie przez jego lufe przelewa sie piwo i wino. Mlody zolnierz wypit 0,25 1 tak podanego
alkoholu i po 15 min powaznie zaniemdgl. Targaly nim okrutne
skurcze, ktére ustgpity dopiero po wstrzyknieciu mu $rodka
nasennego. W szpitalu nie reagowal ani na to, co sie do niego
moéwilo, ani na bél. Oddychat tak powoli, ze medycy zdecydo-
wali sig podiaczy¢ go do respiratora. Z elektroencefalogramu
wynikato, ze pacjent ma uszkodzone komérki mézgowe. Jednak
tomografia komputerowa, analiza ptynu mézgowego ani poszu-
kiwanie §ladu narkotykéw, olowiu, rteci czy kwasu cyjanowodo-
rowego nie przyniosly zadnego rezultatu. Toksykolodzy, stosujac
coraz bardziej zaawansowane metody, w koricu znalezli zar6wno w winie, jak i w organizmie Jean-Luca
bardzo wysokg zawarto$¢ wolframu. Jego stezenie w 1 1 surowicy krwi chtopaka byto ponad 500 razy
wyzsze od zawarto$ci, jakg uwaza sie za normalng! Okazalo sie, ze producent lufy dodat go do stali, aby
uczynié ja twardsza — gdyz nie przewidzial jej innych zastosowan. Zolnierz obudzil si¢ po 2 dniach i za-
czal nawet samodzielnie oddychag, jego nerki potrzebowaly jeszcze tygodnia, by podja¢ swojg czynnosé,
jednak do zdrowia wrécil dopiero po 5 miesigcach. Wstrzasnelo to armig francuska na tyle, ze zakazata
przeprowadzania podobnych inicjacji w przysztosci. W konicu nie wiadomo, czego jeszcze producenci
moga dolozy¢ do armat.

Podobny orzech do zgryzienia mieli w 2007 r. lekarze, policjanci i pracownicy urzedu miasta w Lipsku.
Tego roku niektérych mieszkancéw dotkneta tajemnicza Spiaczka, ktérej towarzyszyly porazenie nerwowe
i silna niedokrwistoé¢. Pacjenci, ktérzy odzyskali przytomnos$¢, narzekali na uczucie zmeczenia i wyczer-
pania, mieli nudnosci, skurcze brzucha. Tym razem wskaz6wka okazala sig delikatna szara linia widoczna
na granicy ich dziagsel i zeb6w oraz niewielkie kropeczki w krwinkach czerwonych, dostrzegalne pod
mikroskopem w zabarwionym rozmazie krwi. Przyczyng objawéw bylo zatrucie olowiem.

Pozostalo pytanie: skad on sie wzial? Policja wszczeta sledztwo. Jednak rozwiktanie tej zagadki
przypadlo lekarzom z Kliniki Uniwersyteckiej — odkryli oni, ze zatrucie dotkneto palacych marihuane,
ktérg dealer dociazyt opitkami otowiu.

Bohaterowie tych historii mieli szczescie w nieszczesciu — duze dawki toksyn, skutkowaly objawami
wymagajacymi hospitalizacji, ktéra pociagnela za soba szczegélowe badania i zaawansowane leczenie.
Osoby, ktdre sg tylko podtrute — i na co dzien zmagajg sie z ucigzliwymi, lecz mniej spektakularnymi obja-
wami, od zaburzen hormonalnych przez dominujace uczucie zmeczenia, po klopoty z pamiecia, a nawet
otepienie — stysza, ze taka ich uroda lub sg to nieuniknione efekty starzenia sig i powinny sie z tym po-
godzi¢. Tymczasem w wielu przypadkach wystarczy pozby¢ sie toksyn ze swojego otoczenia i organizmu,
by odzyska¢ zdrowie. Jak to zrobi¢, piszemy w tekscie pt. ,,Cata prawda o otowiu”.

REDAKTOR NACZELNA
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Ajaka bron
chemiczng ly
trzymasz w szafce”

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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Metody leczenia rdzeniowego
zaniku miesni

Do niedawna na SMA nie byto lekarstwa, teraz chorzy

w Polsce majg dostep do 3 refundowanych terapii

Wygrajz depresja
bez niebezpiecznych lekow

Poznaj udowodnione holistyczne metody,

ktére moga wspomaoc Cie w pokonaniu choroby

Uwazaj, olow moze ukrasc¢ pamiec!

Nawet kurz z farby z tym metalem cigzkim jest okropnie szkodliwy...

Nakarm mikroby i uniknij infekcii

Lokatorzy naszych jelit mogg nam sprzyjac

lub szkodzi¢, wiec daj szanse dobrym bakteriom

Nadzieja dla diabetykow
—ziola naregeneracje trzustki

Zapobiegnij degradaciji komorek tego organu dzieki wyciggom roslinnym

Problemy z barkiem od napiec¢
w jamie brzusznej?

Miejsce bolu nie zawsze rowna sie jego zrédiu. Zobacz skad

sie biorg dolegliwosci w okolicy ramienia i topatki

9 naturalnych sposobow
nazapobieganie przeziebieniom

Nie tylko suplementy i ziota uchronig Cie przed katarem i bélem gardta

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci niég
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Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

MIKSTURA
WYMOWNE GRAFIKI

Bananowy zywot méj
Poznaj korzysci dla zdrowia, jakie zaleznie od koloru
i stopnia dojrzatosci, przynosza te smaczne owoce

NEWS FOCUS

Najdrozsza choroba $wiata... uleczalna? P2
Nie tak czarno-biato:

50 odcieni szarosci covid-19 £IY
Smierciono$ny wirus kontra wybawienie w postaci
szczepionki. Czy ta narracja ma jeszcze podstawy?

RAPORT SPECJALNY

Zagtodzi¢ melancholie E!
Post przerywany staje sie niezwykle modny. Okazuje sie,
Ze moze przynosi¢ $wietne wyniki w tagodzeniu depresji

Wygraj z depresjg bez lekow

ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj witamine C 1
Jeden z najsilniejszych antyoksydantéw jest niezwykle
wszechstronny. Poznaj jego supermoce

PRZEGLAD RECEPTUR
ZI0OtOWYCH

Problemy z miesigczka 3
Nie musisz siegac po leki, gdy dokucza okres.
W ziotowej apteczce znajdziesz pomocne przepisy

ZDROWY STYL ZYCIA

Pomoc dla cery naczynkowej 2
Wzmacniaj, odzywiaj i pielegnuj delikatng skore,
korzystajacz naturalnych skfadnikow

Cata prawda o otowiu 53

6 zdrowych zmian w Twoim domu
Sprawdz, jak ograniczy¢ chemikalia i inne szkodliwe
substancje, by nie truty Twojej rodziny

TEMAT NUMERU

Nie chcesz chorowa¢? Dokarm mikroby &
Obudz bakteriofaqi

Zaprzegnij do pracy starozytne wirusy, by zabijaty za Ciebie
szkodliwe patogeny i wzmacniaty Twojg odpornosé

DETEKTYW MEDYCZNY

Cel: regeneracja trzustki 221

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Potezna moc autofagii
Poznaj sprzymierzencéw w wymiataniu z organizmu
niepotrzebnych komérkom substancji

Jedli nie zarazki, to co? (8
Mikroby powoduijg chorobyi... kropka? A moze zapomniana
teoria Antoine'a Béchampa jest blizsza prawdy?

Ktopoty z barkiem £E!
Naturalne sposoby na zapobieganie

przeziebieniom {3
RUBRYKI STALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikow £
Dobry wybér dla zdrowia [FI)

Prenumerata (P13
Nasz zielnik: kolendra

JAK SOBIE RADZIC Z:

tuszczyca [E
przeciazeniem watroby (K

LICZBY

| FAKTY

Ryby hodowlane

zawierajg zaledwie
ok. 1/5 omega-3
w poréwnaniu Z dzikimi

Z powodu SZcZEpien

na covid-19
miedzy lutym
a sierpniem

2021 r. ZMario

ok. 181,59 tys.
Amerykanow

W Polsce GO rokil
rodzi sie OK. 90 dlzieci
z rdzeniowym zanikiem
miesni
Sos Tabasco w stezeniu
3,3% potrafi ograniczy¢
wzrost 3 szczepow
bakterii w jelicie 0 92%

Sen trwajacy
7 godzin 3-krotnie
zwieksza ryzyko
przeziebienia niz przy
taki, ktoéry trwa 8 gOdZin

Dorosty o wadze
90 I(g nosi w sobie
1-3 kg bakterii
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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

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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e Ziolami
., w chore zatoki
, .~~~ Droga Redakcjo,

od lat mecze sie

z nawracajqcymi infekcjami
zatok. Zrobilam wszystkie
badania, wiem, ze mam
krzywq przegrode i zasta-
nawiam sie nad operacjq,

z tym ze okres oczekiwania
na niq jest bardzo dlugi.

A zwlaszcza teraz, w se-
zonie jesienno-zimowym,

ta przypadlo$é szczegdlnie
mi dokucza. Staram sie
leczy¢ naturalnie, wiec
zazwyczaj w aptece poleca
mi sie popularny suplement
(m.in. z korzeniem goryczki,
werbengq i kwiatem pierwio-
snka), ale jego ceny zaczy-
najq przerastaé mozliwosci
mojego portfela. Jakie inne
ziola lub substancje natural-
ne mozecie poleci¢ na na-
wracajqce choroby zatok?
Czytelniczka

Istotnie, w naszej szerokosci
geograficznej, osoby, ktére
majg problemy z zatokami,
o tej porze roku cierpig

— powietrze na zewnatrz
jest wilgotne, rozmnazaja
sig roztocza i grzyby, za to
w mieszkaniach bywa
bardzo sucho, co sprawia,
ze btona §luzowa tych
powietrznych jam w naszej
czaszce moze ulegaé pogru-
bieniu. Dodatkowo wirusy

i bakterie czesto upodobujg
sobie wlasnie te przestrze-
nie i zaczynajg zmasowany
atak. Kiedy jestesmy zdrowi,
powietrze przeplywa przez
zatoki swobodnie, podob-
nie jak produkowana przez
btone sluzowa wydzielina.
Jednak stan zapalny powo-
duje wzmozona produkcje
$luzu, btona sluzowa ulega
obrzekowi, przez co blokuje
ujscie zatok — a wydzielina
zalega. Nos przestaje by¢
drozny, odczuwamy ucisk

i rozpieranie, nierzadko
dokuczliwe béle gtowy. Cza-
sem czoto lub okolice skroni

sg wrecz tkliwe na dotyk,
a podczas schylania sie czu-
jemy, jakby czaszka miata
eksplodowaé. Wodnista
wydzielina z nosa gestnieje,
czasem zmienia kolor (na
z6ttawy lub zielony) i nabie-
ra nieprzyjemnego zapachu.
Po pewnym czasie, zaczyna
scieka¢ po tylnej Scianie
gardla, co czesto konczy sig
infekcja — bélem, drapaniem,
a nawet kaszlem. Poniewaz
za$ zapalenie zatok moze
trwaé ok. 3 tygodni, chorzy
czesto koncza jedng infek-
cje, a dostownie za chwile
wrecz — zaczynaja kolejna.
Jesli do tego naktada sig
alergia, podraznienia (przez
chemikalia, dym z papiero-
sow, kurz itp.) i wymieniana
przez Ciebie skrzywiona
przegroda nosowa — mamy
gotowy przepis na prze-
wleklg chorobe, trwaja-
cq calg jesien i zime.
Wspomniany przez Ciebie
preparat, o ile go dobrze
identyfikujemy, ma dzia-
lanie sekretolityczne — po-
maga uplynni¢ wydzielineg,
rozrzedzi¢ ja, tak by mogta
swobodnie wyplyna¢ z zatok
i przestata w nich zalegaé.
Poza tym ziota majg réwniez
dziatanie przeciwzapalne
i hamujgce namnazanie sie
wiruséw. Faktycznie jednak,
na tym jednym zestawie
zi6t nie koniczy sig ich moc
w leczeniu zatok. Dobroczyn-
ne dzialanie zapewnig tez
wyciagi z jezowki, gorznika,
tymianku, kwiatu bzu czar-
nego i traganka, ktére dziata-
ja niczym naturalne antybio-
tyki. Stan zapalny zmniejsza
tez bromelanina i papaina
z ananasa i papai. Lecznice
wlasciwosci w tym schorze-
niu wykazuje kora pau’darco,
korzen lukrecji i owoc berbe-
rysu. Mozesz wspomagac sie
tez przeciwzapalnymi przy-
prawami: kurkuma, imbirem,
kozieradkg i wspomnianym
juz tymiankiem, a takze
pieprzem cayenne. Swiet-
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nie wspomaga udraznianie
zatok jedzenie (i wdycha-
nie) tartego chrzanu (w tym
japoniskiego wasabi) czy
japonskiej rzodkwi daikon.
Olejki eteryczne z tych ko-
rzeni oraz substancje w nich
zawarte sprzyjaja rozpuszcza-
niu zalegajgcego §luzu. Nie
zapominaj tez o odpowied-
nim nawodnieniu organizmu
i postaraj sie ograniczac
produkty, ktore dziatajg slu-
zotwérczo, np. mleko i jego
przetwory, cukier i stodycze
oraz pokarmy zawierajace
pszenice. Z pewno§cia lepiej
tez zrezygnowac z alkoholu,
a zwlaszcza z tego, ktéry
powstaje na bazie drozdzy.

‘ Nudnosci po mleku
., bezlaktozy
/ "~ Droga Redakcjo,

Przyznam, ze je-
stem w kropce. Zawsze
wydawalo mi sie, ze mam
problem z nietolerancjq
laktozy. Po mleku, twarozku
czy lodach bywalo mi niedo-
brze, ale tez spotykaly mnie
nieprzyjemne dolegliwosci

ze strony przewodu pokarmo-
wego, wzdecia, uczucie bul-
gotania w brzuchu, bolesci,

a niekiedy nawet biegunka.
Staralam sie wiec ograniczaé
mleko do absolutnego mini-
mum (np. zjes¢ jeden kawalek
ciasta na imieninach, by nie
zrobi¢ przykrosci gospody-
ni). Jednak, gdy okazalto sie,
ze pojawily sie produkty bez
laktozy, uznatam, ze bedq
dla mnie idealne. Jakiez

bylo moje zdziwienie, gdy

po zjedzeniu zéltego sera

bez laktozy poczulam sie
jeszcze gorzej, niz po ,,zwy-
czajnym”. Jaka moze by¢ tego
przyczyna? Czy to mozliwe,
ze nabial bezlaktozowy jest
dla mnie jeszcze gorszy?
Irmina

Nietolerancja laktozy spowo-
dowana jest obnizong zdol-
noscig organizmu do wlasci-
wego rozlozenia dwucukru

mlecznego — laktozy — do glu-
kozy i galaktozy. Do trawie-
nia tego cukru potrzebny

jest enzym, laktaza. Laktoza,
ktoéra nie ulegnie strawieniu,
w jelicie zaczyna fermen-
towac, co wywoluje wzde-
cia, biegunki i dyskomfort

w jamie brzusznej. Uwaza
sig, ze nietolerancja laktozy
ma 3 rézne postacie, ktére
maja odmienne przyczyny:
genetyczny, pierwotny nie-
dobér laktazy — hipolaktazja;
wrodzony niedobdr enzymu
— alaktazja oraz jego wtorny,
nabyty niedobér. Pierwsza
postaé postepuje sukcesyw-
nie od ok. 2 r.z., az organizm
wydziela bardzo niewielkg
ilos¢ laktazy, nawet do zale-
dwie 5%. Rzadko jednak en-
zym ten przestaje by¢ wytwa-
rzany catkowicie. W Polsce,
wg réznych statystyk, ten
rodzaj przypadlosci dotyczy
co 3. osoby. Alaktazja zdarza
sie niezwykle rzadko i w tym
wypadku nalezy catkowicie
zrezygnowac z mleka i nabia-
tu. W 3. rodzaju nietolerancji
jest ona nabyta, moze wigc
pojawic¢ sie jako efekt choréb
(np. infekcji przewodu po-
karmowego, celiakii, alergii
pokarmowych czy alkoholi-
zmu), ale réwniez wskutek
dlugotrwalego stosowania
diety bezmleczne;j. Jesli
organizm dlugo nie ma po-
trzeby wytwarzac laktazy,
odzwyczaja sie réwniez

od przyswajania laktozy.

W zaleznosci od tego, jaka
jest przyczyna — moze docho-
dzi¢ do uszkodzenia nablon-
ka i kosmkéw jelitowych,
czego skutkiem jest zahamo-
wanie produkcji enzymu.

W Twoim przypadku
trudno stwierdzi¢, o jakim
rodzaju nietolerancji mo-
zemy moéwié, ale na pewno
warto pamietac, ze nie samg
laktoza mleko stoi. Niektorzy
nie tolerujg np. innego cukru
mlecznego, galaktozy, ktory
znajduje sie w produktach
bezlaktozowych. Poza tym

w takich pokarmach nadal
pozostajg biatka mleka, np.
kazeina, serwatka, ktére
majg potencjat uczulaja-

cy i sg osoby, dla ktérych
najwiekszym problemem
nie jest laktoza, a kazeina
wlasnie. Chociaz alergia

na mleko i nietolerancja
laktozy bywaja mylone,

to jednak sg to 2 odrebne
przypadtosci. Wspomniane
biatka sg traktowane przez
organizm jako alergen,
wywolujacy nieprawidlowa
reakcje immunologiczna,
aktywowanie komoérek
uktadu odpornosciowego

i uwalnianie histaminy.

Ta reakcja prowadzi¢ moze
wtaénie do objawéw ze stro-
ny przewodu pokarmowego,

OCZYMLEKARZE...
LISTY

ale takze zmian atopowych,
obrzeku, swedzenia czy
wrecz kaszlu, dusznosci,

a w skrajnych przypadkach
do niewydolnosci odde-
chowej. To, co taczy nieto-
lerancje z alergia, jest czas
wystgpienia objawo6w i ich
rodzaj, chociaz w przypadku
alergii — problemy skérne
czy kaszel moga sie pojawic
nawet na 2. dzien lub kilka
dni po spozyciu alergenu.
Jesli podejrzewasz, ze moze
to by¢ alergia, pomocne beda
testy alergologiczne. Nato-
miast w przypadku nietole-
rancji, mozna wspomagac sie
enzymami w tabletkach lub
po prostu ograniczaé mleko
ijego przetwory w ogole,
nawet te bez laktozy.

ASHWAGANDHA

SUPPLEMENT

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg suplement diety
Fushi Ashwagandha BIO. Ashwagandha to znany adaptogen,
wspomagajacy radzenie sobie z codziennym stresem.
Wspiera utrzymanie jasnosci umystu i koncentracji. Pomaga
przywréci¢ rownowage i spokéj. Suplement ma certyfikat
ekologiczny Soil Association, co gwarantuje, ze produkt nie
jest skazony resztkami pestycydéw, srodkéw owadobdjczych
czy chwastobdjczych. W trosce o swoje zdrowie warto
wybierac produkty z certyfikatem ekologicznym.
Wiecej na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!
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MIKSTURA

Gorzki bicz
na drobnoustroje

Niedawny przeglad badan nauko-
wych potwierdzit, ze ekstrakty
z bylicy piotun (Artemisia absin- »

thium) s3 silnymi inhibitorami “
bakterii i parazytéw. Niektdre \
z zawartych w niej substancji . !

czynnych wykazuja wiasciwosci
bakteriobdjcze wobec bakterii

{ o .
Gram-ujemnych i Gram-dodatnich ChOI‘ZY Ila I'aka ZagI'Ozenl
(uszkadzajq'ich blqny komérko—' . . ..
sl skutkami polifarmacji

artemizyna, ktéra nie tylko re-

; Klase leks Az 10 réznych lekarstw dzien- Najbardziej niebezpieczny- Niektére z nich byly dostepne
prezen t:Je Eowa asgle ?‘W nie — taka ,bateri¢”, i to mi kombinacjami sg statyny bez recepty (OTC), np. zobojet-
s;':?\:;v‘:éwnizguuﬁg&%gz; e nawet przed rozpoczeciem z mineratami i lekami na tar- niajace kwas zotadkowy na nie-
dziatanie przeciwpasozytnicze chemioterapii, przyjmuje 0|§. czyce, t\l\{l?l‘dlé! bac!acze. strawnosc, przguwh;'gammpwe
— jest skuteczna min. przeciwko 15% chorych. Po rozpoczeciu Wigkszos¢ pacjentéw z ra- na reakcje alergiczne i srodki

toéniom kret . d3 leczenia zwalczajacego no- kiem przyjmuje juz wiele zaradcze na zgparua._lednym .
A Ut wotwor pacjent moze cierpie¢ farmaceutykdw (najczesciej z probleméw jest to, Ze pacjenci

malarii — a takze sprawdza sie

w leczeniu zakazen wirusowych
(wtym WZW B i C, opryszczce
HSV-1i HSV-2 oraz grypie A). Jak
pokazuja ostatnie préby kliniczne,
zwiazek ten zaburza namnazanie
sie SARS-CoV-2 poprzez modu-

maja poczucie, ze powinni przyj-
mowac przepisany $rodek dtugo
po tym, jak problem minat.

- Jako lekarze méwimy ludziom,
aby brali leki, ale nie zawsze tak
dobrze idzie nam sprawdzanie,
jak pacjent czuje sie pézniej

na powazne reakcje toksyczne na choroby serca), a ponad

na kombinacje lekdw, jak méwig 60% zazywa ich 5 lub wiecej.
naukowcy z University of Ro- Naukowcy przeanalizowali
chester Medical Center. Polifar-  dane od 718 o0séb, ze $rednig
macja (polifarmakoterapia), czyli wieku 77 lat, ktére miaty raka
stan, w ktérym wiele medyka- w stadium 3. lub 4. Ok. 70% byto

lowanie kilku szlakéw metabo- mentdéw jest przyjmowanych zagrozonych powazng reakcja — méwi Erika Ramsdale. onko-
i i i j 9 i- 2 . § .
licznych komérek gospodarza, wtym samym czasle, ZW.I.ekSZE na pohfarmac;e,. a S.M’ przyj log, ktéra prowadzita badania.
przysplesza eliminacje mikroba czestotliwos¢ interwencji na od- mowato 1lub wiecej lekdw, The Oncologist, 2022 doi:
dziale ratunkowym o ok. 114%.  ktdérych nie potrzebowato. 10.1093/oncolo/oyac053

oraz skraca czas choroby.
Bylice piotun warto
taczy¢ m.in. tymiankiem, szatwig

i prawoslazem. Ich synergiczne KieDSkie StatYStki Zgonéw

dziatanie eliminuje z organizmu na raka w USA pomimo wielkich
pasozyty i patogeny, a przy

& )
tym wzmacnia odpornosc. nakiadow na leczenie

Ll TILET 22 el i Opieka nad chorymi na nowotwory w Ameryce nie dziata. Chociaz
Stany Zjednoczone wydajg 2 razy wiecej niz inne bogate kraje
na leczenie tych choréb, odsetek oséb umierajgcych z ich powo-
du jest taki sam, jak wszedzie indziej. Jest to roczny wydatek
ok. 200 mld dolaréw, co odpowiada 600 dolarom na osobe
- czyli 2 razy wiecej niz w pozostatych 22 bogatych krajach.
6 z nich — Australia, Finlandia, Islandia, Japonia, Korea Potudnio-
wa i Szwajcaria — wydaje znacznie mniej niz USA, a mimo to ma
lepsze wskazniki $miertelnosci z powodu raka, jak odkryli
naukowcy z Yale University i Vassar College.
Stany Zjednoczone maja réwniez niskie wskazniki palenia pa- _

" pieros6w, co powinno mie¢ pozytywny wptyw na zachorowalnos¢ .
na nowotwory, a wiec skutecznosc¢ ich systemu opieki nad tymi
pacjentami wyglada jeszcze bardziej ponuro w poréwnaniu z krajami,
w ktorych odsetek palaczy jest wyzszy.

Liczby przecza powszechnemu przekonaniu, ze USA ma najbar-

pacjentami nowotworowymi na $wiecie, jak podsumowat to ba-
dacz Ryan Chow. Panuje tam staba obstuga pacjenta ze wzgledu
na niejasna regulacje zatwierdzania lekéw przeciwnowotworo-
wych i system cen, ktéry pozwala firmom farmaceutycznym pobie-
ra¢ zawyzone kwoty za srodki chemioterapeutyczne, dodajg uczeni.
JAMA Health Forum, 2022; 3(5): e221229
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ZDROWIE CZERPANE Z NATURY

PARA FARM JUNIOR

to ziotowy produkt stworzony dla dzieci powyzej
3. roku zycia. Skomponowany jest z trzech surowcow

roslinnych, ktérych dziatanie skoncentrowane jest na wspomaganiu
oczyszczania organizmu. Potaczenie nasion dyni zwyczajnej, owocu
kopru wtoskiego oraz koszyczka rumianku nadaje produktowi przyjazna
kompozycje smakowa, chetnie akceptowalng przez najmtodszych.
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SUPLEMENT DIETY

'SUPLEMENT DIETY _ SUPLEMENT DIETY
PARA FARM PARA FARM PARA FARM
30/100ML 45/90 VCAPS MAX PLUS 100ML

Kapsutki Para Farm 45/90

W skfad preparatu Para farm

Max Plus wchodzi az 13 zidt
wspomagajacych walke
z pasozytami. To pofgczenie
sktadnikow wspomagajacych
prace przewodu pokarmowego.

ziét, ktére stwarzajag
niekorzystne warunki do
rozwoju pasozytéw, a takze
bakterii i grzybéw.

przeznaczone s3 do stosowania jako
srodek wspomagajacy walke organizmu

z pasozytami, bakteriami i grzybami.

Kapsutka Vcaps to specjalistyczna,

opatentowana kapsutka roslinna

wyprodukowana z celulozy roslinnej

i wody, pozbawiona konserwantéw

i zelatyny.

INVENT FARM SP. Z O.0.

ul. Karpacka 66
20-868 Lublin
. 8174294 16
biuro@inventfarm.pl

www.inventfarm.pl

KONSULTANCI MEDYCZNI
. 502 560 120
. 780 007 757
DZIAL SPRZEDAZY
L. 502086 764
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Celwzyciu
zmniejsza

ryzyko
demencji

Znalezienie wyzszej motywacji lub
sensu zycia obniza ryzyko zaburzen
poznawczych o 19%, przekonuja
naukowcy z University College
London. Ale samo pozytywne spoj-
rzenie na $wiat nie wystarczy, aby
uchroni¢ sie przed demencjg i po-
gorszeniem funkcji umystowych.
Uczeni wyciagneli takie wnioski

po ponownej analizie 8 badan, ktére
monitorowaly zdrowie psychiczne
ok. 62 250 osdb starszych.
AgingResRev,2022;77:101594
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Woda + S Jajecznica z fososiem
pomaga < s to najlepsze $niadanie
uniknaé 0 z dodatkiem witaminy D

Jesli mieszkamy na niedoswietlonej storicem pétkuli

n i ewyd 0 | n OéCi Se rca pétnocnej - to najzdrowszy wybér porannego positku zdaniem niektd-

rych dietetykdéw. Ttuste ryby, w tym réwniez pstrag i makrela, to jedne

Picie duzej ilosci wody moze zmniejszy¢ ryzyko proble- z najbogatszych zrédet kluczowej witaminy D w diecie, a kolejnym
mow z sercem, co jest szczegdlnie istotne u oséb powyzej sg z6ttka jaj. Potaczenie tych 2 sktadnikéw jest jednym z najlepszych
65. r.z. Kobiety powinny spozywac do 2 | ptynéw dziennie, sposobdéw na rozpoczecie dnia, przekonuje Signe Svanfeldt, diete-

a mezczyzni nawet 3 |, aby zmniejszy¢ ryzyko niewydolno- tyczka znana z aplikacji zywieniowej Lifesum. Ludzie, ktérzy nie jedza
$ci serca i innych probleméw z tym narzagdem. Prawidtowe ryb, moga zamiast tego wybrac grzyby. Chociaz nie maja one takiego
nawodnienie organizmu to czesto lekcewazony sposéb samego poziomu witaminy D, co tluste ryby — sg pod tym wzgledem
na utrzymanie miesnia sercowego w zdrowiu. Badania wy- najlepsze sposrod wszystkich zrédet weganskich, do ktérych naleza
kazaty zwigzek miedzy odwodnieniem a zwtdknienia ser- owoce, warzywa, orzechy i rosliny straczkowe.

ca, czyli stwardnieniem jego tkanki mie$niowej. Naukowcy AplikacjaLifesum

z National Heart, Lung and Blood Institute w USA chcieli
dowiedziec sig, czy korelacja ta nadal bedzie widoczna
w wiekszych grupach, dlatego tez prze$ledzili oni zdrowie
serca i poziom nawodnienia ok. 11 800 os6b; sposrod nich
1366 (11,5%) zachorowato na niewydolnos¢ serca w ciggu
25 lat trwania badania. Uczeni byli w stanie oceni¢, na ile
uczestnicy pozostawali nawodnieni, poprzez pomiar pozio-
mu sodu w ich surowicy, ktéry wzrasta wraz ze spadkiem
poziomu ptynéw w organizmie. Stezenie tego pierwiastka
byto czynnikiem predykcyjnym niewydolnosci serca i prze-
rostu komor, czyli powiekszenia i pogrubienia serca.

U os6b w Srednim wieku, u ktérych poziom sodu
byt wysoki, ale wcigz w normie, prawdopodobieristwo
wystapienia niewydolnosci serca byto 0 39% wieksze.
W oddzielnej analizie niemal 5 tys. kobiet i mezczyzn
w wieku 70-90 lat pod koniec okresu badawczego oka-
zato sie, ze u tych w $rednim wieku z wysokim (lecz
WwCigz w normie) poziomem sodu, zagrozenie przerostu
komor byto 2-krotnie wieksze, a ryzyko niewydolnosci
serca wzrastato o0 54% w poréwnaniu do 0s6b z pozio-
mem tego pierwiastka bliskim dolnej granicy normy.
EurHeart|,29mar2022;ehac138
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Firma Sabinsa uzyskata od Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci {EFSA) akceptacje Novel Food dla kurkuminy C3 Reduct®,
ktora zawiera metabolity kurkuminoidéw, tetrahydrokurkuminoidy (THC).
Prawdopodobnie jest to pierwszy raz, kiedy metabolit odzywczy

zostat zatwierdzony jako Novel Food.

C3 Reduct® pokonuje ograniczenia biodostgpnosci macierzystych
kurkuminoidow w najbardziej funkcjonalny sposob. Obszerny metabolizm
kurkuminoidéw spowodowat na rynku szybkie rozpowszechnienie wielu
komercyjnych produktéw kurkuminoidowych, czesto z nieuzasadnionymi
lub przesadnymi twierdzeniami o zwigkszonej biodostepnosci.
Powszechnie uwaza sig, ze ograniczona ogélnoustrojowa biodostepnosé
kurkuminoidéw moze ogranicza¢ wykorzystanie petnego potencjatu
kurkuminy. Wiedza, e bakterie jelitowe metabolizujg kurkuming do THC,
bardzo silnego i stabilnego metabolitu redukujacego, ktory zapewnia
podobne, ale silniejsze korzy$ci niz macierzyste kurkuminoidy,

skionita Sabinse do glebszego zbadania tych redukujacych metabolitow.

X Dé\madcmnle o nie zostato ocenione przez Food and Drug Administration,
Ei ficines Agency oraz E p Food szanf Authority.
Ten prnnukt nie jest p y do di
leczenia lub zapobiegania jalusjlwvwwl: chorobie,
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'WITAMINA E KLUCZOWA
W WALCE Z RAKIEM

i Tokoferole sa kluczowa dla wzmocnienia uktadu odpor-

¢ nosciowego, a przy tym stanowia niezbedny sktadnik

i odzywczy dla pacjentéw walczacych z chorobg nowotwo-

¢ rowa. Blokuja rozprzestrzenianie sie guzow i przygotowuja
¢ limfocyty T do zaciektej walki z rakiem. U 0s6b poddajacych
¢ sie immunoterapii do starcia z nowotworem wazne jest

......................................................... > :

poprawita” w poréwnaniu
z innymi, ktdrzy nie su-
plementowali zaréwno
jej, jak i multiwitamin,

a wyniki byly podobne u pa-
cjentéw z rakiem piersi, okrez-
nicy i nerek. Naukowcy uwazaja,
Ze witamina ta pomaga zmobilizo-
wac komérki dendrytyczne uktadu od-
pornosciowego, ktore likwidujg niepra-
widlowe biatka i sprawiaja, ze limfocyty T
maja do nich dostep. Jednak komérki den-
drytyczne, ktore niszczg konkretnie komarki

i przyjmowanie suplementéw witaminy E, jak méwig na-
i ukowcy z University of Texas i
i MD Anderson Cancer A

i Center, chociaz po-

. dobnych korzysci f)

. nie zaobserwowa- f
{ nou pacjentéw

i zrakiem przecho-
i dzacych chemio-

¢ terapie. U chorych
i z czerniakiem,

¢ przyjmujacych lek
i do immunoterapii
¢ wraz z witaming E prze-
zywalnos¢ ,znacznie sie

nowotworowe, mogg przestac¢ prawidtowo
funkcjonowacd, a ich poziom moze sie réw-
niez zmniejszy¢ ze wzgledu na che-
mioterapie. W innych testach
badacze odkryli, Ze zwierzeta
z rakiem i niskim poziomem
tych komérek nie reaguja
na taka suplementacje.
Poza suplementami
mamy do dyspozycji pokar-
my bogate w te witamine,
takie jak orzechy, szpinak,
szparagi, mango i awokado.
Cancer Discov, 2022; candisc.0900.2021

o

Zamien godzine siedzenia
na lekkie ¢wiczenia,
a zmniejszysz ryzyko cukrzycy

Wiekszo$¢ ludzi nie ma szans osiggnac zalecanych
2,5 godzin ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci w tygodniu,
- takich jak energiczny spacer, wodny aerobik, taniec czy ogrod-
nictwo. Zatem zamiana siedzenia na nawet godzine lekkich
¢wiczen kazdego dnia moze zdziata¢ cuda dla zdrowia. Taki
rodzaj aktywnosci obejmuje swobodne chodzenie lub niefor-
sowng jazde rowerem, czyli zasadniczo kazda forme ruchu,
przy ktérej nie zalewamy sie potem. Nawet taka intensywnos¢
pomoze zmniejszy¢ ryzyko chordb serca, méwig naukowcy
z Uniwersytetu w Turku w Finlandii. Jednak osobom,
ktore juz dorobity sie choroby serca lub cukrzycy,
trzymanie sie lekkich éwiczen prawdopodobnie nie
pomoze, cho¢ moze zatrzymac postep choroby.
Badacze przetestowali ich wptyw
na 2 grupy prowadzacych siedzacy tryb
zycia 0s6b w srednim wieku z zespotem
metabolicznym: 1. skrdcita siedze-
nie o godzine dziennie i zastapita
ja staniem lub lekkimi ¢wiczeniami,
podczas gdy grupa 2. nie zmieniata
przyzwyczajen. Po 3 miesigcach
naukowcy odkryli, Ze osoby
oz grupy lekkich ¢wiczen miaty
lepsza regulacje cukru we krwi,
. poprawiong wrazliwos$¢ na insuline
i podreperowane zdrowie watroby.

] Sci Med Sport, 2022; doi: 10.1016
/ jjsams.2022.04.002
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Dzieci niejedzace miesa
sg rownie zdrowe, jak te
ktore majg tradycyjna diete

Jedng z obaw jest to, ze dzieci na diecie wegetariariskiej s bar-
dziej narazone na niedowage, wiec staranne planowanie
positkéw jest niezbedne, méwig naukowcy ze szpitala

$w. Michata w Toronto. Uczeni ocenili jadtospis i zdrowie

8 907 dzieci w wieku od 6 miesiecy do 8 lat i odkryli, ze te

na diecie bezmiesnej miaty podobny wskaznik masy ciata
(BMI), wzrost oraz poziom zelaza, witaminy D i choleste-
rolu, co te jedzace migso. Byly przy tym réwniez prawie

2 razy bardziej narazone na niedowage, cho¢ z drugiej strony
zadne wegetarianskie dziecko nie miato nadwagi ani otyto-
$ci. Sugeruje to, ze dieta jarska nie jest wystarczajgco boga-
ta w sktadniki odzywcze, aby umozliwi¢ normalny wzrost,

a rodzice muszg bardziej sie stara¢, by wraz z positkami
zapewnic rosngcym wegetarianom wszystko, czego po-
trzebuja. Diety bezmiesne s3 jednak ,,odpowiednie dla
wiekszosci dzieci”, jak doszli do wniosku naukowcy.
Pediatrics, 2022; 2021052598

! Cojesé, by dozyé
100 lat i dtuzej

Rosliny straczkowe (fasola, groch i soczewica),
produkty petnoziarniste i warzywa, uzupetnione
orzechami i oliwg z oliwek, powinny by¢ podstawa
codziennej diety. Na czerwone i przetworzone mieso
w ogdle nie ma w niej miejsca, zas kurczaka najlepiej spozy-
wac tylko od czasu do czasu. Zamiast tego gtéwnym Zrédtem
biatka zwierzecego powinny by¢ ryby. Rafinowane i przetworzo-
ne produkty spozywcze, takie jak biaty chleb, makarony i ptatki
zboZowe, réwniez nie wchodza w gre, ale na pocieszenie mozna
codziennie uraczy¢ sie ciemnga czekolada.
Najlepiej bytoby jes¢ w 12-godzinnym oknie, co daje organizmo-
wi duzo czasu na przetrawienie pokarmoéw. Ci zas, ktérzy sg zdrowi
i majg ponizej 70 r.z., moga réwniez rozwazyc¢ 5-dniowy, niskokalo-
ryczny post co 3-4 miesigce.
Ajesli to wszystko brzmi ucigzliwie i nie jest osiggalne, nic stra-
conego: wystarczy wprowadzi¢ niewielkie zmiany w swojej diecie,
zapewnia badacz dtugowiecznosci Valter Longo z Uniwersytetu Po-
tudniowej Kalifornii, ktéry zapoznat sie z ponad 500 pracami na temat
starzenia sie i diety. Zasadniczo kluczowe elementy sposobu odzywia-
nia zapewniajgcego dtugowieczno$¢ odzwierciedlajg diete $rédziemno-
morska z naciskiem na warzywa, oleje i orzechy, jak méwi. Zwieksza ona
szanse na dozycie 100 lat i dtuzej, a przy tym pomaga schudnac i zapobiega
chorobom bez wzgledu na ostateczng dtugos$¢ zycia, dodaje prof. Longo.
Obecnie planuje on badanie obejmujace 500 oséb, aby sprawdzic¢ diete
na dtugowieczno$¢ w praktyce.
Cell, 2022; 185(9): 1455-70

Dieta weganska
zwalcza reumatoidalne
zapalenie stawow

Okazuje sie, ze weganizm moze poprawiac stan osdéb cierpigcych
na RZS — liczba opuchnietych stawéw zmniejsza sie o potowe, obniza
sie takze poziom bélu, jak twierdzg naukowcy z Komitetu Lekarzy na rzecz
Medycyny Odpowiedzialnej. Chorzy zaczeli dostrzegac poprawe po zaledwie
4 tygodniach na diecie, a lekarze zauwazyli réwniez zmniejszenie poziomu biat-
ka C-reaktywnego, ktére wskazuje na poziom stanu zapalnego w organizmie.
Badacze przetestowali diete na grupie 44 pacjentéw z RZS, ktérzy przez
16 tygodni jedli weganskie positki bez zadnych ograniczen kalorycznych
lub standardowaq diete, po czym grupy zamienity sposoby odzywiania.
W fazie weganskiej liczba stawdéw dotknietych obrzekiem spadta
ze Srednio 7 do zaledwie 3,3, natomiast poziom bdlu, mierzony wskaz-
nikiem aktywnosci choroby, zmniejszyt sie o 2 pkt. w poréwnaniu
do redukgji 0 0,3 pkt. odnotowanej przez osoby stosujace standardowg
diete. Jako bonus, uczestnicy schudli i spadt u nich poziom cholesterolu,
gdy byli na diecie wegariskiej.
Am | Lifestyle Med, 2022; doi: 10.1177/15598276221081819
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g tatwiejszy

» porod dzieki

p suplementacji
witamin
podczas cigzy

& ¥ |ak wykazato pewne szeroko zakrojone badanie,

" ktore objeto przez 6 lat prawie 100 tys. kobiet, su-
plementy multiwitaminowe - a takze zelazo i kwas
foliowy — zmniejszajg o potowe ryzyko niskiej
masy urodzeniowej. Mniej niz 10% uczest-
niczek badania, ktdre przyjmowaly takie
preparaty, urodzito dziecko z niedowaga,
zdefiniowang jako 2,5 kg lub mniej,
tymczasem Srednia Swiatowa jest
,  blizsza 20%. Naukowcy z Uni-

4 versity of Pennsylvania School

§. Of Medicine i Botswana-Harvard
& AIDS Institute Partnership w la-
¥ tach 2014-2020 w Botswanie
" podawali 96 341 przysztym ma-
; mom suplementy, w tym Zelazo,
k. kwas foliowy i multiwitaminy. Jak
& mowia, zalecenie Swiatowej Or-

& ganizacji Zdrowia (WHO), ze ko-
biety w cigzy powinny przyj-
mowac tylko zelazo i kwas
foliowy, nie jest wystarcza-
jace i ze powinny réwniez
bra¢ szereg multiwitamin

i mikroelementéw. W swo-
& ich badaniach ustalili,

§ Ze prawie 17% kobiet,
ktdre suplementowaty
wytgcznie kwas foliowy,
rodzito dzieci z niskg masa
urodzeniowa, podczas gdy
wsrdd tych zazywajacych réw-
4 niez multiwitaminy — miato to miej-
| sce tylko u 10%. U kobiet bioracych
preparaty wielowitaminowe zmniej-
szylo sie tez ryzyko przedwczesnego
porodu i ciecia cesarskiego.
Lancet Glob Health, 2022; 10 (6): e850-61
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Dlaczego przyszie
mamy powinny sie
wyluzowac?

Okazuje sie, ze stres i lek doswiadczane przez
kobiety podczas cigzy moga wptywac na zdol-
nosci poznawcze dziecka. Maluch, jeszcze
przed 1. urodzinami, moze do$wiadczy¢ proble-
moéw emocjonalnych i trudnosci w tworzeniu
pozytywnych relacji, jak méwig naukowcy

z Children’s National Hospital w Waszyngtonie.
Mézg dziecka rozwijajacy sie w tonie matki
moze by¢ dotkniety uporczywym, podwyzszo-
nym poczuciem niepokoju, stresu lub depresji
przez nig odczuwanymi. Kobiety w cigzy cier-
pigce na silny stres potrzebujg pomocy, przeko-
nuja naukowcy. Specjalisci medy-

cyny prenatalnej powinni
zatem identyfikowac,
ktore przyszte
mamy potrzebujg
terapii, aby po-
mac im obnizy¢
poziom stre-

su. — Wczesne
interwencje
pomoglyby
mamom ztago-
dzi¢ niepokdj,

€O moze pozy-
tywnie wptynac
na objawy, a tym
samym naich
dziecko nawet diu- °
g0 po urodzeniu

- méwi Cathe-
rine Limpero- W
poulos, jedna }f_ ;
z badaczek. 1
JAMA Netw Open, §
2022;5(4): =
€2292444 =~ |

A
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Zdaniem argentynskich uczo-
nych nasilenie utraty wechu

w pierwszej fazie zakazenia ko-
ronawirusem moze by¢ lepszym
predyktorem dlugoterminowego
uposledzenia funkcji poznaw-
czych niz ogdlne nasilenie
covid-19. Naukowcy przebadali
losowa prébke 766 os6b w wie-
ku powyzej 60 lat, z ktérych

ok. 90% przeszto potem
SARS-CoV-2. Testy fizyczne, po-
znawcze i neuropsychiatryczne
przeprowadzone 3 do 6 miesiecy
po zakazeniu wykazaty pewien
stopien uposledzenia pamieci

u 2/3 zarazonych uczestnikdw.
Po uwzglednieniu innych czyn-

Anosmiawieszczy
ktopotyz pamiecia?

nikéw ryzyka poszczegélnych
0s6b badacze doszli do wnio-
sku, ze wiasnie nasilenie utraty
wechu (anosmia), a nie stan
kliniczny chorego pozwala

na przewidzenie uposledzenia
funkcji poznawczych. Argen-
tyriczycy przedstawili wnioski
ze swoich badan na Miedzyna-
rodowej Konferencji Stowarzy-
szenia Alzheimera 2022, ktéra
odbyta sie w San Diego.
Gonzalez-Aleman G, etal. Olfactorydys-
functionbutnotCOVID-19 severitypredicts
severity of cognitive sequelaefollowing
SARS-CoV-2infectioninAmerindianolder
adults. Presentedat: 2022 Alzheimer’s
Association International Conference; July
31toAug4; SanDiego, CA; AbstractID66868.

Home office — wiecejilepiej

NFON, europejski dostawca
chmurowej komunikacji biz-
nesowej, wraz z firmg Sta-
tista Q, specjalizujaca sie w ba-
daniach rynku, zbadali wptyw
pandemii oraz przejScia na pra-
ce zdalng na zycie pracownikéw
w Niemczech, Austrii, Wio-
szech, Hiszpanii, Wielkiej Bryta-
nii, Francji, Polsce i Portugalii.
Okazato sie, ze 28% respon-
dentéw zmuszonych przez

pandemie do pracy z domu
miato wiecej zadan do wyko-
nania. Co czwarty ankietowany
przyznat, Zze wzrosta u niego
liczba godzin pracy. Jednoczesnie
36% badanych twierdzi, ze zy-
skato lepsza réwnowage miedzy
pracg a zyciem prywatnym oraz
wiecej czasu dla rodziny i przyja-
ciét. Niemal 30% zaczeto wiecej
¢wiczy¢ i zdrowiej sie odzywiac.
NFON SurveyAttack. Raportodobrym
samopoczuciu: Pracawdomu22

Melatoninaw walce z covid-19

Zdaniem miedzynarodowego
zespotu uczonych dzieci IZzej
przechodzg covid-19 w po-
réwnaniu do swoich dziadkdw,
gdyz maja znacznie wyzszy
poziom melatoniny — doskona-
tego naturalnego przeciwutle-
niacza. — ktérego wraz z upty-
wem lat ubywa w organizmie.
Podczas infekcji wirusy
wywotujg eksplozje zapalnych
cytokin oraz reaktywnych
form tlenu. SARS-CoV-2 jest
w stanie doprowadzi¢ do apo-
ptozy komérek, co moze
skutkowac znacznymi
uszkodzeniami ptuc. Jak sie
okazuje, melatonina hamu-
je ten proces, podobnie jak
dziatanie inflamasomow,
czyli wewnatrzkomérkowych
komplekséw biatkowych od-
powiedzialnych za inicjowanie
proceséw zapalnych w wyniku
zakazen. Co wiecej, zapobiega
zwidknieniu ptuc, ktére moze

by¢ najniebezpieczniejszym
powiktaniem po zakazeniu
koronawirusem. Naukowcy
z USA, Rosji i Izraela wskazuja
na jeszcze jeden aspekt: ot6z
w niektorych przypadkach
u chorych konieczna moze
by¢ wentylacja mechaniczna.
Podnosi ona ryzyko zwigzane
ze stresem oksydacyjnym.
Jednak mozemy go reduko-
wac, stosujac melatonine.
Ponadto hormon ten moze
miec zastosowanie w profi-
laktyce covid-19. Lek i brak
snu obnizajg nasza ogdlng
odpornos¢. Tymczasem me-
latonina zmniejsza niepokdj
i poprawia jako$¢ nocnego
odpoczynku, a przez to sty-
muluje odpornos¢. Dlatego
zdaniem badaczy, stosujac
ja, mozemy chronic sie i za-
pobiegac rozwojowi ciezkich
objawéw infekcji SARS-CoV-2.
IntRevimmunol.2020;39(4):153-162
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Lek ten jest kompetycyjnym
antagonistg receptoréw opio-
idowych. W dawkach 50 mg
ma zastosowanie w leczeniu
uzaleznienia od alkoholu i opio-
idéw. Jednak w matych dawkach
(1-5 mg) wykazuje wiasciwosci

przeciwbdlowe i przeciwzapalne.

Dlatego naukowcy z Uniwer-
sytetu Medycznego w Dublinie
przeprowadzili badanie ocenia-
jace wptyw terapii LDN (Low
Dose Naltrexone — mate dawki
naltreksonu) na ustepowanie
objawdw u pacjentéw z dtugo-
trwatymi powiktaniami infekcji
koronawirusowej. Wykazato

Naltrexon uwolni od powiktan?

ono, ze LDN poprawia jakosci
zycia 0s6b z long covid. Uczest-
nicy badania w pierwszym mie-
sigcu przyjmowali codziennie

1 mg naltrexonu, a nastepnym
miesigcu dawka ta zostata
zwiekszona do 2 mg leku
dziennie. Poprawe odnoto-
wano az w 6 z 7 mierzonych
parametrdéw, takich jak: powrdét
do zdrowia po infekcji, ograni-
czenie czynnosci zycia codzien-
nego, poziom energii, bélu, kon-
centracji oraz zaburzenia snu.
Terapia nie miata jedynie wpty-
wu na nastréj badanych. Wyniki
uzyskane przez Irlandczykéw

korelujg z doniesieniami
lekarzy praktykow, ktérzy
zglaszali, ze u pacjentéw
leczonych LDN rzadziej do-
chodzito do zakazenia ko-

ronawirusem, a jesli juz ono
nastapito, to przebieg cho-
roby byt zazwyczaj tagodny
Brain Behavimmun Health. 2022
Oct;24:100485

Kobietybardziejnarazone

nalongcovid

Wedtug naukowcéw z Uni-
wersytetu Waszyngtorskiego,
w ciggu 2 lat pandemii co naj-
mniej 17 min os6b w 53 pan-
stwach Europejskiego Regionu
WHO mogto doswiadczy¢
powiktan po zakazeniu koro-
nawirusem. Z przeprowadzo-
nych przez nich szacunkéw
wynika, ze na catym $wiecie
63% o0s6b z diugotrwatym
covid stanowity kobiety, ktore
doswiadczaty go 2-krotnie
czesciej niz mezczyzni. Uczeni
odkryli réwniez, ze ryzyko
jego rozwoju dramatycznie
wzrastato u hospitalizowanych
pacjentek. Oznacza to, ze mi-
liony ludzi cierpig na wynisz-
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czajace objawy wiele miesiecy
po zakazeniu SARS-CoV-2.
Najczestsze powiktania poco-
vidowe to zmeczenie i béle ciata
(51%), dusznosc¢ (60%) i dys-
funkcje poznawcze, polegajace
m.in. na uczuciu splatania i pro-
blemach z pamiecia (35%). U pra-
wie 40% osdb wystepujg wszyst-
kie lub 2 z tych objawdw, co nie
pozostaje bez wptywu naich
samopoczucie psychiczne.
Powotujac sig na to bada-
nie, Swiatowa Organizacja
Zdrowia wzywa kraje eu-
ropejskie do inwestowania
w badania i tworzenie planéw
rehabilitacji pocovidowe;j.
JAMA. October10,2022.
doi:10.1001/jama.2022.18931

Propolis wracado task

0d dawna wiadomo, Ze ten
pszczeli produkt wzmacnia
uktad odpornosciowy. Teraz
okazuje sie, ze moze bloko-
wac niektére mechanizmy
infekcji SARS-CoV-2. Gdy
mikrob wniknie do komé-
rek gospodarza, dochodzi

do interakcji wirusowego
biatka wypustkowego

z komérkowym enzymem
konwertujgcym angiotensy-
ne 2 (ACE2) i proteazg sery-
nowa TMPRSS2. Mechanizm
ten obejmuje nadekspresje
PAK1, ktora jest kinaza po-
sredniczaca w indukowanym
koronawirusem zapaleniu
ptuc, zwidknieniu i supresji
uktadu odpornosciowe-

go. Propolis ma hamujacy
wptyw na szlaki sygnatowe
ACE2, TMPRSS2 i PAK1, a po-
nadto udowodniono jego
aktywnos$¢ przeciwwirusowq
in vitroi in vivo. W badaniach
przedklinicznych propolis
obnizat poziom cytokin
prozapalnych: IL-6, IL-1 beta
i TNF-o. oraz zmniejszat
ryzyko zespotu burzy cytoki-
nowej — gldownego czynnika
$miertelnosci w ciezkim
covid-19. Okazat sie row-

niez obiecujacy jako pomoc
w leczeniu réznych choréb
wspotistniejacych, ktore
sg szczegolnie niebez-
pieczne u zakazonych
SARS-CoV-2, w tym
choréb uktadu
oddechowego,
nadcisnienia,

cukrzycy i raka.

Biomed Pharma-

cother.2020

Nov;131:110622 4



Produkty Dr. Jacob’s

Witamina C Liposomalna suplement diety

Witamina Cw tym produkcie jest otoczona kompleksem fosfolipidow (rodzaj
ttuszczow). Dzieki temu znaczaco zwieksza sie jej zdolnos¢ do przenikania
bton komérkowych, a przez to bioprzyswajalnosc.

Liposomalna witamina C jest naturalna - pochodzi z dzikiej rozy i wisni ace-
roli. Dzika roza jest bogatym zrédtem naturalnej witaminy C, polifenoli (anto-
cyjany, proantocyjanidyny, flawonoidy) i likopenu. Ma forme proszku podjezy-
kowego i wchtania sie juz w ustach! Dzieki przyjemnemu smakowi nadaje sie
takze dla dzieci. Co wazne, nie drazni zebow.

Witamina
Liposomalna

Witamina C jest wazna dla odpornosci, wytwarzania kolagenu (dla stawow,
kosci, zebow, skory i naczyn), pracy nerwdw, funkgeji psychologicznych, ochro-
ny komoérek przed stresem oksydacyjnym i przyswajania zelaza. Zawiera takze
cynk dla odpornosci i rownowagi kwasowo-zasadowej.

Wiecej na DrJacobs.pl (zeskanuj kod QR obok zdjecia) lub pod numerem
tel. 22 490 94 30 (pn. - pt,, 9% -16%).

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

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

Ahista
Sktadniki dla dobrego trawienia,
ochrony blony jelit, detoksu i hamo-
wania niekorzystnego dziatania his-
taminy — polecane takze przy nieto-
lerancji histaminy (wiecej w Czytel-
nia / Artykuty na Drlacobs.pl).

.1.@

nu.nu

Wltamlna
7K

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D31 20 pg Kz MK-7 lub Forte: 50 ug
(2000 j.m.) D3 i 50 pg K2 MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, Kz z ro-
slinnych olejkéw eterycznych.

Magnez Potas Wapii Cytryniany
Mineraly zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych
cytrynianow. Dla kosci, zebow, skéry,
wiosdw, pracy miesni, nerwow, trawie-
nia, rownowagi kwasowo-zasadowej.
Wazne: nie zmienia pH zotadka i jelit.

Witamina stonica D3 / Forte

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

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

-

5-

Zelazo 7
liposnmalne

J

E

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

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchianiania

vl
Wiedza
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's s3 odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze dla wegan. -

w sfuzbie zdrowiu
Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
$q one produkowane z najlepszych sktadnikow naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zamoéw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl 7c0c2ed261


https://www.sklep.drJacobs.pl

WYMOWNE GRAFIKI

Bananowy
zywot moj

dral
Wocale nie bedziemy drwic¢ B;gia:zfga(:;?'
z banandéw, gdyz owoce te maja svciab
catkiem sporo prozdrowotnych Zielony/ .z_yua anal'!a.
wiaéciwosci, zwiaszcza gdy e dojrzaiy ll:ﬁ:t’l::;:::ﬂ

sg wcigz zielone i niedojrzate

Najwyzsza pora, zeby$my wyjasnili
sobie to i owo na temat tych niepozor-
nych owocéw. Catkiem na powaznie,
sg one waznym elementem diety, ktérego
wlasciwosci prozdrowotne sg prawie
na réwni z wychwalanym awokado.

Banany regulujg poziom cukru
we krwi, co czyni je idealnym wybo-
rem dla cukrzykoéw. Sa tez strzalem
w dziesiatke dla os6b cierpiacych
na problemy z jelitami. Z kolei w kon-
céwece ,,zycia” banana, gdy jest pra-
wie catkowicie brazowy — wykazuje
cechy przeciwnowotworowe.

Wiele zalezy od jego stadium doj-
rzalosci, ale eksperci sg raczej zgod-
ni, ze banan catkowcie z61ty ma juz
za sobg etap dawania najwigkszych
korzysci zdrowotnych. Zielone ba-
nany pomagajg w leczeniu wrzodow,
infekcji, cukrzycy, biegunki, zapale-
nia jelita grubego i nadci$nienia, jak
donosi pewna grupa naukowcéw'.

Sposréd tych wielu korzysci, nie-
dojrzale banany sg szczeg6lnie sku-
teczne w przypadku probleméw
zoladkowo-jelitowych, jak twierdza
inni uczeni, ktérzy dokonali przegla-
du 18 badan nad tymi owocami®.

Ale nie tylko migzsz tego egzotycz-
nego owocu nam stuzy — w skérce
rowniez kryja sie korzysci. Naukowcy
po przeanalizowaniu dowodéw doszli
do wniosku, ze skérka banana jest bo-
gata w przeciwutleniacze, a zwlaszcza
w witamine A. Jak ttumacza badacze,
te sktadniki odzywcze sg pomocne przy
gojeniu sie ran i potencjalnie pomaga-
ja w leczeniu choroby Parkinsona®.

Tak wiec niezaleznie od tego, czy zja-
damy catego banana, czy tylko skérke,
na pewno sie na tym nie przejedziemy.
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niska
zawartosc¢ cukru
(typowy indeks
glikemicz-

ny: 30) i wyso-
ka zawartos¢
skrobi opornej,
ktora nie rozkta-
da sie na cukry.

diabetykow,
poniewaz
regulu-

je poziom
cukru

we krwi.
Doskonaty
dla zdro-

wia jelit,
karmi dobre
bakterie

w mikrobio-
mie. tagodzi
réwniez bie-
gunke i zapar-
cia i moze pomdc
w chorobach zwig-
zanych z jelitami,
takich jak nowotwory
jelit. Ale uwaga: wysoki
poziom skrobi opornej w nie-
dojrzatym bananie utrudnia
zarazem trawienie, co moze prze-
ciwdziata¢ wszelkim korzystnym skut-
kom u oséb majgcych problemy trawienne.

WEETZITEE zagotuj niedojrzatego bana-
na, aby zwiekszy¢ poziom skrobi opor-
nej, a ilos¢ ta jeszcze wzrosnie, jesli schto-
dzisz go w lodéwece przed jedzeniem.




WYMOWNE GRAFIKI

Zotty z brazowymi plamami/przejrzaty
o FTE1 349" na tym etapie skrobia przeksztal-

ca sie w cukry; poziom cukru dojrzatego banana wzra-
sta czterokrotnie w procesie dojrzewania.

najlepiej do walki z rakiem. W stadium przejrza-

= 2 0 tym zawiera wysoki poziom TNF (czynnika martwicy nowotwordw),
ZOI‘tY/ do;rzaly ktory, jak sama nazwa wskazuje, zabija nieprawidtowe komor-
Wy7s7a Zawartoé¢ ki, w tym nowthorowe: Banan na.tym etapie jest tei_n:f\jlepsz_y
cukru oraz przeciwutleniaczy do wspomagania pracy biatych krwinek, ktére zwalczajg infekcje.
w postaci witaminy Ai C EETZTER im dojrzalszy banan, tym wiek-
szybkiego dotadowania sze jego wiasciwosci wzmacniajgce odpornosc.

energii. Najlepsza opcja, jesli chcesz
chroni¢ swéj wzrok lub szukasz
czego$, co mozna dodac do diety
przeciwnowotworowej. Dojrzaty banan
réwniez silnie wzmacnia odpornos¢.

WEETZTEE stracit juz czes¢ swojej
wartosci odzyweczej, ale osiggnat szczyt
jako wzmacniacz odpornosci.

D Brazowy/
\ zupetnie przejrzaty
o BRI REAIEE teraz prawie cat-

kowicie sktada sie z cukru i zawiera
_ ; bardzo niewiele skrobi, ale nadal jest
' / zdrowszg alternatywa dla stodzikéw.

stodzenia zywnosci
i w przepisach na przepyszne, zdrowe
lody. Na tym etapie przejrzaly banan zaczat
fermentowac i przeksztatcac sie w alkohol.
: Wskazdéwka: wcigz bogaty jest w potas,
ot witamine B6 i kwas foliowy, co czyni z niego
' zdrowy smakotyk dla wielbicieli stodyczy.

— —— 1  Pril(MakedonAkadNauk UmetOddMed
Nauki),2017;38(2):147-151
2 Nutrients,2019;11:1222
3 |Ethnopharmacol,2015;160:149-63
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Odkryj swoje supermoce!

Kt6z z nas nie chciatby sprawnie nauczy¢ sie jezyka obcego i wta-

da¢ nim tak dobrze, jak ojczystym, poprawié zdolnos¢ koncentracji,

szybciej czytaé ze zrozumieniem i efektywniej sie uczy¢? Jak zapew-

nia Jim Kwik — jeden z najlepszych treneréw moézgu na swiecie — dzie-

ki neuroplastycznosci mozemy poprawi¢ sprawnos¢ naszej centrali

bez wzgledu na wiek. W swojej ksigzce przedstawia on praktyczny,

tatwy i sprawdzony plan ¢wiczen, ktéry doktadnie pokazuje, co zro-

bi¢, aby uwolni¢ swoje moce! Pomaga w tym okreslenie, jaki jest

Twoj typ inteligencji i jak go dobrze wykorzysta¢, by odnies¢ suk-

ces. Ponadto autor podpowiada, jak wyeliminowa¢ mgte mézgo-

wa dzieki wprowadzeniu do menu skfadnikéw neuroodzywczych.
Dzieki temu zapamietanie nazwiska nowopoznanej oso-

by czy nauczenie sie jezyka obcego przestanie by¢ problemem!

Jim Kwik: ,,Mézg bez ograniczen. Potwierdzone naukowo metody,

dzieki ktérym nauczysz sie szybkiego czytania, usprawnisz pamie¢,

zwiekszysz koncentracje i... aktywujesz supermoce swojego mézgu”,

cena: 41,65 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Problematyczny
przewod pokarmowy

Czy meczg Cie powracajgce problemy trawienne, wrzody albo inne
dolegliwosci zotgdkowe lub jelitowe? Nie wiesz, jak poradzi¢ sobie
z brakiem apetytu? Zastanawiasz sie, jak w prosty, naturalny sposéb
mozesz poprawic swdj stan zdrowia? W takim razie siegnij po pora-
dy jednej z najwybitniejszych specjalistek w zakresie medycyny na-
turalnej i dowiedz sig, jakie ziota skutecznie Ci pomoga. Moze za-
miast kolejnej porcji tabletek, dobrym rozwigzaniem okaze sie esencja
z gtogu, napar z szatwii albo kapiel tymiankowa? Ksigzka zawiera do-
ktadne opisy zdrowotnych ziét oraz charakterystyke ich wtasciwosci.
Od czasu powstania stynnej ,,Apteki Pana Boga” Maria Treben
sprzedata miliony ksigzek, zawierajgcych konkretne porady dotycza-
ce naturalnego leczenia i zapobiegania wielu schorzeniom. Jej zalece-
nia pomogty wielu ludziom walczy¢ z chorobami w naturalny sposéb.
Maria Treben: ,,Choroby zotadka i jelit. Kuracje ziotowe”,
cena: 14,90 zt, Wydawnictwo Esprit, www.esprit.com.pl

Stabe dno miednicy

Odczuwasz bdl w dole brzucha? Boisz sie, ze kichanie, Smiech lub ak-
tywnos¢ fizyczna wprawig Cie w zakiopotanie? Obawiasz sie, ze Two-
je zycie intymne juz nigdy nie bedzie udane? Za tymi pytaniami kryja
sie kobiece dolegliwosci spowodowane ostabieniem dna miednicy.
Mozesz odzyskac kontrole nad swoim ciatem z joga Wenus. Ta no-
watorska terapia skierowana do kobiet skupia sie wytacznie na tre-
ningu dna miednicy. W ksigzce znajdziesz doktadne instrukcje, jak
wykonac¢ ¢wiczenia, potaczyc je z treningiem oddechowym i afir-
macjami, aby odzyskac¢ zdrowie, szczescie i pokochac siebie.

Gabi von Witzleben: ,Joga Wenus. Proste i skuteczne

¢wiczenia dna miednicy, dzieki ktérym pozegnasz kobiece
dolegliwosci i wzbogacisz zycie intymne”, cena: 28,86 zi,
Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl


http://www.wydawnictwovital.pl
http://www.esprit.com.pl
http://www.wydawnictwovital.pl

viridian

The leading brand of ethical vitamins

www.viridian-polska.pl
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Viridikid dla dzieci Viridikid Synbiotyk

Viridikid 100% Ekologiczny Olej (witaminy i mineraly) Witamina D dla dzieci
Omega 3 dla dzieci 90 kapsutek w kropelkach ~ z witamina C

2 o s L }“”f
% Zdrowe dziecko o,

i to szczesliwe dziecko

Wybér efektywnych, etycznych i czystych
suplementoéw to inwestycja w przysztosc
Twojego dziecka.

*Zelazo przyczynia sie do prawidtowego rozwoju poznawczego dzieci, a niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe sa potrzebne
do prawidtowego wzrostu i rozwoju dzieci.

BEZ GMO ¢ BEZ OLEJU PALMOWEGO ¢ NIETESTOWANE NA ZWIERZETACH ¢ ETYCZNA PRODUKCJA



https://www.viridian-polska.pl

News Focus

Najdrozsza choroba
na swiecie... uleczalna?

Rdzeniowy zanik miesni — SMA — jeszcze do niedawna
byt znany wytgcznie waskiemu gronu lekarzy neurologéw,
chorychiich rodzin. Za sprawa wielomilionowych zbidrek
na ,najdrozszy lek $wiata” SMA wdarto sie do $wiadomosci
polskiego spoteczeristwa, a temperatura dyskusji byta

i nadal bywa bardzo goraca.

Rdzeniowy zanik miesni czyli SMA (spi-
nal muscular atrophy) to rzadka gene-
tyczna choroba nerwowo-mies$niowa.
Na kontynencie europejskim dotyka
zwykle 1 na 10 tys. os6b, co oznacza,

ze w Polsce co roku przychodzi na §wiat
ok. 50 dzieci z ta choroba'. Jest ona
gléwng genetyczng przyczyng Smier-

ci dzieci ponizej 2 r.z. na §wiecie’.

SMA jest spowodowane zmiang (mu-
tacja) lub brakiem (delecja) obu kopii
genu SMN1, zaréwno kopii pochodzacej
od matki, jak i ojca’. Choroba jest dzie-
dziczona w spos6b recesywny, to znaczy,
ze jesli tylko jedna kopia genu SMNT1 jest
wadliwa, a druga prawidtowa, to taka
osoba nie ma objawéw choroby i jest jej
nosicielem lub nosicielka. Jesli oboje ro-
dzic6w jest nosicielami wadliwego genu,
to istnieje 25% prawdopodobienstwa,

Populacja ogélna

gen SMN1 gen SMN2
onA EHER FEE 1 §283 84 FsRe
Transkrypeja Exan 7 Exan 7
Spiicing wigczony Jwypada”
mRNA  [R2]a]4]5el7]e [A2f3]as]ele

Tranelaeja

Biatko

Prawidlowe SMN Nieprawidiowe SMNA7
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ze dziecko bedzie chore. Ryzyko choroby

nie zalezy od plci i jest takie same dla

kazdej kolejnej cigzy u tej pary rodzicow.
Gen SMN1 zawiera instrukcje do pro-

dukcji biatka SMN, ktére wystepuje

w kazdej komérce organizmu ludzkiego

i pelni wiele réznorodnych funkcji‘.

W kontekscie SMA najwazniejsze jest

to, ze biatko SMN jest odpowiedzialne

za przezycie komérek nerwowych (neu-

ronéw) ruchowych w rdzeniu kregowym.

Sa one odpowiedzialne za wysylanie
sygnaléw do miesni szkieletowych
iich skurcz. U pacjentéw chorych

na SMA wystepuje znaczny niedobér
biatka SMN, co prowadzi do postepuja-
cej i nieodwracalnej §mierci neuronéw
ruchowych, a w konsekwencji — do za-
niku miesni szkieletowych, ktére nie
otrzymuja impulséw z nerwdw, ktére

Chory na SMA
gen SMN1
DNa EIER x 78]
Translorypcia Exon 7 Exon 7
Spiiclog wigczony Jwypada”
mRNA  [1]2]afa]s]e]7 18 1 2[34 5]s[8l

Trantlacja

Bialko

Prawidiowe SMN Nieprawidiowe SMNA7

stymulowalyby je do pracy. Dotyczy
to mie$ni unerwiajacych konczyny, ale
réwniez — przetyku, oddechowych oraz
innych grup migsni szkieletowych.
Kazdy chory posiada bliZniaczy gen
SMN2, w réznej liczbie kopii. W wy-
niku drobnej mutacji gen SMN2 nie
jest tak skuteczny w produkowaniu
biatka SMN, jak SMN1, i w wigkszosci
produkuje niefunkcjonalne i szybko
degradowane biatko. W ok. 10-15% przy-
padkéw gen SMN2 produkuje prawi-
dlowe biatko SMN, co oznacza, ze cho-
rzy posiadajg jego niskie ilosci. Gen
SMN2 wystepuje u chorych w r6znej
liczbie kopii — im wiecej kopii, tym zwy-
kle tagodniejszy przebieg choroby®*.

Objawy i typy SMA
Choroba objawia sie wiec postepujaca
stabo$cig miesni i traceniem umiejetnosci
ruchowych. W ponad 90% przypadkow
schorzenie ujawnia sie we wczesnym
dziecinstwie i tradycyjnie bylo podzielo-
ne na 4 typy®°. Typ I, najostrzejszy i wyste-
pujacy najczesciej, bo w ok. 60-70% przy-
padkéw, objawia sie przed 6. miesigcem
zycia, zwykle w pierwszych tygodniach.
Dzieci nim dotkniete coraz slabiej ru-
szaja nogami i rekoma, przestaja prze-
krecac gtowke, i przelewaja sie przez
rece podczas podnoszenia. Nigdy nie
zdobywajg umiejetnoéci siadania i bez
dostepu do leczenia — jeszcze niedaw-
no wiekszo$é¢ z nich umierata przed
skoniczeniem 2 r.z.”. Typ Il pojawia sig
miedzy 6 a 18 miesigcem zycia. Dzieci
te zdobywajg umiejetnos¢ siedzenia, kt6-
rg z czasem traca, i nigdy nie sg w stanie
sta¢ samodzielnie. Oczekiwana diugosé
zycia tych pacjentéw to ok. 30 lat. Typ
III objawia sie réwniez w dziecifistwie
i dotyczy dzieci, ktére zdobyly umiejet-
noé¢ chodzenia, a nastepnie jg utracily.
Typ IV, najrzadszy, ujawnia sie w zyciu
dorostym staboscig miesni. Czesé¢ tych
pacjentéw utrzymuje zdolnosé samo-
dzielnego chodzenia do konca zycia.
Pacjenci z typem III i IV zwykle maja
normalng oczekiwang dtugosé zycia.
Czasami wyr6znia sig tez tzw. typ 0, do-
tyczacy niemowlat, ktére urodzity sie
z objawami choroby i wymagaja wsparcia
oddechowego juz w momencie narodzin®.
SMA nalezy do grupy ok. 8 tys. choréb
rzadkich, z czego na ponad 95% z nich
nie ma zadnej efektywnej terapii. Do nie-
dawna tak tez bylo z SMA - diagnoza,
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szczegblnie niemowlat, byta czesto
wyrokiem, a lekarze nie mogli zapro-
ponowac nic poza opieka paliatywnag

i rehabilitacja, aby zwolni¢ postep
choroby. To zmienilo sie diametralnie

w ostatnich latach. W 1995 r. grupa fran-
cuskiej badaczki z dziedziny biochemii
— dr Suzie Lefebvre —odkryla genetyczng
przyczyne choroby, co zaowocowalo
ogromnym wysitkiem srodowiska nauko-
wego na rzecz rozwoju terapii’. Glow-
nym celem leczenia jest podniesienie

w organizmie chorego poziomu biatka
SMN, ktérego im brakuje. Szczegdlnym
celem wysitkow stal sie gen SMN2,

w zwiazku z tym, ze ma go kazdy chory
i gen ten ma potencjal, aby produkowaé
wigcej prawidlowego biatka SMN.

Leczenie SMA

Jednogenowa przyczyna choroby oraz
stworzenie modeli zwierzecych, ktére
wiernie oddajg genetyke i objawy spowo-
dowalo, Ze mniej niz 30 lat od odkrycia
jej genetycznej przyczyny, na rynku
dostepne sa 3 skuteczne terapie. Jako
ze w SMA pierwsze umierajg neurony
ruchowe, to one sg najwazniejszym
celem leczenia. W organizmie ludz-
kim znajduja sie one za barierg krew
mo6zg, co utrudnia do nich dostep.
(ETEay Pierwszym lekiem zatwier-
dzonym do leczenia SMA w 2016 r. byt
nusinersen (nazwa handlowa Spinraza,
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W Europie SMA
zdarza sie zwykle
1na 10 tys. narodzin,
€O 0znacza,

ze w Polsce

co roku rodzi

sie ok. 50 dzieci

z tg chorobg

producent IONIS/Biogen). Byt chyba pre-
zentem Swigtecznym dla spotecznosci,
poniewaz zostal zatwierdzony 23 grud-
nia w USA, a nastepnie w 2017 r. w Unii
Europejskiej’. Od poczatku 2019 r. lek
jest refundowany w Polsce dla wszyst-
kich pacjentéw bez wzgledu na typ cho-
roby i ich stan. Byl to ogromny sukces
srodowiska klinicystéw, naukowcéw

i organizacji pacjenckich. Nusinersen jest
tzw. oligonukleotydem antysensownym
- bardzo kréciutkim analogiem kwasu
nukleinowego RNA. Jego zadaniem jest
polaczenie sie z konkretnym fragmen-
tem RNA genu SMN2 i doprowadzenie
do tego, aby gen ten produkowal wiecej

prawidtowego biatka SMN. Czasem
okresla sig go mianem ,,molekularnego
plastra”. Pierwsze 4 dawki nusinersenu
podaje sig co 2 tygodnie, a kolejne — po-
dawane sa raz na 4 miesigce do konca
zycia. Gl6wna wada nusinersenu jest
jego droga podania — odbywa sig to za
pomoca punkcji ledzwiowej, podczas
ktorej u pacjenta trzeba pobra¢ niewielkq
objetos¢ plynu mézgowo-rdzeniowego,
a na to miejsce wprowadzi¢ lek. Jest
on podawany bezposrednio do rdzenia
kregowego, poniewaz nie przechodzi
przez bariere krew mézg, wiec gdyby
zostal podany np. dozylnie, nie dotartby
do neuronéw ruchowych w rdzeniu kre-
gowym. U pacjentéw z powazng skolioza
wklucie ledZzwiowe jest niezwykle trudne
lub niemozliwe. Cena katalogowa nusi-
nersenu to 750 tys. dolaréw w 1. roku
i 375 tys. dolaré6w w kazdym kolejnym.
Drugim
lekiem zatwierdzonym do leczenia
SMA byl onasemnogen abeparwo-
wek (Zolgensma, Novartis Gene
Therapies), tzw. terapia genowa
-w 2019r. w USAiw 2020 w UE".
Terapia ta dostarcza brakujacy gen
SMN1 do komdrek pacjenta. Podaje sie
ja jednorazowo, a dzieki temu, Ze prze-
chodzi przez bariere krew mézg, jest
podawana dozylnie. Gen SMNT1 nie
moze zosta¢ podany ,.sam”, ,,nagi”,
poniewaz zostalby zdegradowany
przez organizm chorego. Musi on by¢
opakowany, ukryty w no$niku. W przy-
padku leku Zolgensma, i wielu innych
lekéw terapii genowej, do przeniesie-
nia genu SMN1 do celu uzyto wirusa
AAV9 - tzw. wirusa zwigzanego z adeno-
wirusami, serotyp 9. Jest to maty wirus,
ktéry nie wywotuje u ludzi zadnej choro-
by. We wspomnianym leku genom wiru-
sa AAV9 zostal zamieniony na ludzki gen
SMN1. Po podaniu dozylnym, Zolgens-
ma rozprowadza sie po calym organi-
zmie czlowieka i dociera do wszystkich
komoérek. W komoérce nie wbudowuje
sig do ludzkiego DNA, czyli nie ,napra-
wia” uszkodzonego genu''. Dostarczony
przez lek kréciutki gen SMN1 istnieje
w jadrze komérkowym obok ogromnej
czasteczki ludzkiego DNA. Po dostar-
czeniu genu SMN1, maszyneria ko-
mérkowa zaczyna produkowaé biatko
SMN, co dzieje sig juz w kilka godzin
po iniekcji. Terapia genowa moze by¢
podana tylko jeden raz, z zwigzku z tym,



ze no$nikiem jest wirus — organizm pa-
cjenta zaczyna produkowaé przeciwciata
neutralizujace AAV9, ktére utrzymuja
sig w organizmie lata lub nawet dekady
po podaniu. Ewentualne powtérne po-
danie byloby nie tylko nieskuteczne, ale
réwniez grozne dla organizmu chorego.
Zaletami terapii genowej sq jej jedno-
razowe podanie i szybkie rozpoczecie
dzialania, jej gléwna wadg zas$ jest kwe-
stia bezpieczenstwa. Dawka leku, a wiec
i wirusa, jest dostosowana do masy
ciata pacjenta. Oznacza to, ze im ciezsze

dziecko, tym wiecej wirusa nalezy podac.

A sa to niebagatelne iloéci, poniewaz
na kazdy kilogram masy ciata podaje sie
1,1 x 10" wiruséw na kazdy kilogram
masy ciala pacjenta — czyli 110 bilionéw
wiruséw na kilogram! Przy pewnej wa-
dze pacjenta dawka wirusa jest tak duza,
ze przestaje by¢ terapeutyczna i zaczyna
by¢ toksyczna. W zwigzku z tym tera-
pia genowa moze by¢ podana jedynie
malym dzieciom. W USA limit wieku
ustalono na 2 lata, a w Unii Europejskiej
obowigzuje limit wagowy na poziomie
21 kg. Podczas rejestracji producent zo-
stal zobowigzany do przeprowadzenia
badan skutecznosci i bezpieczenstwa
terapii genowej u dzieci pomigdzy
8,5 a 21 kg. Badania kliniczne trwaja.
Od 1 wrzes$nia 2022 r. terapia genowa
jest w Polsce refundowana dla niemow-
Iat przebadanych w ramach badania
przesiewowego noworodkéw, ktére nie
rozpoczely innego leczenia. Z pewnosciag
juz niedtugo ustyszymy o pierwszych
matych pacjentach, ktérzy otrzymali
to zaawansowane leczenie*. Obecnie
ok. 40-50 polskich dzieci otrzymalo
Zolgensme: cze$¢ w ramach badan kli-
nicznych w USA i Wloszech, a czesé
w ramach zakupu prywatnego. Lek ten
kosztuje 2,1 mln dolaréw za 1 dawke
i jeszcze do niedawna byta najdrozszym
lekiem $wiata. Ten niechlubny tytut
od kilku miesiecy nalezy do Zynteglo,

stosowanego w leczeniu beta-talasemii,
z ceng 2,8 mln dolar6w za dawke.
Trzecim i najnowszym le-
kiem zatwierdzonym do stosowania
w SMA jest doustny, podawany co-
dziennie risdiplam (rysydplam, Evrys-
di, Roche). Zostal on zatwierdzony
w 2020 . w USA i w 2021 r. w Unii Eu-
ropejskiej do leczenia wszystkich typow
SMA u pacjentéw powyzej 2 miesigca
zycia'>. Mechanizm dziatania tego leku
jest blizniaczy do nusinersenu — wyko-
rzystuje on bowiem obecny u pacjenta
gen SMN2 i ,zmusza” go do produkcji
pelnego i funkcjonalnego biatka SMN™.
Z zwigzku z tym, ze risdiplam jest po-
dawany doustnie, jest to pierwszy lek,
ktéry moze by¢ przyjmowany w domu
i nie wymaga hospitalizacji chorego.
Jest to niezwykle wygodne, poniewaz
cierpigcy na SMA zwykle majg pro-
blemy z mobilnoscia, wiec rzadsze
wyjazdy do szpitala oznaczajg dla nich
znaczaca poprawe jakosci zycia.
Podanie doustne oznacza takze,
ze risdiplam jest dostepny dla tych,
ktérzy ze wzgledu na skolioze nie moga
przyjmowac nusinersenu — czyli dla

znaczacej populacji dorostych chorych,
ktérych w Polsce jest kilkaset. Lek ten,
podobnie jak terapia genowa, zaczal
by¢ w Polsce refundowany 1 wrzesnia
2022 r. Jego refundacji z ogromnag nie-
cierpliwoscig wyczekiwatla spotecznosé
dorostych pacjentéw, ktérzy nie mogli
by¢ leczeni nusinersenem. Dla nich
refundacja risdiplamu oznacza moz-
liwos$¢ leczenia SMA po raz pierwszy
w zyciu, czesto w jego 4.-5. dekadzie!
Jego cena, podobnie jak poprzednich
lek6éw jest horrendalnie wysoka i wy-
nosi 340 tys. dolaréw za rok terapii.

taczenie i porownanie terapii

W zwiazku z dostepnoscia 3 skutecznych

terapii na SMA, pojawia sig pytanie,

czy taczenie 2, czy nawet 3, moze dac

pacjentowi wieksza korzys¢ niz stoso-

wanie jednej z nich? Te pytania zadajq

sobie rodzice, chorzy oraz klinicysci

i naukowcy - trwajg badania kliniczne,

aby znaleZ¢ rozwigzanie tego proble-

mu. Publikowane sg réwniez opisy

przypadkoéw chorych, ktérzy przyjmu-

ja wiecej niz jedng metode leczenia.

W zwigzku z tym, ze wszystkie leki

sg nowe, a choroba rzadka — nie ma jed-

noznacznej odpowiedzi na to pytanie.
Innym pytaniem, ktére pojawia sig nie-

mal zawsze jest w tej dyskus;ji, to — ktéry

lek jest lepszy? Ktéry jest skuteczniejszy?

Narracja medialna zostata niemal catko-

wicie nakierowana na terapie genows,

jako magiczna, jednorazowa, amery-

kanska metode, ktéra pozwoli choremu

dziecku wstac¢ z wézka inwalidzkiego

i pobiec. Nusinersen byl i jest czgsto

przedstawiamy jako lek ,tylko spowal-

niajgcy chorobe”, podczas gdy terapia ge-
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nowa ma dziecko ,wyleczy¢”. Risdiplam,
mimo doustnego, niesamowicie wygod-
nego sposobu podania, niemal zupelnie
nie przebil sig w dyskursie medialnym.
W rzeczywistosci sytuacja wygla-
da tak, ze nie ma zadnych dowodéw
naukowych wskazujacych na wigkszg
skutecznosé jednego leku wzgledem po-
zostatych 2. Niewatpliwg zalete terapii
genowej jest jej jednorazowe podanie,
ale wadq sg kwestie bezpieczenstwa
— producent, Novartis, przyznat ostat-
nio, ze 2 dzieci zmarlo po podaniu
terapii genowe;j. Tak jak z tagczeniem
terapii, czas pokaze, ktéra metoda jest
skuteczniejsza. Niemal pewne jest,
ze dla réznych grup pacjentéw rézne
sposoby leczenia bedg optymalne.

Badanie pr'zesiewowe
noworodkow

Wszystkie dostepne leki podnoszg po-
ziom kluczowego dla chorych biatka

— SMN. To, co zaobserwowano podczas
badan nad nimi to fakt, ze im wcze$niej
rozpoczeto leczenie, tym jego efekty byly
lepsze. Oznacza to, ze mlodsi pacjenci
oraz ci w lepszym stanie ruchowym

w momencie rozpoczecia terapii (ktérej-
kolwiek) odnosili wigksze korzysci z le-
czenia niz starsi i na bardziej zaawanso-
wanym etapie choroby. To doprowadzito
do pytania — czy mozemy zbada¢ nowo-
rodki pod katem SMA, kiedy w wiekszo-

gen SMN1
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$ci przypadkéw zadne objawy jeszcze
nie wystepuja, i co sie stanie, jesli wdro-
zymy leczenie w pierwszych tygodniach
zycia? Producenci wszystkich 3 lekéw
zadali sobie te pytania i przeprowadzili
badania kliniczne (cze$¢ z nich nadal
trwa)'*. Obserwacje wskazuja na to,

ze dzieci leczone w pierwszych 6 tygo-
dniach zycia, majg potencjat rozwija¢ sig
jak ich zdrowi réwiesnicy, szczegdlnie
niemowleta z 3 kopiami SMN2. Hipoteza
naukowcéw oraz dane z préb klinicz-
nych byly motorem napedowym ogélno-
Swiatowych dziatan na rzecz wlgczenia
SMA do panelu badan przesiewowych,
co oznacza przebadanie kazdego nowo-

rodka pod katem SMA, w celu jego wcze-
snego wykrycia i wdrozenia leczenia'®.
Dzieki wysitkom wielu organiza-
cji badania przesiewowe sg dostepne
nie tylko w wielu krajach Europy Za-
chodniej czy USA, ale takze w Polsce.
Wprowadzane byty stopniowo, a od
marca 2022 r. kazde niemowle w na-
szym kraju badane jest pod katem
SMA. Oznacza to, ze Polska refunduje
wszystkie 3 leki dostgpne na SMA oraz
przesiewa wszystkie noworodki pod
katem tej choroby — takie komplekso-
we podejscie do rdzeniowego zaniku
migéni ma miejsce jedynie w 4 krajach
Swiata (stan na wrzesienn 2022 r1.).

rdzen kregowy

biatko SMN

neurony ruchowe i
i miesnie szkieletowe °




SMA nalezy

do grupy

ok. 8 tys. chorob
rzadkich,

Z czego na ponad
95% z nich

nie ma zadnej
efektywnej terapii.
Rdzeniowy zanik
miesni doczekat
sie ich az 3.

Lekarstwa to nie wszystko
SMA w pierwszej kolejnosci niszczy
neurony i mieénie, ale uznaje sie, ze jest
to choroba calego organizmu. Chorzy
powinni pozostawaé pod opieka zespotu
wielospecjalistycznego, w skiad kt6-
rego wchodzi: neurolog, pulmonolog,
ortopeda, dietetyk, fizjoterapeuta oraz
inni specjaliéci. Pacjenci potrzebuja
regularnych ¢wiczen, sprzetu do rehabi-
litacji i do poruszania sie, a w ostatnich
latach coraz cze$ciej maja mozliwosé
korzystania z pomocy tak zwanego
asystenta osoby niepelnosprawnej,
co odcigza ich opiekuna, zwykle mat-
ke, i daje poczucie niezaleznosci.

W najblizszych dekadach zycie
z SMA bedzie wygladalo juz zupetnie
inaczej. Jednak mimo programu przesie-
wowego i dostepnosci leczenia, diagnoza
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Biatko SMN

rdzeniowego zaniku migéni u nowo naro-
dzonego dziecka nadal jest dla rodzicéw
ogromnym szokiem i ciosem. Znaczna
wiegkszos¢ dzieci jest obecnie diagnozo-
wana w ramach badan przesiewowych.
Po otrzymaniu wyniku pozytywnego pod
katem SMA, badanie jest powtarzane
dokladniejsza metoda, oraz ocenia sig
liczbe kopii genu SMN2 (refundacja nie-
ktérych terapii zalezy od jej liczby, ktéra
bywa réwniez pomocna przy wyborze
metody leczenia). Po potwierdzeniu dia-
gnozy dziecko jest kwalifikowane do le-
czenia — dotychczas byl to wylacznie
nusinersen, ale to sie bedzie zmienia¢
w najblizszych tygodniach i miesia-
cach, i rozpoczyna leczenie zwykle
w 1. miesigcu zycia. W Polsce leczenie
nusinersenem prowadza 33 osrodki.
W naszym kraju dziata réwniez bardzo
prezna Fundacja SMA, zalozona i pro-
wadzona przez rodzicé6w dzieci chorych
na SMA i samych chorych. Dziala ona
na rzecz refundacgji terapii, poprawy
jakosci opieki zdrowotnej, ale réwniez
integracji srodowiska, ktére obejmuje
ok. 1 000 chorych i ich rodzin. Funda-
cja prowadzi regularne szkolenia dla
nowo zdiagnozowanych rodzin, wyjazdy
wytchnieniowe dla rodzicé6w chorych
dzieci, a raz w roku organizuje najwiek-
sza w Europie konferencje dla rodzin.
Podsumowujac, rdzeniowy zanik
miesni to genetyczna choroba ner-
wowo-mie$niowa, ktéra powoduje
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$mier¢ neuronéw ruchowych i stabos¢
miesni szkieletowych. Jeszcze do nie-
dawna byta nieuleczalna i §miertelna,
ale zatwierdzenie w ostatnich latach
3 skutecznych lekéw zmienilo zycie
wielu tysiecy chorych i ich bliskich.
Polska nalezy do waskiego grona
krajow, ktére refunduja wszystkie
niezwykle zaawansowane leki i bada
wszystkie noworodki pod katem
SMA. W ostatnich latach spotecz-
no$¢ SMA mogla cieszy¢ sie kolej-
nymi postepami w rozwoju terapii.
Trzy leki, w polaczeniu z badaniami
przesiewowymi, dajg realng nadzieje
na to, ze ta okrutna choroba moze
wkrétce znikngé z powierzchni ziemi.
dr Anna Kordala

Autorka jest doktorem anatomii, fizjolo-

gii i genetyki. Edukacje i doswiadczenie
naukowe zdobywata na Uniwersytecie
Medycznym w todzi, Uniwersytecie Chi-
cagowskim i Uniwersytecie Oksfordzkim.
Obecnie zajmuje si¢ badaniem mechani-
zmow genetycznych rdzeniowego zaniku
miesni. Dyrektor Naukowa Fundacji SMA,
gdzie zajmuje sie komunikacja nauki i dzia-
taniem na rzecz chorych na SMAw Polsce.

* Gdy przyjmowalismy artykut do druku, Cen-
trum Zdrowia Matki Polki w t.odzi ogtosito,
Ze po raz pierwszy w ramach nowego pro-
gramu lekowego specjalisci podali dziecku
refundowany lek terapii genowej Zolgensma
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Nie tak czarno-biato:
50 odcieni szarosci

covid-19

Agencje ochrony zdrowia nie ujawniaja realnego zagrozenia

ze strony szczepien, prawdziwej $miertelnosci z powodu

koronawirusa oraz alternatywnych terapii, ktdre moga pomac.

Czarno-biaty Swiat covid-19, ktdry prezentuja, rozdziela

spotecznosci i rodziny.

Czy ktos z Twojej rodziny odmé-

wil zaszczepienia sie przeciwko
covid-19? Czy unikano towarzystwa
takiej osoby i nie zapraszano jej

na rodzinne spotkania? A moze to Ty
jestes ,antyszczepionkowcem” i masz
za sobg klétnie z rodzing i przyjaciél-
mi, ktérzy obwiniali Cie o dalsze roz-
przestrzenianie sie covid-19? Rodzi-
ny sg podzielone — a to dlatego,

ze ich czlonkom bardzo wyraZnie
powiedziano, Ze ta choroba zabi-

ja, a szczepienia to jedyny sposob

na rozwigzanie tego problemu.

Jak to sie méwi, prawda moze
by¢ pierwsza ofiarg wojny, ale bar-
dzo ucierpiata ona réwniez w inne-
go rodzaju konflikcie: naszej walce
z covid-19. Pomingwszy teorie spi-
skowe, mozna wskaza¢ wiarygodne
i zaufane Zrédta, ktére ujawniaja,
ze liczba zgonéw bezposrednio
spowodowanych przez korona-
wirusa jest znacznie nizsza, niz
to wynika z oficjalnych danych,

a czesto$¢ wystepowania objawow
niepozadanych i $mierci wskutek
szczepien — znacznie wyzsza, niz
sie m6wi, podczas gdy zakazuje sig
stosowania alternatywnych tera-
pii o udowodnionej skutecznosci.

Te niewygodne fakty nie pojawiajg
sie w oficjalnej narracji, ktérej blizej
do propagandy niz logicznej debaty.
Wskutek tego doszlo do roztamu spo-
teczenistwa — a nawet rodzin — w obli-
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czu ktorego kazdy watpiacy jest
nazywany ,antyszczepionkowcem”
i mierzy sie z wrogo$cia ze strony
0s6b zaszczepionych, a w niekto-
rych krajach jest w spoleczenstwie
traktowany jak parias, odciety
m.in. od sklepéw i restauracji.

Podstawe takiej narracji stanowi to,
ze wirus SARS-CoV-2, ktéry powo-
duje covid-19, moze by¢ $miercio-
nosny, a szczepienia sg bezpieczne
oraz zapobiegajg ciezkiej infekcji
i rozprzestrzenianiu sie patogenu.

A zatem przyjecie preparatu jest spo-
lecznym obowigzkiem, ktéry chro-
ni tych najbardziej bezbronnych.

O ile jest pewna warto$¢ w kaz-
dym z tych twierdzen, prawda jest
bardziej zniuansowana i nie pojawia
sie w debacie publicznej. A dotar-
cie do niej nie zawsze jest proste,
jak odkryla grupa Public Health and
Medical Professionals for Transpa-
rency, w sklad ktérej wchodzg leka-
rze i inni pracownicy ochrony zdro-
wia. We wrzesniu 2021 r. zlozyla ona
w amerykanskiej Agencji Zywnoéci
i Lekéw (Food and Drug Admini-
stration, FDA) wniosek o dostep
do dokumentéw, ktére miesigc wcze-
$niej wykorzystano do zatwierdze-
nia szczepionki mRNA przeciwko
covid-19 firmy Pfizer — Comirna-
ty'. Poniewaz organ zignorowat
te prosbe, wytoczono mu proces.

W ramach wstepnej odpowiedzi

FDA opublikowala tylko 91 stron

z pliku, ktdry — jak twierdzi — zawie-
ra ich 329 tys., i poprosita sad,

by pozwolono jej na 55 lat utajnic¢
cala reszte dokumentacji. Jak tlu-
maczyla, sama musi jg najpierw
przeczytaé i ocenzurowac wszel-
kie poufne informacje.

Nawet ta niewielka liczba stron,
ktérg opublikowano, ujawnia nie-
pokojacy obraz. W ciagu kilku mie-
siecy od wejécia na rynek pierw-
szych szczepionek przeciwko
covid-19 na poczatku 2021 r. firma
Pfizer otrzymatla ponad 42 tys. zgto-
szen o objawach niepozadanych,

w tym o 1223 ofiarach $miertelnych.

Sam sobie przelicz
Wedlug amerykanskiego systemu
do rejestracji zgltoszen objawéw nie-
pozadanych wszystkich szczepien
Vaccine Adverse Events Reporting
System (VAERS) w przypadku pre-
paratéw przeciwko covid-19 wspo6t-
czynnik umieralnosci wynosi ok.
0,002%. Wyliczono to przez podziat
liczby zgtoszonych zgonéw przez
liczbg wszystkich podanych dawek.

VAERS, jako pasywny system
raportowania, ma swoje ograni-
czenia i opiera si¢ na zgloszeniach
lekarzy i innych oséb dotyczacych
objawoéw, ktére — jak podejrzewa-
ja zglaszajacy — mogly spowodo-
wac szczepienia. Zamiast polegaé
wylacznie na tych danych nauko-
wiec dr Spiro Pantazatos z ame-
rykanskiego Centrum Medycz-
nego Uniwersytetu Columbia
rozszerzyl swoje poszukiwania.
Uwzglednit informacje z 21 euro-
pejskich krajow, ktére zestawiono
w bazie EuroMOMO (Europe-
an Mortality Monitoring)”.

Dr Pantazatos wywnioskowal,
ze wsp6lczynnik umieralnosci jest
20 razy wyzszy, niz to wynika z sza-
cunkéw VAERS, i wynosi §rednio
ok. 0,04%. Jesli sa to bardziej doktad-
ne wyliczenia, szczepienia pozba-
wily zycia nawet blisko 187,5 tys.
Amerykanéw, i to tylko pomiedzy
lutym a sierpniem 2021 r. Ekstrapola-
cja na caly ten rok przynosi szacunki
wskazujgce na ok. 321,3 tys. miesz-
kancéw USA zmartych bezposred-
nio wskutek przyjecia szczepionki.
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Regresja naukowca ujawnia bar-
dziej szczegbétowy obraz, w ktérym
obecna kampania ,,szczepieni dla
wszystkich” jest nieetyczna, a tylko
w przypadku oséb starszych obser-
wuje sig przewage korzysci nad
zagrozeniami zwigzanymi z przyje-
ciem preparatu. Wsp6lczynnik umie-
ralnosci z powodu covid-19 wsréd
ludzi powyzej 75. r.z. wynosi
ok. 1%. To rzad wielko$ci prze-
wyzszajacy ryzyko zgonu wskutek
szczepienia dla tej grupy wieko-
wej (0,06%). Jednakze wynikajace
z immunizacji zagrozenia zaczynaja
przewazac nad jej korzySciami wsréd
ludzi mtodszych. Ponadto kolejnym
niebezpieczenstwem jest to, Ze przez
pierwszy tydzien po zastrzyku trzy-
krotnie wzrasta prawdopodobien-
stwo zakazenia koronawirusem.

Dr Pantazatos potwierdza rowniez,

ze skuteczno$é szczepien stabnie

po 5 miesigcach — i nie powstrzymuja
one infekcji czy rozprzestrzeniania
patogenu, co przeczy argumento-

wi przemawiajgcemu za immuni-
zacja dla dobra publicznego.

Nie tak wiele
Jednakze wskutek covid-19 mozna
umrze¢. Magazyn WDDTY wyli-
czyl, ze w tym samym okresie,
w ktérym dr Pantazatos wysledzit
do 187 tys. zgonéw wskutek szcze-
pienn w USA, ok. 250 tys. Ameryka-
néw zmarto przez koronawirusa.
Pomimo wszystkich dostepnych
statystyk ciezko ustali¢ prawdzi-
wa $miertelnos¢ z powodu covid-
19. Wedtug prof. Johna Ioannidisa,
epidemiologa z amerykanskiego
Uniwersytetu Stanforda, jej gérny
poziom wynosi ok. 0,3% wsréd

Liczba zgonow bezposrednio
spowodowanych przez
koronawirusa jest znacznie
nizsza, niz to wynika

z oficjalnych danych,

a czestos¢ wystepowania
objawow niepozadanych

i zgonow wskutek szczepien

- o wiele wyzsza, niz sie mowi

0s6b po 70. r.z., czyli choroba
ta jest 3 razy bardziej $§miercio-
nosna niz sezonowa grypa’.
Jednak tak to wyglada przy zato-
zeniu, ze zgony z powodu covid-
19 sa prawidtowo rejestrowane.
Wigkszo$¢ autorytetow zdrowot-
nych postuguje sig definicja $mierci
wskutek zakazenia koronawirusem
w kontekscie zdarzenia, do ktérego
dochodzi w ciggu 28 dni od diagnozy
wywolywanej przez niego choroby.
Niekoniecznie oznacza to jednak,
ze pacjent zmarl z powodu covid-19.
Kiedy wloski Wyzszy Instytut
Zdrowia po raz kolejny przyjrzat
sig blisko 130,5 tys. zgonéw, do kt6-
rych doszto w tym kraju, odkryt,
ze zaledwie niecate 3,8 tys. z nich
bylo bezposrednim skutkiem koro-
nawirusa. Prawie 66% zakazonych
Wtochéw cierpiato na nadcis$nienie
tetnicze, ktére moze by¢ $miertelne,
23% mialo demencje, a 24% migota-
nie przedsionkéw (nieregularne bicie
serca). W dodatku 17% zmagato sie
z problemami z ptucami, 16% z cho-
robg nowotworowa w ciggu poprzed-

nich 5 lat, a 15% z niewydolno$cia
serca. Poniewaz suma tych odsetkow
wynosi ponad 100 (161%), oka-

zuje sie, ze niektére ofiary byly
bardzo chore i cierpialy przy-
najmniej na 2 schorzenia®.

Nic innego nie dziata
Lekarze lecza cigzkie przypadki
covid-19 lekami przeciwwiruso-
wymi i przeciwzapalnymi, a bar-
dzo chorych respiratoroterapia.
A na horyzoncie pojawia sie kilka
lekéw przeciwko koronawirusowi,
w tym przeciwwirusowy molnupi-
rawir firmy Merck oraz nirmatrel-
wir koncernu Pfizer (Paxlovid).
Na oddziatach intensywnej terapii
nie nalezy sig jednak spodziewac
podawania witamin, mineral6w
czy zi6l — nie ma wystarczajacych
dowodéw sugerujacych ich sku-
teczno$c, jak twierdzg amerykan-
skie Narodowe Instytuty Zdrowia.
Co innego odkryli brytyjscy
naukowcy z Uniwersytetu Not-
tingham. Ustalili, ze roslinny
srodek przeciwwirusowy — pozy-
skiwana z rosliny o nazwie
Thapsia garganica, powszech-
nie znanej jako ,,$émiertelna mar-
chewka”, tapsygargina — blokuje
SARS-CoV-2, w tym jego bar-
dziej zarazliwy wariant Delta’.
W badaniach laboratoryjnych byta
ona o ok. 95% skuteczniejsza niz
inne terapie w powstrzymywaniu
infekcji i spowalnianiu rozprzestrze-
niania wirusa. Tapsygargina efektyw-
nie dzialata przeciwko wszystkim
wariantom koronawirusa, a szcze-
gélnie przeciwko wariantowi Delta,
ktéry replikuje sig 4 razy szybciej
niz poprzednie wersje patogenu.
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Odkrycie to wzmacnia poprzed-
nie prace Uniwersytetu Nottingham,
ktére wykazuja, ze terapia z wykorzy-
staniem tapsygarginy blokuje 3 wiru-
sy ludzkiego uktadu oddechowego,
w tym SARS-CoV-2. Gtéwny naukowiec
prof. Kin-Chow Chang powiedzial,
Ze moze by¢ ona stosowana zaréwno
w profilaktyce, jak i leczeniu po infekgji.
Wysokie dawki witaminy C réw-
niez mogg by¢ wybawieniem. Pacjenci
na intensywnej terapii maja wiecej szans
na przezycie, jesli otrzymujg dozylnie
jej duze ilosci. Badacze z brytyjskie-
go Instytutu Optymalnego Zywienia
przeanalizowali 12 badan, w ktérych
analizowano zwigzek pomiedzy pozio-
mami witaminy C a cigzkoScig covid-
19. Zakazeni koronawirusem pacjen-
ci czesto mieli jej stezenia tak niskie,
ze byly one poréwnywalne do tych
obserwowanych u oséb z sepsa®. Jed-
nakze terapeutyczne dawki witami-
ny C musza by¢ wysokie — twierdza
naukowcy — od 2 do 3 g na dobe. Powin-
ny by¢ réwniez podawane o wiele dtu-
zej niz 2-4 dni, w ciagu ktérych tera-
pia ta jest stosowana w szpitalach.
Lekarze z oddzial6w intensywnej tera-
pii odnoszg réwniez sukcesy w przy-
padku podawania wysokich dawek
witaminy D. Tymczasem naukowcy
z amerykanskiego Uniwersytetu Purdue
odkryli, dlaczego taka forma terapii dzia-
fa. Ustalili, ze witamina D redukuje stan
zapalny powodowany przez zabdjcze
komoérki T uktadu odpornosciowego’.
Naukowcy analizowali prébki pobrane
z pluc 8 chorych na covid-19. Zauwazyli,
ze uktady odpornosciowe pacjentéw
byly bardzo aktywne — nastgpowatla
burza cytokinowa, czegsto obserwo-
wana w ciezkich przypadkach zaka-

zenia koronawirusem - co powoduje
ciezki stan zapalny, ktéry prowadzi
do probleméw z oddychaniem.
Limfocyty Th1, subpopulacja komé-
rek T, przechodza w faze zapalna,
w czasie ktérej zwalczane sa infekcje,
zanim nastgpi etap przeciwzapalny.
Jednak czasem moze ona trwaé wiele
dni, a w przypadkach pacjentéw z niski-
mi zasobami witaminy D nigdy sie nie
konczy. Podawanie choremu jej wyso-
kich dawek przyspiesza przechodzenie
komérek T w faze przeciwzapalng lub
rozpoczyna ja, jesli do niej nie dochodzi.
Naukowcy podkreslaja, ze rodzaj witami-
ny D w zdrowych zapasach organizmu
nie wystarczy, a te bardzo wysokie dawki
sq potrzebne do wsparcia limfocytéw T.

Prawda jest gdzies tam
Problemy te — a szczegdlnie fakt,
ze szczepienia sg bardziej niebezpiecz-
ne, niz nam sie¢ méwi, a lekarze nie
moga stosowac alternatywnych metod
leczenia, ktére sg skuteczne — poruszyt
latem 2021 r. lekarz rodzinny z Wielkiej
Brytanii, dr Samuel White, ktéry zamie-
$cit na Instagramie 2 filmy na ten temat.
Brytyjski medyczny organ regulacyjny
— Naczelna Rada Lekarska — nakazal ich
usuniecie i zakazal mu prowadzenia
praktyki. Zakaz ten uchylono miesiac
p6zniej, ale dr White nie mégl zamiesz-
cza¢ w mediach spolecznosciowych
nowych materialéw ani komento-
wacé postéow innych uzytkownikow.
Ukarany lekarz podwazyt te decy-
zje. Argumentowal, Ze jego wolnosé
slowa zostala nierozsadnie ogra-
niczona, i poprosit brytyjska Izbe
Cywilng Sadu Najwyzszego o unie-
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waznienie natozonego na niego zaka-
zu. Doszlo do tego w listopadzie
2021 r., jednak dlatego, ze brytyjska
Naczelna Rada Lekarska nie postepo-
wata wedlug wilasciwych procedur.
Sedzia Justice Dove nie uwierzyl
w to, ze organ udowodnil nieprawdzi-
wo$¢ twierdzen dr. White’a, ani w to,
ze powodowaly one ,,narodowsg panike”.
Warunki te decydowalyby w tym przy-
padku o ograniczeniu prawa do wolno-
Sci stowa. Dr White twierdzil réwniez,
ze brytyjska Naczelna Rada Lekarska
nie udowodnita koniecznosci nosze-
nia maseczek, pelnego bezpieczenistwa
szczepien przeciwko covid-19 albo tego,
ze nie tuszowano informacji o alterna-
tywnych metodach leczenia tej choroby
o udowodnionej skutecznosci, a lekarzy
nie zniechecano do ich stosowania.
Decyzja sedziego sugeruje, ze prawda
tkwi w szczegoétach, w wielu odcieniach
szaro$ci. Kiedy jednak dalej zyjemy
w polemicznym, czarno-bialym swie-
cie covid-19, ludzie, rodziny i spolecz-
noéci bedg wcigz ulega¢ podziatom.
Bryan Hubbard

www.phmpt.org

ResearchGate, 2021; doi: 10.13140/RG.2.2.28257.43366
BullWorldHealth Organ,2021;99:19-33F

www.iltempo.it, “Gran pasticcio nel rapportosuidecessi. Per
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Virulence, 2021; doi: 10.1080/21505594.2021.2006960
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Chociaz w zwigzku
Z postem ‘-
przerywanym wiele
uwagi poswieca sie
jego korzysciom °o_
dla zdrowia
fizycznego, jedzenie
W 0graniczonym
czasie moze
rowniez przyniesc¢
ztagodzenie depresji
Temat przybliza
Justin Ballis.
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Brzmi to jak rodzaj tortury: powstrzymywanie sie
od spozywania jakichkolwiek pokarméw i jedynie picie
co najmniej litra wody dziennie przez 25 do 30 dni.

Jednakze w latach 50. XIX w. za zelazna kurty-
ng psychiatra dr Jurij Nikolajew leczy! tq radykalng
forma postu pacjentéw moskiewskiego uzdrowiska.

Przez amerykanskiego psychiatre ortomolekularnego,
dr. Allana Cotta, zostato to okrzykniete , niezréwna-
nym osiggnieciem” w przywracaniu chorych na schi-
zofrenie do normalnego funkcjonowania’.

Tym, co zaskoczylo dr. Nikolajewa, byt fakt, ze u jego
psychicznie chorych pacjentéw, cierpiacych na depresje,
fobie i zespoly obsesyjne, nastapilo réwniez ztagodze-
nie fizycznych choréb, takich jak nadcis$nienie tetnicze,
artretyzm, astma i egzema. Palacze porzucili swéj nalég
i nawet alkoholicy zostali niemalze abstynentami. — Post
wplywa nie tylko na chorobe psychiczna, lecz takze na catg
osobowo0§¢ — powiedzial dr Walery Gurvich, psychiatra
Moskiewskiego Instytutu Psychiatrycznego, ktéry pod
kierownictwem dr. Nikotajewa pracowal przez 18 lat®.

Odkrycie sugerowato, ze poprawa ogélnego stanu zdro-
wia naturalnie wplywa na zlagodzenie zaburzen nastroju,
niezaleznie od tego, czy gléwnym celem terapii jest lecze-
nie choroby psychicznej. 70 lat p6zniej wiedza na temat
neurochemii mézgu rzuca $wiatlo na to, dlaczego praca
dr. Nikotajewa byla tak skuteczna i jak mniej radykalne
formy jego kuracji — takie jak post przerywany — moga
leczy¢ depresje przez detoksykacje metaboliczna.

Post przerywany polega na powstrzymywaniu sie
od spozywania pokarméw lub minimalnej ich konsump-
¢ji przez godziny lub dni bez ograniczania niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Najpowszechniejsze wersje tego
sposobu zywienia to post co 2. dzief, 5:2 (2 dni w tygo-
dniu) oraz codzienny post przez okreslony czas, np. je-
dzenie tylko w ciagu 6- lub 8-godzinnych okien zywie-
niowych (patrz ramka ,Rodzaje przerywanego postu”).

W przegladzie badan na temat postu przerywanego,
opublikowanym w 2020 r. na tamach czasopisma The New
England Journal of Medicine, ktérego wspélautorem jest
profesor neuronauki na amerykanskim Uniwersytecie John-
sa Hopkinsa, dr Mark Mattson, zauwazono, Ze utrata masy
ciata nie byta gléwnym czynnikiem pobudzajacym wyka-
zane w préobach klinicznych korzysci zdrowotne. Zamiast
tego byta nim zmiana metaboliczna, zachodzgca, gdy brak
pokarmu powoduje, Ze organizm przestawia
sie z pozyskiwania energii z magazynowanej
w watrobie glukozy na czerpanie jej z od-
ktadanych w tkance ttuszczowej ketonow.
,Ciala ketonowe to nie tylko paliwo uzywane
w okresach postu. Sa to silne czasteczki sy-
gnalizacyjne o znacznym wplywie na funkcje

ekspresje i aktywnos¢ wielu bialek i mole-
kut o znanym wplywie na zdrowie i proces
starzenia” — napisali autorzy przegladu®.

POST PRZERYWANY
ZWIEKSZA POZIOM
BONF | MA WPLYW
komoérek i narzadéw. Ciala ketonowe reguluja PRZECIWLEKUWY,

A DEPRESJA | LEK
CZESTO IDA W PARZE

RAPORT SPECIALN

Badania na zwierzetach ujawnily, Ze poziom neuro-
troficznego czynnika pochodzenia mézgowego (brain-
-derived neurotrophic factor, BDNF) zaczyna wzrastaé
po 12 godzinach od rozpoczecia postu®. Czasteczka
ta jest niezbedna do przetrwania, wzrostu i utrzymania
neuronéw w kluczowych obwodach mézgowych, od-
powiadajacych za funkcje emocjonalne i poznawcze®.

Obrazowanie mdzgu konsekwentnie wykazuje reduk-
cje rozmiaru jego obszar6w regulujacych nastréj i proces
poznawczy, w tym kory przedczolowej (ktéra moduluje
kontrole poznawcza) i hipokampa (odpowiedzialnego
za uczenie i pamie¢), u pacjentéw z depresja. Ponadto
badania po$miertne ujawniajg w tych regionach mniej
synaps’. Autopsje ofiar samobéjstw réwniez wykazaty
tylko ok. potowy poziomu BDNF w pewnych kluczowych
obszarach mézgu w poréwnaniu z grupg kontrolng’.

Wilasnie w tym rejonie indukowana postem produkcja
tego czynnika moze odgrywac istotng role
w minimalizacji objawéw depresyjnych
przez pobudzanie plastycznosci synaptycz-
nej — procesu, ktéry umozliwia uczenie
i pamie¢ dzieki zmianom potaczen pomie-
dzy pojedynczymi neuronami i sieciami
neuronowymi. — Wiadomo, Ze u zwierzat
post przerywany zwieksza poziom BDNF
i ma wplyw przeciwlekowy, a depresja i lek
czesto idg w parze. Zwlaszcza chroniczny
lek czesto poprzedza kliniczng te chorobe.
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A zatem dostepne dane wskazuja na mozli-
wosé, ze ten rodzaj postu mégtby pomagac
ludziom w tagodzeniu leku i depresji lub
chronié¢ przed nimi - méwi dr Mattson.

Przestarzaty paradygmat?
Teorie, wedlug ktérej zaburzenia nastroju
wynikaja przede wszystkim z zachwiania
réwnowagi chemicznej w mézgu, zastepuje
bardziej holistyczne pojmowanie wielu czyn-
nikéw wptywajgcych na depresje i funkcje
poznawcze. — Nier6wnowaga chemiczna
to poniekad myslenie z ubieglego wieku, a jest
to o wiele bardziej skomplikowane. Tamta
teoria jest naprawde przestarzalym sposobem
mys$lenia — powiedzial dr Joseph Cole, profe-
sor neuronauki amerykanskiej Harwardzkiej
Szkoly Medycznej w rozmowie z National
Public Radio juz w 2012 r. W przelomowej
metaanalizie danych
z badan klinicznych,
dostarczonych ame-
rykanskiej Agencji
Zywnoéci i Lekéw
w celu uzyskania
licencji dla nowej
generacji lekéw
przeciwdepresyj-
nych, nie wykazano
zadnych znaczacych
r6znic pomiedzy
wplywem farma-
ceutykéw a efektem
placebo. Wyjatek
stanowily przypadki ciezkiej choroby. Jed-
nakze ujawniono, ze pacjenci z powazng
depresja byli raczej mniej wrazliwi na pla-
cebo niz bardziej reagowali na leki®.
Brytyjscy psychiatrzy dr Mark Horo-
witz i Michael Wilcock napisali w Drug
and Therapeutics Bulletin, ze w latach
2019-2020 w Wielkiej Brytanii '/, dorostych
przepisano lek przeciwdepresyjny’. ,Wiele
dowodéw na skutecznos¢ takich preparatéw
pochodzi z krétkoterminowych, kontrolo-
wanych placebo badan, ktére czesto nie
uwzgledniajg wynikéw o najwiekszym zna-
czeniu dla pacjentéw, takich jak funkcjono-
wanie spoteczne czy jako$¢ zycia, a zamiast
tego ograniczajg rezultaty $cisle do pomia-
ré6w objaw6éw chorobowych” — stwierdzili.
Artykul z 2022 r. na temat zwiazku po-
miedzy jelitami a cigzkim zaburzeniem
depresyjnym dowodzil, Ze leczenie tego
ostatniego czesto jest nieskuteczne, kiedy
skupia sie wylacznie na chemicznej przy-
czynie choroby. ,,Coraz bardziej oczywisty
staje sig fakt, ze wzrost czgstosci wystepo-

POST ZMNIEJSZA

STAN ZAPALNY, ZNANY
CZYNNIK RYZYKA
WYSTAPIENIA
DEPRESIJI, 0RAZ
LAGODZI PRZEWLEKLE
CHOROBY ZAPALNE
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&) ) &
0s jelita-mozg
Cynthia Thurlow lubi przypominac¢ swoim pacjentom o tym,
Ze trawienie zaczyna sie w moézgu: przez sposob, w jaki
ludzie mysl3 o jedzeniu, zanim jeszcze go skosztuja.
| odwrotnie: produkcja 95% regulujgcego nastréj neu-
roprzekaznika, serotoniny, w ktéry celuja konwencjo-
nalne leki przeciwdepresyjne, odbywa sie w jelitach.
To radykalna zmiana wyuczonego sposobu myslenia
0 zywieniu i nastroju.

Mikrobiom jelitowy — szereg mikroorganizméw w jeli-
tach, w tym bakterii, grzybow i wiruséw — odgrywa istotng
role w dwukierunkowej komunikacji pomiedzy jelitami a mo-
zgiem. Finscy naukowcy odkryli ostatnio zwigzek pomiedzy
konkretnym drobnoustrojem jelitowym — Morganellg — a depre-
sja. To dodatkowy dowdd na to, Ze ludzie z chorobami psychiczny-
mi czesto majg w swoich jelitach bardzo r6zne mikroby®.

Zmiany sktadu mikrobiomu przyczyniaja sie do rozwoju nie-
szczelnego jelita (zwiekszonej przepuszczalnosci bariery
jelitowej), aktywacji ogélnoustrojowego stanu
zapalnego oraz wptywaja na skutecznosé
serotoniny i zmiane poziomu neurotroficz-
nego czynnika pochodzenia mézgowego
(brain-derived neurotrophic factor,

BDNF)2 Jednakze chinskie badanie

z 2021 r. wykazalo, Ze post przerywany
wzbogacit sktad mikrobiomu jelitowego
myszy z cukrzyca. Ujawnito tez kilka in-
nych jego potencjalnych korzysci, w tym
wzrost réznorodnosci drobnoustrojow,
redukcje stanu zapalnego i nasilenie
produkgji krétkotaricuchowych kwaséw
ttuszczowych (SCFA), ktére hamujg
rozwdj niekorzystnych bakteriis.

Kiedy przychodzi czas na przerwa-
nie postu, dieta Srédziemnomorska,
zasobna w skiadniki pochodzenia
roslinnego, btonnik i kwasy ttuszczowe
omega-3 - jak wykazano - ugruntowu-
je zréznicowany mikrobiom zwigzany
z ochrong przed depresja. Charaktery-
styczne dla niej aromatyczne przypra-
wy i ziota, takie jak oregano, rozmaryn
i tymianek, réwniez korzystnie wpty-
waja na drobnoustroje jelitowe*.

Harwardzkie badanie z udziatem
ponad 80 tys. pielegniarek wyka-
zato, ze dieta o wysokiej zawar-
tosci flawonoidéw ma zwigzek
Z nizszym ryzykiem wystapienia
tej choroby zwtaszcza wérdd
starszych kobiet®. 2 préby
kliniczne réwniez ujawnity,

Ze spozywanie zasobnych
w te fitozwigzki owocow

i warzyw prowadzi-
to do znaczacej
POpray
poznawczyc 1 NatGenet,2022;54(2):134-42
oraz wzrostu 2 Heliyon,2020;6(6):e04097
poziomu BDNF 3 NatCommun,2020;11(1):855
W Surowicys. 4 Nutrients,2021;13:6995.
5 Am|ClinNutr,2016;104(3):
704-14
6 NutrHealthyAging,2016;4(1):
81-93



wania depresji, zwlaszcza w krajach rozwinietych,
ma zwigzek ze zmianami wzorcow diety i snu wsku-
tek wysokiego poziomu stresu” — pisza autorzy'’.
Rézne formy postu moga by¢ jednym ze sposobéw
na ponowne nastawienie fizjologii, pozostajace;j

pod wplywem stresu, i wsparcie neuroplastycz-
nosci, potrzebnej do zniesienia stale negatywnych
stanéw umystu, charakteryzujacych depresje.

W 2019 r. amerykanscy naukowcy ze Szkoly Me-
dycznej Icahna na gérze Synaj w Nowym Jorku po-
informowali, Ze post redukuje stan zapalny, znany
marker biologiczny i czynnik ryzyka wystapienia
depresji, oraz tagodzi przewlekle choroby zapalne''.
Obnizenie poziomu stanu zapalnego moze réwniez
wspomoc zwiekszenie ekspresji BDNF'?, — Niekorzyst-
ne rodzaje stresu to cos,

o czym stale sie rozmyséla,
nad czym nie ma sig bezpo-
sredniej kontroli, i naprawde
nic nie mozna zrobi¢, aby

je ztagodzi¢. Stan poddener-
wowania, w ktérym poziom
kortyzolu przewlekle sie
utrzymuje, ma negatyw-

ny wplyw na neurony

w mézgu i obniza poziom
BDNF - obja$nia dr Mattson.

Pod koniec 2021 r. fran-
cuscy naukowcy opublikowali pierwsza analize
ilosciowa na temat tego, jak dobrze oparte na poscie
interwencje tagodzily stres, lek i objawy depresii.

Po przeanalizowaniu 11 badan z udzialem lacznie
blisko 1,5 tys. uczestnikéw odkryli oni, Ze poszczace
grupy byly w mniejszym stopniu dotknigte lekiem

i depresjg oraz mialy nizszy wskaznik masy ciata
bez wzrostu poziomu zmeczenia'®. — Kiedy prze-
prowadzono badania nad przedluzonym postem,
wykazano redukcje niekorzystnych objawéw psy-
chicznych — méwi Cynthia Thurlow, dyplomowana
pielegniarka, specjalistka ds. zywienia funkcjonalnego
i autorka ksigzki pt. ,Intermittent Fasting Transfor-
mation” (,Transformacja dzieki postowi przerywa-
nemu”, Avery, 2022). Pacjenci zglaszajg poprawe

i czesto nie potrzebuja tak duzych dawek lekéw.

POWINNISMY WY)SC
POZA TEN PRZESTARZALY
DOGMAT, WEDEUG
KTOREGO NALEZY JESC
£0 2-3 GODZINY, ABY
POBUDZAC METABOLIZM

Uczta czy gtod

Na przestrzeni dziejow dla wiekszosci ludzi zmiany
dostepnosci zywnosci oraz jej niedobér sa normalne.
Z okresami ograniczonego spozywania pokarméw
radzono sobie przez przechowywanie ich zapaséw
w postaci tluszczu. To model ewolucji pod hastem
~uczta czy gt6d”, pozostajacy w ostrym kontrascie
wobec wspolczesnej diety ciaglej konsumpcji wyso-
koenergetycznych produktéw spozywczych. ,To sta-
rozytna tajemnica, cykl zycia. Post podaza za uczto-
waniem. Ucztowanie nadchodzi po poscie. Diety
muszg by¢ przerywane, nie ciggle” — pisze dr Jason
Fung w ksigzce pt. ,The Obesity Code: Unlocking
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Sita relacji

Zmarty prof. John T. Cacioppo, pionier dziedziny neuronauki
spotecznej, odkryt, Ze samotnos¢ nie byta skutkiem depresji,
lecz tak naprawde prowadzita do tej choroby. W ksigzce pt.
,Lost Connections: Why You're Depressed and How to Find
Hope” (,Utracone polgczenia, czyli dlaczego masz depresje
i jak znalez¢ nadzieje”, Bloomsbury Publishing, 2018) Johann
Hari pisze, ze Cacioppo wrdcit do spoteczeristwa przedrolni-
czego, aby dowiedziec sig, dlaczego samotnos¢ powodowata
nagly wzrost poziomu kortyzolu! i byta czynnikiem progno-
stycznym wczesniejszej $mierci?.

~Whbrew surowym przeciwnosciom ledwo przetrwali, ale
fakt, ze w ogdle przezyli, zawdzieczaja gestej sieci kontaktéw
spotecznych i ogromnej liczbie wzajemnie dotrzymywanych
zobowigzan. Ewolucja uksztattowata nas do tego, zeby$my
czuli sie w zwigzkach nie tylko dobrze, lecz takze bezpiecznie.
Niezwykle istotny wniosek: ewo-
Iuc;a'uk'szta.itowa.la nas nie tyII.<'o
tak, ze Zle sie czujemy w izolacji, 3™ |ohnT CacioppoandWwiliam
lecz takze towarzyszy temu brak Patrick, Loneliness: Human

poczucia bezpieczefistwa” - na- ggﬂnn%ﬂmyvﬁgﬁ%’éel
pisat prof. Cacmppo do jednego 2 SusanPinker, TheVillageEffect:
ze wspotpracownikdéw na temat HowFace-to-FaceContactCan
swojego zycia wsréd matych, zbie- Make UsHealthierand Happier
(VintageCanada,2015)

racko-towieckich plemion.
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Szybkie
rozwigzanie
problemow
zdrowotnych

W badaniu z udziatem
ponad 1,4 tys. oséb,

ktoére poscity przez

4-21 dni, 93% uczestni-
kéw zgtosito polepszenie
»dobrostanu fizycznego

i emocjonalnego”, a glo-
déwka przez dowolng
ilo$¢ czasu miata zwigzek
Ze zZnaczacq poprawa
poziomu lipidéw, gluko-
zy i innych parametréow
zdrowotnych we krwi.

A wsrdd 404 os6b z po-
waznymi dolegliwoscia-
mi na poczatku préby

az 84% zauwazyto ztago-
dzenie choroby.

the Secrets of Weight Loss”
(,Kod otytosci — odkry-
wanie sekretéw odchudza-
nia”, Greystone Books, 2016).

Styl zycia z 3 positkami dziennie, zawie-
rajagcymi mndstwo makroelementéw, popycha aktywnosé
komoérkowsq ludzkiego organizmu w kierunku ,ucztujacej”
fazy rozwoju, w ktérej nastepuje budowa masy mig$niowej
i odkladanie tkanki ttuszczowej jako przysziego zrédla
energii. Jednakze bez okreséw postu brakuje r6wnowazg-
cej fazy naprawy i odbudowy wywolywanej przez zmiang
metaboliczng. Wedtug Thurlow minione 2 lata pandemii
daty wielu jej pacjentom czas i przestrzen na kwestio-
nowanie wspoélczesnej diety. — Powinni$my wyjs$é poza
ten przestarzaly dogmat, wedlug ktérego nalezy jesé
co 2-3 godziny, aby pobudza¢ metabolizm. Nie byloby nas
tu jako gatunku, jesli nie potrafiliby$my przetrwaé okreséw
niedoboru zywnosci, a tak bylo na dlugo przed wynalezie-
niem zamrazania i pasteryzacji — podkresla specjalistka.

Dr Mattson twierdzi, Ze potrzeba znalezienia zrédel po-
zywienia do przetrwania doprowadzila do wyboru genéw
wzmacniajacych zdolnoé¢ do uczenia i zapamigtywania.
Te same obszary mézgu, ktére biorg udzial w powyzszych
procesach, maja zwigzek z uposéledzeniem neuroplastycz-
noéci w przebiegu cigzkich zaburzen depresyjnych oraz
postaci choroby opornej na leczenie. Post przerywany i ak-
tywnos¢ fizyczna to 2 gtéwne sposoby na zwiekszenie pla-

stycznosci jako mechanizmu chronigcego przed ta choroba.

— Ogé6lnie méwiac, ludzie, kiedy mys$la o poscie, wyobra-
zajg sobie tygodniowy lub dluzszy. Jednak bardzo krétkie
okresy glodu sg z perspektywy ewolucyjnej czyms bardzo
normalnym. Wspélczesne srodowiska to silosy (w ktérych
nagromadzono pokarm), a nasze uklady narzadéw sg zado-
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wolone. Nie sg narazone na pewne
rodzaje tagodnie, a zarazem ko-
rzystnie stresujacych warunkéw,
~ w ktérych ewaluowalismy.
Dlatego tez zdolnos¢ do ra-
dzenia sobie ze stresem,
niezaleznie od tego, czy
jest to stres psychiczny,
czy nawet fizyczny uraz
lub choroba, jest uposle-
dzona — ttumaczy dr Mattson.
Uzywa on analogii do tego,
co sig dzieje w ludzkim ciele
po treningu, aby zilustrowaé
to, jak kaskada ptynacych
z postu korzysci — metabo-
licznych, komérkowych,
nerwowych i okotodobowych
— nastepuje tak naprawde
po jego przerwaniu. Budo-
wa masy mig$niowej odbywa
sie, kiedy organizm odpoczywa
po ¢wiczeniach. Podobnie jest
w przypadku postu — pomiedzy
komérkami nerwowymi tworza sie
nowe synapsy, kiedy sktadniki odzywcze
stajq sie ponownie dostepne. — Czynniki
ryzyka wystapienia depresji obejmuja chro-
niczny lek, przewlekly stres i, z punktu widzenia
stanu metabolicznego, otylos¢ i insulinooporno$¢. Bardzo
prawdopodobne, Ze niewystarczajgca aktywnos¢ fizycz-
na, przejadanie sig — zwlaszcza wysoko weglowodano-
wymi pokarmami, skladajacymi sie z cukréw prostych,
a nastepnie pozostawanie pod wplywem silnego stresu
psychicznego, przyczyniaja sie do zwiekszenia czegstosci
wystepowania przewleklych zaburzen lekowych i depres;ji.
Jesli spojrzy sie na to z perspektywy epidemiologiczne;j
i demograficznej, a takze uwzgledni prowadzone na du-
zych populacjach statystyki, okaze sie, ze wzrost czestosci
wystgpowania tej choroby towarzyszy upowszechnie-
niu stabej kondycji metabolicznej — méwi dr Mattson.

Komorkowa utylizacja odpadéw

Do idei postu moze by¢ cigzko przekona¢ ludzi, ktérym
juz teraz trudno jest zréwnowazy¢ ich harmonogram
zywieniowy i ktérzy moga obawia¢ sig¢ b6lu wywolane-
go glodem, ale Thurlow twierdzi, Ze by¢ moze to sama
standardowa dieta zachodnia powoduje zachcianki
zywieniowe dtugo po napetnieniu zotadka. - Wysoko-
przetworzone, przepyszne pokarmy naprawde odgrywaja
tutaj role, poniewaz rozregulowuja apetyt i hormony
sytoéci. Wiekszos¢ z nas jest nadmiernie odzywiona,

co oznacza, ze ciagle jemy. A zatem wielu ludzi stracito
odczucie prawdziwego gltodu, poniewaz nigdy nie daja
swoim cialom spokoju. To tak jakbysmy ciagle dolewali
benzyny do baku. Jesli nie poradzimy sobie z paliwem
w naszych organizmach, nigdy nie bedziemy wydajni
pod wzgledem metabolicznym - przekonuje specjalistka.
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Inny przeglad badan na temat leczniczego po-

stu i objaw6w depresyjnych wykazal, ze pomiedzy

2. a 7. dniem postu pacjenci zglaszali poprawe pod

wzgledem nastroju, czujnosci i spokoju. Ten rodzaj

glodéwki obejmuje spozywanie tylko wody mine-

ralnej i soku owocowego w ograniczonych ilosciach
wraz z towarzy-
szacym umiarko-

MUZNA PUPRAWI[’: wanym wysitkiem

fizycznym przez

KONDYCJE MOZGU, 1-3 tygodni".
FUNKCJE POZNAWCZE Aktywnose

fizyczna to ko-

I NASTRO) TYLKO DZIEKI  16imy posytyny
ZMIANIE CZESTOTLIWOSEI siresor wwolu-

jacy uwalnianie

PUSIkKDW BDNF oraz endor- cych energie ze sktadnikéw odzywczych, ktdre z kolei
fin —produkowa- wspomagajg redukcje stresu oksydacyjnego. Ten ostatni
nych w organizmie to nadmiar tzw. wolnych rodnikéw — reaktywnych czaste-
naturalnych srodkéw przeciwbélowych i poprawia- czek tlenu w organizmie, uznawany za ogélnoustrojowy
jacych nastréj. We wszystkich badaniach pacjenci marker uszkodzen obserwowany u pacjentéw z cigzkim
zglaszali réwniez dobre samopoczucie, a czasem zaburzeniem depresyjnym'®. — Przez zapewnienie tego
euforie. Te ostatnig mozna wyja$ni¢ ewolucyjnag re- poziomu trawiennego odpoczynku za sprawg postu po-
akcjg adaptacyjna: nagly wzrost poziomu endorfin prawi sie produkcja zdrowej dopaminy i serotoniny
motywowat jednostke do poszukiwania pozywienia. (neuroprzekaznikéw regulujacych nastréj), jak réwniez
Thurlow twierdzi, ze BDNF wspiera tworzenie nastapi pobudzenie autofagii — wyjasnia Thurlow.
i rozwdj zdrowych mitochondriéw —wyspecja- Autofagia to proces usuwania chorych i zaburzonych
lizowanych struktur komérkowych pozyskuja- komérek, przygotowujacy grunt pod wzmozong produkcje

Wszystko dla Twojego zdrowial!

PLANETA ZDROWIA

W NASZEJ
OFERCIE

)
www.planetazdrowia.pl

Dla czytelnikéw ,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg” 5% rabatu na zakupy z kodem: ZDROWIE
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H to, ze grupa zdrowych metabolicznie otytych dorostych, ktérzy
ROdzaj e prze rywanEgo DOStu stosowali jg przez 6 miesiecy, miata znaczgco podwyzszony po-
Istnieja 3 gtéwne rodzaje tej formy glodéwki. Kazdy z nich ziom cholesterolu LDL po kolejnych 6 miesigcach bez diety™. Co$
ma wiasny harmonogram i charakterystyczne wyzwania. przeciwnego wynika z randomizowanej kontrolowanej préby,

ktora ujawnita, ze post co 2. dzien byt bezpieczng alternatywa
Jedzenie w ograniczonym czasie wobec ograniczenia kalorii z szeregiem korzysci zdrowotnych

Znane jest réwniez jako metoda 16:8 lub 14:10. Ten post
najtatwiej wdrozy¢ do regularnego harmonogramu przez
skrécenie czasu jedzenia do 8- lub 10-godzinnego okna.
Zaleca sie, by ludzie nieprzywykli do gtodéwki sprébowa-
li powstrzymywac sie od spozywania pokarméw przez
12 godzin i stopniowo wydtuzali ten czas do 14 lub 16.

Post 5:2

Ta odmiana obejmuje wybdr 2 nienastepujacych po sobie dni

w tygodniu, w ktérych spozywa sie tylko jeden, $redniej wielkosci
positek o wartosci kalorycznej ponizej 500 kalorii. Przez resz-

te tygodnia utrzymuje sie normalng diete. Dr Mark Mattson byt
pionierem tego rodzaju gtodéwek, kiedy opublikowat 2 artykuty
badajace wptyw powstrzymywania sie od spozywania pokar-
moéw na kobiety z nadwaga?. W 2. badaniu uczestniczki w grupie
5:2 byly bardziej sktonne do przestrzegania protokotu w poréw-
naniu z grupa kontrolng, w przypadku ktérej wdrozono redukcje
kalorii 0 25% kazdego dnia“. Sugeruje to, ze ta odmiana postu
byta tatwiejsza do utrzymania niz zwykta dieta odchudzajaca.

Ostrzezenia

POS‘t’ c.o 2. d;'.e n . N . . . Post przerywany nie jest bezpieczny dla kobiet w cigzy,
Podejscie w mysl idei ,uczty i gtodu’, polegajace na ograniczaniu dzieci, 0s6b z zaawansowana lub leczong farmakologicznie
jedzenia w postne dni do 500 kalorii lub - w przypadku bardziej cukrzyca lub historig zaburzen odzywiania, takich jak ano-
rygorystyc_znych.remm‘éw' - catkowitym powstrzymywaniu reksja czy bulimia. W przypadku wszystkich ludzi zaleca
sig od spozywania positkéw. Jednakze jedno z badan wykaza- sie zastosowanie postu tylko po konsultacji z lekarzem.
S
/ 6 y 1 |AMAInternMed,2017;177(7):
]7 5 / 930-8
i S 6 2 CellMetab,2019;30(3):462-76.e6
22 > 3 Int|Obes(Lond),2011;35(5}:

J T~ : 714-27
~ 4 Br|Nutr,2013;110(8):1534-47
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nowych mitochondriéw, wzrost komérek i plastycz-
no$¢ w okresie regeneracji. Dr Mattson poréwnuje

to do utylizacji odpadéw. — Post i aktywno$¢ fizyczna
wzmacniajg utylizacje tych komérkowych odpadéw

i system recyklingu. I odwrotnie: siedzenie i przejadanie
sig uposledza ten system. Komérki przechodzg z tego
trybu odpornosci na stres w tryb wzrostu i naprawy,
kiedy znowu zaczynasz jes¢ — ttumaczy dr Mattson.

Wciskanie przetacznika
Post przerywany zmienia niektére z najbardziej rozpo-
wszechnionych przekonan na temat diety i zywienia.
Mimo wszystko $niadanie moze nie by¢ najwazniejszym
positkiem dnia. Odmiana 16:8 postu przerywanego prze-
widuje 16 godzin poszczenia i 8-godzinne okno Zywie-
niowe z przelozeniem pierwszego positku w ciggu dnia
blizej potudnia. Uznaje si¢ ja za najlatwiejsza do przyje-
cia. — Wiekszo$¢ czasu w stanie postu $pisz, wiec to nie
jest tak, ze mézg mysli: ,nie jem” — méwi Thurlow.
Publikacja z 2018 r., ktérej wspélautorem byl dr Matt-
son, wykazala, Ze style zycia, w przypadku ktérych nie
udaje sie uruchomi¢ przerywanego przelacznika me-
tabolicznego, ,,skutkuja nieoptymalnym funkcjonowa-
niem mézgu i zwigkszaja ryzyko wystapienia ciezkich
chor6b neurodegeneracyjnych i psychicznych'®. I na
odwr6t: to samo badanie ujawnilo, ze wszystkie odmia-
ny przerywanego postu prawdopodobnie poprawiajg
kondycje mézgu, co pozwala ludziom na wybér metody
pasujacej do ich dziennych i tygodniowych harmo-
nograméw. Dr Mattson, ktérego artykuly na temat tej
metody cytowano ponad 180 tys. razy, osobiscie wpro-
wadza te wiedze w zycie. Od 40 lat nie jadl $niadania
i wykonuje ¢wiczenia aerobowe przed przerwaniem
18-godzinnego postu, by zoptymalizowa¢ korzysci
zdrowotne. Chociaz badania na ludziach i zwierzetach
wykazaly, Ze regularny trening tego typu moze poprawic
funkcje poznawcze i chronié¢ przed lekiem i depresja'’,
polaczenie aktywnosci fizycznej i postu przerywane-
go powoduje wieksza poprawe neuroplastycznosci
niz sama glodéwka, przynajmniej u zwierzat'®.
Thurlow twierdzi, Ze post to forma stresu horme-
tycznego — zjawiska biologicznego, za sprawa ktérego
niska dawka skadinad szkodliwego lub toksycznego
czynnika ma korzystny wplyw. — Jako spoleczenstwo
jesteSmy zbyt wygodni. Stres hormetyczny, trening
interwalowy o wysokiej intensywno$ci, ekspozycja
na zimno i cieplo oraz post, to korzystne napiecie
w odpowiedniej dawce i odpowiednim czasie. Mozna
poprawi¢ kondycje mézgu, funkcje poznawcze i na-
stréj tylko dzieki zmianie czgstotliwosci positkéw,
pokarmom przeciwzapalnym i patrzeniu na rzeczy
w bardziej proaktywny sposéb — objasnia specjalistka.

Brakujace ogniwo

Dr. Allana Cotta tak zainspirowal dr Jurij Nikota-
jew, ze odwiedzil rosyjskiego psychiatre, a pdZniej
zastosowal post u pacjentéw we wtasnej nowo-
jorskiej praktyce. Informowat, ze Rosjanin leczyt
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Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki plynu rozpuscié w 4 fyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu.

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartos¢ alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u 0s6b
z grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkeholowg, chorobami watroby lub padaczka. Ze
wzgledu na zawartos¢ alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotk, ktra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatar
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, bad skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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https://www.bonimed.pl
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w ten sposob 8 tys. chorych z wyrazng poprawa
w 70% przypadkéw. 6 lat p6zniej u 47% tych pa-
cjentéw nadal utrzymywaty sie korzystne efekty.

Potwierdzenie tych wynikéw u pacjentéw ze schizofre-
nig okazato sie trudne ze wzgledu na rézne kryteria dia-
gnostyczne i metodologie badan na Zachodzie i w Zwigz-
ku Radzieckim*. Jednakze podgrupa 100 chorych
spelniata definicje stosowana w amerykanskiej praktyce
psychiatrycznej, a poprawe notowano w 40-60% tego ro-
dzaju przypadkéw?’. Dr Cott napisal, Ze po terapii osoby
te stosowaly diete bezmiesna i beznabiatowa, a u tych,
ktére jej nie przestrzegaly, nastapil nawrét choroby.

Po raz kolejny BDNF moze pomdéc wyjasni¢ tamte wy-
niki. Badania na zwierzetach wykazaly, Ze dieta zasobna
w tluszcze nasycone i rafinowany cukier moze wplywaé
na strukture moézgu i obnizaé poziom tego czynnika
w hipokampie*'. Polska préba kliniczna z udziatem
18 zdrowych mezczyzn ujawnila, Ze nawet pojedyn-
czy wysoko ttuszczowy positek redukowat stezenie
BDNF w osoczu krwi prawie o 28%?. - W przypadku
dtugich postéw istnieje duzy problem, jesli chodzi
o czestosé ich praktykowania, a niektére korzystne
efekty znikaja, kiedy wraca sig do poprzedniego spo-
sobu zywienia. Natomiast te codzienne krétkie posty
i aktywnos¢ fizyczng kazdego dnia lub 3 razy w tygo-
dniu mozna utrzymad, a uruchamiajg one wiele z tych
pozytecznych mechanizméw — méwi dr Mattson.

Niemiecka klinika terapeutycznego postu Buchin-
ger Wilhelmi zebrala dane blisko 1,5 tys. oséb, ktére
w 2016 r. poscily przez 4-21 dni. Spozywaly tylko
organiczne soki owocowe i zupe o $redniej kalo-
ryczno$ci w zakresie 200-250 kalorii dziennie oraz
¢wiczyly. W 84% przypadkéw powazne problemy
zdrowotne, takie jak artretyzm i cukrzyca typu 2, jak
rowniez stluszczenie watroby, hipercholesterolemia,
nadcis$nienie tetnicze i zmeczenie, ulegly ztagodze-
niu dzieki postowi. Program poprawit réwniez znane
Sciezki powigzane z depresja, np. otytosé, oraz pozio-
my insuliny i leptyny majace zwigzek z cukrzyca®.
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,Ciaglta poprawa dobrostanu emocjonalnego i fizycz-
nego byta widoczna we wszystkich grupach o r6z-
nych dtugosciach okreséw postu” — napisali autorzy
badania. Buchinger Wilhelmi przypisuje ten efekt
metodzie integracji fizycznych, srodowiskowych
i duchowych aspektéw postu w swoim programie.
Tego rodzaju terapia odnosi sig do brakujacego ogni-
wa pomiedzy wspélczesnym stresem a naszg ewolu-
cyjna przeszloscia. Lowcy-zbieracze, ktérzy pozosta-
wili nam genetyczna predyspozycje do postu, zrobili
to w kontekscie sp6jnosci spolecznej (patrz ramka
,Sila relacji”). Wedlug Thurlow glodéwka to nie tylko
proces fizjologiczny, lecz — dla wielu ludzi — r6wniez
duchowy i emocjonalny. Jesli detoksykacja i trawienie
dziatajg w pierwszej kolejnosci na poziomie fizycznym,
ludzie mogg by¢ lepiej wyposazeni do przelamywania
wspolczesnych wyzwan izolacji spotecznej i przy-
tloczenia, zwigzanego z depresja i lekiem. - Gléwna
przyczyna choroby ma wlasciwie charakter bardziej
kulturowy niz cokolwiek innego, a takze og6lnoustrojo-
wy. Wszystkie leki oddziatuja na neurochemie mézgu,
ale tak sie sklada, ze jesli zmieniliby$my swoje diety
ijedli rzadziej, mysle, ze nastapitoby ogdlne, znaczace
zmniejszenie zaburzen nastroju — podkresla Thurlow.
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Wygraj 2

bez lekow

Nowe odkrycia naukowe wykazuja, ze suplementy diety i zmiany stylu zycia
sg w zwalczaniu depresji skuteczniejsze niz leki. Sprawe bada Celeste McGovern.
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§r6d wszystkich choréb
trapigcych ludzi na calym
$wiecie jedna wyrdznia sig
ze wzgledu na swoja ponu-
ra nature. Depresja moze zamyka¢ ludzi
w $wiecie smutku, pozbawia¢ ich ener-
gii i ambicji, niszczy¢ zwiazki i rodziny
oraz — w przypadku okoto 800 tys. os6b
kazdego roku — tragicznie prowadzi ciem-
ng $ciezkg do samobdjstwa. Cierpi na nig
ponad 300 mln pacjentéw na calym
swiecie. Kazdego roku diagnozuje sie
ja u ok. 16 mln os6b w USA', a bry-
tyjska ankieta wykazala, ze pra-
wie Brytyjczykéw doswiadczyta
w 2018 1. roku depres;ji lub leku”.

Coraz wiecej lekow
Wigkszos¢ z tych oséb, jesli korzystaja
z konwencjonalnego leczenia, w pew-
nym momencie zasigdzie naprzeciw-
ko lekarza rodzinnego lub psychiatry,
ktéry zapyta je o ich objawy. Moga pytac
o historig rodzinng, a niewielu zapyta
o wzorce snu i nawyki dotyczace aktyw-
nosci fizycznej. Poniewaz nie ma wykry-
wajacych depresje badan krwi czy
moczu i nie czeka sig na wynik, zwykle
na pierwszej wizycie u lekarza niechyb-
nie zostanie uzyty bloczek na recepty.
Amerykanscy naukowcy ze Szko-
ly Zdrowia Publicznego Bloomberga
przy Uniwersytecie Johnsa Hopkinsa
odkryli, ze 60% odwiedzajacych gabi-
nety psychiatréow otrzymato w latach
2005-2006 2 lub wiecej recept na leki
psychotropowe, co oznacza wzrost
z 43% w latach 1996-1997. W tym
samym okresie liczba oséb, ktérym
wypisano ich 3 lub wiecej, mniej wie-
cej sie podwoila — z 17 do 34%"°.
Amerykanskie Centra Kontroli i Pre-
wencji Choréb odkryly, Ze zastoso-
wanie lekéw przeciwdepresyjnych
wzrosto 0 65% w ciagu zaledwie
15 lat, od 1999 do 2014 r. W 2017 r. 1 na
8 Amerykanow powyzej 12 r.z. zgla-
szalo ich zazywanie w ciggu ostatniego
miesigca’. Jesli jednak ludzie przyjmu-
ja tak duzo lekéw, dlaczego tak wielu
wciaz zmaga sie z depresja i lekiem?
— Zbyt wielu psychiatréw przepisuje
farmaceutyki bez zrozumienia gtéw-
nych przyczyn zaburzen, do ktérych
leczenia daza. A zatem w gruncie rze-
czy zgadujg — méwi psychiatra dr James
Greenblatt, naczelny lekarz centrum

leczenia zaburzen odzywiania Wal-
den Behavioural Care w Massachu-
setts w USA oraz profesor psychiatrii
na amerykanskim Uniwersytecie Tufts

i Akademii Medycznej Geisel6w przy
Kolegium Dartmoutha. Jako pionier tego,
co nazywa ,psychiatrig integracyjna”,
wykorzystuje narzedzia — od zywienia

i zi6t po zmiany stylu zycia — zepchnie-
te kiedy$ na margines tradycyjnej
psychiatrii, ktére, jak méwi, w konicu
zaczynaja zwracaé na siebie uwage.
Omawia te badania w swojej ksigzce pt.
~Integrative Medicine for Depression”
(,Medycyna integracyjna w stuzbie
depresji”, Sunrise River Press, 2019).

Strzaty w ciemno

— Istnieje co najmniej 15 réznych przy-
czyn depresji — méwi magazynowi
WDDTY dr Greenblatt. Rozciagajg sie one
od zaburzen réwnowagi hormonéw tar-
czycy i niedoboréw witamin po celiakie,
dzialania niepozadane lekdw i traume.

OCZYMLEKARZE...
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Te dzialania niepozadane powszech-
nych lekéw psychotropowych to gtéwna
przyczyna, dla ktérej niektérzy pacjenci
decyduja sie na ich odstawienie. Anty-
depresanty, takie jak Zoloft (sertralina),
Prozac (fluoksetyna) i Celexa (citalo-
pram), wywoluja objawy rozciagajace sie
od zmeczenia, niewyraznego widzenia

i spadku libido po - o ironio — stany leko-
we i skfonnosci samobdjcze’. Dr Green-
blatt twierdzi, ze tylko ok. pacjentéw
doswiadcza pelnego lub prawie pet-
nego powrotu do zdrowia dzieki far-
makologicznemu leczeniu depresji.

Depresja niejedno ma imie

Dr Greenblatt jest obecnie przekonany,

ze depresja kazdego pacjenta jest wyjat-
kowa jak on sam, w zalezno$ci od jego
biochemii, genetyki, hormonéw, zycio-
wych doswiadczen, zywienia, relacji i nie
tylko. W przeciwienstwie do wiekszosci
psychiatrow zaczyna leczenie od zle-
cenia szeregu badan sprawdzajacych

Zbyt wielu psychiatréw
przepisuje leki bez zrozumienia
gléwnych przyczyn zaburzen,
do ktérych leczenia daza

W tradycyjnej psychiatrii wszystkie
te r6zne rodzaje depresji wrzuca sie
do jednego worka na podstawie podo-
biefistwa objawéw. A zatem u 42-letniej
matki tréjki dzieci, pracujacej jako radca
prawny firmy i do§wiadczajacej zme-
czenia, bezsenno$ci i objadania sig dia-
gnozuje sie to samo ,,cigzkie zaburzenie
depresyjne”, co u 78-letniego emerytowa-
nego hydraulika, ktéry odczuwa wielkie
poczucie winy i rozwaza samob6jstwo.
ZwyKkle lekarz przyjmuje metode
~strzelania w ciemno”. Zaczyna od géry
listy zalecanych lekéw w przypad-
ku tej diagnozy i przepisuje je jeden
po drugim, aby sprawdzié¢, czy dzialaja.
Zongluje dawkami i dodaje nowe pre-
paraty, aby radzi¢ sobie z dzialaniami
niepozadanymi i objawami wtérnymi,
takimi jak bezsennosé i stany lekowe.

poziom aminokwaséw, niezbednych
kwaséw tltuszczowych, witamin, mine-
raléw i marker6w odpornosciowych,
aby zyska¢ wglad w komérkowy obraz
wnetrza organizmu chorego (patrz ramka
»Jaka jest przyczyna Twojej depresji?”).
Podczas gdy tradycyjni psychiatrzy
uwazajg, ze umysl i ciato stanowig odreb-
nosci, to integracyjne podejscie postrzega
mozg, umyst i ciato jako Scisle potaczo-
ne elementy. Na podstawie wynikéw
badan ten integracyjny specjalista przed-
stawia rekomendacje w zakresie suple-
mentéw diety, zywienia i zmian stylu
zycia. Istnieje wiele opartych na dowo-
dach krokéw, ktdre chorzy na depre-
sje moga bezpiecznie podjaé, zanim
uciekng sie do lekéw przeciwdepresyj-
nych. Przyblizamy Wam 10, naszym
zdaniem, najlepszych wyboréw.
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O Aktywnosc fizyczna

Przeglad 11 badan na temat wptywu aktyw-
noéci fizycznej z 2011 r. wykazal, ze jest
ona ,silng interwencja w przypadku
klinicznej depresji”®. Cwiczenia

o wysokiej intensywnosci powo-
duja wydzielanie w organizmie
endorfin. Te hormony dobrego
samopoczucia sg odpowiedzialne
za uczucie euforii, opisywane przez
niektérych sportowcéw jako ,,euforia
biegacza”. Jednostajny trening o ni-
skiej intensywnosci sprzyja réwniez
wydzielaniu biatek — czynnikéw
wzrostu, ktére pobudzajg rozwoj
nerwéw i nowe polaczenia neuro-
nowe oraz wywolujg og6lne dobre
samopoczucie’. Przed rozpoczeciem
przyjmowania lekow przeciwdepre-
syjnych lub nawet po nim korzystny
moze by¢ zwykly codzienny spacer.

® Przebywanie na zewnatrz

Zgodnie z przegladem badan z 2018 r. nad shinrin yoku, czyli

kapielami lesnymi, spacer po lesie moze przynie$¢ dodatko-

we korzy$ci. Jedng z préb przeprowadzili w 2018 r. badacze

Uniwersytetu Nauk Okayamy w Japonii. Wykazala ona, Ze po-

ziom markeréw stresu oksydacyjnego w organizmie mierzony

w moczu spadal po spacerze

w lesie, ale nie w miescie®.

W przegladzie

127 badan na ten

temat z 2017 r. opi-

sano u milosnikéw

leénych prze-
chadzek fizjolo-
giczne korzysci,
w tym: obni-
zenie stezenia
hormonu stresu
kortyzolu, tetna,

ci$nienia tetni-

czego, zwiekszenie

aktywnosci uktadu

przywspétczulne-

go, redukcje czynnosci

uktadu wspétczulnego, w po-

réwnaniu z osobami spacerujgcymi

w §rodowiskach miejskich®. Préba z udzialem 498 mieszkan-

cO6w Japonii cierpiacych z powodu ciezkiego i przewlekte-

go stresu wykazala zlagodzenie uczucia wrogosci, depresji

i leku jako bezposredni skutek czasu spedzonego w lesie™.

© Nawodnienie

Amerykanscy naukowcy z Laboratorium Wydajnosci Czlowie-
ka Uniwersytetu Connecticut wykazali, Ze nawet niewielkie
odwodnienie — juz nawet utrata wody o 1,5% — ma wplyw

na ludzki poziom energii, nastréj i jasnos¢ mysli, zwlaszcza
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u kobiet. Nawodnienie tago- . .

dzi depresje i niestabilnos¢, ———
jak réwniez béle glowy
i senno$é. Naukowcy zalecili |
dorostym picie przynajmniej
8 250-militrowych szklanek
(ok. 2 1) wody dziennie. Sy-
gnatem ostrzegawczym wska-
zujacym na odwodnienie jest
ciemniejszy kolor moczu''. —

O Wiasciwe ttuszcze ~
Pragnienie to nie tylko ozna- ==
ka odwodnienia. Dr Greenblatt
opisuje swoja mloda pacjentke, ktéra
przez 10 lat zmagata sie z depresja. Kiedy opowiadata swoja
historie, wspomniata réwniez o uczuciu duzego pragnienia,
zmeczenia i suchosci skéry. Wyniki badan ujawnily u niej
bardzo niski poziom kwaséw tluszczowych omega-3 — tych,
w ktére obfituja ryby, olej rybi i Iniany oraz orzechy wloskie.
Inny rodzaj kwaséw ttuszczowych — omega-6 — znajdu-
je sie gtéwnie w olejach roslinnych, np. slonecznikowym
i kukurydzianym, jak réwniez w miesie i jajkach. Oba sktad-
niki sg kluczowe dla funkcjonowania mézgu. Jednak wspo-
mniane kwasy, ktére powinny mie¢ liczebng przewage nad
omega-3 w proporcji 4:1, sg w standardowej amerykanskiej
diecie w znacznie gorszych proporcjach — 25:1. Bydlo z tuczar-
ni i ryby hodowlane zawierajq zaledwie ok. '/, omega-3 w po-
réwnaniu z dzikimi rybami i tradycyjng wolowing pochodzaca
od zwierzat karmionych trawa, co przyczynia sig do zabu-
rzenia réwnowagi. Kiedy dr Greenblatt skorygowal u swojej
pacjentki proporcje kwaséw tluszczowych omega-3 dzieki
suplementacji, wszystkie jej dotychczasowe objawy zniknety.

Jednakze nie zawsze jest to takie proste i by¢ moze dlatego
istnieja sprzeczne dowody dotyczace suplementacji kwa-
séw ttuszczowych omega-3 u pacjentéw z depresjg. Szeroko
zakrojone badanie na ten temat przeprowadzili np. kana-
dyjscy naukowcy z Uniwersytetu Montrealskiego. Wykazato
ono, ze wspomniane kwasy pomagaly pacjentom z ciezka
depresja, jednak nie tym z depresja i stanami lekowymi'2,

Co ciekawe, dr Greenblatt twierdzi, Ze obserwuje za-
skakujaca liczbe pacjentéw, w przypadku ktérych bada-
nia ujawniajg nadmiar kwaséw tluszczowych omega-3
i niedob6r omega-6. Moze to by¢ skutek nadmiernej
suplementacji tych pierwszych w wysokich dawkach
przez ponad 3 miesiace, wiec nie zaleca on tej formy le-
czenia w dawce powyzej 2 g na dobe przez okres diuz-
szy niz 3 miesigce. Po tym czasie nalezy ponownie
wykonaé¢ pomiar poziomu kwaséw ttuszczowych.



Naturalne wsparcie nastroju

Znana w naszym kregu kulturowym jako witania
ospata (Withania somnifera) nie ma sobie réwnych jesli chodzi
o wiasciwosci adaptogenne, wyciszajgce oraz obnizajgce poziom
hormonu stresu, kortyzolu®. W jednym z badan, w ktérym wzie-
to udziat 60 o0s6b, wykazano znaczne obnizenie tego hormonu
po 60 dniach przyjmowania 240 mg wyciagu z korzenia ashwagan-
dhy2 Mozna zauwazy¢, ze skutki dziatania suplementéw opartych
o te substancje widoczne sg po diuzszym czasie stosowania, ponie-
waz organizm stopniowo nasyca sie nimi, co od wiekéw docenia
medycyna ajurwedyjska.

Substancja czynna z ostryzu dtugiego, popularne-
go w kuchni azjatyckiej ktgcza, zwieksza poziom neurotropowego
czynnika pochodzenia mézgowego BDNF. Aktywnos¢ tej substancji
zostata powigzana z ktdrego z prawidlowym rozrostem neurondéw,

zas$ jej niedobdr obserwuje sie u pacjentdw z depresja i alzheime-
rem?. Kurkumina wptywa réwniez korzystnie na prace mézgu
- w jednym z badan uczestnicy przyjmowali suplement jg zawie-
rajacy (1 g), za$ druga grupa otrzymywata antydepresant, a efekty
dziatania obu metod byty podobne. Dostarcza to réwniez cennej
informacji, Ze substancja ta potrafi przekraczac bariere krew-mozg,
trudna do pokonania nawet dla niektérych lekéw*.

Stoneczna witamina jest niezbedna organizmowi
do utrzymywania homeostazy. Badania potwierdzaja, ze u 0séb cho-
rujgcych na depresje poziom 250(0H)D jest obnizone, co moze by¢
traktowane jako jeden z czynnikéw ryzyka tej choroby®. W metaana-
lizie 29 badan, ktére tacznie

:
OPe}mOWE*V 4504 _uczeSt' 1 | Altern Complement Med. 2014 Dec 1;
nikéw, wykazano, ze suple- 20(12): 901-8

H H i 2 Medicine (Baltimore). 2019,
mentowanie witaminy D bylo Sep:98(37).017186

korzystne dla zmniejszania
czestosci wystepowania
depresji, a takze poprawy
stanu o0s6b, ktore juz cierpiaty
na te chorobe®.

3 Brain Res. 2006 Nov 29;1122(1):56-64

4 Phytother Res. 2014 Apr;28(4):579-85

5 Am | Geriatr Psychiatry. 2019
Nov;27(11):1192-1202

6 Front Public Health. 2022 Aug
1;10:903547
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© Ziarna
Inny holistyczny psychia-
tra, dr Bradford Weeks,
jest pewien, ze ludzie
przyjmuja zbyt wiele
kwaséw ttuszczowych
omega-3 w postaci
suplementéw, a zla re-
putacja omega-6 wynika
z faktu, ze ich przetwarza-
nie i podgrzewanie zwykle
powoduje jelczenie lub utle-
nianie. — Nasza skéra potrzebu-
je tysiac razy wigcej omega-6 niz
omega-3 — mowi i dodaje, ze podob-
nie jest rtéwniez w przypadku mézgu.

Jak méwi, kluczowe jest spozywanie kwaséw tluszczo-
wych omega-6 w formie §wiezej bezposrednio z ziaren
i orzech6w, a nie stabszej jakosci olejow. Ich dobre Zrédta
to m.in. pestki stonecznika i dyni, orzechy brazylijskie,
wloskie, migdaly, nasiona szalwii hiszpanskiej, a na-
wet pestki jabtek, pomaranczy i kiwi, ktére mozna mie-
li¢ na drobny proszek za pomocg mtynka do kawy.

® Witaminy z grupy B
Kwas foliowy i witamina B12 sg niezbedne dla normalnego
funkcjonowania mézgu, a pacjenci z depresja czesto maja
niedobory obu tych substancji'®. W pewnym opisie przypadku
przedstawiono historig 52-latki, ktéra przez cate zycie byta
wegetarianka. Trafita do szpitala w stanie katatonii, a wiele
lat wczesniej widywano ja ,,czesto placzaca” i wylekniona.
W drugim szpitalu sprawdzono poziom
- witaminy B12 w jej organizmie i wy-
kazano powazny niedobér. Dzieki
o) suplementacji w duzych dawkach
. kobieta w petni wrécita do zdrowia'“.

/ . ':, Z depresjg powigzano réwniez
‘ .

~

—

niedobdr witaminy B6 (pirydoksy-
. = ny)". Zaleca sie ja w szczegélnosci
N w przypadku wysokiego poziomu
Y homocysteiny (patrz ramka ,Jaka
b P

jest przyczyna Twojej depresji?”).
: _} Sugerowane dawki dobowe:
. = ; Witamina B12: t3cznie
AP - 1 mg w postaci metylokobalaminy
& -— i adenozylokobalaminy. Kwas foliowy
ke najlepiej przyjmowac w aktywnej
- formie 5-metylotetrahydrofolianu
= (5-MTHF), zaczynajac od 0,8 do 5 mg dziennie.
Witamina B6: 20-100 mg dziennie
w formie pirydoksalu-5-fosforanu (P5P).

@ Magnez

Przeglad dotyczacy roli tego pierwiastka w zaburzeniach
neurologicznych z 2018 r. wykazal bezposredni zwigzek
pomiedzy nim a depresjg — im nizszy jego poziom, tym
ciezsza choroba'®. Nic w tym dziwnego, poniewaz magnez
jest potrzebny do setek funkcji organizmu, a jego niedob6r
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apatie, wahania nastroju, bezsenno$é, problemy

. z sercem, zaburzenia koncentracji i depresje.
Poniewaz wigkszo$¢ magnezu w organizmie

. jest zamknieta w komérkach, badania surowicy

|\ krwi nie s3 pomocne w pomiarach jego pozio-

1[ mu. Mozna go sprawdzi¢ testem czerwonych

. krwinek na obecnos¢ pierwiastkéw §lado-

wych (patrz ramka ,,Jaka jest przyczyna Twojej

~ depresji?”). Poziom magnezu w czerwonych
krwinkach powinien wynosic¢ 5,2-6,5 mg/dl.

Sugerowana dawka dobowa: Niektdrzy pacjenci

w ciezkiej depresji szybko dochodza do zdrowia dzieki

przyjmowaniu 125-300 mg magnezu (w formie

glicynianu lub taurynianu magnezu, ale nie

glutaminianu lub asparaginianu
magnezu, ktore nasilajg
objawy) na kazdy positek
i przed snem, przy

czym nie wystepuja

u nich zadne {
powazne objawy S
niepozadane poza
luznymi stolcami®’.

O Cynk

Podobnie jak magnez z depresjg powigzano réwniez ten
niezbedny metal — im nizszy jego poziom, tym ciezsza cho-
roba. Potwierdza to przeglad 17 badan z 2013 r., w ktérych
wzieto udzial Iacznie ponad 2,4 tys. uczestnikéw. Wyka-
zal on, Ze pacjenci z depresjg mieli nizszy poziom cynku
we krwi w poréwnaniu ze zdrowg grupa kontrolng'®.
Sugerowana dawka dobowa: 25-50 mg pikolinianu cynku

© Selen

Ten niezbedny pierwiastek §ladowy, istotny dla mézgu i ukla-

du nerwowego, znajduje si¢ w wodzie gruntowej, miesie,

owocach morza, orzechach i ziarnach. Zawarto$¢ cynku

w pokarmach zalezy od zawartosci selenu w glebach, w kt6-

rych je uprawiano. 1 na 7 oséb ma niewystarczajacq podaz

tego ostatniego pierwiastka w diecie, a jego niedobér jest

silnie powigzany z ciezkim zaburzeniem depresyjnym®.
Selen wspomaga tworzenie glutationu - gtéwnego

antyoksydantu i substancji przeciwzapalnej w organi-

zmie. Odgrywa réwniez kluczowa role w syntezie hor-




mondw tarczycy. Te 2 funkcje moga wyjasniac fakt,
dlaczego zaréwno nieprawidlowo wysoki, jak i niski
poziom tego pierwiastka powigzano z depresja.
Sugerowana dawka dobowa: U dorostych poziom selenu
powinien utrzymywac sie w zakresie 82-85 pg/Il. W jednym
z badan spozywanie zaledwie 5 g orzechéw brazylijskich
dziennie zwiekszato stezenie tego pierwiastka we krwi
w ciggu 6 godzin i pozostawato ono wysokie przez

24 godziny. Orzechy zawieraja rowniez inne kluczowe
przeciwdepresyjne sktadniki odzywcze, w tym kwasy
tluszczowe, magnez, cynk, niacyne i witamine B62°.

© Szafraniinne ziota
Przeglad literatury z 2016 r. prowadzi do wnioskéw, ze sa-
modzielnie przyjmowane zioto dziurawca zwyczajnego ,jest
lepsze niz placebo w tagodzeniu objawéw depres;ji, a jego
dziatanie znaczaco nie rézni sig od skutecznosci lekéw
przeciwdepresyjnych”, przy czym wywoluje mniej obja-
wow niepozadanych niz farmaceutyki. Moze ono ostabia¢
dzialanie niektérych preparatéw, takich jak antykoagulanty
i doustne srodki antykoncepcyjne, i teoretycznie powo-
duje w organizmie nadmierng produkcje serotoniny, jesli
zazywa sie je z antydepresantem. Najlepiej wiec stosowacd
ziolo to samodzielnie lub wczesniej skonsultowac sie z le-
karzem lub farmaceuta w zakresie interakcji lekowych?'.
ZYocistg przyprawe kurkume od wiekéw stosowano
w tradycyjnej medycynie ajurwedyjskiej i chifiskiej w le-
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czeniu depresji. Zawarta
w niej substancja czyn-
na — kurkumina ,
- ma dzialanie
przeciwzapalne
i antyoksydacyjne
oraz chroni ko-
moérki mézgowe.
Przeglad 6 ba-
dan klinicznych
z udziatem 377 pa-
cjentéw z depresja
z 2017 r. wykazat
znaczacy wplyw kur-
kumy na redukcje
objaw6w depresyjnych*.
Szafran, uzywany w takich daniach, jak hiszpaniska paella
lub francuska zupa rybna bouillabaisse, zawiera 40-50 réznych
zwigzkéw chemicznych, ktére moga przyczynia¢ sie do jego
przeciwdepresyjnego dziatania, podobnego do selektywnych
inhibitoré6w zwrotnego wychwytu serotoniny (selective sero-
tonin reuptake inhibitor, SSRI). Jedno z badan z 2013 r. wy-
kazato, Ze tagodzil on depresje w poréwnywalnym stopniu
jak leki przeciwdepresyjne®. Przeglad 11 randomizowanych
kontrolowanych préb z 2018 r. autorstwa wegierskich na-
ukowcéw z Uniwersytetu Segedynskiego ujawnit réwniez,
ze ,szafran ma znaczacy wplyw na ciezko$¢ depresji”*.
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Jaka jest
przyczyna
Twojej
depres;ji?

Aby dowiedzie¢

sie, co moze
powodowac objawy,
dr James Greenblatt
sugeruje wykonanie
tych badan
biochemicznych,
ktére dostarcza
waznych
wskazowek.
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Aminokwasy
Stanowig budulec wszystkich
biatek i neuroprzekaznikéw,

ktore przekazujg sygnaty
pomiedzy neuronami w mo-

zgu. Niski poziom tryptofanu

ma np. zwigzek z depresja, a nie-
dobor tyrozyny lub fenyloalaniny
moze powodowac zmeczenie

i trudnosci z koncentracja.

Do pomiaru poziomu aminokwa-
sOW mozna zastosowac zaréwno
badanie krwi, jak i moczu. W celu
uzyskania doktadniejszych wyni-
kéw powinno sie je wykonywac
przynajmniej kilka godzin po je-
dzeniu. Badanie to nazywa sie
aminogramem. Nastepnie mozna
zastosowac suplementy diety
lub odpowiednie zywienie w celu
regulacji poziomu tych sub-
stancji. W interpretacji wynikow
badania skorzystaj ze wsparcia
dos$wiadczonego specjalisty.

Morfologia krwi
Zrozmazem

Badanie to wykazuje liczbe bia-
tych krwinek we krwi z podziatem
na ich rodzaje (tzw. rozmaz). Ich
poziomy moga by¢ podwyzszone
z powodu infekcji, reakcji alergicz-
nej, biataczki, a nawet niskiego
stezenia cynku. Liczba czerwonych
krwinek (oraz ich cechy charak-
terystyczne, hemoglobina, hema-
tokryt i ptytki krwi) moze ujawnic
anemie i wskazywac na niedobory
zywieniowe miedzi, kwasu folio-
wego, zelaza czy witaminy B12.

Badanie przesiewowe
pod katem celiakii
Depresja i stany lekowe cze-

sto rozwijaja sie, kiedy u ludzi
wystepuja bardzo silne reakcje
zapalne na zawarte w pszenicy
biatko - gluten. Wazne jest wiec
wykluczenie celiakii przez bada-
nie krwi na obecnos¢ przeciwciat
przeciwko transglutaminazie tkan-
kowej i gliadynie, ktdre sa cha-
rakterystyczne dla tej choroby.

Biatko C-reaktywne

To produkowane przez watro-

be biatko, zwane réwniez CRP,
uznaje sie za marker stanu zapal-
nego w organizmie. Ma réwniez
zwigzek z depresja. Jego poziom
W organizmie mozna zmierzy¢
dzieki prostemu badaniu krwi.

Dehydroepiandrosteron
(DHEA) i pregnenolon
Substancje te sg prekursorami
potrzebne do tworzenia hormo-
néw piciowych - testosteronu

i estrogenéw - oraz az 150 innych
hormondw steroidowych. Niski
poziom kazdego z nich, ktéry
mozna wykry¢ dzieki badaniu
krwi, powigzano z depresja.

Niezbedne kwasy
ttuszczowe

Kwasy tluszczowe

omega-3 EPA i DHA oraz ome-
ga-6 sa kluczowe dla funkcjo-
nowania mézgu. Ich poziom
mozna sprawdzi¢ dzieki badaniu
krwi. Powinny by¢ zréwnowa-
zone w odpowiedniej proporcji
(patrz pkt 4. 5. w artykule).

Kwas foliowy

i witamina B12

Witaminy te réwniez sa silnie
powigzane z depresja (patrz pkt
6. w artykule), a ich poziom moz-
na ustali¢ dzieki badaniu krwi.

Homocysteina

Wysoki poziom tego aminokwasu
we krwi jest szkodliwy i powigzany
z depresja. Jest réwniez czesta
oznakg niedoboréw kwasu folio-
wego oraz witamin B6 i B12, ktdre
mozna suplementowac w celu
obnizenia stezenia homocysteiny.

Alergie pokarmowe
Ludzie cierpigcy na te przy-
padto$c¢ sg bardziej narazeni

na depresje, podobnie jak to ma
miejsce w przypadku celiakii.
By¢ moze pokarm powoduje
rozlegty ukryty stan zapalny
prowadzacy do depresji. Badanie
obejmuje w tym przypadku eks-
pozycje probek krwi na alergeny
w laboratorium aby sprawdzi¢,
czy wywotuja jakies rekcje.

Hormony ptciowe
(estrogeny, progesteron

i testosteron)

Substancje te powigzano z na-
strojem i zachowaniem zaréwno

u mezczyzn, jak i kobiet. — Bioche-
miczne i metaboliczne powigzania
taczace te hormony sg jednak
niesamowicie ztoZone i oczywi-
$cie specyficzne dla danej osoby
— méwi dr Greenblatt. Przyjrzyj
sie wynikom badania krwi z le-
karzem zlecajgcym i — w razie
koniecznosci — endokrynologiem.

Zelazoi ferrytyna
Przewlektly niedobdr tego pier-
wiastka niezbednego komérkom
krwi moze powodowac zmeczenie,
ostabienie i depresje. Ma wplyw
réowniez na enzymy regulujgce
produkcje neuroprzekaznikéw
dopaminy i serotoniny. 2 po-
wszechne badania krwi mierzace
poziom zelaza i ferrytyny - biatka,
ktére je magazynuje — czesto
zleca sie razem. Jesli stezenie
tego ostatniego jest ponizej nor-
my, a nawet w jej dolnej granicy
(ponizej 100 ng/ml), dr Green-
blatt zaleca suplementacje

zelaza z witaming C, ktéra wspo-
moze jego wchianianie.
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Kryptopirol
Pirole to organiczne zwiazki
chemiczne normalnie wydalane
wraz z moczem, jednak ich na-
gromadzenie, np. w przypadku
choroby o nazwie piroluria, moze
przyczyniac sie do zaburzenia
réwnowagi sktadnikéw od-
zywczych i nasilenia objawéw
depresyjnych. Symptomy tego
schorzenia obejmujg nerwowos$¢
i stany lekowe, wahania nastrojow,
silne napiecie wewnetrzne, stabg
pamiec krétkotrwala i depresje.
Wszystko to ma zwigzek z uszczu-
pleniem przez nadmiar piroli
poziomdéw witaminy B6 i cynku.
Proste badanie moczu
moze wykry¢ wysoki poziom
(>15 pg/dl) piroli. Mozna go leczy¢
przez przyjmowanie
100-400 mg witaminy
B6 oraz 25-100 mg cyn-
ku w postaci piko-
linianu na dobe.

Lipidy

Niski poziom chole-
sterolu catkowitego
we krwi powigzano

z depresjg i mysla-

mi samobdjczymi.
Badanie, ktére prze-
prowadziliw 2018 r.
meksykanscy naukow-
cy, wykazato, ze byt

on znaczgco obnizony
u osdb z ciezkim zabu-
rzeniem depresyjnym
w poréwnaniu ze zdro-
w3 grupg kontrolng

i jeszcze nizszy u cho-
rych, ktérzy probowali
popetni¢ samobdjstwo.

Lit

To niezbedny skitadnik
odzywczy w ludzkim
organizmie. Niski po-
ziom litu ma zwigzek

Z czestszym wyste-
powaniem depresji,
zmiennosci nastrojow,
agresywnych zachowan
i samobojstw. Stezenie
tego pierwiastka mozna
zmierzy¢ dzieki bada-
niu moczu lub analizie
wtosa. Dr Greenblatt
twierdzi, ze pacjen-

ci z depresjg moga
stosowac suplemen-
tacje 2,5-20 mg oro-
tanu litu na dobe,

=g

pod warunkiem ze nie przyj-
muja zadnych przeciwwska-
zanych lekéw na recepte.

Pierwiastki sladowe

w czerwonych krwinkach
Badanie to ocenia poziom rézno-
rodnosci sktadnikéw odzywczych,
w tym magnezu, wapnia, fosforu,
cynku, selenu, boru, chromu i wa-
nadu, jak réwniez potencjalnie
toksycznych pierwiastkéw o waz-
nym wptywie na komérki krwi.

Panel i przeciwciata
tarczycowe

Niski poziom hormondw tarczycy
przyczynia sie do rozwoju depresji,
standw lekowych i innych proble-
méw psychicznych. W przypadku
pierwszej z tych chordb
Zawsze powinno sie
wykonywac badanie krwi
pod katem probleméw

z gruczotem tarczowym.

Kwasy organiczne
W moczu
Nieprawidtowo wysokie
ich poziomy w moczu
wskazuja na blokade
jednej lub wiecej Scie-
zek metabolicznych

w organizmie. W celu
skorygowania ukry-
tych zaburzen mozna
zastosowac zmiany

w diecie, suplementacje
sktadnikéw odzywczych,
przeciwgrzybicze/anty-
bakteryjne ziota lub leki.

Peptydy w moczu
Niepetny rozkiad natural-
nie wystepujacych bia-
tek - kazeiny (zawartej
w mleku) i glutenu (znaj-
dujacego sie w pszenicy,
Zycie, jeczmieniu i nie-
ktérych innych zbozach)
- moze doprowadzi¢

do wysokiego poziomu
biatek (w tym kazomor-
finy i gliadorfiny), ktére
dziatajg jak opioidy i maja
zwigzek z objawami psy-
chicznymi, np. depresja.

Witamina D

Nie ma watpliwosci,

ze jej wystarczajaca
podaz ze $wiatta sto-
necznego lub suplemen-
toéw diety jest niezbedna

do dobrego nastroju. Jej niskie
stezenie powigzano z depresja,
nasilong reakcjg na stres, nad-
ci$nieniem tetniczym, hipergli-
kemia, chorobami serca, rakiem,
stwardnieniem rozsianym i innymi
zaburzeniami. Badanie nalezy
wykonywac co 3 miesiace, do-
pdki nie wykaze poziomu 25-hy-
droksywitaminy D przynajmniej
w zakresie 50-80 ng/ml. Suple-
mentacji witaminy D powinno
towarzyszy¢ przyjmowanie

100 pg witaminy K2 MK7.

Cynk i miedz
Badania poziomu tego pierwiastka
we krwi nie zawsze sg wiarygodne,
ale test smaku moze wykry¢ na-
wet niewielki jego niedobér. Miedz,
ktorej stezenie w organizmie moz-
na sprawdzi¢ dzieki testom krwi
lub moczu, jest potrzebna do syn-
tezy neuroprzekaznikdw. |ej niski
poziom moze wiec powodowac
objawy depresji, podczas gdy wy-
soki powigzano z agresja, paranojg
i stanami lekowymi. Oba zaburze-
nia mozna wyréwnac dzieki odpo-
wiedniej suplementaciji lub diecie.
Sprawa nie jest jednak taka
prosta, poniewaz proporcja po-
miedzy oboma metalami réwniez
powinna by¢ w réwnowadze.
Konkuruja one ze sobg o dostep
do receptoréw w organizmie.
Nadmiar miedzi moze wiec powo-
dowac redukcje poziomu cynku,
a uszczuplenie zapaséw cynku
podwyzszac¢ poziom miedzi.

Test genetyczny
MTHFR

W przeciwienstwie do innych
badar analiza genetyczna zwy-
ktego wymazu $liny moze nieco
przyblizy¢ metabolizm lub re-
akcje w organizmie, do ktdrych
dochodzi po przyjeciu réznych
lekéw. Osoby z mutacja gene-
tyczng o nazwie polimorfizm
reduktazy metylenotetrahydro-
folianu (MTHFR) majq uposle-
dzony metabolizm kwasu folio-
wego i — w rezultacie — czesciej
wystepuje u nich depresja oraz
potrzebuja suplementacji kwa-
su foliowego.
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Pomoe dla cery
naczynkowej

Domowe kosmetyki wzmocnig
kapilary, ztagodza podraznienia

i poprawia kondycje skory

Potrafi by¢ prawdziwym utrapieniem.
Szybko sie rumieni, fatwo zdradza swo-
je niedoskonalosci i - jakby tego byto
malo - jest wymagajgca. U podstaw
wigkszosci probleméw z tym typem
skory, lezy plytkie unaczynienie, ktére

Zeby doprowadzié¢ ja do porzadku,
potrzeba przemyslanej i systematycznej
pielegnacji. Na szczescie dzieki natu-
ralnym kosmetykom, mozna wzmoc-
ni¢ naczynka krwionosne, zlagodzi¢
podraznienia i unikngé¢ przesuszenia

wo, a takze poprawiaja elastycz-
no$c¢ $cianek naczyn i przywracaja
skorze blask. Na liscie pozadanych
sktadnikéw znajduja sie witami-
ny C i K, rutyna oraz flawonoidy,
ktére znajdziesz m.in. w wyciggu

z kasztanowca zwyczajnego, eks-
trakcie z mitorzebu japonskiego czy
wyciagu z oczaru wirginijskiego'.

Ma to tym wieksze znaczenie, ze jak
donosza badacze z laboratorium Shi-
seido, naczynia wlosowate odgrywaja
wazng role w elastycznosci skory.

skéry oraz zmniejszy¢ ryzyko poja-
wiania si¢ krepujacych rumiencéw.
Cerze naczynkowej stuza przede
wszystkim substancje wykazujace
dzialanie wzmacniajace Sciany na-
czyn krwionosnych, ktére dzialajg
przeciwzapalnie, przeciwobrzeko-

sprawia, ze jest on podatny na wszelkie
bodZce: zmiany temperatur, ostre przy-
prawy, alkohol, emocje... I zeby nie byto
za tatwo, cere naczynkowa moga tez
podraznia¢ kosmetyki. Wystarczy chwila
nieuwagi, zla dieta, brak snu, a staje sie
nadwrazliwa, sucha i zaczerwieniona.

Maseczka z weglem aktywnym

Badanie z 2019 r. sugerowato, Ze jest ona w stanie najpierw powiekszy¢ pory
i je oczyscic. |, co nie jest bez znaczenia, rozszerzone pory powracaty do swoich
zwyktych rozmiaréw w ciggu godziny po zabiegu®! Rozgnie¢ 3 tabletki wegla ak-
tywnego - tego stosowanego w ktopotach jelitowych. Ma on wiasciwosci oczysz-
czajace, bakteriobodjcze i Sciggajace. Wymieszaj je z 2 tyzkami nawilzajacego
kremu, ktéry Cie nie podraznia. Dodaj tyzeczke olejku arganowego, ktéry redukuje
zaczerwienienia, wyréwnuje kolor i wspomaga walke z wypryskami i tradzikiem.
Dodaj kilka kropli soku z cytryny. Sok tego owocu rozjasnia cere i usuwa przebar-
wienia. Ponadto delikatnie
ztuszcza naskorek. Teraz
wszystko doktadnie wy-
mieszaj, tak by uzyskac
jednolita mase. Natéz
ja na umytg ciepta woda
skore. Po 20 min zmyj
ja pod prysznicem. Po-
wtarzaj raz w tygodniu.

Nawilzajacy tonik lipowy
Lipa drobnolistna (Tilia cordata) to ziétko, o dziataniu
antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym. Podobnie
jak powszechnie stosowane siemie Iniane zawiera
sporo $luzéw, a ponadto mnéstwo flawonoiddw,
w tym uszczelniajacg naczynia krwionosne ruty-
ne . tyzke suszonych kwiatéw lipy zalej w matym
rondelku szklanka wody i doprowadz do wrzenia.
Na matym gazie gotuj jeszcze ok.10 min, az wywar
delikatnie zgestnieje, ale w dalszym ciggu bedzie
ciecza. Nastepnie przecedz. Po ostudzeniu przelej
tonik do buteleczki, mozesz go trzymac 3 dni w lo-
ddéwce. Przecieraj skére twarzy codziennie rano
i wieczorem. tadnie nawilza, tagodzi stany zapal-

ne i Swietnie sprawdza sie w okolicach oczu.
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Olej kokosowy dostarczy
skoérze kwasu laurynowego
i witaminy E oraz majacych
antyoksydacyjne dziatanie fi-
tosteroli. Wszystkie one majg
wplyw na dobrg kondycje naczyn
krwionos$nych“. Dlatego warto
siegac po olej kokosowy jak najcze-
$ciej. Tym razem uzyj go do demakijazu.
Na zwilzong woda twarz, natéz niewielky ilos¢
oleju i wmasuj go w skdre przez ok. 1 min, szczegél-
nie skupiajac sie na okolicach oczu i rzesach, poniewaz z reguty naj-
trudniej jest usungc tusz. Nastepnie przetrzyj te miejsca zwilzonymi
woda wacikami. Umyj twarz ciepta woda i zndw przetrzyj wacikiem.

Peeling z zielonej herbaty na twarz

Zalej tyzeczke lub 1 torebke zielonej herbaty szklanka
wrzatku. Nastepnie do miseczki, w ktérej bedziesz przy-
gotowywac peeling, wlej 2-3 tyzki napoju. Gdy przestygnie,
dodaj tyzke miodu i tyzke cukru. Cato$¢ wymieszaj. Nakiadaj
na miejsca, gdzie skora jest szczegdlnie sucha. Zielona her-
bata opdznia starzenie skory, miéd za$ dziata nawilzajaco.

Oktad wzmacniajacy naczynka

Ekstrakt z oczaru wirginijskiego jest bogatym Zzrédtem
$ciggajacych zwigzkdow, ktére moga sprawic, ze biatka

Maska oczyszczajaca

w komdrkach skory Scislej sie ze sobg zwiaza, zwezajac
pory i naczynia wlosowate w poblizu powierzchni sko-
ry°. 6 tyzeczek wyciggu z tego ziota zmieszaj

z 4 tyzeczkami ekstraktu z hibiskusa

Ze wzgledu na jej dziatanie przeciwzmarszczkowe, uje-
drniajace, regenerujace i oczyszczajace wybierz glinke
pomaranczowa francuska. Jest ona polecana do skéry

dojrzatej, suchej, naczynkowej zme-

(mozesz doda¢ taka sama ilos¢ serum czonej. Kopiasta tyzke glinki po-

proteiny jedwabiu). Nawilz tym gaze e tacz z potowa tyzeczki oleju
i przytdz na umytq z nasion dzikiej rézy. Mozesz
skore twarzy

do nich dodac¢ po 2 krople
napardw z ruszczyka i nawto-
ci, ktére sg bogatym zré-
dtem redukujacej obrzeki
s i krucho$¢ naczyn rutyny.
Po wymieszaniu nat6z ma-
ske na twarz, omijajac okolice
oczu i ust. Pozostaw na 15 min.
Nie dopus$¢ do wysuszenia maski,
gdyz jej zaschniecie moze spowodowac
zaczerwienienie i podraznienie skory. Aby nie wyschtia,
co jaki$ czas spryskuj jg woda. Po uptywie kwadransa
sptucz obficie ciepta, ale nie gorgca woda. Po osuszeniu
skory natdéz na twarz swoj ulubiony krem nawilzajacy.

na 20 min. Po tym E
czasie delikat-

B
nie osusz skoére e N “&
i natoz krem. Nie tylko wzmocnisz AF PR
naczynka, ale tez wygtadzisz cere.

\
1

b

Peeling enzymatyczny
Zmiksuj pét papai lub ¢wiartke ananasa, doktadnie wymieszaj go z 2-3 tyz-
kami maki owsianej i natéz na twarz. Po kwadransie zmyj letnig woda. En-
zymy zawarte w owocach rozpuszczg martwy naskorek i oczyszcza skore .

Kojace oktady

Obierz ze skorki kilka kasztanéw jadalnych i zblendu;j
je. Nastepnie przet6z je do garnka z niewielkg iloscig
wody i podgrzewaj przez ok. 2 min, nie doprowadzajac
do wrzenia. Gdy masa przestygnie, nakiadaj jg na skére.
Kasztany sg doskonatym Zrédtem makroelementéw
i mikroelementéw oraz witamin C i E, ktére maja sil-
ne dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne®.

eprasgw >d26:
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Maseczka odzywcza

Niepozorne kiwi zawiera w sobie duzg ilos¢ cennych dla cery naczyn-
kowej witamin A, C, E i K. Obierz owoc, drobno posiekaj, dodaj tyzeczke
Swiezo wycisnietego soku z cytryny i tyzeczke skrobi ziemniaczanej,
a nastepnie cato$¢ wymieszaj. Zostaw na skorze na ok. 20 min.

eveccccsss

Na cenzurowanym

Niestety czarna lista przy cerze naczyniowej jest dtuga. Unikaj dtugotrwa-
tej ekspozycji na dziatanie promieni stonecznych, wizyt w solarium lub saunie,
a takze dtugich i gorgcych kapieli oraz paréwek - sprzyjaja one rozszerzaniu

naczyn krwionosnych. Zrezygnuj z mechanicznych, ostrych peelingéw. Nie ku-

puj kosmetykow z alkoholem etylowym i mocnymi substancjami zapachowy-

mi, a takze takich, ktére zawierajg mentol, miete pieprzowa, olejek eukaliptu-
sowy oraz kwasy AHA i BHA — moga one podraznic cere i wywotac rumien.
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Zetrzyj na tarce jedng marchewke, dodaj do niej tyz-
ke jogurtu naturalnego oraz tyzeczke oliwy z oliwek.

na twarz i po 15 min zmyj. Ta mikstura nawilza ské-

Maseczka nagietkowa

Do glinianej miseczki wsyp po tyzeczce skrzypu, kwiatu nagietka,
kwiatu rumianku oraz ziela kasztanowca — wymieszaj i zalej wrzat-
kiem. Gdy ziota sie zaparzg, odsacz je i dosyp 2-3 tyzki maki ziemnia-
czanej (mikstura powinna by¢ zawiesista). Wystudzong maske natéz
na twarz na 15-20 min. Dzieki niej obkurczysz i wzmocnisz naczynia

krwionos$ne, a przy okazji nawilzysz, odzywisz i ujedrnisz cere’.

Maseczka marchwiowa

Wszystko dokladnie wymieszaj. Maseczke natdz

re, nadajac jej zdrowy brzoskwiniowy odcien, ale
tez obkurcza i uszczelnia naczynia krwionosne.
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X KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote”
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznosé potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cigciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, fagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

THATEMENT pEe
CIEATRICES

Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skdry,
okolice stawdw i zgieé, jest samo wysychajacy pozostawiajac

Armm niewidoczny ,film", stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
:“:,: R suleone | oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
Pl o\ S Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednig wilgotnosé,

' : idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
p aauiance 199 rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
*’\u § r przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.
|
\ Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
- polecany do leczenia blizn na twarzy.

Kelo-cote® to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczeri wiekowych, kobiet w ciazy oraz u oséb z wrazliwa skora.

Pojemnoéci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote” to wyréb medyczny Klasy |, CE, sklad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 600 Tampa, Florida 33603 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano ltaly.

Dystrybutor w Polsce: wvw.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukcji uzZywania i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny

moze nie byé odpowiedni dia Ciebie. Zalecane $rodki ostroznosci: nie stosowaé Kelo-cote® - na otwarte lub Swieze rany
- na btony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na natoZzone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki.
Stosowac na czysta i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.
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Cata prawda o... otowiu

Czy ten toksyczny metal czai sie w Twoim domu?

0to, co musisz o nim wiedziec.

COTO JEST?

GDZIE MOZNA GO ZNALEZ(?

Chociaz stopniowo wycofano

go z wielu zastosowan poczgw-
szy od korica XIX w., kiedy po raz
pierwszy pojawity sie dowody

na jego toksyczne dzia-

tanie, narazenie

na kontakt

z otowiem -
nadal sta- ol

nowi pro- '
blemito

nie tylko

dla oséb
pracuja-
cychztym
metalem.
Jesli miesz-
kamy w sta-
rym domu, otéw
najprawdopodobniej

znajduje sie w starych war-
stwach farby lub lakieru (zakazy
dotyczace zawartosci w farbie

DLACZEGO JEST NIEDOBRY?

Zaden ludzki narzad poziomie ekspozycji'.
nie jest odporny Swiatowa Organiza-
na toksyczno$¢ otowiu, cja Zdrowia stwierdza
€0 0znacza, ze metal wrecz, ze nie istnieje
ten moze powodowaé¢  poziom kontaktu z tym
szerokie spektrum metalem, jaki mozna
skutkéw zdrowotnych, uznac za bezpieczny?.
od probleméw z ser- Szczegoblnie nara-
cem i zaburzen hormo- Zone na dziatanie oto-
nalnych po uszkodze-  wiu s3 dzieci. tatwo
nie mézgu i nerwow, moze dojsc¢ u nich

weszty w zycie w 1978 . w USA
11992 r. w Wielkiej Brytanii),
a rury wodociggowe moga by¢
z niego wykonane, co oznacza,
Ze najpewniej trafia tez
do wody z kranu.

mie¢ w skia-
dzie ten metal. Row-
niez kurz domowy moze
zawierac otéw pochodzacy
z wielu réznych zrédet.

ktopoty z pamiecia,
a nawet otepienie,

nawet przy niskim
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do ktdérych moze dojs¢

do wdychania kurzu
lub potkniecia wiéréw
farby, jak réwniez

do wktadania przed-

Malowane lub
lakierowane
zabytkowe
meble, gla-
zurowana
ceramika,
kosmety-
ki, ziemia
i pokrycia
dacho-
we row-
niez moga

miotéw nim pokry-
tych do ust. Ponadto
ich rozwijajace sie
organizmy pochfania-
ja wiecej otowiu niz
dorosli. Juz z niewiel-
kim poziomem ekspo-
Zycji na ten pierwia-
stek u dzieci wigze sie
nizsze 1Q, problemy
behawioralne, upo-
$ledzenie stuchu
i ograniczony wzrost>.
Szczegdlnie zagro-
zone sg réwniez

Otéw jest naturalnie wystepujgcym metalem ciezkim obecnym w skorupie ziemskiej. Jego wysoka
gestosc, niska temperatura topnienia, plastycznos¢ i niewielki koszt sprawity, ze jest wybierany
do wielu zastosowan, od pociskéw po baterie. Jest jednak réwniez wysoce toksyczny, a jego
powszechne stosowanie oznacza, ze czesto trafia on do $rodowiska i naszych doméw.

CO MOZNA

Z NIM ZROBIC?
Wszystkie domy
moga potencjalnie
zawierac pewne ilo-
$ci tego pierwiastka,
niezaleznie od tego,
czy pochodzi on ze
Zrédet wewnetrz-
nych, czy zewnetrz-
nych. Wedtug badan
w 24 mIn amerykan-
skich domach znaj-
duje sie podniszczona
farba na bazie otowiu

i podwyzszony poziom

zanieczyszczen tym
metalem w kurzu®.
Dobra wiadomoscia
jest to, ze mozemy
wiele zrobic, aby nasz
dom byt bezpieczny.
Obok prezentujemy
najlepsze porady.

kobiety w ciagzy. Pod-
wyzszony poziom
otowiu we krwi
podczas cigzy moze
iS¢ w parze z nad-
ciSnieniem, poro-
nieniem, porodem
przedwczesnym,
niska masa urodze-
niowg i zaburze-
niami rozwojowymi
u noworodkow”.
Metal ten jest tez
taczony z obnizo-
ng ptodnoscig®.

Jak ograniczy¢
kontakt
Z otowiem?

Badanie
na obecnos¢ otowiu

Zawartos¢ tego metalu w starej
farbie, meblach i innych
przedmiotach w domu mozna
zbadac za pomocg zestawu
do testowania, np. produkcji
3Mi Abotex, ktdre dostepne
s3 online na Amazonie

i innych stronach. Mozna
takze poprosic lokalny organ
zdrowia publicznego o porade,
jak profesjonalnie sprawdzic¢
swoj dom. Jesli mieszkamy

w budynku zbudowanym
przed 1960 r., mozna

Z pewnoscig zatozyc, ze otow
jest obecny w farbie.

Detoks

|esli podejrzewamy, ze my lub
ktos z naszych bliskich mégt

by¢ narazony na niebezpieczny
poziom otowiu, nalezy poprosic¢
lekarza o zbadanie krwi. Jesli
okaze sig, ze wynik daje powdd
do niepokoju, istnieje wiele
sposobdw, aby naturalnie

odtru¢ organizm, np. poprzez
przyjmowanie suplementow,
takich jak chlorella czy spirulina.
Mozna tez skonsultowac sie

z wykwalifikowanym naturopata,
ktéry opracuje spersonalizowany,
holistyczny program detoksykaciji.
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Utrzymuj sciany
w dobrym stanie

Otéw uwieziony pod warstwami nowoczesnej,
bezotowiowej farby nie powinien stanowic
problemu, ale jesli farba tuszczy sie lub odpada,
nalezy szybko sie tym zaja¢, poniewaz moze
w ten sposob powstac szkodliwy pyt otowiowy.
Warto tez sie zastanowic, czy farba moze odpas¢,
porysowac sie lub zostac¢ uszkodzona przez
dzieci lub zwierzeta domowe, oraz czy znajduje
sie w obszarze o duzym natezeniu ruchu, takim
jak okna, drzwi lub schody.

Odkurzaj
regularnie

Wdychanie kurzu domowego

zawierajacego ten pierwiastek
. jest kluczowa droga narazenia
/ nametale ciezkie, wiec
¥ utrzymuj powierzchnie
W czystosci przez czeste
odkurzanie i wycieranie.
Unikaj tez noszenia butéw
w domu, aby zapobiec
wnoszeniu pytu lub gleby
zawierajacej otéw z zewnatrz.

Remontuj bezpiecznie

Najprostszym sposobem radzenia sobie z farba otowiowsa,
o ile jest w dobrym stanie, jest uszczelnienie jej powtoka
z nowoczesnej farby bezotowiowej. Ale jesli jest w ztym stanie
i musi zostac usunieta, nalezy upewnic sie, Ze nie stosujemy
metod tworzacych kurz lub opary, takich jak szlifowanie
na sucho lub opalanie. Zamiast tego warto wyprébowac $rodek

do bezrozpuszczalnikowego usuwania farby na bazie wody, <} s | 4 Przydatne zrodta
np. firmy Lakeland Paints (www.lakelandpaints.co.uk). Zawsze ) B Po wigcej informacji i porad
mozna tez zglosic sie do doswiadczonego profesjonalisty. . na temat ofowiu w domu
Jesli robimy to samodzielnie, zawsze miejmy na sobie odziez ' i tego, jak sie go pozby¢
ochronna, rekawice i maske na twarz (filtrujacq czastki otowiu) zapraszamy na ponizsze
i pamietajmy, by usuna¢ zdjeta farbe w szczelnym pojemniku, strony internetowe:
a nastepnie odkurzy¢ i dokladnie wyczysci¢ caty obszar pracy. A yx « Agencja ds. Ochrony
Srodowiska w USA:

. . . www.epa.gov/lead
_ Uwazaj na kosmetyki « Amerykariskie Centra
Kontroli i Zapobiegania
Chorobom: www.cdc.gov/
nceh/lead/
» Wydziat ds. Srodowiska,
Zywnoéci i Gospodarstwa
Wiejskiego w Wielkiej
Brytanii: www.gov.uk/
government/publications/
advice-on-lead-paint-in-

Stwierdzono, ze oléw zanieczyszcza niektére
kosmetyki, w tym szminki i eyeliner, wiec trzymaj
sie renomowanych marek naturalnych, ktére
uczciwie podaja liste skladnikéw i przestrzegaja
surowych norm dotyczacych metali ciezkich

i innych zanieczyszczen. W razie watpliwosci

skontaktuj sie z firmg i zapytaj o to.

R older-homes
Sprawdz rury
Otéw jest matowo szary, a rury z niego wykonane — zwykle

1 NationalResearch Council (US)
CommitteeonMeasuringLeadin
Critical Populations, Measuring Lead
ExposureinInfants, Children,and
OtherSensitive Populations.1993
'WHO, Lead Poisoningand Health.2018
EnvironRes,1994;65:42-55; Salud
PublicaMex,2003;45Suppl 2:5220-4
MaternChildHealth),2013;17:172-9
National Bureauof Economic
Research, NBERWorking PaperNo.
24607.2018
6 EnvironHealthPerspect,2008;116:
1285-93

grubsze niz plastikowe czy miedziane i wydajg dudnigcy
dzwiek po dotknieciu metalowym przedmiotem (a nie
wyraznie dzwonigcy). Lokalny hydraulik potwierdzi, czy
rury w naszym domu sg wykonane z otowiu. Jesli tak,
warto rozwazyc¢ ich wymiane lub zamontowac filtr wody,
ktdry usuwa otdw, tak jak dzbanki filtrujgce ZeroWater.
Niektdre przedsiebiorstwa wodociggowe oferujg programy
wymiany czesci zasilajacych rur otowianych, za ktére
sg odpowiedzialne. Warto skontaktowac sie z lokalnym
przedsiebiorstwem wodociggowym w celu uzyskania porady.

wN
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asciwosci i funkcje
olagenu w organizmie

To wielofunkcyjne biatko ma az 29 typdw, ale kilka z nich ma szczegélne znaczenie
dla zdrowia naszych kosci, sciegien i stawow, a takze dla gtadkiej i pieknej skory

Kolagen to gtéwne bialko budulcowe
i stanowi ok. 30% wszystkich biatek
wystepujacych w organizmie czlowieka.
Na jego strukture sktadajg sig tancuchy
polipeptydowe, wzajemnie laczace sie
i tworzace tzw. strukture potréjnej he-
lisy kolagenowej. W zalezno$ci od typu
kolagenu pelni ré6zne funkcje, odznacza
sig inng budowgq oraz miejscem wyste-
powania. Znajduje sig¢ m.in. w kosciach,
miesniach, skdrze, chrzastkach czy
Sciggnach’. Obecnie znanych jest 29 jego
typéw, a kazdy z nich oznaczany jest
odpowiednig cyfrg rzymska. Cho¢ kaz-
dy z nich pelni rownie odpowiedzialng
funkcje w organizmie, na szczeg6lng
uwage zashuguja kolageny fibrylarne,
ktére stanowig ok. 90% masy wszystkich
tych biatek. Do tego rodzaju kolagenu
nalezy najbardziej rozpowszechnio-
ny, obecny w $ciegnach, kosciach,
skorze i tkance podskoérne;j: kolagen
typu I oraz kolagen typu III (obecny
w skorze, miesniach, naczyniach)*.

Gléwnym zadaniem tego bialka jest
zapewnienie wytrzymalosci mechanicz-
nej tkankom, w ktérych sie znajduje,
dlatego tez kolagen stusznie kojarzony
jest z utrzymaniem mtodego wygladu,
poniewaz dba o odpowiednig ela-
styczno$c¢, napiecie i gtadko$¢ skéry®.
Odpowiada réwniez za: odzywianie
cebulek wlosdw, stabilne stawy i ko-
$ci, zapewnia elastyczno$é Sciegien
i wigzadet, stanowi ,,rusztowanie” na-
rzad6w wewnetrznych, bierze udzial
w procesach gojenia ran i zrastaniu
sie ztamanych kosci czy wspiera
procesy ochronne w obrebie tkanki
chrzestnej. Wszystko to dzieki budowie
swoich czasteczek, ktére odznaczajq
sie duzg wytrzymatoscia na rozcia-
ganie i odporno$cig mechaniczna.

Zdrowy, mlody organizm wykazuje
zdolno$¢ do odtwarzania kolagenu, ktéry
zostaje systematycznie odbudowywa-
ny, utrzymujac organizm w najwyzszej
formie. Z wiekiem jednak stopniowo

Olivit Sp.z 0.0

ul. Blacharska 11, 61-006 Poznan, NIP 7831730791

www.olivit.pl

zanika zdolno$¢ odtwarzania wiékien
kolagenowych®. Stopniowy spadek
syntezy tych widékien nastepuje juz

po 25. r.z. (§rednio o 1% rocznie), a po
50. r.Z. nastepuje jego gwaltowne obni-
zanie sig. Od 60. r.z. biatko to przestaje
by¢ produkowane przez organizm.

Do zaburzen syntezy kolagenu przyczy-
nia sig réwniez wiele czynnikéw, takich
jak: menopauza, dieta uboga w biatko,
niedobér witaminy C, nadmierna eks-
pozycja na slonice, stres, palenie papie-
roséw, intensywne ¢wiczenia i upra-
wianie sportéw ekstremalnych. Zmiany
te skutkujg problemami z poruszaniem
sie, bolami kregostupa, stawéw, a takze
zlg kondycja skéry, pojawianiem sie
zmarszczek czy wypadaniem wloséw*.
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ZMIEN JEDNA RZECZ

Przyjmuj witamine C

Oto 11 powoddw, dla ktérych warto zadbac o wtasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

To jedna z najlepiej zbadanych wita- a u dzieci zaleca ok. 2 mg/kg masy Witamina C ulatwia przyswajanie
min. Uczestniczy w wielu procesach ciata dziennie), wydaja sie razaco zelaza, uczestniczy w procesie syn-
zyciowych i jest nam niezbedna do pra- niskie, gdy por6wnamy, ile wytwa- tezy kolagenu, wplywajac na stan
widlowego funkcjonowania. Niestety rZaja jej np. szczury, psy czy konie. tkanki facznej, bierze udziat w syn-
psikus ewolucji sprawil, ze nie umiemy Gdybysmy chcieli otrzymywacé taka tezie neuroprzekaznikéw, popra-
jej sami wytwarzaé i dlatego musimy samg dawke jak one w przeliczeniu wiajac prace mézgu, uczestniczy
dostarczac ja wraz z pozywieniem. na kilogram masy ciala, to musieli- w przemianach aminokwaséw,

O to, jakiej dawki kwasu askorbinowe- by$my bra¢ 2-4 g dziennie, gdy je- zwlaszcza tyrozyny, bierze udziat
go potrzebujemy, uczeni spierajq sie steSmy zdrowi, i nawet 15 g/kg masy w syntezie hormonéw steroido-

nie od dzi$. Dos¢ powiedzied, ze te, ciata kazdego dnia choroby. wych (kortykosteroidéw), akty-
ktore oficjalnie nam sie zaleca (u doro- Gdy spojrzec¢ na jej rozliczne za- wuje wiele enzyméw, a to dopiero
stych ok. 1 mg/kg masy ciala dziennie, dania, wydaje sie to uzasadnione. poczatek bardzo dlugiej listy.

Zmniejsza ryzyko
choréb przyzebia

Jak pokazuje przeglad badan przeprowadzony przez japonskich
uczonyeh, nizsze poziomy kwasu askorbinowego sg skorelowa-
ne z zapaleniem przyzebia. Nie do$¢ na tym, pacjenci z nizszym

spozyciem w diecie lub niZzszym poziomem witaminy C we krwi
wykazywali wieksza progresje choroby przyzebia niz grupa kon-
trolna. Natomiast gdy poddano ich zabiegom z zastosowaniem
tego'zwigzku, ednetowano zmniejszenie krwawienia dzigsel
w zapaleniu dzigsel. Zdaniem uczonych witamina C przy-
czynia sie do zmniejszenia ryzyka choréb przyzebia'.

Chroni przed szkorbutem

Nazywano go niegdys$ choroba marynarzy, bo to gtéwnie oni tracili
zeby ze wzgledu na stabg dostepnosé swiezej zywnosci na statkach.
Dzi$ wystepuje rzadko. Jednak poczatkowe fazy szkorbutu
wciaz s rejestrowane wsréd pacjentéw. Zreszta,
by wystapily, wystarcza 3 miesiagce, gdy nie
\ dostarczamy sobie z dieta kwasu askorbino-
Mg wego. Najczestsze symptomy to oslabienie,
| bole miesni i stawow, plamica naczyniowa
i zespol krwotoczny, a p6Zniej objawy sto-
matologiczne: b6l dzigset i utrata zebow.
U o0s6b majacych naprawde niski poziom
kwasu askorbinowego (<2,5 mg/l) wystepuja
niedokrwisto$¢, hipocholesterolemia, hipo-
albuminemia. Leczenie jest najprostsze
na $wiecie i polega na podawaniu
1 g witaminy C dziennie przez 15 dni’.
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biegach

sity School of Medicine zauwa-

intensywnej terapii chirurgicznej. Spadek ten moze by¢
spowodowany podwyzszonym zapotrzebowaniem wy-
nikajacym ze zwiekszonego stresu oksydacyjnego. Aby
znormalizowac stezenie witaminy C w osoczu, u tych
0s6b potrzebne sg dawki znacznie wyzsze niz zalecane.
Japonczycy dowiedli, Ze ciggle pozajelitowe podawanie
kwasu askorbinowego w dawce 500 mg/dobe zmniej-

szalo pooperacyjny stres oksydacyjny, objawiajacy sig
zmniejszonym wydalaniem izoprostanu z moczem'. "

Utatwia kontrole glikemii

Dowody z badan krétkoterminowych sugeruja, Ze suplemen-
tacja witaminy C moze poprawi¢ kontrole glikemii i war-
tosci ci$nienia krwi u 0séb z cukrzyca typu 2. Australijscy
uczeni, ktérzy dokonali syntezy danych z 28 badan, za-
uwazyli, ze przyjmowanie jej suplementéw przyniosto
statystycznie i klinicznie istotne zmiany w warto$ciach
skurczowego ci$nienia krwi oraz hemoglobiny glikowa-
nej (HbA1c). Podkreslajg jednak, ze potrzebne sa dlugoter-
minowe, obejmujace wiekszg liczbe pacjentéw, wysokiej
jakosci badania, by mozna byto zaleca¢ je jako terapig®.
Zdaniem Iraficzykéw diabetycy musza przyjmowac 1 g wi-
taminy C dzienne (poza Zrédlami z pozywienia), aby
mialo to wplyw na obnizenie poziomu glukozy i lipidéw
we krwi oraz zmniejsza ryzyko powiklan. Na poparcie
swoich twierdzen majg wyniki trwajacego 6 tygodni kon-
trolowanego badania, w ktérym 84 pacjentéow z cukrzyca
typu 2 losowo przydzielono do 2 grup. Pierwsza przyj-
mowala 500 mg kwasu askorbinowego, a druga 1000°.

) & &
Najlepsze zrodta
Choc najczesciej kojarzg nam sie z nig
cytrusy, to owoce te wcale nie sg rekor-
dzistami. Pomarancze i cytryny zawiera-
ja jedynie 50 mg witaminy C w 100 g. Oto

Wspomaga leczenie raka owoce | warzywa majace najwyz-

e - . . szg zawartos¢ tego zwiagzku:
Coraz wiecej dowodéw wskazuje, ze witamina C moze by¢ sil- acerola - wg réznych zrédet 1000-4500 mg/100 g;

nym ér'odkiem pr.zeciwnowotworowy.m, g.dy jest podawang do- jagody camu camu — 1230-2061 mg/100 g;
zylnie 1 w wysokich dawkach. Badania kliniczne wczesnej fazy dzika réza — 250-800 100 &
potwierdzily bezpieczenstwo i wykazaly skuteczno$c takiej te- ZIkaroza mg/100 g;
rapii w eradykacji komérek réznych typéw nowotworéw. czarna porzeczka - 150-300 mg/100 g;
Co wiecej, jest ona poteznym srodkiem wspomagajacym le- czerwona papryka - 125-200 mg/100 g;
czenie raka, dzialajac synergistycznie z wieloma standar- brukselka - 65-145 mg/100 g;
dowymi chemoterapuetykami, jak réwniez sposobem fa- brokuty — 65-100 mg/100 g.
godzenia ich toksycznych skutkéw ubocznych®.
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Wzmacnia odpornos¢

Naukowey od diuzszego czasu spierajg sie, czy wita-

mina C moze przyczynic sie do zapobiegania i leczenia prze-

ziebienia. Wiademo, ze peni funkcje bariery nablonkowej,

chronigc nas przed patogenami. Poza tym kilka komérek ukta-

du immunolegicznego moze akumulowac¢ ten zwiazek, gdyz
potrzebuje go do wykonywania swoich zadan — zwlaszcza

fagocyty i limfocyty T. Kwas askorbinowy nasila chemotaksje,

fagocytoze i ostatecznie zabijanie drobnoustrojéw. Jest réw-
niez potrzebny do apoptozy i usuwania zuzytych neutrofili

z miejsc infekcji przez makrofagi, zmniejszajac w ten sposéb
martwice i potencjalne uszkodzenie tkanek. Wyraznie widac

wiec, ze niedob6r witaminy C w ustroju powoduje zmniejszo-

ng odporno$¢ na niektére patogeny, podczas gdy wyzsza jej
podaz poprawia kilka parametré6w odporno$ciowych’. W od-

niesieniu do przezigbienia r6zne badania, w tym metaanalizy,

podkreslaja, ze profilaktyczne przyjmowanie tego zwigzku
moze nieznacznie skrécié czas trwania choroby u 0s6b
zdrowych, ale nie wplywa na jej wystepowanie i nasilenie,
chot... niektére obserwacje kliniczne wykazaly poprawe
stanu zdrowia pacjentéw z covid-19 leczonych witaming C.
Kwas askorbinowy odgrywa gtéwna role jako kofaktor i mo-
dulator r6znych Sciezek uktadu odpornosciowego. Zwrécili
na to uwage naukowcy z Mediolanu i Tel Awiwu, ktérzy
oceniali badania dotyczace jego stosowania w profilakty-
ce lub leczeniu pacjentéw z zakazeniem SARS-CoV-2°.

Dba o stawy

Zwiazek ten bierze udzial w procesie tworzenia kolagenu,
ktory jest sktadnikiem chrzgstek stawowych. W zwigzku
z tym kwas askorbinowy w pewnym zakresie odpowiada
za elastyczno$¢ stawéw, a co za tym idzie mniejsze ryzy-

ko kontuzji. Jak wynika z badan,

w stanach zapalnych w plynie

maziowym poziom witami-

ny C zmniejsza sie nawet
0 80%, dlatego w tym
czasie koniecznie trzeba
zadbaé o uzupelnienie
jej niedoboréw. Zdaniem
wloskich badaczy jest
ona kluczowa zaréwno
w zapobieganiu zapal-
nemu zapaleniu stawdw,
jak i utrzymaniu stawow
w jak najlepszej kondycji
u os6b cierpiacych na cho-
robe zwyrodnieniowg'.
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Korzystnie wplywa
na uktad krazenia

Witamina C uczestniczy w wytwarzaniu czerwonych
krwinek, uszczelnia i wzmacnia naczynia krwionoéne,
co zapobiega fatwemu tworzeniu sie sincéw i krwotokéw.
Reguluje ci$nienie tetnicze oraz hamuje utlenianie ,,ztego”
cholesterolu LDL, zmniejszajac zmiany miazdzycowe.
Zesp6l z Department of Public Health and Primary
Care, University of Cambridge wykazat, ze podwyz-

szony poziom kwasu askorbinowego
we krwi (wyzszy niz 66 umol/l) miat
korzystny wplyw na uktad kraze- ; - —
nia u 20 649 mezczyzn i kobiet 4 f
w wieku 40-79 lat, ktérzy
w ramach projektu byli ob-
serwowani przez 10 lat.
Uczeni stwierdzili
tez, ze stezenie wita-
miny C we krwi moze by¢
wykorzystane jako biolo-
giczny marker do identyfika-
cji os6b z wysokim ryzykiem
udaru. Okazato sie bowiem,
ze najwyzsze Srednie jej pozio-
my (powyzej 66 umol/l) wigzaly
sie z 42% nizszym ryzykiem udaru
w poréwnaniu z najnizszym Srednim
poziomem we krwi (mniej niz 41 pmol/l)°.
W innych badaniach wskazano z kolei na fakt,
ze poziom kwasu askorbinowego w surowicy mig-
dzy 2 a 5 mg/l moze spowodowa¢ dlugoterminowe
powiktania, takie jak zwiekszenie ryzyka sercowo-
-naczyniowego i nowotworowego lub za¢my®.

Buduje kosci

Jest niezbedna do formowania i wydzielania osse-
inys- skfadnika budulcowego kosci. Potwierdza
to analiza kilku badan epidemiologicznych

1 genetycznych przeprowadzonych na my-
szach, ktéra wykazala, ze wplywajac
na ekspresje genéw macierzy kostnej

w osteoblastach, witamina C przyczynia
sie do tworzenia kosci beleczkowe;j''.
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v 1. Int | Environ Res Public Health. 2019 Jul
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Aug;58(8):239-41



Niszczy polio

Bakteriolog Claus W. Jungeblut
po przestudiowaniu statystyk doty-
czacych epidemii polio w Austra-
lii w 1938 r. doszed! do wniosku,
ze osoby, ktére zachorowaly, cier-
pialy na niedobér witaminy C.
Eksperymenty, ktére przeprowadzit
na rezusach, utwierdzily go w przekona-
niu, ze ten skladnik odzywczy moze cal-
kowicie zwalczy¢ wirusa polio. Wpro-
wadzal wirusa do organizméw malp,
a kiedy mialy juz pierwsze objawy cho-
roby, podawat im uderzeniows dawke.
Jak obliczyl, ok. 6 razy wiecej zwierzat
unikneto paralizu po leczeniu naturalng
witaming C niz odpowiadajgce im grupy
kontrolne'. Dzigki tym badaniom zyskat
tez dowody, ze jest ona skuteczng bronia
przeciwko tezcowi, zakazeniu gronkow-
cem, dyfterytowi, opryszczce i z6ltaczce!
W szczytowym momencie zachorowan
na polio, w latach 50., amerykanski
biolog i lekarz Frederick R. Klenner
zaczal eksperymentowac z duzymi
dawkami kwasu askorbinowego po-
dawanymi dozylnie. W grupie 60 pa-
cjentéw, ktérzy zostali poddani takiej
kuracji, wyzdrowieli wszyscy'®.

NATURALNE WSPARCIE

ORGANIZMU

uroda
Naturalny kolagen
z dzikiego dorsza

ZDROWY STYL ZYCIA

Jest przyjaciotka
wszystkich palaczy

Przekrojowe obserwacyjne badanie pilotazo-
we przeprowadzone przez zesp6l naukowcéw
z University of Otagoe w Christchurch sugeruje,
ze dorosli z historig palenia, stanem przedcu-
krzycowym lub otytoscia maja wieksze zapo-
trzebowanie na witamineg C niz osoby zdrowe.
Szkodliwy wplyw palenia papieroséw na nasza
ochrone antyoksydacyjna jest dobrze znany:.
Ostatnie prace pokazuja, Zze narazenie oséb nie-
palacych na dym tytoniowy powoduje u nich
zwigkszone uszkodzenia oksydacyjne zwigza-
ne z chorobami serca i uktadu oddechowego.
Na szczeScie przy okazji wskazujg rozwiazanie:
zar6wno czynni, jak i bierni palacze, majac
na uwadze antyoksydacyjne wlasciwosci kwasu
. askorbinowego, powinni jak naj-

czesciej po niego siegac'.
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ZDROWY STYL ZYCIA

6 zdrowychzmian

wTwoimdomu

Wybortych prostych alternatyw moze ograniczy¢
narazenie naszkodliwe substancje chemiczne
wTwoim otoczeniu —zachecajoannaEvans

Silniechemiczne
srodki
czyszczace

» Sciereczki
zmikrofibry

W konwencjonalnych $rod-
kach czyszczacych roi sie od tok-
sycznych chemikaliow - od parabe-
néw i ftalandw zaktdcajacych dziatanie
hormondw po draznigce fenole i sztuczne
substancje zapachowe - a ich stosowanie
ma zwigzek z astma, problemami z ser-
cem, rakiem piersi i innymi chorobami.
Sciereczki z mikrofibry sa $wietna al-
ternatywa, poniewaz pozwalajg na czysz-
czenie prawie kazdej powierzchni w domu
sama wodg i odrobing odttuszczacza. Nie
sg potrzebne Zzadne chemikalia, ani nawet
naturalne srodki czyszczace — wystarczy
kilka razy psikna¢ woda, a specjalne wiék-
na w $ciereczce usung brud, ttuszcz, a na-
wet 99% bakterii podczas wycierania lub
szorowania. Dostepna jest szeroka gama
tych produktéw, w tym przeznaczone
do blatéw, podtog, luster i okien, stali nie-
rdzewnej, piekarnikéw i ptyt grzewczych.
Jesli potrzebujesz dodatkowej po-
mocy, poszukaj naturalnych produktéw
lub stwérz wiasny roztwor czysz-
czacy z wykorzystaniem skiadnikéw
takich jak ocet, soda oczyszczona,
sok z cytryny i olejki eteryczne.
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Kranowka
» Woda filtrowana

» Krandéwka moze zawierac dtugg liste
. " potencjalnie szkodliwych substancji che-
.; micznych, w tym metali ciezkich, takich
— jak otéw — ktére moga powodowac bardzo
wiele skutkéw zdrowotnych, od zaburzen
hormonalnych po uszkodzenia mézgu i nerwéw? - czy
fluor, zwigzany z nizszym IQ, ADHD, niedoczynnosciag
tarczycy, ztamaniami i nowotworami kosci®. Dzbanki
do wody z filtrami, takie jak Zero Water, usuwajg prak-
tycznie wszystkie ciata state rozpuszczone w wodzie
wodociggowej, w tym otdw, rtec, chlori fluor. Jest
to wiec prosta zmiana, ktéra moze robi¢ duza réznice.

Produktyz pestycydami
» Zywnosc eko

Dieta jest gtéwnym Zrédtem naszego kontaktu z tymi chemikaliami, a wigzg
sie one z ré6znymi skutkami zdrowotnymi, w tym astma, rakiem, zaburze-
niami rozrodczymi oraz problemami z zachowaniem i uwaga u dzieci. Dobrg
wiadomoscia jest to, ze przejscie na zywnosc ekologiczng moze znacznie
obnizy¢ poziom pestycydéw w organizmie juz po tygodniu“. Zdrowsze odzy-
wianie wigze sie rowniez ze zmniejszonym ryzykiem zachorowania na raka®.

Jesli nie mozesz sobie pozwoli¢ na diete w petni ekologiczng, unikaj 12 warzyw
i owoc6w, ktére zostaly ujete w spisie pt. ,Parszywa dwunastka” (Environmen-
tal Working Group, www.ewg.org; Pesticide Action Network, www.pan-uk.org),
jako skazone min. 2 pestycydami. Sq to: truskawki, szpinak, jarmuz, nektaryn-
. ki, jabtka, winogrona, papryka (w tym ostra), wisnie
i czeresnie, brzoskwinie, gruszki, seler, pomidory.
Poza tym doktadnie myj jarzyny i owoce - do-
danie odrobiny sody oczyszczonej pomoze
pozby¢ sie szkodliwych chemikaliow.



http://www.ewg.org
http://www.pan-uk.org

OCZYMLEKARZE...

0d§wi9iacze
powietrza

, Czy masz w mieszkaniu od$wie-
d:* ' zacze wetkniete do kontaktdw,
' ktore rozpylaja zapach catg dobe?
Albo moze tuszujesz nieprzyjem-
na won odrobing syntetycznego
zapachu w spreju? Produkty te sg
jednymi z najbardziej skoncentrowanych zrédet
zanieczyszczen w domu, czesto zawierajgcymi ben-
zen (rakotwdrczy i prawdopodobnie toksyczny dla
ukiadu rozrodczego), toluen (draznigcy skoére i tok-
syczny dla watroby i nerek), terpeny
(drazniace i uczulajace) oraz ftalany
(0 znanym dziataniu zaburzajgcym
prace hormondw). Regularne ich
stosowanie t3czy sie z bélami ucha,
biegunka i wymiotami u niemow-
Iat, a takze bdlami glowy i depresjg
u matek®. Zamiana na naturalne
produkty zapachowe, takie jak
Swiece, dyfuzory, mgietki do domu
i inne, wydzielajace aromat czystych
olejkéw eterycznych, to najlepsze
dla zdrowia rozwigzanie dobrym.

NEOM

i% » Naturalnezapachy

Foliaaluminiowa
» Papier pergaminowy
Glin jest zwigzany z wieloma schorzeniami neu-
rodegeneracyjnymi, takimi jak alzheimer, stward-
nienie zanikowe boczne (ALS), parkinson, otepie-
nie, syndrom Zatoki Perskiej (GWS) i stwardnienie
rozsiane’. Gotowanie z uzyciem folii aluminiowej
to jeden ze sposob6w narazenia sie na kon-
takt z tym metalem, moze on bowiem w ten
spos6b przenika¢ do Zzywnosci. Jedno z badan
wykazato, ze poziom tego pierwiastka w czer-
wonym miesie wzrést o 89-378% po przy-
rzadzeniu w folii aluminiowej, podczas gdy
dréb wykazywat wzrost 0 76-215%°.
Papier pergaminowy, najlepiej niebielony,
to dobra alternatywa. Wybieraj réwniez zamiast
aluminiowych naczyn do przyrzadzania potraw
i pieczenia - takie ze stali nierdzewnej i szkta.
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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.

DP AD R D »

Problemy z miesigczka

Korzenne napoje, kwiatowe napary i herbatki ziotowe pomoga poradzic¢
sobie z niesfornym okresem i dolegliwosciami z nim zwigzanymi

U dojrzatych plciowo przedsta-
wicielek plci pigknej co miesiac
nastepuje krwawienie z drég rod-
nych, trwajace przez 3-4 dni. Przy-
jelo sig, ze cykl menstruacyjny
trwa 28 dni, jednak u mtodych
dziewczat czas ten moze wahaé
sig miedzy 21 a 35 dni. Zdarza
sig, ze u niektérych miedzy mie-
sigczkami moze uplynaé nawet
40 dni. Mozna $mialo powiedziec¢,
ze zaréwno czas trwania krwa-
wienia, jak i dtugosé¢ cyklu jest
sprawg indywidualna i nie nalezy
sig martwié, dopo6ki wszystko
odbywa sie wedlug tego samego
wzorca i regularnie. A jednak nie-
mal kazda kobieta moze podzieli¢
sig historig klopoté6w zwigzanych
z okresem. Znajdg sie tu skargi
na zaskakujgce znienacka, niere-
gularne albo bolesne miesigczki,
zbyt obfite lub skape krwawie-
nie, a czasami wrecz jego brak.

Na szczescie ziololecznictwo
ma w tym zakresie dtug tradycje.
I jak pokazuja praktyka oraz coraz
czestsze badania naukowe, fitotera-
pia moze stanowi¢ gtéwny $rodek
w postepowaniu terapeutycznym
lub by¢ stosowana jako leczenie
uzupelniajace, lub wspierajace.
Ojciec Sroka przestrzega, ze kobie-
ty zajete praca zawodowsq i troska
o rodzine, czesto zapominajg o so-
bie i same sobie szkodza, prowa-

dzac niezdrowy tryb zycia (palenie,
alkohol, kawa). Natomiast o. Kli-
muszko pociesza, ze kuracje zioto-
we skutecznie radzg sobie z regu-
lacja zaburzen menstruacyjnych.

Ziota na brak
miesigczki
Zmieszaj po

50 g lisci roz-
marynu, melisy,
pokrzywy, miety
pieprzowej i ruty
oraz kwiat6w nagietka, jasnoty
biatej, §lazu z zielem krwawnika,
kory wierzby oraz korzenia kozlka.
Kopiasta lyzke mieszanki zalej
szklankg wrzatku i zostaw pod
przykryciem na 3 godz. Po tym
czasie przecedz, lekko podgrze;j

i pij 3 razy dziennie po szklan-

ce 20 min przed positkiem'.

Mieszanka

o. Sroki

na brak
miesigczki
Wymieszaj

po 100 g koszycz-
kéw rumianku,
korzenia biedrzenca i lici melisy.
Dodaj do nich po 50 g ziela ruty,
macierzanki, szanty, dziuraw-

ca oraz kwiatow malwy czarnej

i 20 g kwiatéw nagietka. Ziota do-
ktadnie wymieszaj. Wsyp lyzeczke

na szklanke wrzatku, zaparz pod

przykryciem 30 min, przecedz.

Pij cieple przed spaniem. Mo-

zesz dla poprawy smaku lekko

ostodzi¢ syropem malinowym.
Zawarte w mieszance ziota dzia-

taja wielowymiarowo: przeciwza-

palnie, przeciwbakteryjnie, prze-

ciwgrzybiczno, spazmolitycznie

(rozkurczowo) na mieénie gladkie?.

Receptura

$w. Hildegardy

na béle
menstruacyjne i '
Jezeli miesigczce 3 I =
towarzysza ostre, g
intensywne bdle

(trwajace 1-3 dni), staraj sie unikaé
jedzenia miesa, tlustego sera, jajek
i produktéw mlecznych. Ponadto
przygotuj sobie wino z korzeni
galgantu. Zapobiega ono synte-

zie prostaglandyn, dzieki czemu
ma dziatanie hamujace stany
zapalne. Lyzke korzeni galgan-

tu gotuj przez 3 min w szklance
wina. Kilka razy dziennie na cie-
plo popijaj matymi lykami®.

Kuracja

na bolesne
miesigczkowanie
Ojciec Klimuszko 5
jako remedium w tym §
przypadku zaleca
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mieszanke 9 zi6t. Zmieszaj po 50 g
kwiatéw §lazu, jasnoty biatej, wrzosu,
nagietka z takg sama ilo$cig koszyczkow
rumianku, liSci miety pieprzowej, meli-
sy oraz ziela krwawnika i dziurawca.
Kopiasta tyzke mieszanki zalej szklan-
ka wrzatku i zostaw pod przykryciem
na 3 godz. Po tym czasie przecedz,
lekko podgrzej i pij 3 razy dziennie
po szklance 20 min przed positkiem®.

Kwiat malwy
czarnej

W medycynie
ludowej przy
zaburzeniach
miesigczkowania,
zaburzeniach
hormonalnych oraz dolegliwosciach

w okresie przekwitania (pekanie naczyn
krwionoénych, nadci$nienie, wzdecia,
béle w podbrzuszu) czesto stosowano
kwiat czarnej malwy. Dr Henryk Rézan-
ski poleca surowiec z gatunku Altha-

ea rosea. Jego sktadnikami czynnymi

sg antocyjany: delfinidyna, petunidyna,
malvidyna, malvina; fitohormony, §lu-
zy (10-12%), pentozy, kwasy uronowe,
alkohole cukrowe, flawonoidy (kemfe-
rol, kwercetyna, mirycetyna), garbniki,
fenolokwasy, pektyny. Wodne wyciagi

z kwiatéw moga by¢ stosowane do pie-
legnowania i leczenia bton §luzowych
(powlekajgco, ostaniajgco, przeciwza-
palnie). Kwiat czarnej malwy dziata
estrogennie, dlatego mozna zaleci¢

go w II fazie przekwitania. Flawonoidy

i antocyjany malwy dzialaja stabilizujaco
na $rédblonki naczyn krwionosnych.
Przy okazji poprawiajg tez krazenie
oczne, mézgowe i w koniczynach. 1-2 yz-
ki kwiatéw malwy zalej szklankg wrzacej
wody, zagotuj, odstaw na 30 min, prze-
cedz. Pij rano i wieczorem po szklance
przez 2 tygodnie, potem po szklance raz
dziennie rano lub wieczorem na czczo’.

Nadmierne
krwawienie
Ojciec Sroka za-
znacza, ze gdy do-
chodzi do obfitych

i przediuzajacych
sig do 10 dni miesig-
czek, konieczna jest wizyta u ginekologa.
W tym przypadku ziota stanowig jedynie
uzupelnienie terapii, a to dlatego, ze o ile
u dziewczat w okresie pokwitania nad-
mierne krwawienie najcze$ciej spowo-
dowane jest zaburzeniami w czynnosci
hormonalnej jajnikéw, badz czynnikami
psychogennymi, to juz u kobiet dojrza-
tych sta¢ za tym moga zmiany organiczne
(np. mie$niaki macicy) oraz stany zapalne
przydatkéw. Proponowana przez zakonni-
ka kuracja pomocnicza powinna wyglada¢
nastepujaco: wymieszaj po 150 g ziela
krwawnika i koszyczkéw rumianku. Dodaj
do nich 100 g ziela skrzypu i po 50 g zie-
la tasznika, miodunki oraz kwiatéw
kasztanowca. Na koniec dodaj 20 g ziela
rdestu ostrogonki. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Wsyp lyzeczke na szklanke
wody, gotuj 2-3 min, przecedz, pij go-
race przed spaniem. Po 20 dniach ku-
racje przerwij na 5 dni. Jak podkresla
franciszkanin, ziola moga pomoéc

tylko po dluzszym stosowaniu®.

I -

Przyjaciel
kobiet - anyz
O tym, jak cenne
bylo to uprawia-
ne od ok. 4 tys.
lat ziolo, niech
$wiadczy fakt,
ze starozytni Rzymianie jego nasiona-

mi placili podatki! Précz usprawniania
trawienia i od§wiezania oddechu ma on
réwniez dziatanie podobne do estrogenu.
Dlatego pomocny jest przy karmieniu
piersia (wzmaga laktacje), lagodzi de-
presje poporodowg oraz reguluje cykl

menstruacyjny i uémierza zwigzane
z nim bole, a takze w p6zniejszym cza-
sie moze poméc w tagodzeniu uderzen
goraca i innych objaw6w menopauzy.
Dla regulacji cyklu i ukojenia dolegli-
woéci bélowych zmieszaj po tyzeczce
rozgniecionych nasion anyzu (Ani-
sum officinalis), melisy i majeranku.
Lyzeczke mieszanki zalej szklankg
wrzgtku. Zostaw na 20 min do zapa-
rzenia. Nastepnie przecedZ i wypij.
Jezeli chcesz ztagodzi¢ objawy me-
nopauzy, przygotuj tagodna herbatke
anyzowa: lyzeczke pokruszonych nasion
zalej szklanka wrzatku, zostaw pod przy-
kryciem na kwadrans, potem wypij°.

Zalecenia
praktyczne
o. Sroki
Dla kobiet majacych
ktopoty z cyklem
menstruacyjnym
zakonnik précz
konkretnych kuracji i odpowiednich
w danym przypadku zalecen zywienio-
wych ma kilka uniwersalnych porad,
ktére pomoga wyregulowacé cykl.
1. Nie pal papieroséw i uni-

kaj miejsc zadymionych.
2. Unikaj bielizny z tworzyw sztucznych.
3. Ubieraj sie tak, by unika¢ przezigbien.
4. Stosuj tylko ciepte kapiele.
5. Unikaj alkoholu i mocnej kawy?.
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TEMAT NUMERU

Nie chcesz chorowac?
Jokarm mikroby!

To, jakie drobnoustroje zamieszkujg nasze jelita, warunkuje naszg odpornosc.
Moga walczyc¢ dla nas lub nas atakowac. Po ktdrej stronie sie opowiedza,
w duzej mierze zalezy od odpowiedniej diety.
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ho¢ od lat méwi sie o tym,
ze wrzody i inne dole-
gliwosci gastryczne uak-
tywniajg si¢ na wiosne
ijesienig, to dopiero od niedawna
naukowcy zaczeli na serio bra¢ pod
uwage, ze zmiany por roku wplywajg
na nasz mikrobiom, co nie pozostaje
bez wplywu na naszg odpornosé.
Oczywiscie gléwni podejrzani to ni-
skie temperatury oraz sezonowa zmia-
na diety. Jesienig i zima na naszych
talerzach czesciej laduja produkty
przetworzone i migso, za to znacznie
mniej jest Swiezych warzyw i owocow.
To za$ oznacza mniej sktadnikéw od-
zywczych, witamin i antyoksydantéw,
czyli mniej amunicji do walki z ata-
kujacymi nas infekcjami — zaréwno
wirusowymi, jak i bakteryjnymi.

Nie jestesmy sami
W przewodzie pokarmowym kazde-
go z nas zyje ok. 100 bilion6w bak-
terii. Dla por6wnania: nasze cialo
sklada sie z zaledwie 30 bilionéw
komorek. Wobec tego faktu wypa-
datoby sparafrazowa¢ powiedzenie
pana Zagloby i zamiast ,ja i pchly
moje” moéwic: ,ja i bakterie moje”.
Typ naszej mikroflory jelitowe;j
(enterotyp) uzalezniony jest od do-
minujacego rodzaju bakterii, np.
Bacteroides specjalizujg sie w rozkla-
daniu weglowodanéw i miesa, dlate-
go czesciej znajdziemy je w jelitach
mito$nikéw burgeréw. U wegetarian
prym beda wiodly Prevotella, ktére
przy okazji produkuja witaminy:.
Mikrobiom jak kazda inna spotecz-

TEMAT NUMERU

66 Dzieci pijace probiotyki miaty 0 24% mniejsze

prawdopodobienstwo zachorowania na infekcje

jelitowe w poréwnaniu z otrzymujgcymi placebo.
Ponadto znacznie rzadziej dostawaty antybiotyki. ®®

Eksperci szacuja, ze nawet poto-
wa rekomendowanej dziennej dawki
witaminy K powstaje dzieki miesz-
kanicom trzewi. Tam tez dochodzi
do syntezy witamin z grupy B.

Obok nich w jelicie bytujg bak-
terie oportunistyczne, ktérym nie-
wiele trzeba, by z przyktadnych
obywateli przeistoczyly sie w awan-
turnikéw, ot wystarczy obniZenie
odpornosci, zmeczenie, niedozy-
wienie, czy antybiotykoterapia'.

Scista wspotpraca

Badania dowodza, ze nasze (i zasiedla-
jace nas) komorki wiedza, ze zmienita
sig pora roku. W okresie jesienno-zi-
mowym wzrasta bowiem aktywnosé
uktadu odpornoséciowego znajdujacego
sig w jelitach. Najprawdopodobniej
dzieje sie tak, bo zasiedlajacy je mikro-
biom jest z nim w stalym kontakcie,

a przeciez wraz ze zmiang sezonu,

zmienia sig nasza dieta’. Ponadto w je-
litach czeSciej pojawiajg sie intruzi.
Dialog miedzy florg jelitowa a ukla-
dem immunologicznym pomaga or-
ganizmowi odrézniaé pozadane ciata
obce od groznych. W konicu ustréj
musi reagowaé odpowiednio w zalez-
noéci od tego, czy spozylismy fasolke,
czy tez zakazone salmonellg lody.
Cho¢ przyczotki uktadu immu-
nologicznego rozsiane sg po calym
organizmie, a on sam jest wielowar-
stwowa forteca, to tkanka limfatyczna
zwigzana z btonami §luzowymi prze-
wodu pokarmowego zawiera ponad
70% limfocytéw catego organizmu
i tworzy tzw. jelitowy §luzéwkowy
uktad odpornosciowy, przez na-
ukowc6éw nazywany GALT (ang. gut
associated lymphoid tissue). Jest
on ramieniem §luzéwkowego ukla-
du immunologicznego, ktéry chroni
tkanki ptuc, nosa, oczu, ust i gardla®.

no$¢ ma zar6wno wzorowych obywate-
li, jak i nicponi. Przewazajaca wiekszos¢
Twoich bakterii jest dobra, ale znajdg
sie i takie, ktére przy pierwszej nadarza-
jacej sie okazji zaczna sprawia¢ klopoty.
Te dobre nie powodujg choréb, a jeszcze
bardzo czesto pracujg dla Ciebie. W pro-
cesie fermentacji blonnika produkuja
lotne kwasy ttuszczowe w tym: kluczo-
wy dla zdrowia migéni kwas octowy,
umozliwiajacy komérkom prawidlows
reakcje na insuling kwas propionowy
czy dzialajacy przeciwzapalnie kwas
mastowy. Oczywiscie im wigcej bton-
nika spozywasz, tym liczniej w Twoim
jelicie wystepuja bakterie z rodzaju
Bifidobacterium, ktére produkujg te do-
broczynne lotne kwasy ttuszczowe.

y
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Wyproznianie a odpornosc

Zaparcia spowalniajg perystaltyke jelit. 0znacza to, ze tre$¢ pokarmowa
utkneta gdzie$ w przewodzie pokarmowym, uniemozliwiajac dobre
wchtanianie kluczowych sktadnikéw odzywczych, z ktérych czes¢ stanowi
zaprowiantowanie szwadrondw uktadu odpornosciowego.

Dtugotrwate zaparcia moga sprzyjac stanom zapalnym i wzdeciom, a ponad-
to zaburzaja réwnowage naszej mikroflory jelitowej. Przy problemach z regular-
nym wypréznianiem szeregi naszych rezydentéw ulegaja przerzedzeniu, co ulatwia
chorobotwoérczym drobnoustrojom kolonizacje. Co gorsza, bakterie komensale
nie sy w stanie wytworzy¢ odpowiedniej ilosci ,,repelentéw” oraz srodkéw zabdj-
czych dla patogendw. W efekcie zwieksza sie prawdopodobieristwo infekcji.

Potwierdzity to badania rosyjskich i irlandzkich uczonych. U pacjentéw z czynnoscio-
wym zaparciami, stwierdzili oni podwyzszong liczbe komérek CD3+, CD4+, CD25+, zwiek-
szong spontaniczng proliferacje limfocytéw, podwyzszone miana przeciwciat przeciwko
Escherichia colii S. aureus, zmniejszong proliferacje limfocytéw pod wptywem stymulacji
fitohemaglutyning (PHA) oraz obnizony indeks fagocytarny zaréwno dla neutrofili, jak i mo-
nocytéw. Ponadto stezenia Bifidobacterium byly u nich znacznie nizsze, natomiast zwiek-
szona byta liczba potencjalnie patogennych bakterii i/lub grzybéw. Na szczescie, jak po-
kazat eksperyment, ztagodzenie zapar¢ prowadzito do znormalizowania tych wynikow?.

Aby utrzymac prawidtowga perystaltyke, jedz btonnik rozpuszczalny, ktory, jak wykazaty
niektére badania, moze zmieni¢ komérki z prozapalnych (uszkadzajacych) na przeciwza-
palne (gojace), a tym samym pomdc nam przyspieszy¢ powrét do zdrowia po infekcji.

Pij tez co najmniej 2,5 | wody. W ten sposdb utrzymasz prawidtowe nawod-
nienie organizmu. Dzieki temu $luzéwka bedzie wilgotna i trudniejsza do sfor-
sowania, a stolec bardziej plastyczny i tatwiej bedzie sie poddawat ruchom
robaczkowym. Odpowiednia podaz ptynéw pomaga w naturalny spos6b oczy-
$cic ustroj z toksyn — wydalane sg zaréwno z moczem, jak i z katem.

Zaparcia pomogg tez zniwelowac suszone owoce, $liwki,
morele albo figi. Wspomagaja one prace jelit i poprawiaja
komfort trawienia. Zdaniem badaczy z lowa City s bez-
pieczne, smaczne i skuteczniejsze niz babka ptesznik

BIBLIOGRAFIA
1. Dig. Liver Dis. 2005 Nov,
37(11): 838-49
2. Front Immunol. 2018; 9: 1832
3. Aliment Pharmacol Ther. 2011
Apr;33(7):822-8

w leczeniu tagodnych do umiarkowanych zapar¢ i po-
winny by¢ traktowane jako terapia pierwszego rzutu3.
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GALT sklada sie ze zorganizowanych
kompleks6w komérkowych (kepki
Peyera i grudki chlonne, w ktérych
pod wplywem antygenéw namnazajg
sig limfocyty) oraz z rozproszonych
komorek zlokalizowanych w blaszce
wlasciwej jelita (limfocyty T i B, ma-
krofagi, komérki dendrytyczne) i w na-
btonkach pokrywajacych kosmki
jelitowe (limfocyty sr6dnabtonkowe).

Komorki odpornosciowe zamiesz-
kujace §luzéwke jelita grubego czujnie
wypatrujg intruzéw. W tym celu $cisle
wspolpracujg z patrolami mieszkancow.
Ta interakcja z bakteriami komensalny-
mi przyczynia sig do produkcji cytokin
(bialek modelujacych odpowiedz im-
munologiczna) i leukocytéw T maja-
cych réwniez funkcje regulacyjng oraz
do tworzenia przeciwcial klasy IgA, kto-
re pokrywaja nabtonki i stanowig pierw-
szg linig obrony przed patogenami.

To wlasnie komunikacja z rezydujgcymi
w nas mikroorganizmami determinuje
odpowiedz immunologiczng na in-
fekcje. Coraz wiecej badan bowiem
sugeruje, ze mikroflora jelitowa nie

jest tylko biernym obserwatorem walk,
ale odgrywa w nich aktywng role®.

Probiotyczna misja pokojowa
Zacznijmy od tego, ze nasze trzewia
wygladajg troche jak Dhaka — najwiek-
sze i najgesciej zaludnione miasto Ban-
gladeszu, gdzie na powierzchni 1 km?®
zyje ponad 44 tys. os6b. Stowem
czlowiek na czlowieku. I tak, a na-

wet gorzej jest w jelitach.

Ludzkie komoérki wyscielajace $ciane
jelit, lezg Scisle obok siebie jak cegly.
Przestrzen migdzy nimi wypelniona jest
biatkami, ktére pelnig funkcje cemen-
tu. Scementowany, écisle pouktadany
mur tworzy bariere, ktéra nie pozwala
bakteriom jelitowym ani czgsteczkom
trawionego pokarmu wnikna¢ do tka-
nek i naczyn krwiono$nych. W §luzie
pokrywajacym ten mur rezyduja cia-
sno upchane nasze bakterie i obser-
wujg przybyszéw wedrujacych wraz
z pokarmem przez $wiatlo jelita. Tak
gesta mikroflora stanowi zywa i znie-
checajaca bariere dla rozwazajacych
osadnictwo wedrowcéw — po prostu
ciezko im znalez¢ kawatlek parceli.
Fachowo nazywa sie to opornoscia
na kolonizacjg. Nasz mikrobiom zajmu-
jac przestrzen zyciowg i pochlaniajac



cenne sktadniki odzywcze, pozbawia
patogeny miejsca do zycia i pozywienia,
a tym samym utrudnia im rozmna-
zanie sig. Po drugie, niektére nasze
bakterie maja pozwolenie na bron.
Cze$¢ z nich moze produkowaé zwigzki
zabéjcze dla prébujacych sig osiedli¢
w naszym jelicie patogenéw. Ponadto
wyposazone sa w chemiczny odpowied-
nik numeru 112 i mogg wezwac sily
uktadu odpornosciowego na pomoc.
Wéréd mnéstwa drobnoustrojow
podrézujacych wraz z pokarmem
przez nasze jelita znajduja sie bakterie
probiotyczne. Wbhrew powszechnemu
przekonaniu sg one tam zazwyczaj
jedynie przejazdem, gdyz jak np. te
pochodzace z fermentowanych pro-
duktéw mlecznych najlepiej czuja sie
w Srodowisku zawierajacym laktoze,
a ten mleczny cukier jest trawiony
i wchtaniany juz w jelicie cienkim.
Po co w takim razie lekarze ciggle mé-
wig o konieczno$ci regularnego przyj-
mowania probiotykéw? Ot6z z punktu
widzenia naszego uktadu odporno-
$ciowego dziataja one jak wystannicy

Jeliton

Czym jest Jeliton?

Jeliton jest suplementem diety ztozonym w 100%
z naturalnych sktadnikow - fupiny nasiennej babki
jajowatej. Skiadnik ten stanowi Zrodlo blonnika, ktéry
pozytywnie wptywa na perystaltyke jelit,

Jeliton nie zawiera cukru, konserwantow oraz
substangji smakowych. Zatem polecany jest do
codziennego stosowania. Zawarta w nim tupina
nasienna babki jajowatej dziala wylacznie mecha-
nicznie, wphywa na lepszy pasaz jelitowy. Przyjmowa-
ny 3-4 razy dziennie zaspokaja zapotrzebowanie
organizmu na blonnik.

pokojowej misji Organizacji Narodow
Zjednoczonych, ktérzy uszczelniajg
granice i czuwajg nad porzadkiem
w ogarnietych niepokojami regionach.
Jak dowodza naukowcy, obecnosé
bakterii probiotycznych w jelicie pobu-
dza sity naszego organizmu do obrony
przed patogenami. Probiotyki pomagaja
we wzmacnianiu bariery jelitowej po-
przez pobudzanie komoérek trzewnych
do produkcji wiekszej ilosci biatkowego

Naturalny blonnik na poprawe pracy jelit,
i zmniejszenie ryzyka zapar¢.

Dzieki temu nie drazni bion Sluzowych i dziala
ostonowo. Powoduje zmiekezenie i zwiekszenie
objetosci masy jelitowej. Uciskajac na sciany jelit
wzmaga ich perystaltyke i ufatwia wypréznianie,
zmniejszajac ryzyko zaparc.

Skiadniki:

tupina nasienna babki jajowate] (plantaginis ovatae
seminis tegumentum)

Porcja produktu zalecana do spozycia
w ciagu dnia:
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cementu. Potrafig takze pobudzaé $cian-
ki jelit do sekrecji mucyny, $liskiej war-
stwy $luzu, ktéra dodatkowo chroni nas
przed niechcianymi intruzami. Badacze
spekuluja, ze probiotyki moga stanowié
swego rodzaju fantomy, na ktérych tre-
nuje nasz uktad odpornoséciowy, by na-
uczyc¢ sie walczy¢, gdy zaatakuja praw-
dziwi ztoczyncy — m.in. zmuszaja nasze
komérki zerne do uwalniania zwigzkow
zwanych defensynami, substancji wy-

REKLAMA

www.jeliton.eu

Porcja jednorazowa: 1 tyzka/saszetka (5 g) prepara >
tu. Zalac woda lub sokiem (100 ml) i natychmiast
wypi¢. Dodatkowo popic szklanka piynu, Porcja™y

dzienna: do 4 fyzek/saszetek, co odpowiada 20 g
{upiny nasiennej babki jajowate].

Dzialanie lupiny nasiennej babki jajowatej:
- reguluje prace jelit

- pomaga W utrzymaniu zdrowych jelit

- zmniejsza ryzyko zaparc

— ufatwia wyproznianie

- pomaga kontrolowac stezenie cholesterolu we krwi  Dostepne opakowania:

— wzmaga perystaltyke jelit — Jeliton duzapaczka, starczy na dhuzej,

kupina nasienna babki jajowate] zmieszana opakowanie 1809

z plynem pecznigje w zoladku, wchianiajac soki - Jeliton w saszetkach, zawsze pod reka, /

zoladkowe | wytwarzajac sluz. 5 g x18 saszetek / E——

Ostrzezenia: Nie nalezy przekraczad zalecane] porcjl do spozycia w ciagu dnia. Suplerment diety nie moze byc stosowany jako
substytut (zamiennik) zroznicowanej diety, Zrownowazony sposdb zywienia i zdrowy tryb 2ycia jest wazny dia funkejonowanta
organizmu czlowleka, Preparat przechowywad w migjscu niedostepnym dla malych dzieci.

Przechowywanie: Preparat nalety przechowywad w temperatirze pokojowel, w zamknietym opakowaniu. Chronié od swiatta,
wilgoci.

|. sﬁplement diety

KATO LABS Sp. z 0.0., ul. Marszatkowska 138/82, 00-004 Warszawa, www.kato.pl Wspieramy walke z Covid-19


https://www.kato.pl
https://www.jeliton.eu
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kazujacych aktywnos$é przeciw bakte-
riom, grzybom i wirusom ostonkowym.
Cho¢ naukowcy nie wiedza, ktére
dokladnie szczepy probiotyczne tak
dziataja, sprawdzili eksperymentalnie,
ze doustne ich podawanie moze chroni¢
maluchy przed infekcjami jelitowy-
mi. 638 dzieci w wieku 3-6 lat zosta-
to losowo podzielonych na 2 grupy.
Pierwszej podawano fermentowane
produkty mleczne zawierajgce zywe
kultury bakterii, a drugiej placebo.
Badanie trwalo 3 miesiace. Rodzice

66 Po 8 tygodniach badani, ktdrzy spozywali ekstrakt
z boczniakdw, mieli wyzsze poziomy interferonu gamma
i interleukiny 12 oraz bardziej aktywne komorki NK ®

co tydzien wypelniali kwestionariusze
dotyczace zdrowia swoich pociech,
m.in. odnotowywali w nich nieobec-
nosci dzieci w przedszkolu lub szkole
wynikajace z choroby, wymioty, za-
parcia, bole brzucha, goraczki oraz

przepisane medykamenty (ze szczegdl-
nym uwzglednieniem antybiotykéw).
Okazato sie, ze dzieci pijace probiotyki
miaty o 24% mniejsze prawdopodo-
bienstwo zachorowania na infekcje
jelitowe w poréwnaniu z otrzymu-
jacymi placebo. Ponadto znacznie
rzadziej dostawaly antybiotyki®.

Gtodny mikrobiom

Précz probiotykéw codziennie dostar-
Czamy swojemu organizmowi oraz
zamieszkujacym go drobnoustrojom
pozywienia. Rzecz w tym, by do-
starcza¢ odpowiednich sktadnikow.
Na tamach majowego wydania O Czym
Lekarze Ci Nie Powiedzq, pisaliSmy

o tym, ze spozywanie duzych ilosci
czerwonego miesa moze prowadzic
do choréb serca, poniewaz bakterie

z przewodu pokarmowego zmieniajg
jeden z jego sktadnikéw w zwiazek,
ktéry przyspiesza odkladanie sie
blaszek miazdzycowych w arte-

riach (TMAO). Jednak, jak zauwazyli
Amerykanie, to, co jemy wplywa

na to, kto zasiedla nasz przewéd po-



karmowy, np. u wegetarian liczba
bakterii, ktére sa w stanie wytworzy¢
TMAO, jest bardzo niewielka®.

Jak juz wiemy, drobnoustroje
zasiedlajace jelito grube (w cien-
kim srodowisko dla wigkszo-

Sci z nich jest zbyt kwasowe)
zaangazowane sg w procesy
metaboliczne, zapobiegaja
zasiedleniu okreznicy przez
patogeny oraz wplywajq na reak-
cje komérek odpornosciowych

i— w razie potrzeby — stymuluja
uktad odpornosciowy. Od ich
kondyecji i r6znorodnosci zaleza
nasze samopoczucie i podatno$é
na infekcje. Zatem czym je karmic,
by oddziatywaly na naszg korzys¢,
wzmacniajac procesy obronne?

Niestety, okazuje sie, ze zachodni styl
zycia totalnie im nie stuzy. Po pierwsze,
jest mato odzyweczy. Po drugie, zbyt
opiera sig na cukrze i wysokoprzetwo-
rzonej zywnoSci. Po trzecie, utrudnia
utrzymanie delikatnej réwnowagi mie-
dzy prozapalnymi a przeciwzapalnymi
elementami uktadu immunologicznego.

Jednak — jak dowodza neurobiolodzy
z Lizbony — nasz mikrobiom nie jest
catkowicie bezradny — drobnoustroje je-
litowe mogg przekaza¢ nam, na co maja
ochote! Jak dotad potwierdzit to eks-
peryment na muszkach owocéwkach,
jednak uczeni sa zdania, ze bardzo po-
dobne mechanizmy zachodzg i u nas’.

Badacze z Uniwersytetu Monash
w Australii zidentyfikowali 2 konkret-
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ne gatunki bakterii zamieszkujacych
organizmy muszek owocowych, ktére
majg wplyw na ich wybory zywie-
niowe (a przy okazji plodnosc).
Naukowcy najpierw wykazali, ze wy-
starczyto usung¢ z diety owad6éw jeden
z niezbednych aminokwaséw, aby
chetniej wybieraly Zzywno$é bogata
w biatko. Muszki nie tylko poszukiwaly
takich sktadnikéw odzywczych, ktére

REKLAMA

Naturalne wsparcie
funkcji poznawczych
u dzieci

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

Floradix Zelazo dla dzieci

Floradix Zelazo dla dzieci, to tonik
przygotowany w trosce o prawid’fowy
rozwéj najmtodszych. zawiera
dobrze przyswajalny glukonian zelaza ll,
witaminy z grupy B i naturalng witamine
Czaceroli.

Odpowiedni poziom zelaza
u dzieci odpowiedzialny jest za:

m prawidtowy rozwaéj umystowy

m sprawna koordynacje psychoruchowa

m wiasciwy rozwoj psychomotoryczny

®m optymalny rozwdj intelektualny oraz
procesy poznawcze

www.floradix.pl
www.salus-haus.com
www.naszazielamia.pl
Ei fb.com/floradixpolska
infolinia: 881212184


https://www.floradix.pl
https://www.naszazielarnia.pl
https://www.salus-haus.com
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zapewnilyby im zbilansowang diete,
ale réwniez szukaly takich pokarméw,
ktére dostarczaty im jak najzdrow-
sza mikrobiote jelitowa. Akademicy
zauwazyli, ze reagowaly na zapachy
zwigzane z poszczegélnymi bakteriami
znajdujacymi sie w ich pozywieniu®.
Potwierdza to wczesniejsze donie-
sienia o tym, zwierzeta instynktownie
szukajg konkretnych pokarméw w celu
poprawienia swojej fizjologii i wydol-
noésci, jednoczesnie dodajac do nich
nowy aspekt — weszenie za pozywie-
niem zawierajacym najlepsze bakterie.
By¢ moze wiec nastepnym razem,
gdy poczujesz chetke na watrébke lub
kiszona kapuste, warto postuchac pod-
szeptéw organizmu i zafundowaé sobie
taki obiad. Kto wie, moze w ten spos6b
dostarczysz swojej florze bakteryjnej
niezbedne sktadniki odzywcze? Jedno-
cze$nie w tym miejscu, musimy z calg

mocg powiedzie¢, jesli przewaznie masz

apetyt na stodycze i chipsy, to znak,
ze czym predzej musisz zmieni¢ diete.
Ten rodzaj pokarméw z cala pewno-
$cig nie stuzy odpornosci i zdrowiu!

Petny talerz
Naukowcy sa zgodni, ze bez wzgledu
na to, czy bakterie podpowiadaja Ci,
co zjesé, czy nie, to najlepiej, aby
Twoja dieta byla réznorodna i obfi-
towala w warzywa i owoce. W ten
sposéb jej poszczegblne sktadniki
odzywig okreslone grupy pozytecz-
nych bakterii zasiedlajacych jelita.
Oczywiscie w Twoim jadlospisie
powinny znalez¢ sie produkty fer-
mentowane, takie jak kiszonki, natto,
kefiry czy jogurty — w ten sposéb
zasilisz szeregi probiotycznych Zol-
nierzy, ale nie zapominaj tez o pel-
noziarnistych zbozach. Jak méowi
dr Rachel Carmody z Uniwersytetu
Harvarda: — nieluskane ziarno docie-
ra do jelita grubego, gdzie napotyka
wielki, podekscytowany ttum mikro-
b6éw gotowych rozlozy¢ je za pomoca
wlasnych enzyméw. Zywiac sie, drob-
noustroje pozostawiajg wlasne reszt-
ki. Te czasteczki wraz z woda zostaja
wchloniete przez krew. A sa one waz-
niejsze, niz moglibysmy oczekiwac.
Warto o tym pamietaé, bo nawet
warto$¢ odzywcza zywnosci, ktéra
spozywasz, zalezy nie tylko od jej
kalorycznosci, ale tez od spoleczno-
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Jak jeszcze zwiekszy¢ odpornos¢?

Kapry$na jesienna aura, przegrzane pomieszczenia, brak ruchu na $wiezym powietrzu
nie stuzg zdrowiu. Dodatkowo papierosy, alkohol i kawa podrazniajg btone $luzowa gar-
dta, zaburzaja réwnowage hormonalna, a takze niszcza witaminy i mikroelementy.

Na szczescie aktywno$c fizyczna na $wiezym powietrzu dziata jak szczepionka. Po-
prawia nie tylko wydolno$¢ oddechows i krazenie, ale uczy uktad immunologiczny ada-
ptowac sie do zmiennych warunkdw. Jazda na rowerze, jogging, gra w pitke, jak rowniez
intensywne spacery korzystnie wptyng na nasza kondycje fizyczng oraz nastréj. Warto
jednak pamietac, ze podczas gdy regularne sesje stosunkowo krétkotrwatych ¢wi-
czen o umiarkowanej intensywnosci s korzystne dla funkcji uktadu odpornosciowego,
to osoby intensywnie lub dtugo ¢wiczace podlegaja ostabieniu funkcji uktadu odporno-
sciowego i s bardziej podatne szczegélnie na infekcje gérnych drég oddechowych.

Wiele badan klinicznych wykazato, ze suplementacja koenzy-
mem Q10 moze poprawi¢ funkcje odpornos$ciowe u takich osob?

Przed chorobg broni nas tez sen. Melatonina, ktéra sie podczas niego wydziela, wymiata
wolne rodniki i aktywuje procesy regeneracyjne w ustroju. Zarwane noce niekorzystnie
wplywaja na nasza odpornos¢, a przemeczony organizm jest bardziej podatny na atak mi-
krobdéw, tym bardziej ze, jak pokazujg badania, nieprzespane noce nie tak tatwo odespac.

Skutecznos¢ weekendowego odsypiania sprawdzili naukowcy z Penn State Uni-
versity College of Medicine. Badacze wykazali, ze nadrabiajac jednorazowo nieprze-
spang noc, jeste$my w stanie przywrdcic ciato do wzglednej rownowagi — po jednej
nocy niezaktéconego, dtuzszego wypoczynku do normy wraca wszystko poza umie-
jetnosciag koncentracji. Znika wzmozone taknienie i nasilenie proceséw zapalnych, ale
nasza uwaga nadal jest pogorszona. Aby wrdcita do normy, potrzebujemy co najmniej
2 nocy z rzedu, w ktdrych trakcie pozwolimy sobie na dtuzszy niz zwykle wypoczynek.

Jesli jednak zarywamy wiecej niz jedng noc, mu-

simy liczy¢ sie z tym, Ze dlugofalowy niedobér snu
skutkuje ostabieniem uktadu odpornosciowego,
rozregulowaniem gospodarki hormonalnej, a tak-
ze podwyzszeniem wskaznika hormonu stresu.

$ci drobnoustrojow, ktére ona napo-
tka w przewodzie pokarmowym.
[IPTT% Patrice Cani prof. Wydziatu
Odzywiania i Przemiany Materii na uni-
wersytecie katolickim w Louvain od-
kryl, Ze ludzie szczupli majg znacznie
wiecej bakterii Akkermansia muciniphi-
Ia niz otyli. Sprzyja ona wzmocnieniu
nablonka jelit, bowiem zmusza go do

eprasa.pl 7c0c2ed261
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wytwarzania grubszej warstwy §luzu.
Czyniac to, zapobiega przedostawaniu
sie bakteryjnej czasteczki LPS przez
nablonek jelita do krwiobiegu, w kt6-
rym wywoluje ona stan zapalny tkanki
ttuszczowej i prowadzi do niezdro-
wego przyrostu wagi’. Uczony zasta-
nawial sig, w jaki sposéb zwigkszy¢,

a nastepnie utrzymac¢ wysoki poziom



Akkermansii w jelitach? Swoja hipote-
zg przetestowal na myszach. Podawat

im wysokottuszczowa diete wzbogacona

o konkretny rodzaj btonnika - oligofruk-
toze — wystepujacy w bananach, cebuli
i szparagach. Po 5 tygodniach ekspery-
mentu liczba bakterii A. muciniphila
byla u nich 80 razy wieksza niz u ich
odpowiedniczek otrzymujacych karme
bez blonnika. Okazalo sie, Ze u gene-
tycznie otytych myszy btonnik, zwiegk-
szajacy populacje konkretnego drob-
noustroju, spowolnit tycie, a u gryzoni
tuczonych wysokotluszczowym pozy-
wieniem spowodowat spadek wagi'’!
Gdy naukowiec postanowil suplemento-
wacé swoje myszy arabinoksylanem, kt6-
ry stanowi znaczng cze$¢ blonnika wy-
stepujacego w pelnych ziarnach, w tym
pszenicy i zycie, odnosily one te same
pozytki co grupa dokarmiana oligofruk-
tozg, a dodatkowo w ich jelitach liczba
bifidobakterii oraz Prevotelli wzrosta

do pozioméw typowych dla szczuptych
gryzoni''. Zdaniem Caniego w tym za-
kresie nalezy sig wzorowac¢ na naszych
przodkach i zjada¢ ok. 100 g btonnika
dziennie. Gdy mimo wysokiego spozy-
cia ttuszczu, tak sie nie dzieje, dochodzi
do ostabienia bariery jelitowej. To nie
wszystko. Gdy mikrobiom rozktada
blonnik, wytwarza krétkotancucho-
we kwasy tluszczowe (KKT) — w tym
octany, propioniany i maslany, ktére
sg kluczami do tysigcy chemicznych
zamkéw w ustroju. Jeden z nich

to receptor GPR43 nalezacy 4
do komérek odpornoscio- 5
wych. Mozna $§miato %,
nazwac go kanatem ko- '
munikacji miedzy drob-
noustrojami a ukladem
immunologicznym:
wytworzenie lub nie

przez bakterie kluczy

w postaci KKT, moze

uépic lub pobudzi¢

procesy zapalne'?.

U myszy, ktére karmiono
wysokotluszczowsq dieta
zawierajaca surowy eks-
trakt propolisu, zaobserwo-
wano zmiang skladu spotecz-
nosci w kierunku zwigkszonego
stosunku korzystnych Firmicutes

do oportunistycznych Bacteroidetes.
Sugeruje to, ze propolis moze by¢ kolej-

o=
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&6 \W jednym z badan potgczenie selenu,
cynku oraz witamin D i C obnizyto ryzyko
zachorowania o ok. 40%, a czas trwania
infekcji drog oddechowych - 0 54%! ®

nym suplementem do zmiany lub utrzy-
mania sktadu spotecznosci jelitowej'.
Z kolei w miodzie zidentyfikowano
kilka zwigzkéw o dziataniu przeciw-
bakteryjnym, jednak mechanizm, dzieki
ktéremu prowadza one do zahamo-
wania rozwoju bakterii i ich §mierci,
pozostaje wcigz nieznany. Badania
nad aktywno$cig antybiotycznag kra-
jowych miod6éw trwajg od dawna,
przynoszac coraz to nowe dane na ten
temat. Najsilniejszg aktywno$cia an-
tybiotyczna jak dotad odznaczajq sig
miody ze spadzi jodlowej i §wierkowej
oraz nektarowo-spadziowe. Préobki
miodu lipowego wykazywaly $rednig
aktywnos$¢ antybiotyczng. Natomiast
pozostale odmiany, takie jak wrzosowy,
rzepakowy, koniczynowy, akacjowy
i mniszkowy, charakteryzowatly sie
niskg aktywnoscig antybiotyczng'“.

Kanadyjczycy dowiedli, Ze niekt6-
re miody aktywne mialy znacznie
wyzszy poziom fenoli o wyzszej ak-
tywno$ci wymiatania rodnikéw niz
miody o $redniej aktywnosci'.
(IPTETI jest pierwszym mlekiem
wyprodukowanym po porodzie przez
ssaki i r6zni sie skladem od mleka doj-
rzalego. Siara bydleca obfituje w poten-
cjalnie bioaktywne czasteczki, majace
znaczne mozliwosci poprawy zdrowia
ludzkiego'®. Jej spozycie moze modu-
lowa¢ funkcje podzbioréw limfocytéw,
makrofagéw i komorek dendrytycz-
nych oraz zwiekszaé¢ cytokiny regula-
torowe, takie jak interleukina 10".
Boczniaki (Pleurotus cornucopiae)
od dawna traktowane sg jako pokarm
funkcjonalny wzmacniajacy uklad od-
pornosciowy. Na Hokkaido jego skutecz-
noéc¢ sprawdzono w czasie podwdjnie
$lepej, kontrolowanej placebo préby
klinicznej na ludziach. Po 8 tygodniach
badani, ktérzy spozywali ekstrakt
z boczniakéw, mieli wyzsze pozio-
my interferonu gamma i interleu-
kiny-12 oraz bardziej aktywne
komoérki NK. Sugeruje to,
ze grzyby te majg potencjat
do wzmocnienia ukla-
du odpornoséciowego
i zapobiegania choro-

( bom zakaZnym, jak
’ i nowotworowym'.
»  Witaminy
Y i pierwiastki
* Jak pokazuje praktyka

i coraz liczniejsze
badania najlepsza
ochrone przed in-
- fekcjami daje stoso-
( A= wanie wigkszej ilosci
sktadnikéw odzywczych
dostosowane do indywi-
dualnych potrzeb. Przy-
kltadowo w jednym z badan
polaczenie selenu, cynku oraz
witamin D i C obnizyto ryzyko za-
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chorowania o ok. 40%, a czas trwania
infekcji dr6g oddechowych — 0 54%°.
Y] jest kluczowa dla roz-
woju niektérych komérek odpor-
noéciowych niezbednych do walki
ze stanem zapalnym i infekcja, dzigki
czemu zyskuje pozycje jednego z naj-
wazniejszych skladnikéw wspoma-
gajacych uktad odpornoéciowy?’.
w jednym z badan
po 2 tygodniach suplementacji byta
w stanie znacznie wzmocni¢ odpo-
wiedz immunologiczng pacjentéw
w stanie krytycznym. Tymczasem
inne doniesienia pokazuja, ze jej
niedob6r moze zmniejszy¢ pro-
dukcje waznych przeciwcial®’.
HETEYE odgrywa kluczowa role
w pobudzaniu odpowiedzi immu-
nologicznej. Dzigki temu przynosi
widoczne efekty przede wszyst-
kim w profilaktyce infekcji**.
THETEDE! zwieksza dzialanie
przeciwdrobnoustrojowego filmu
ochronnego drég oddechowych, dzieki
czemu przede wszystkim ogranicza
patogenom dostep do organizmu?’.
Tym samym pomaga zapobiega¢ infek-
cjom i zmniejsza ich czestotliwosé.
HETEY= Badania pokazuja,
ze suplementacja tym zwigzkiem
moze poprawi¢ funkcje immunolo-
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giczne, zwiekszy¢ produkcje biatych
krwinek i odporno$é na infekcje*.
HEEIETY odgrywaija kluczowa role
w utrzymywaniu optymalnej odpowie-
dzi immunologicznej, poniewaz regulu-
ja ja na r6znych poziomach. Jako sklad-
nik selenoprotein selen jest potrzebny
do prawidtowego funkcjonowania neu-
trofili, makrofagéw, komérek NK i lim-
focytéw T — gromadzac sie w nich,
pobudza reakcje uktadu odpornoscio-
wego i stymuluje odpowiedz obronng
organizmu. Podwyzszone spozycie tego
pierwiastka moze tagodzi¢ stres oksy-
dacyjny i stany zapalne®! Z kolei cynk
jest niezbedny jako jon strukturalny
i regulatorowy dla enzyméw, biatek
i czynnikéw transkrypcyjnych, a zatem
nalezy traktowac go jako kluczowy
pierwiastek §ladowy w wielu mechani-
zmach homeostatycznych organizmu,
w tym w odpowiedzi immunologicznej.
Co wiecej, odgrywa istotng role juz
na najwcze$niejszych jej etapach. Na-
ukowcy udowodnili, Ze nawet niewielki
jego niedobér zakléca réwnowage mie-
dzy limfocytami Th1 i Th2, powodu-
jeobnizenie fagocytozy i spadek zwig-
zanej z nig aktywnosci bakteriobéjczej
makrofagéw oraz moze wywolywac
obnizenie produkcji limfocytéw i za-
burzenia uktadu odpornosciowego®.

Potwierdzono jego
funkcje przeciwzapalng dzieki zdol-
nosci do tlumienia ekspresji genéw
zapalnych. Naukowcy odkryli tez,
ze odgrywa wazng role w lizosomie
- organelli o kluczowym znaczeniu
dla odpowiedzi immunologicznej*’.

Ponadto u pacjentéw z cukrzyca
typu I suplementacja CoQ10 (w dawce
100 mg 2 razy dziennie przez 3 mie-
sigce) poprawiala aktywnosé komo-
rek NK w poréwnaniu z placebo?.

Natomiast u zdrowych ochotni-
kéw suplementacja tego zwiazku
(200 mg/dzien przez 2 miesiace)
spowodowala znaczny wzrost po-
ziomu we krwi podtypu limfocy-
téw T (T4, odpowiedzialnego za regu-
lacje odpowiedzi immunologicznej)
oraz IgG (najczeSciej wytwarzanego
przez limfocyty B przeciwciala)®.

Odzywianie i suplementacja moga
odwrdci¢ losy wojny toczonej z pato-
genami. Tym bardziej, ze wplywaja nie
tylko na nasze bakterie, ale réwniez
na wirusy, ktére moga je niszczyc¢.
Piszemy o tym w nastepnym tekscie.
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Naukowcy z San Diego State University odkryli nowy sposéb wykorzystania
zywnosci jako lekarstwa, co pozwoli kontrolowac szkodliwe drobnoustroje

W naszych trzewiach, a tym samym ochroni nas przed infekcjami

Obudz bakter
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owe badanie przeprowadzo-
ne w Kalifornii sugeruje, ze
starozytne wirusy — bakte-
riofagi — moga stac sie na-
rzedziami stuzacymi do pielegnacji
naszego jelitowego ogrodu. Dzigki nim
bedziemy mogli pozby¢ sie patogendw,
jak chwast6w, a jednoczeénie utrzymac
réznorodnosci pozytecznych bakterii.
Impulsem uruchamiajgcym
te machine moga by¢ konkretne
pokarmy. W poprzednim tekscie
pisaliémy o roli probiotykéw i su-

plementéw diety wspierajacych
mikrobiom jelitowy oraz dziatanie
uktadu odpornosciowego. Teraz
jednak przyszla pora na bardziej
zaawansowane metody ksztal-
towania zlozonej spotecznosci
mikroorganizméw Zzyjacych w na-
szym przewodzie pokarmowym.
Podczas gdy wiekszos¢ badaczy
skupia sie na ok. 1 000 gatunkéw bak-
terii w jelitach, uczonych z San Diego
zaintrygowata krazgca w tej miesza-
ninie ogromna liczba bakteriofagow.

TEMAT NUMERU

66 Podczas replikacji
bakteriofagi zabijaja
komorke gospodarza
i wydostajg sie do
Srodowiska, co moze
prowadzi¢ do efektu
kaskadowego, w ktdrym

infekujg otaczajace je
komarki bakteryjne 99

Mysliwy i zwierzyna

Okazuje sie, ze wirusy atakujace bakterie
przewaznie poluja tylko na ich konkret-
ny gatunek lub szczep'. Bakteriofagi
mogg przyja¢ forme tagodnego wspotlo-
katora — tzw. profaga, ktéry wbudowujac
sie w nukleoid komoérki bakteryjnej,
moze wspolistnie¢ w ten sposéb przez
wiele jej pokolen — albo zajadlego wro-
ga, ktéry namnaza sig¢ w niej, w sposéb
lityczny tworzac wiriony i zabijajac ja’.

Profagi potrafig wspiera¢ zasiedlo-
ne przez siebie drobnoustroje, czesto
oferujac im segmenty DNA, ktére
bakterie moga wykorzysta¢, aby prze-
ciwstawiac¢ sie antybiotykom, a na-
wet przetwarzac¢ weglowodany!

Dlatego cze$c¢ terapii fagowych sku-
pia sie na tzw. indukgcji profaga. Proces
ten polega na naktonieniu go do przej-
$cia na ,,drugg strone mocy”, czyli aby
zamiast wspélpracowac z bakteria,
zaczal sie w niej namnazac¢ w aktywny
spos6b. Mozna to osiggnaé¢ za pomo-
ca promieniowania jonizujacego (np.
Swiatto UV), reaktywnych form tlenu,
wysokiej temperatury i niektérych le-
kéw?, np. antybiotyk cyprofloksacyna,
powoduje nagle odejscie profagéw
juz zyjacych w bakteriach, zabijajac
w ten spos6b swoich gospodarzy.

Jest to szczegdlnie eleganckie rozwia-
zanie, poniewaz nie ma potrzeby szuka-
nia odpowiedniego faga do walki z okre-
$long bakterig, gdyz wlasciwy wirus
do wykonania zadania znajduje sie juz
wewnatrz celu i po prostu musi zostaé¢
nakloniony do zmiany zachowania.

Podczas replikacji bakteriofagi zabi-
jaja komérke gospodarza i wydostajg
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Pogotowie fagowe

San Diego zastyneto jednym z najbardziej
spektakularnych pokazéw mocy fagéw.

Byt luty 2016 r. gdy w jednym z tamtej-
szych szpitali epidemiolog chordb zakaznych
Steffanie Strathdee trzymata za reke umiera-
jacego meza, obserwujac, jak przegrywa on
wyczerpujaca walke ze $miertelng infekcjg
superbakterii Acinetobacter baumannii. Po
miesigcach leczenia, kiedy wszystko zawio-
dto, Steffanie zwerbowata szeroki zespot
klinicystéw i badaczy ze srodowisk akade-
mickich oraz marynarki wojennej Stanéw
Zjednoczonych, aby — wybierajac tylko kilka

sposrod miliardéw mozliwosci — wyszukali wiasciwe fagi, ktére moglyby zaatakowac zabi-

jajaca Toma Pattersona bakterie.

Badacze fagdw z calego $wiata zaoferowali pomoc i prébki wiruséw. W ciggu
3 tygodni koktajl z 4 wytypowanych fagéw opracowany w centrum medycznym marynarki
wojennej Stanéw Zjednoczonych byt gotowy. Tom balansowat na krawedzi zycia i Smierci,
jego ptuca i nerki zawodzity, leki wspomagaty bicie serca.

Pierwszy zastrzyk podano jak najblizej ropnia, ktéry byt pierwotng przyczyng catego
dramatu. 3 dni potem Tom obudzit sie ze $pigczki. Musiat ponownie nauczy¢ sie potykac,
mowic, stac, chodzic (w czasie choroby utracit sporo tkanki miesniowej).

Jego historia stata sie przyczynkiem do rozpoczecia w San Diego badar nad bakteriofagami.

sie do srodowiska, co moze prowadzi¢
do efektu kaskadowego, w ktérym in-
fekuja otaczajace je komérki bakteryj-
ne. Kazda komoérka bakteryjna, ktéra
peka, moze uwolnié¢ setki nowych
fagéw. A to oznacza, ze jesli w jej sa-
siedztwie beda takie same bakterie,
one réwniez zostang zainfekowane.

Jedzenie z pradem

W dobie przyrastajacej szybko liczby
lekoopornych bakterii, alternatywne
rozwigzania sg na wage zlota. Jako Ze nie
ma wielu znanych chemicznych wyzwa-
laczy, ktére tak radykalnie zmienialyby
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zachowanie profagéw, naukowcom
z San Diego zalezalo na znalezieniu la-
two dostepnych induktoréw profagéw.
Pokarmy, ktére spozywamy, czesto
wplywaja na nasza mikrobiote jelito-
wa. A skoro tak, by¢ moze sg wsréd
nich takie, ktére czynia to, urucha-
miajac produkcje bakteriofagow?
Powracajac do przedstawionej przez
kalifornijczykéw analogii jelit jako
ogrodu, narzedzia, ktérych uzywamy
do utrzymania w nim porzadku, aby
dziala¢, potrzebujg energii. Moze ona

pochodzi¢ od nas, a moze by¢ elektrycz-

na. Zespo6t naukowcow kierowany przez

biologa molekularnego Lance’a Bolin-
ga i ekologa drobnoustrojéw Foresta
Rohwera odkryl, ze dla bakteriofagow
takim ,impulsem elektrycznym” moze
by¢ jedzenie konkretnych rzeczy.
Badacze zauwazyli, Ze w ogra-
niczonych przypadkach niektére
pokarmy moga by¢ uzywane do po-
budzania fagéw do zabijania szko-
dliwych bakterii lub stymulowania
wzrostu tych, ktére sg korzystne.

Na stodko czy na ostro?
Badajac krzywe wzrostu bakterii, za-
obserwowali, Ze chociaz bakterie roz-
mnazajg sie w czasie, ostatecznie ich
liczebno$¢ stabilizuje sig. Jednakze,
jesli zostang aktywowane fagi, wzrost
bakterii catkowicie ustaje, a ich liczba
dramatycznie spada, az do wyczerpania.
Na poczatku uczeni okreslili, ktére
produkty spozywcze majq dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe, a nastepnie
przetestowali 117 r6znych zwigzkow
nadajacych sie do spozycia na 4 r6z-
nych bakteriach i stworzyli dos¢ krétka
liste tych, ktére moga stymulowac lub
tlumi¢ aktywnosc¢ fagéw. Znalazly sie
na niej miéd, lukrecja, stewia, aspar-
tam, ostre sosy paprykowe, oregano,
cynamon, gozdziki, rabarbar, macznica
lekarska zwana tez jagoda niedZwie-
dzia, kawa arabica oraz ekstrakty z pe-
stek grejpfruta i miodli indyjskiej*.
Stewia, powszechnie stosowany sub-
stytut cukru, wykazata silng zdolnosé do
indukowania profagéw w szczepach bak-
terii Bacteroides thetaiotaomicron, pod-
czas gdy najlepsze wyniki w przypadku
innego potencjalnie szkodliwego drob-
noustroju zwanego Enterococcus faecalis
daly macznica i propolis. Testy wykazaty
rowniez, ze stewia i ekstrakt z pestek
grejpfruta byly najsilniejszymi indukto-
rami profagéw bytujacych w gronkowcu
zlocistym (Staphylococcus aureus).




Bakteriofagi mieszkaja w sluzowce?

Sluzéwki s wazne dla ochrony tkanek, ale czesto staja sie celem
ataku bakterii chorobotworczych. Na szczescie bakteriofagi, wiru-
sy infekujace bakterie, wigzg sie z powierzchniami bton sluzowych
i dzieki temu zapewniajg zwierzetom ochrone przed infekcjg bak-
teryjna. Ochrona ta jest dwustopniowa: po pierwsze, zapobiegajg
kolonizacji sluzéwki przez chorobotworcze drobnoustroje, a po
drugie infekujg wybrane szczepy bakterii.

Naukowcy z Uniwersytetu Jyvadskyld w Finlandii na przyktadzie
pstraga teczowego dowiedli, Ze wirusy wigza sie z btona Sluzowa
ryby i utrzymujg sie tam przez kilka dni. Bakteriofagi zwigzane
w $luzie chronity ryby przed chorobami, chociaz, jak pokazat eks-
peryment, chorobotwércze Flavobacterium columnare wykazywa-

ty silng chemotaksje w stosun-

ku do $luzu, a ekspozycja na X
czasteczki Sluzowki czynita je 1. mBio. 2019 Nov 19; 10(6):e01984-19
bardziej zjadliwymi.

Jednak, co ciekawe, sSrodowisko btony $luzowej sprawito, ze
bakterie staly sie bardziej podatne na infekcje fagowe. Ujawnia
to nowy aspekt interakcji zachodzacych miedzy sluzéwkowym
uktadem odporno$ciowym, patogenami a fagami, ktéry wymaga
dalszego zbadania®.
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By¢ moze za wtasciwosci przeciwdrobnoustrojowe odpo-
wiedzialne sg obficie w nich obecne terpeny’. Nasze wyniki to
potwierdzaja, poniewaz wykazano, ze terpeny sa bardziej sku-
teczne przeciwko bakteriom Gram-dodatnim (E. faecalis i S. au-
reus). Warto przy tym wspomnie¢ o japonskich badaniach,
ktére dowiodly, ze sfermentowana stewia jest skuteczna prze-
ciwko bakteriom chorobotwérczym przenoszonym przez zyw-
no$é, bez znaczacego zabijania drobnoustrojéw jelitowych®.

Wydaje sie, ze propolis i inne produkty pszczele zwiekszajg
ekspresje profagéw w oparciu o przeciwdrobnoustrojowe dzia-
lanie miodu, ktéry m.in. zawiera nadtlenek wodoru (znany
induktor profagéw) oraz dziatajace przeciwutleniajaco fenole’.

Rabarbar, kawa arabica i oregano, zmniejszyly liczbe cza-
steczek wirusa we wszystkich badanych typach bakterii.

Naukowcy zauwazyli tez, ze ostre sosy, majg szerokie dzia-
lanie przeciwdrobnoustrojowe. Najlepszym wymiataczem
bakterii jest sos Tabasco, ktéry zdystansowat swoich konkuren-
téw — w koficowym stezeniu 3,3% (obj./obj.) ograniczyl wzrost
3 gatunkéw bakterii, z wyjatkiem patogenu oportunistycznego
P aeruginosa, $rednio o 92%. Jego aktywno$¢ przeciwdrob-
noustrojowa nie wynikata wylgcznie z octu, poniewaz test
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66 Rabarbar, kawa arabica i oregano,
zmniejszyty liczbe czasteczek wirusa
we wszystkich badanych typach bakterii 99

tego skladnika zmniejszyl wzrost bakterii
u wszystkich gatunkéw srednio o 71%. Jak
przypuszczajg badacze, za dodatkowym dzia-
faniem bakteriob6jczym moze staé¢ kapsaicyna °.
,Wydaje sie, ze w Tabasco ocet i kapsaicyna
wspoldzialajg synergistycznie w celu zmniejsze-
nia wzrostu bakterii, co daje efekt silniejszy, niz
gdy podawane sg oddzielnie” — czytamy w pra-
cy opublikowanej na famach Gut Microbes.
Jednoczesnie Lance Boling zwraca
uwage, ze wyniki badania sugeruja,
iz mozliwe jest selektywne pobu-
dzanie i zabijanie ré6znych patoge-
néw w ludzkim mikrobiomie poprzez
rozsgdne stosowanie Zywnosci.

Architektura wnetrz
Podczas gdy inne eksperymenty koncentrowa-

ty sie na zwiekszeniu liczebnosci fagéw terapeutycznych, tu
uczeni posuneli sig dalej. — Mozna to poréwna¢ do wycigga-
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nia chwastéw z ogrodu, aby bardziej
pozadane rosliny mialy miejsce do
wzrostu — ttumacza autorzy badania.

Opanowanie umiejetnego indukowa-
nia i hamowania bakteriofagéw pozwoli
na ksztaltowanie krajobrazu jelit, w kt6-
rym bedzie mozna wybraé, co chce sie
uprawiaé, a co wyrugowac lub trzymac
w ramach $ciéle wytyczonej grzadki.
Koncepcja celowej pielegnacji nasze-
go mikroogrodu stwarza intrygujace
mozliwosci. Wszak nasza flora jelitowa
moze wplywaé na zdolno$ci poznawcze,
metabolizm, przyrost lub utrate wagi,
nastréj, jak réwniez powodowaé stany
zapalne, ktére moga prowadzi¢ do cu-
krzycy, choroby Lesniowskiego-Crohna,
zespolu jelita drazliwego lub raka.

Gdybys$my zatem dzigki starannej
analizie i planowaniu zywienia zyska-
li precyzyjne narzedzia kontroli nad
nig, moglibyémy btyskawicznie kory-
gowaé wszelkie przejawy dysbiozy.

Warto jednak pamietaé, ze naukowcy
z San Diego przetestowali w warunkach
laboratoryjnych wplyw zywnosci na
fagi dzialajace zaledwie na 4 bakterie
sposréd ponad 1 000 r6znych gatunkéw
obecnych w przewodzie pokarmowym,
co oznacza, ze konieczne beda szersze
badania, w tym réwniez kliniczne, ktére
sprawdza, jak chetne beda do wspélpra-
cy wirusy wewnatrz ludzkiego ciata.

Z drugiej strony, jak oni sami prze-
strzegaja, nadmierne spozycie zywnosci
przeciwdrobnoustrojowej o szerokim
spektrum dzialania moze przyniesé
skutki odwrotne od zamierzonych - roz-
pasane fagi pozra wiekszo$¢ bakterii
tworzacych nasz mikrobiom. W efekcie

Wptlyw zwiazkow dietetycznych na bakteriofagi

Naturalne zwiazki, takie jak olejki eteryczne czy zielona herbata, s3 od setek lat z powo-
dzeniem stosowane w naturopatii i medycynie ludowej. Obecne badania ujawniajg mole-
kularna role ich wiasciwosci przeciwbakteryjnych, przeciwzapalnych i przeciwnowotwo-
rowych. Niemniej jednak wptyw tych zwigzkéw na bakteriofagi jest nadal stabo poznany.

Niemieccy uczeni na podtawie przegladu literatury medycznej opracowali zestawienie jak
z rozne pokarmy oraz wystepujace w nich substancje czynne wptywaja na fagi. Uwzgled-
nili przy tym mechanizmy ich dziatania, o ile sg one poznane. Jak sie okazuje, popularne
w naszych kuchniach zwigzki mogg indukowac lub ttumi¢

aktywnos¢ co najmniej 20 bakteriofagow (Av-5, Av-08, 1-97
A, c2, P22, D29, Felix 01, MS2, T2, T4, T7,933 ], 933 W, SA,

PL-1, PM2, MS2, ., 8A, $X174).

ZRODLO:

1. Cancers (Basel). 2021 May;
13(9): 2036

Sktadnik odzywczy
Kawa

Witamina C (kwas askorbinowy)

Kwasy fenolowe (galusowy i chlorogenowy)
Karwakrol, tymol

Ekstrakty z herbaty

Sok z granatéw
Katechiny

Genisteina, daidzeina
Proantocyjanidyny
Sok zurawinowy
Propolis

Olejek eteryczny z oregano

Olejki eteryczne z rumianku,
trawy cytrynowej, cynamonu

Sol

Efekt
Indukcja profagow

Redukcja zakaznosci
Redukcja zakaznosci
Supresja profagéw
Zmniejszenie
zakaznosci

Redukcja zakaznosci

Zmniejszenie
zakaznosci

Ochrona genomu
Redukcja zakaznosci
Redukcja zakaznosci

Indukcja lub zahamo-
wanie profagéw

Ttumienie profagéw
Redukcja zakaznosci

Indukcja profagéw

Mechanizm

Odpowiedz stresowa
na uszkodzenie DNA

Uszkodzenia genomu
Hamowanie replikacji
Nie zgloszono
Nie zgloszono

Zaktdcenie infekgcji
Nie zgloszono

Oczyszczanie
Denaturacja kapsydu
Denaturacja kapsydu
Nie zgloszono

Nie zgloszono
Nie zgloszono

Nie zgloszono

krajobraz jelita bedzie przypominal ten
po wojnie antybiotykowej, a gospodarz
bedzie ponosit konsekwencje zdrowotne
wynikajace z niskiej réznorodnosci jelit.
Z tego powodu warto stosowac
z umiarem oba opisane w tym numerze
podejscia — dokarmiaé¢ pozyteczng mi-
kroflore jelitowa, a w okresach zwigk-
szonej aktywnosci patogenéw, stosowaé
zywno$¢ aktywizujaca bakteriofagi.

BIBLIOGRAFIA

1. L. Collier, Wirusologia : podrecznik dla studentéw
medycyny, stomatologii i mikrobiologii, wyd.
Wyd. 2 popr, Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, 2001

. The ISME Journal; 11 (7), 2017, s. 1511-20, doi:

10.1038/isme;j.2017.16\

. Nature Reviews Microbiology, 17 (3), 2019: 126-7;

Virology, 479-80, 2015:. 310-30

. Gut Microbes. 2020; 11(4): 721-34

. Arch Immunol Ther Exp (Warsz). 55:315-27

. Microbiol Immunol. 1997;41(12):1005-9

. Food Chem. 133:329-36; Food Res Int. 76:796-803

. Dig Dis Sci. 43:1165-71

[N N I ) w N



Potezna moc autofagii
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Od jakosci wewnetrznych proceséw kontroli zalezy nasze zdrowie, sprawnos¢ umystowa
i dtugie zycie. Na szczescie istnieje wiele sposobdw na utrzymanie ich na wysokim poziomie.

utofagia jest niezbednym
procesem biologicznym, ktéry
wystepuje u wszystkich euka-
riontéw, od drozdzy po ludzi.
Jej nazwa pochodzaca od greckich autés
—sam i fagein — jes¢, zjadac; a zatem
samo zjadanie doskonale obrazuje jej
istote. Autofagia jest bowiem mecha-
nizmem samooczyszczajacym, ktory
pomaga pozby¢ sie $§mieci, szczatkow,
mikroorganizméw i niepozadanych
zwigzkéw z komorki. Podczas tego proce-
su czyszczenia nagromadzone produkty
odpadowe sg dostarczane do znajdu-
jacych sie w komérkach lizosomoéw,
gdzie zostajg zniszczone i potencjalnie
ponownie wykorzystane. Wiemy o tym
zaledwie od kilku lat — w 2016 r. Yoshi-
nori Ohsumi otrzymat Nagrode Nobla
za odkrycie mechanizméw autofagii.
Jednak czas ten wystarczyl, by bada-

cze odkryli, Ze wzmocniona autofagia
cechuje wyjatkowo zdrowych stulatkéw
ijest kluczowa dla zdrowszego i dtugiego
zycia. Co wiecej, badania prowadzone

na calym $wiecie dowiodly, ze dieta,

styl zycia i suplementy moga znaczaco
na nig wplywac. Jesli zatem chcemy zy¢
dlugo w dobrym zdrowiu, powinnismy
zaczat wielkie wewnetrzne sprzatanie!

Dlaczego warto?
Gdy nasza autofagocytoza szwanku-
je, dochodzi do wzrostu uszkodzen
oksydacyjnych, utraty kontroli nad
budowsg i rozpadem biatek, upo-
§ledzenia funkcji mitochondriéw,
ostabienia odpornosci, pelzajacych
stanéw zapalnych oraz przyspieszo-
nym tempem starzenia sie komorek.
Sprzyjaja temu staba kontrola pozio-
mu cukru we krwi i brak istotnych prze-

ciwzapalnych skladnikéw odzywczych,
do ktérych nalezg kwasy ttuszczowe
omega-3, owoce bogate w polifenole,
przyprawy takie jak kurkuma i pieprz
oraz warzywa bogate w karotenoidy".

Klucz(e) do problemu
Na szczeScie mozemy wspomoc zdolno-
$ci organizmu do radzenia sobie z reszt-
kami komérkowymi na wiele sposobow.
Gl6éwnym jest jak zwykle prewencja,
czyli zapobieganie tworzeniu i groma-
dzeniu sig komérkowych odpadéw oraz
wspieranie funkcji mitochondriéw?.
Pomoga w tym regularne ¢wiczenia,
oddychanie przeponowe oraz dieta boga-
ta w owoce i warzywa, orzechy, nasiona
i odpowiednig ilo$¢ biatka. Dodatkowo
mozna wzboga¢ ja w spiruline, grzyby
reishi, kietki brokutéw, kurkume, surowe
kakao oraz zielong herbate. Unikaj cukru

LISTOPAD 2022 | OCZYMLEKARZE... 83



PROFILAKTYKA | LECZENIE

i nadmiernego spozycia weglowodanoéw.
Rozwaz tez codzienny 16-godzinny post
z 8-godzinnym oknem na jedzenie.
zawiera
3-galusan epigallokatechi-
ny (EGCG), ktéry dziala przeciwza-
palnie i neuroprotekcyjnie. Naukowcy
odkryli, ze EGCG stymuluje autofagie
w moézgu. Poprawia réwniez uczenie
sie i pamie¢ po przewleklym stresie®.
zawiera kur-
kumine, ktéra nadaje curry jego zélty
kolor. Ma udowodnione dziatanie prze-
ciwzapalne i przeciwutleniajace. I jak
pokazujg najnowsze badania, chroni
komérki przed uszkodzeniem poprzez
aktywacje proces6w samooczyszczania®.
powinny czesciej go-
$ci¢ na Twoim stole, zawierajg bowiem
sulforafan. To silny antyoksydant oraz
srodek przeciwzapalny. Dowiedziono
tez, ze zwieksza autofagie’. Sulforafan
znajdziesz tez w brukselce, kalafiorze,
kapuscie i jarmuzu. Jesli nie mozesz sig
przekonaé do ich regularnego jedzenia,
siggnij po suplementy tego zwiazku.

Naturalne boostery w tabletce
Précz tego, jak dowodzg liczne ba-
dania naukowe, mozesz podkrecic¢
autofagie, stosujac rézne suplemen-
ty. Wybor jest naprawde duzy!
Zalecana jest witamina D3 w daw-
ce 2000-5000 j.m. dziennie oraz
wysokiej jakosci olej rybny dostar-
czajacy 1 g EPA+DHA dziennie.
Warto tez rozwazy¢ przyjmowanie
antyoksydantéw na bazie polifenoli,
taki jak resweratrol, ekstrakt z pestek
winogron czy kwercetyna. Mozna
je stosowa¢ wymiennie, gdyz zgod-
nie z literaturag medyczng, wszyst-
kie poprawiaja zaréwno funkcje
mitochondriéw, jak i autofagie®.
stanowi regulator mecha-
nizméw obrony komoérkowej. Promuje
lepsza kontrole poziomu cukru we krwi
poprzez wzmocnienie dziatania insu-
liny, a takze przeciwdziala starzeniu,
wzmacniajac autofagie i aktywujac
enzym znany jako sirtuina 1, ktéry od-
grywa zasadnicza role w regulowaniu
dtugosci zycia komoérek’. Kilka badan
wykazalo, ze zwiazek ten jest w sta-
nie indukowa¢ autofagie w mézgu®.
(LT jest najlepiej przyswajalng
formg koenzymu Q10, ktoéry jest za-
angazowany w wytwarzanie energii
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we wszystkich komérkach organizmu.
Na co dzien wytwarzamy go sami, jed-
nak jego produkcja maleje z wiekiem.
Dodatkowo jego poziom obniza réw-
niez przyjmowanie statyn, ktére czesto
przepisywane sg osobom z chorobami
sercowo-naczyniowymi. Dlatego juz
u 0os6b w wieku 40 lat istotna staje sig
suplementacja koenzymu Q10. Tym bar-
dziej, ze — jak wykazali Chinczycy — jego
odpowiedni poziom zapobiega degenera-
¢ji mitochondriéw, reguluje poziom an-
tyoksydantéw i réwnowage oksydacyjna,
wzmacnia autofagie, zmniejsza apoptoze
i $mier¢ mieénia sercowego w przypad-
ku zawalu®. W oparciu o badania zaleca
sie przyjmowanie 100-200 mg na dobe.
Cho¢ w procesy autofagii
zaangazowanych jest ponad 40 r6znych
gené6w, to jednak pierwsze skrzypce gra
ATGS5. Jak sie okazuje, jego ekspresja ule-
ga zmniejszeniu w odpowiedzi na uszko-
dzenia oksydacyjne oraz zmniejszong
wydajno$é mitochondriéw. Zapobiec
temu mozesz, stosujac spermidyne. Sub-
stancja ta jest antyoksydantem, ktéry
wykazuje znaczng aktywnosé¢ w ochronie
lipidéw blon komérkowych i kwaséw
nukleinowych. Jednak ma tez sporo
innych istotnych wlasciwosci. Przede
wszystkim moze wigzac i aktywowac
krytyczne czasteczki zaangazowane
we wzrost komoérek, ekspresje genetyczng
oraz synteze bialek. Wzmacnia autofagie
oraz poprawia funkcje mitochondriéw,
dajac znaczace efekty przeciwstarzenio-
we'’. Odgrywa tez istotna role w regulacji
odpowiedzi immunologicznej. Niestety
z uplywem lat jej poziom w naszych
tkankach obniza sie. Z tego powodu na-
lezy zadbac¢ o jej dostarczanie z innych
zrédel. Moga to by¢ kietki pszenicy,
ro$liny straczkowe, czy produkty peino-
ziarniste lub grzyby. Dobrymi Zrédtami
sg rowniez dojrzale sery i sfermentowana
zywno$¢, a takze watrobka drobiowa
lub wolowa. Jednak zazwyczaj przyjmu-
jemy jej o 60% mniej, niz powinni$my,
dlatego warto rozwazy¢ suplementacje.
to unikalna forma witaminy B3, ktéra
wywiera korzystny wplyw na zwiek-
szenie poziomu dinukleotydu niko-
tynamidoadeninowego (NAD+), nie-
zbednego zwigzku w produkcji energii
i wielu procesach komérkowych''.
Niestety, podobnie jak w przypadku
ubichinolu i spermidyny — im wiecej

mamy lat, tym mniej mamy NAD+. Spo-
sobem na przywrécenie zubozonych
zapasow jest przyjmowanie mononu-
kleotydu nikotynamidowego. Liczne
badania naukowe potwierdzaja, ze jest
to istotny element strategii przeciwsta-
rzeniowej, ktéra przy okazji promujacej
zdrowie komérkowe (zachowuje inte-
gralno$¢ mitochondriéw)'?. Suplemen-
tacja taka pozwala bowiem na lepsza
kontrole glukozy, zmniejszenie zwigza-
nej z wiekiem utraty mieéni, poprawe
pamieci oraz zwiekszenie autofagii'®.
to po-
tezny grzyb zawierajacy setki zwiaz-
kéw bioaktywnych. Wspomaga uktad
odpornosciowy m.in. poprzez regu-
lacje stanéw zapalnych oraz usuwa-
nie wolnych rodnikéw. Okazuje sie,
ze moze tez wywolywac autofagie'.
(Panax quinqu-
efolius) indukuje autofagie i zmniej-
sza dysfunkcje mitochondriéw!®.

Nie daj sie zapaleniostarzeniu
Naukowecy sa zgodni, ze stan zapalny
i starzenie sie idg w parze, dlatego

z tych 2 stéw ukuli nowy termin
sinflammaging”. Jednak coraz wiecej
prac naukowych i eksperymentéw
wskazuje, ze aktywno$¢ fizyczna
oraz zbilansowana dieta wsparta
rozsadng suplementacjg to pod-
stawowe narzedzia zapobiegajace
gromadzeniu odpadéw komérko-
wych, a przez to i procesom zapal-
nym. Warto skorzysta¢ z madrosci
uczonych i wybra¢ rozwigzania
najlepsze dla siebie, by rozpoczaé
potezne wewnetrzne oczyszczanie.
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XIX-wieczne poglady L
Pasteura na temat tego |
ze wszystkie choroby
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niewidzialne dr n,Gustra _
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teoria, ktorej autor _
W niesamowity sposoh
przepowiedziat praktyki
dzisiejszej medycyny
ekologicznej
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) rawie kazdy na $wiecie zna zaraz-
kowa teorig choréb. I prawie kaz-

dy na $wiecie zapomina o tym,

Ze wciaz pozostaje ona teoria.
Opracowana przez slawnego XIX-wiecznego
francuskiego chemika, Louisa Pasteura, teoria
glosi, ze obecne w atmosferze, glebie i wodzie
niewidzialne Zywe mikroorganizmy stanowig
podstawowa przyczyne wszelkich choréb.

Te drobnoustroje, w postaci bakterii, wirus6w

i innych czynnikéw infekcyjnych, przenikaja

do - jak oznajmiat Francuz — ,sterylnego $rodo-
wiska” ludzkiego organizmu, gdzie sig rozprze-
strzeniajg oraz powoduja zachwianie ré6wnowagi
srodowiska wewnetrznego i utrate zdrowia.

Moéwi sie, ze Pasteur nigdy nie podal nikomu
dloni, zeby nie zakazi¢ sie zarazkami. Dzi$ lu-
dzie na calym $wiecie sg przerazeni tymi nie-
widzialnymi czynnikami chorobotwérczymi.
Istnieje nawet okreélenie tego stanu: mizofobia.

W 2020 r. — bezposrednio wskutek teorii za-
razkowej — globalny rynek produktéw antybak-
teryjnych wyceniono na okoto 27 mld dolaréw
i prognozuje si¢ jego wzrost o ponad 2,3% rocz-
nie przez dekade. W dodatku ogromna wigkszos¢
ludzi na calym $wiecie w ramach standardowe;j
opieki bierze pod uwagg szczepienia przeciwko
chorobom zakaznym, takim jak polio, gruzlica,
cholera i blonica. Oczywiscie, od czasu pande-
mii covid-19, szczepionki zaczeto postrzegaé
jako jedyng ochrone przed SARS-CoV-2.

W mysél teorii zarazkowej jedyng ochrong
przed chorobg sg inwazyjne zabiegi: szcze-
pienie, sterylizacja swojego $rodowiska i fi-
zyczne unikanie patogenicznych warunkoéw,
np. przebywania wéréd zwierzat, w gospodar-
stwach rolnych i innych brudnych miejscach.
W przypadku infekcji wirusowej lub bakteryjne;j
jedyna opcja leczenia jest za$ zastosowanie ce-
lowanych farmaceutykéw majacych atakowadé,
blokowac¢ i zabija¢ konkretne mikroorganizmy.

Przeciwna wobec teorii zarazkowej jest teo-
ria terenowa, oparta na badaniach francuskie-
go lekarza, chemika i badacza komérkowego
Antoine’a Béchampa. Wedtug niej choroba
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rozpoczyna sie w ludzkim ciele samoistnie
wskutek stresu — emocjonalnego, psychologicz-
nego i fizycznego —ktéry zaburza réwnowage
homeostatyczng wrodzonego stanu zdrowia.

Podatnos¢ na choroby od srodka
Zanieczyszczenie, stosowane w rolnictwie
srodki chemiczne, dodatki do Zywnosci, toksy-
ny, czestotliwosci elektromagnetyczne, napie-
cia emocjonalne, przepracowanie, szczepionki
i leki — wszystko to ma niszczycielski wptyw
na komorki ludzkiego organizmu. Wedtug
Béchampa pod wplywem tego rodzaju tok-
sycznych stresor6w zywe ziarniste struktury,
ktére odkryl pod mikroskopem we wszyst-
kich komérkach i nazwat ,,mikrozymami”,
reaguja na ten zewnetrzny atak. Zmieniaja

sie w szkodliwe mikroby, takie jak bakterie

i wirusy, a nastepnie wyzwalajg komérko-

wy stan zapalny i chorobe w organizmie.

— Teren organizmu umozliwia, ulatwia lub
powoduje te zmiennoksztaltnosé komérek oraz
produkcje egzosoméw i bakterii. Przez cala hi-
storig ludzkosci ludzie mieli tg alternatywna
perspektywe, ale niestety w obliczu dominu-
jacego, opartego na zarazkach, paradygmatu
wydaje sig ona dziwaczna — méwi dr Erin
Singh, zalozycielka Klinki Options Naturopa-
thic w Cleveland Heights w Ohio w USA.

Wsréd wezesnych zwolennikéw pracy Bé-
champa oraz idei pleomorfizmu - rozwoju 2 lub
wiecej rodzajéw komorek i innych organizmoéw
w czasie cyklu zyciowego, ktéra przeciwstawia
sig przekonaniu Pasteura o monomorficznej,
ustalonej formie Zycia drobnoustrojéw — byt
slynny szkocki patolog William Russell. Odkryt
on ,pasozyta rakowego”, ktéry najwyrazniej
rozwinal sie z wcze$niej normalnych komoérek.

Royal Raymond Rife, wynalazca stynnego
mikroskopu Rife’a badat i opisal bakterie, kt6-
re zmienialy forme w obrebie prébek ludzkiej
tkanki. Niemiecki zoolog Giinther Enderlein
potwierdzit, ze drobnoustroje wywodzg sie
z mikrozyméw, ktére nazywat ,,protistami”.
Gaston Naessens, XX-wieczny francuski

Wedtug przeciwstawnej teorii choroba rozpoczyna sie
w ludzkim ciele samoistnie wskutek stresu — emocjonalnego,
psychologicznego i fizycznego — ktory zaburza rownowage
homeostatyczng wrodzonego stanu zdrowia
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mikrobiolog, badal zawarte we krwi mikroby, kté-
re zmienialy forme. Nazywal je ,,somatydami”.
Amerykanski badacz komérkowy z Kalifornii dr Robert

O. Young odnotowal pleomorficzng aktywnos¢ bakte-

rii i innych drobnoustrojéw. — Anatomiczne elementy

tworzace zywe komérki moga sie zmieniaé w zaleznosci

od srodowiska i przeradza¢ w bakterie, drozdzaki, ple-
$nie. Pod mikroskopem
widze komérki trans-

POd mlkrOS ko pem formujgce w zaleznosci

. , P od warunkéw $rodowi-
widac¢ komorki ska, jego kontekstu i bio-
Zmie n |ajace fo rme chemii. Kiedy te elemen-
w zaleznosci

ty sa zaburzone, widzeg
narodziny egzo-
somoéw, plesni,

Od ko ntekStu bakterii, droz-

Srodowiskowego  dzakéw: Sato

oL o po prostu

i biochemii przejawy
ekspozycji

na transfor-
macje Srodowiskowe — wyjasnia dr Young,
naturopata i pionier w dziedzinie badan
nad pleomorfizmem. Egzosomy to ze-
wnatrzkomérkowe pecherzyki, ktére
sg niewielkimi wypelnionymi ptynem
torebkami lub nanoczasteczkami pocho-
dzacymi z ré6znych rodzajéw komérek
organizmu, w tym macierzystych.

Dominujace rozczarowanie,
alternatywna obietnica
Dzi$ coraz wiecej badan jeszcze
lepiej uwiarygadnia prace Bé-
champa i §wiat pleomorficznych
drobnoustrojéw. Np. najnowsze
analizy zewnatrzkomérkowych
pecherzykow wykazuja, Ze sg one
niesamowicie podobne do wiru-
s6w'. A ich opis i spos6b powsta-
wania — wyciskanie z komérek lub
,odrywanie” od normalnych komé-
rek — brzmig podejrzanie zbieznie
z tym, o czym mowig Béchamp, a teraz
dr Young i inni podobni mu naukowcy.
Ogo6lnie méwiac, narasta naukowe
rozczarowanie teorig zarazkows i be-
dacym jej skutkiem farmaceutycznym
podejsciem do choroby pod hastem:
»zastrzyk i pigutka dobre na wszyst-
ko”. W srodowisku naukowym ro-
sng réwniez obawy. Dotycza one
tego, ze eksperymenty laboratoryjne
przynosza odkrycia potwierdzajace
teorie zarazkowa, nie dlatego ze jest
ona stuszna, lecz dlatego Ze co in-
nego byltoby katastrofg finansowa.
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Nieprzebrana
populacjaw nas

Jesli chodzi o mikroorganizmy - bakterie,
grzyby, wirusy i inne - istoty ludzkie

to chodzace i méwigce ekosystemy.
Okoto 700 gatunkéw drobnoustrojéw
Zyje w jamie ustnej cztowieka. Nalezg

do nich m.in. Streptococcus viridans,
Neisseria sicca oraz Candida albicans®.
Nawet ludzka skdre kolonizuje ogromna
kolekcja okoto 1000 mikroorganizmdw,
m.in. roztoczy, bakterii, grzybéw i wiru-
sow, o cudownie brzmigcych nazwach,
takich jak Staphylococcus epidermidis

i Pityrosporum ovale? A mniej wiecej
500-1000 gatunkdéw mikroorganizmow
zyje w jelitach cztowieka, w tym Lacto-
bacillus casei, Lactobacillus gasseri oraz
Escherichia coli®. Tak, E. coli jest w kazdej
istocie ludzkiej i wspomaga rozktadanie
spozywanych pokarméw.
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Istnieje obawa o to, ze probki tkanek wystawianych
na dziatanie barwnikéw, silnie reaktywnych sub-
stancji chemicznych i mikroskopii elektronowej
(ktéra analizuje tylko martwe komérki, poniewaz
nic zywego nie przezyloby tego rodzaju procesu
badawczego) nie odzwierciedlaja rzeczywistosci.
Widziane pod mikroskopem elektronowym punk-
ty rozpoznawane jako wirusy moga by¢ szczatkami
martwych biatek lub czasteczkami cytoplazmatycz-
nych (komérkowych) resztek. Snuje sie tez powazne
rozwazania na temat tego, czy dotyczace wirus6w wyniki
z probowki da sig powtdérzy¢é w zywym organizmie.
Nawet renomowane
czasopisma medyczne,
takie jak The Lancet,

Ogromne kolonie o e o
mIkI’ObéW, kté re zarazkowa choréb ’E...)
W SO b|e n OS| my jest razaco nadmiernym

. . ! uproszczeniem, kto-
Wp*ywaja nie tyl kO re stalo si¢ dogmatem,

poniewaz lekcewazy

Na nasz u k+a d wiele innych czynni-
odpornosciowy,  kéw majacych wplyw
lecz takZe Mase et drbemes:
ciata, zdrowie

zywiciel/drobnoustréj/
srodowisko doprowadzi
do infekcji” - czytamy

pSVChiCZI’]e, w pewnej publikacji®.

4 Ponadto catkiem spory
d naWEt Wybor problem stanowi ,,ste-
pa rtnera rylnos¢ srodowiska”

ludzkiego organizmu,

ktérg Pasteur uwazal

za podstawe swojej kon-
cepcji choréb. Sadzil on, ze ciato jest wolne od wszelkiego
,skazenia” drobnoustrojami, chyba Ze one je zaatakuja.

Chodzacy i mowiacy bioreaktor

Obecnie wiadomo, ze w ludzkim organizmie, kt6-

ry wedlug szacunkéw zawiera ok. 37,2 bln komérek,
jest przynajmniej 10 razy wiecej zZyjacych w nim
bakterii, grzybow, drozdzakéw i pierwotniakéw, sta-
nowiacych mniej wigcej 1-3% typowej masy ciala
czlowieka. Oznacza to, ze dorosty o wadze 90 kg nosi
w sobie 1-3 kg bakterii — wystarczajgco duzo, by wy-
pelni¢ matg torebke suchej karmy dla kotow?®.

W ksigzce pt. ,,10% Human: How Your Body’s Micro-
bes Hold the Key to Health and Happiness” (,,10% czlo-
wieka — dlaczego drobnoustroje w Twoim organizmie
maja kluczowe znaczenie dla zdrowia i szczescia”,
Harper, 2015) pisarka naukowa Alanna Collen opisu-
je, jak ogromne wewnetrzne kolonie mikrobdw, ktére
w sobie nosimy, wplywajg nie tylko na nasz uktad
odpornosciowy, lecz takze mase ciala, zdrowie psy-
chiczne, a nawet wybér partnera. Ludzki organizm
wecale nie jest ,sterylnym srodowiskiem”. Coraz wiecej
ludzi poznaje rzeczywisto$¢ biologicznego srodowi-
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Rywalizacjaprzezwieki ¥\ /3

Urodzony w 1822 r. uznany fran-

cuski chemik Louis Pasteur

zapoczatkowat rozwdj pa-
steryzacji (techniki stoso-
wania ciepta do niszczenia
patogenéw w zywnosci
i pewnych napojach). Spo-
pularyzowat on teorie
zarazkowa i opraco-

wal niektdre z pierwszych szczepionek.

Jego badania nad procesem fermentacji alkoholowej na-
uczyly go, ze drozdze byly don niezbedne, a rozw6j mi-
kroorganizmdw w piwie, mleku i winie prowadzit do ich
rozktadu. Badania nad zanieczyszczeniem napojow drob-
noustrojami doprowadzity go do wniosku, ze choroby u lu-
dzi réwniez powodowalty te zanieczyszczajgce czynniki.

W koncu Pasteur doszedt do przekonania, ze kazda znana
cztowiekowi choroba jest zwigzana z konkretnym mikroor-
ganizmem, niewidzialnym ,powietrznym drobnoustrojem”,
najezdzca w jednej fizycznej postaci lub formie, zdolnym
do infiltracji ludzkiego organizmu i uszkodzenia tkanek, powo-
dujacego pdzniej schorzenie. Pod koniec zycia uhonorowano
g0 za jego odkrycia licznymi nagrodami w réznych krajach.
Instytut Pasteura, stynny na catym globie osrodek badar nad
szczepionkami, ma obecnie 32 lokalizacje na catym Swiecie.

6 lat przed opracowaniem przez Pasteura teorii zarazkowej
francuski lekarz Pierre Jacques Antoine Béchamp, wéwczas dzie-
kan Katolickiego Wydziatu
. n Medycznego francuskiego
Odkrycia Béchampa Uniwersytetu Lille, doszedt

przeczyly zasadnosci do wniosku, ze odpowiadajace

A za proces fermentacji plesnie
| I?pra_cowngnla k albo same byly zywymi orga-
e Pw 1 szc'zeplone ’ nizmami, albo zywe organizmy
ktore wkrotce staty zawieraty i zmieniaty forme
Sie popularne w zaleznosci od warunkow

$rodowiskowych pozywki,

w ktorej je przechowywa-
no. Jako specjalizujacy sie w badaniach nad komérkami cytolog,
odkryt w korcu zdolno$¢ niewielkich okragtych ziarnistych ciat,
ktore znalazt w wiekszosci z nich, do wywotywania fermentacji.
Te malenkie czasteczki, przypominajace kurz, ale odbijajgce $wia-
tlo, nazwat ,,mikrozymami” (potgczenie greckich stéw oznaczaja-
cych ,maty” i ,fermentowac”). Ostatecznie ustalil, ze w pewnych
warunkach byty one w stanie przeksztatcac sie w bakterie.

Béchamp po cichu wyrzucit ,powietrzne zarazki” Pasteura
do kosza na $mieci. Ogtosit Srodowisku naukowemu, ze mi-
krozymy to zorganizowane zywe czasteczki dajgce poczatek
wszelkim formom zycia i choréb. Uwazat, ze kiedy stres i inne
zanieczyszczajace oddziatywania zaburzajg réwnowage home-
ostatyczng ludzkiego organizmu, juz istniejgce w komérkach
mikrozymy zaczynajg przybierac¢ patologiczne formy, czyli bak-
terii i wiruséw. Tym samym powoduja chorobe od $rodka.

Teorie Pasteura bardzo pasowaty do sposobu myslenia
6wczesnej medycyny. Tymczasem odkrycia Béchampa prze-
czyty zasadnosci opracowywania lekow i szczepionek, ktdore
wkrdtce staty sie popularne w ,walce” z przerazajacymi niewi-
dzialnymi powietrznymi zarazkami francuskiego chemika.

Pasteur zmart jako stawny cztowiek w wieku
73 lat. Béchamp odszedt z tego $wiata jako szanowa-
ny, choc¢ bardzo lekcewazony, 91-letni naukowiec.
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COWS i teoria terenowa te oleje roslinne zawierajq wie-

lonienasycone kwasy ttuszczo-
COWS to skrétowiec oznaczajacy ,7 naturalnych lekarzy” we i wspomagajq utrzymanie
wedtug dr. Roberta 0. Younga: chlorofil (chlorophyll), glinka alkalicznosci organizmu. Idealna
(clay), tlen (oxygen), olej (oil), woda (water), sél (salt) i seks wartos¢ pH - jak twierdzi

(sexercise). — To 7 lekarzy, ktérych powinni$my wprowa- dr Young - nie powinna

dzi¢ w nasze zycie dla zdrowia - przekonuje specjalista. spadac ponizej 7,35 przy
(IPITTM, zawarty w zielonych warzywach liéciastych, ma po- pomiarze w moczu za po-

dobna strukture chemiczng do niebiatkowej (wigzacej tlen) mocg paska testowego.

czesci hemoglobiny i - jak sie uwaza — wspomaga nasilenie jej Wystarczajacy poziom

produkcji w organizmie. Gtéwna réznicq pomiedzy nimi jest to, [T osiaga sie przez

ze hemoglobina jest bogata w zelazo, a chlorofil w magnez.. odpowiednie ¢wiczenia

aerobowe. Najlepiej
wykonywac je poza
miastem, gdzie nie jest
problemem zanieczysz-
czenie powietrza.

Dr Young zaleca It g0
Tz jako doskonaty

chelat do usuwania toksyn.
Sugerowana dawka wy-
nosi 5 g 2 razy dziennie
w potgczeniu z wodg
destylowana.

(]S, ktore reko-
menduje specjalista,
obejmujg olej z czarnusz-
ki, nasion brokuta, konopi
i ogérecznika. Akceptowalne
sg réwniez olej z awokado 2
i oliwa z oliwek. Wszystkie

{IZYE powinna by¢ oczysz-
czona, a naturalna IS 2.0
- to najlepsza sdl, jakg mozna wybrac. ot ),
: ; Jesli chodzi o ostatnie B - jak

w g mowi dr Young — ,,to kwestia indywidualna”.

Y BIBLIOGRAFIA
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Probiotyki, nie antybiotyki

55-letnia Jenifer Hartz z Gainesville na Florydzie w USA stanowi
doskonaty przyktad pacjentki, ktéra rozpoczeta terapie zdecy-
dowanie ,w obozie” teorii zarazkowej Pasteura. Z infekcjami
zatok, ktére nawracaly kilka razy w roku, zaczeta zmagac sie

w liceum. Za kazdym razem dolegliwosci utrzymywaty sie co naj-
mniej tydzien. — Moje oczy tzawity tak bardzo, ze az puchty. Tak
bardzo bolata mnie cata twarz, ze nie mogtam

robi¢ nic innego jak tylko leze¢ w t6zku, sta- Kiedyv ludzi do usuwania tworzonych przez rézne czynniki stresowe
rajac sie nie rusza¢ — opowiada kobieta. ledy ludzie toksyn, a nastepnie zaczynajg sie nimi zapychac. | to
Przy kazdym zapaleniu zatok lekarz przepi- otrzymujg powoduje chorobe przewlekta — wyjaénia dr Singh.
sywat Jenifer cykl antybiotykoterapii. Z czasem za duzo cyk“ Jenifer méwi, ze poznata kilka powodéw, dla kté-
liczba tego rodzaju infekcji wzrosta, a nowe . . rych chorowata - nie byto tak dlatego ze ,,co$ tapa-
rozwijalf sie kr()tjko po wyjlleczeniu poprzednich. antyblotylgow lZ’ " lub byta ,,infekowan\; przez wiru§y". Duzy strgs
Kobieta zaczeta réwniez do$wiadczac nawraca- lub St&deOW, w pracy (jako nauczycielka w gimnazjum) ostabiat
R e, sskie somslons oo - ich organizmy o e O oty ~ Proe-
Prawie bez przerwy przyjmowata antybiotyki, tracay zdolnos¢ jecie nad tym wszystkim kontroli zajeto kilka lat.
rok po rgku, a sytuacjg tylko.sie pogargzala. do usuwania Jednak od jgkiego_§ czasu nie n‘.lia.lam zapalenia'pe-
W konicu, z polecenia swojego masazysty, toksvn cherza czy infekcji zatok, chociaz tu na Florydzie
postanowita udac sie do naturopatki dr Erin ) jest mnéstwo pytku kwiatowego — méwi |enifer.

Singh. — Na pierwszej wizycie bytam z nig przez

1,5 godziny. Chciata sie dowiedzie¢, kim jestem i z czym sie zma-
gam. Nie potraktowata mnie jak numerka, jak zrobili to wszyscy
alopatyczni lekarze — opowiada Jenifer. Kobieta zaczeta pracowac
z Erin nad jej réznymi infekcjami. — Pierwszym duzym krokiem,
ktory wykonata, byto przepisanie mi tego superleku probiotycz-
nego. Pamietam, ze po 2 dniach jego przyjmowania nie mogtam
uwierzy¢ w to, jak inaczej sie poczutam — wspomina Jenifer.

OCZYMLEKARZE...
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- Dieta |enifer byta stosunkowo przyzwoicie zdrowa, ale istniaty
nierozwigzane problemy emocjonalne, ktére ciggle wywotywaty
przewlekte infekcje. Za kazdym razem, gdy zaczynaly sie objawy,
szla do lekarza i ponownie otrzymywata antybiotyki, ktére po-
wstrzymywaty proces i powodowaty, ze nigdy nie mogta napraw-
de wydobrze¢. Kiedy ludzie otrzymujg za duzo cykli antybiotyko-

terapii lub sterydoterapii, ich organizmy tracg zdolno$¢

Praca z Erin i zastosowanie metody ,utrzymywania
zdrowego terenu”, obejmujacej wykluczenie pszenicy z jadtospi-
su i wdrozenie niskoweglowodanowej diety metabolicznej, byty
poczatkowo trudne, ale obecnie Jenifer zauwaza, jakg réznice
przynosi to podejscie. — Cos$ sie stanie i bede spieta, ale szybko
uswiadomie sobie, kiedy jestem zestresowana i potrzebuje pdjs¢
na spacer lub zrobi¢ co$, by sie zrelaksowa¢. Naprawde szybko
moge przeniesc sie w o wiele lepsze miejsce — cieszy sie kobieta.
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ska wewnetrznego czlowieka i uswiadamia sobie, ze ma
on w ciele, a zwlaszcza w jelitach, wiele bakterii.

Jednak niewielu ludzi rozumie, ze wirusy to jed-
ne z najliczniejszych mikroorganizméw na plane-
cie, a istoty ludzkie nosza w sobie ich ogromna licz-
be — ok. 10* czastek na osobg — bez zadnego wplywu
chorobotwoérczego®. Ow zbiér nazywa sie ludzkim
wiromem, a badania wykazuja, ze nawet takie wiru-
sy jak ten powodujacy wirusowe zapalenie watroby
typu B mogg by¢ w nim obecne bez Zadnych objawéw?®.

Podsumowujac, wiadomo, ze bakterie, grzyby, wi-
rusy i inne mikroorganizmy sg niesamowicie istotne
dla wspomagania ré6znych funkcji organizmu - od tra-
wienia pokarméw po utrzymywanie zdrowia ukladu
rozrodczego. Chronig réwniez przed infekcjami.

Obecne wyniki badan
sg dalekie od unikania
bogatych w drobnoustroje
srodowisk. Okazuje sieg,
ze noworodki eksponowane
na obecne w gospodar-
stwie domowym zarazki,
tupiez gryzoni oraz aler-
geny karalucha w czasie
1r.Z. s mniej narazone

na rozwoj astmy i alergii
naosobe —bez emicjsrym driecin.
zadne go Wp{ywu stwie®. Dzieci wychowy-

wane z kotami i psami

Ch oro bOtWé rczego réwniez sg zdrowsze niz

te dorastajace w bardziej
yhigienicznych” domach’.
U wolnych od zarazkéw
i leczonych antybiotykami myszy rozwinety sie nieprawi-
dtowosci w przewodzie pokarmowym. Stato sie tak z powo-
du braku bakterii jelitowych, ktére pelnia istotne funkcje,
polegajace np. na wysylaniu stymulujacych sygnatéow®.
Mikrobiom wnosi do przezycia czlowieka wtasci-
wie wiecej genéw niz ludzki genom®. Oznacza to,
Ze juz najwyzszy czas na sprawdzenie stusznosci teo-
rii zarazkowej Pasteura w zupelnie innym Swietle.

Istoty ludzkie
noszg w sobie
ogromna liczbe
wirusow — okoto
1013 czastek

Prosta logika teorii terenowej
Odkrycia Béchampa, Rife’a, Enderleina i Younga wydaja
sie dziwne. Jednak jesli przeskoczy sie przeszlg narra-
cje o pleomorfizmie, mikrozymach i zewnatrzkomor-
kowych pecherzykach, odlozy pytania o ich istnienie
i konsekwencje oraz po prostu skupi na podstawowym
zatozeniu teorii terenowej — wedlug ktérej zdrowe cia-
Yo zalezy od zdrowego srodowiska zewnetrznego i we-
wnetrznego — trudno zaprzeczy¢ jej prostej logice.

W dzisiejszych czasach dla nikogo raczej nie jest nowo-
Scig, ze dieta zasobna w produkty typu fast food, oparta
na rafinowanych cukrach, rafinowanych produktach z ge-
netycznie modyfikowanej pszenicy, spozywanie pokarméw
pelnych pestycyddéw, konserwantéw i dodatkéw do zywno-
§ci, picie stodzonych napojéw i praca w zanieczyszczonym
miejskim §rodowisku w warunkach duzego stresu — nie
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sa najlepszym sposobem na utrzymanie dobrego stanu
zdrowia. Stosowanie odpowiednio zbilansowanej diety
wypelnionej §wiezymi organicznymi owocami i warzywa-
mi uwaza sie w tym przypadku za podstawowy wymaog.
Podobnie jest w przypadku dostatecznego nawodnienia
czysta woda, wlasciwej dawki aktywnosci fizycznej oraz
snu. Sg to najwazniejsze elementy opartego na teorii te-
renowej podrecznika lekarza w zakresie dobrych praktyk
zdrowotnych — wraz z wieloma innymi rzeczami, takimi jak
utrzymywanie w organi-
zmie zasadowego pH'.
— Choroba rodzi
sie w i z nas wskutek
wyboréw z zakresu
stylu zycia — diety, od-
dychania, mys$lenia,
uczu¢ i przekonan —
wszystkie te czynniki
przyczyniaja sie do jej
powstawania. Jesli
chcesz energii i calego
zycia ¢wiczen bez bélu
i cierpien, spdjrz na to,
co jedza kroliki. Jedza zielenine i wigcej zieleniny. Wszyst-
kie najsilniejsze zwierzeta, od srebrnogrzbietego goryla
i nosorozca po slonia, jedzg rosliny i dlatego sa tak silne.
Po prostu nie mozna osiggna¢ tego samego dzieki napojowi
Gatorade i batonowi proteinowemu — méwi dr Young.
Oczywiscie dr Young, dr Singh i inni obroncy teorii
terenowej przyznaja, ze jedno z najbardziej szkodliwych
oddzialywan na zdrowe terytorium ludzkiego organizmu
wywiera wspélczesna medycyna — szczepienia i niezli-
czone leki, ktérymi faszeruje sie pacjentéw od narodzin
do émierci — w calo$ci oparta na teorii zarazkowej Pasteura.
— Swiat wciaz tkwi w sposobie myslenia, jakbyémy cofne-
li sie do XVI i XVII w., kiedy to po raz pierwszy odkryto
drobnoustroje. Utknelismy w jezyku wojny, odmienno-
$ci i obrony, ktéry tak wypelnia nasz medyczny zargon,
ze ludzie nie potrafig od niego odstgpi¢ i uzna¢, ze ich
mikrobiom to czes$¢ istoty ludzkiej. Sp6jrzmy na stowo:
,antybiotyk”. Oznacza ono: , przeciwko zyciu”. Przyjecie
antybiotyku rozpoczyna proces zabijania samego siebie.
Méwimy o mikrobiomie, jakby byt czyms odrebnym od nas,
a to naprawde ciaglos¢. Jestesmy jak kolonie Zycia, a wszel-
kie jego formy na planecie to wzajemna cigglo$¢, pomimo
ze istniejg odmienne ciala, istoty i gatunki — méwi dr Singh.

Mowimy

o mikrobiomie,
jakby byt czyms
odrebnym od nas,
a to naprawde
ciggtosc. JesteSmy
jak kolonie zycia.
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Cel: regeneracja trzustki

Badania laboratoryjne dowodzg, ze dzieki owocom i ziotom mozna
poprawic gestos¢ objetosciowg wysepek Langerhansa, jak réwniez
zapobiegac uszkodzeniom komarek beta i zwiekszy¢ ich liczbel

Cukrzyca jest jedna z najwazniejszych
przyczyn zgonéw i niepelnosprawno-
§ci zar6wno w krajach rozwinietych,
jak i rozwijajacych sie. Wedlug ra-
portu Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) choroba ta bedzie 7. najczestszg
przyczyng zgonéw w 2030 r. Cukrzyca
typu 1 jest wynikiem zwyrodnienia
komoérek beta trzustki i charakteryzuje
sig brakiem wytwarzania insuliny, nato-
miast diabetycy cierpiacy na typ 2 wy-
kazuja stan insulinoopornosci i zwykle
wzgledny niedobér insuliny. Z biegiem
czasu nieleczeni lub zle prowadzeni

Roza jerychonska
(Anastatica hierochuntica)

Nazywana tez zmartwychwstanka jerychoriska jest jedng z ludowych
ro$lin leczniczych, powszechnie stosowanych w krajach arabskich. Bada-
nia eksperymentalne wykazaly, ze ekstrakty z rosliny zwiekszaja liczbe
komdrek beta w wyspach trzustkowych szczuréw z cukrzyca“. Potwier-
dzaja to wyniki prac Irakijczykow, ktorzy wykazali, ze roslina ta zwieksza
gestosc objetosciowa wysepek i procent komdrek beta u szczuréw
z cukrzyca. Ponadto uczeni dowiedli, ze ekstrakty z rézy jerychonskiej
majg dziatanie antyoksydacyjne, hipoglikemiczne i hipolipidemiczne®.

chorzy na cukrzyce przechodzg po-
wiklania mikro- i makronaczyniowe,

w tym nefropatie, retinopatie, neuro-
patie oraz choroby sercowo-naczynio-
we'. Obecnie w leczeniu pierwszego
typu stosuje sie insuline i doustne leki
hipoglikemizujgce’. Chociaz sg one
przydatne w kontrolowaniu wczesnych
powiklan cukrzycy, powazne pézne
powiklania pojawiajg sig u duzej liczby
pacjent6w®. Dlatego zapobieganie de-
generacji komorek beta i stymulowanie
regeneracji wysepek staja sie istotnymi
sposobami terapii cukrzycy i profilak-

L pl7e0¢2€e

tyki jej powiktain. W wielu badaniach
eksperymentalnych i klinicznych
udokumentowano korzystny wplyw
fitoterapii na cukrzyce. W przeciwcu-
krzycowym dzialaniu substancji roslin-
nych posredniczg r6zne mechanizmy,
takie jak zmniejszenie wchianiania
glukozy z jelit, hamowanie produkcji
glukozy w watrobie, zwigkszenie jej
wychwytu przez tkanki, zintensyfiko-
wanie wydzielania insuliny z komérek
beta, a takze zwiekszenie regeneracji
trzustki. Zobaczmy, jakie roéliny jak
dotad zyskaly uznanie naukowcéw.

Miodla indyjska (Azadirachta indica)

Badanie kliniczne przeprowadzone w Indiach i Australii
wykazato hipoglikemiczny i hipolipidemiczny wptyw neem
na diabetyk6éw’. Natomiast 2 inne eksperymenty na zwierze-
tach dowiodty, Ze miodla ma réwniez dziatanie regeneracyjne
na wysepki Langerhansa. Wedtug raportu naukowcéw z Nigerii
i Wiloch doustne podawanie etanolowego ekstraktu z lisci
rosliny zwiekszyto gestos$¢ komdrek beta i zmniejszyto stres
oksydacyjny w trzustce szczuréw z indukowang cukrzyca®.
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Berberys zwyczajny

(Berberis vulgaris)

W korzeniach, ktaczach i korze todyg
tej rosliny, podobnie jak gorzknika
kanadyjskiego, ztotnicy czy mahonii
wystepuje berberyna®. |ej doustne po-
dawanie - jak zademonstrowali chifiscy
uczeni w 2006 r. — zmniejszyto poziom
lipidéw w surowicy oraz zregenerowato
uszkodzone tkanki trzustki u szczuréw
z cukrzyca indukowang alloksanem®®.
Inne badanie wykazato, ze berberyna
zwiekszyta wrazliwos$¢ komérek na in-
suline, jej wydzielanie oraz regeneracje
komdrek beta u gryzoni cierpigcych
na stodka chorobe i karmionych wysoko-
weglowodanowa lub ttuszczowa dietg'.

Gurmar (Gymnema sylvestre)

Zgromadzone dowody wskazujg, ze roélina ta poprawia kontro-
le glikemii zaréwno w cukrzycy typu 1, jak i 2. Badania kliniczne
wykazaty, ze podawanie tego ziota diabetykom obniza u nich
poziomy hemoglobiny glikowanej (HbA1lc), jak réwniez glikemie
na czczo oraz po positku. HbAlc powstaje w wyniku przytg-
czenia glukozy do hemoglobiny (biatka wigzacego tlen, znaj-
dujacego sie w krwince czerwonej). Im wyzsze poziomy cukru
we krwi w okresie zycia krwinki (120 dni), tym wiecej przytaczy
sie go do hemoglobiny i tym bardziej wzro$nie poziom he-
moglobiny glikowanej. Dzieki temu wiemy, jakie byty $redniej
wartosci glukozy we krwi w ciggu ostatnich 2-3 miesiecy".
W kolejnych testach dowiedziono, Zze wodny ekstrakt z lisci
gurmaru podnosi poziom insuliny w surowicy u szczuréw,
przy okazji 2-krotnie zwiekszajac liczbe komdrek beta'®. Efekt
regeneracyjny zaobserwowano réwniez po diugotrwatym
leczeniu gryzoni z cukrzyca przy uzyciu standaryzowanego
suchego ekstraktu z lisci Gymnema sylvestre™. Zdaniem ba-
daczy jest to mozliwe dzieki kwasowi gymnemowemu?’,

Flaszowiec miekkociernisty
(Annona muricata)

To mate drzewo kwitngce na Antylach przez caty rok dostarcza
orzezwiajacych owocoéw, ktérych jedzenie zaleca sie matkom
karmigcym, gdyz zawarte w nich substancje wzmagajg lakta-

cje. Ponadto kora flaszowca ma wtasciwosci antybakteryjne

i przeciwwrzodowe. Teraz za$ okazuje sie, ze roslina moze mie¢

réwniez zbawienny wptyw na trzustke. Otéz badania na zwierze-

tach dowiodty, Zze u gryzoni z indukowang cukrzyca, podawanie S—

ekstraktu z lisci gravioli (bo tak tez nazywany bywa flaszowiec)

moze zwiekszy¢ liczbe wysepek i komdrek beta w trzustce®.




Ostryz dtugi
(Curcuma longa)

Kurkumina jest aktywnym sktadnikiem popu-
larnej na catym swiecie kurkumy - przypra-
wy stosowanej jako dodatek smakowy oraz
barwnik. Liczne dowody sugeruja, ze ma silne
dziatanie przeciwutleniajgce i cytoochronne™. -
U szczuréw z cukrzyca kurkumina hamuje
infiltracje limfocytow w wysepkach Langerhan-
sa oraz utrzymuje liczbe wysepek i komdrek 5
beta. Efektom tym towarzyszy zmniejszenie &
glikemii na czczo oraz wzrost stezenia insu-
liny i peptydu C w surowicy“. Z tego powodu
| warto dodawac jg do positkéw — zawsze wraz
"f"—':h Z czarnym pieprzem, bowiem zawarta w nim
= piperyna usprawnia wchianianie kurkuminy.
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Przepekla ogorkowata
(Momordica charantia)

Niektérzy méwia o niej balsamka ogérkowata, inni nazy-
waja ja gorzkim melonem. Jednak bez wzgledu na to, pod
jakim imieniem wystepuje, wszedzie cieszy sie uzasadniong
renoma skutecznego $rodka w leczeniu cukrzycy. Korzyst-
ny wplyw przepekli na stezenie glukozy i lipidéw we krwi
u pacjentéw z cukrzycq wykazano juz 36 lat temu”. U do-
rostych zwierzat z cukrzycqy badania eksperymentalne do-
wiodty, ze owoce balsamki zwiekszajg liczbe komérek beta,
a takze prowadza do tworzenia sie wysepek Langerhansa
z wczesniej istniejgcych komdrek wysepek. Ponadto jej
hipoglikemiczny efekt utrzymuje sie po zaprzestaniu le-
czenia?“. Co wiecej, podawanie wodnego lub etanolowego
ekstraktu z jej owocéw szczurzym noworodkom z cukrzyca
tagodzi uszkodzenia trzustki i indukuje odnowe komé-
rek beta”. Jak widac¢, warto polubic¢ gorzkiego melona.

Orzech wtoski (Juglans regia)

W tradycyjnej medycynie krajéw azjatyckich roslina ta jest sze-
roko stosowana jako lek na rézne dolegliwosci. Jej liscie m.in. po-
przez hamowanie wchtaniania glukozy z jelita wykazaty znaczne
dziatanie hipoglikemizujace u zwierzat z cukrzyca?. W badaniu

przeprowadzonym na Wyzszej Szkole Medycyny Weterynaryjnej
w Iranie dowiedziono, ze u szczuréw z cukrzycg otrzymujacych

lis¢ orzecha wtoskiego gestos¢ wysepek oraz procent komérek

beta i wielkos¢ wysepek znaczaco wzrosta?. Zdaniem uczonych

w konsekwencji dziatania regeneracyjnego na tkanki trzustki
dochodzi do podwyzszenia poziomu insuliny w surowicy?.
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Szafran uprawny
(Crocus sativus)

Kwiaty dostarczajqce tej drogiej przyprawy bo-
gate sy w krocyne i safranal, dzieki ktérym maja
wiele wiasciwosci leczniczych. Razem te sub-
stancje biologicznie czynne wykazuja dziatanie
przeciwhiperglikemiczne i hipolipidemiczne.
Ponadto podnosza poziom insuliny we krwi zwie-
rzat z cukrzyca insulinozalezna™. A jak donosza
uczeni z Arabii Saudyjskiej, suplementacja eks-
traktami z krokusa korzystnie wptywa na tkanki
trzustki — m.in. wspomaga regeneracje komdrek
beta u szczuréw z cukrzyca®. Warto przy tym
doda¢, ze dowiedziono tez, iz safranal jest anty-
oksydantem oraz ma wilasciwos$ci cytoochronne.

Juz w 2013 r. w Iranie u pacjentéw z cukrzyca odnotowano hipoglikemiczny i hipoli-
pidemiczny wptyw nasion tej rosliny?°. Podawanie ich obniza podwyzszony poziom
glukozy w surowicy, zwieksza stezenie insuliny i czeSciowo regeneruje komdrki beta
trzustki u szczuréw z cukrzyca. To nie wszystko — korzystnemu wptywowi czarnuszki
na liczbe komérek beta towarzyszy zmniejszenie peroksydacji lipidow i zwieksze-
nie aktywnosci enzymoéw antyoksydacyjnych?. Natomiast w innym eksperymen-
cie wykazano, ze podawanie oleju z czarnuszki szczurom z cukrzycg indukowang
STZ zwiekszylto $rednice wysepek Langerhansa?®. Badacze ochronne dziatanie czar-
nuszki na tkanki trzustki przypisuja jej aktywnemu sktadnikowi — tymochinonowi?.

Vernonia (Vernonia amigdalina)

Warzywo to jest powszechnie stosowane w zachodniej Afryce w leczeniu réznych
chordb, w tym cukrzycy. Profilaktyczne podawanie wodnego ekstraktu vernonii
chroni wysepki Langerhansa przed uszkodzeniami wywotanymi alloksanem?°.
Natomiast podawanie go zwierzetom chorym na cukrzyce indukuje regenera-
cje komdrek wysp trzustkowych oraz zmniejsza u nich glikemie na czczo®.

Wiki

" Forestowlet/Wi
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Zioka Sstoedski
iola Sstwedskie
: Dostepne w aptekach!
3 Ziota szwedzkie to preparat o unikatowej kompozycji 11 ziot, :
< zawierajacych gloéwnie surowce goryczkowe i aromatyczno — gorzkie
oraz olejki eteryczne, wplywajace na procesy trawienia.

Pobudzaja wydzielanie sokow trawiennych — §liny, zélci i soku zoladkowego, -

e, dzieki czemu utatwiaja przyswajanie sktadnikow pokarmu.

e s 5 . . s

Dzialanie sktadnikow Ziot Szwedzkich:

Goryczka pomaga przy braku apetytu,
zaburzeniach trawienia, dziata wzmacniajgco
na organizm.

Arcydziegiel pobudza czynnosci wydziel-
nicze organizmu, zwieksza wydzielanie
sokoéw trawiennych, $liny, moczu i potu.
Dzieki zawartosci olejku eterycznego dziata
rozgrzewajaco (przez draznienie i powodo-
wanie przekrwienia skory) oraz nieznacznie
przeciwbélowo.

Olejek jest wykorzystywany do nacierania.
Myrra (comniphora mukul) pomaga
utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu.
Korzen mniszka zawiera substancje
czynne dziatajgce silnie zéfciotworczo oraz
z6tciopednie.

Ma dziatanie rekonwalescencyjne dla
watroby, pomaga w zachowaniu prawidto-
wego funkcjonowania drog moczowych.
Owoc orzecha wtoskiego wspomaga dzia-
tanie jelit, ponadto jest antyoksydantem
i wspomaga kontrole metabolizmu lipidow.
Dziewanna wspomaga trawienie oraz
dziatanie nerek i pecherza.

Pomarancza gorzka wspomaga trawienie,
wspomaga  przyswajanie  sktadnikow
pokarmowych, wspiera utrzymanie prawi-
dtowej masy ciata, wspomaga metabolizm
lipidow i weglowodanow.

Imbir utatwia trawienie.

Kardamon dziata wzmacniajgco na
zotadek, poprawia trawienie, pobudza
apetyt i wspomaga wchianianie pokar-
mow, likwiduje wzdecia.
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Preparat przyjety przed jedzeniem wplywa korzystnie na apetyt.
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Olejek zawarty w kigczu imbiru pobudza
wydzielanie sliny i soku Zoﬁ(dkowego, dziata
zotciopednie i rozkurczowo, likwiduje wzdecia,
wzmaga apetyt.

Cynamonowiec wonny pobudza apetyt, zapo-
biega wzdeciom, przyspiesza trawienie,
ponadto jest antyoksydantem i wspomaga
metabolizm glukozy.

SUPLEMENT DIETY
DOSTEPNY W OPAKOWANIACH: 1000 ml,
500 ml, 250 mli 100 ml
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ajczesciej zaczyna sig niewin-
nie i niepozornie, od lekko do-
kuczliwych dolegliwosci. Mo-
notonnie pracujesz bez ruchu
przy komputerze albo prowadzisz auto
przez dluzszy czas, bez postoju. Ramig
dokucza, ale robisz kilka wymachéw, po-
ruszasz nim i wydaje Ci sie, ze wszystko
jest juz OK. Lecz kolejnego dnia sytu-
acja sie powtarza, az dochodzi do tego,
ze masz problem, by rano zapig¢ stanik
czy zdja¢ sweter przez glowe. Wnerwia-
jacy, ale lekki b6l zamienia sie w tupa-
nie, ktére budzi Cie w nocy i nie mozesz
juz znalez¢ sobie dobrej pozycji w t6zku.
Co gorsza, wstajesz obolala, az w konicu
bark robi si¢ kompletnie sztywny, nie
mozesz nawet skreci¢ glowy na bok, nie
moéwiac juz o podniesieniu reki do goéry.
Codzienne czynnosci stajg sie udreka.
Dopad? Cie zesp6t bolesnego barku.
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Kropoty
7 DArkKi

Czasem upinanie zaston albo malowanie sufit
konczy sie kontuzja i... nie mozesz podnies
reki. Bywa tez, ze procz obolatego ramienia,
czujesz nieprzyjemne odbijanie sie i palenie
w gardle. Czy zawsze jednak bol pod topatka |

ma swoje zrodto doktadnie w tym miejscu?

Trudno okresli¢ go mianem jednej
choroby, poniewaz bolesno$¢ barku
to zespo6l objaw6w, ktére wywotuja
r6zne dolegliwosci i powoduja ograni-
czenie fizjologicznych funkcji tej oko-
licy. Zazwyczaj nietatwo jest okresli¢
na pierwszy rzut oka, jakie sg przyczy-
ny bélu — lekarz pierwszego kontaktu
réwniez bez dokladnego wywiadu i ba-
dania obrazowego (RTG) bedzie mial
utrudniong diagnoze, nierzadko tez
skieruje Cie do specjalisty ortopedy lub
neurologa, ktéry pogtebi diagnostyke,
np. kierujac Cie na USG albo rezonans
magnetyczny. Tego typu dolegliwosci
dotykaja nas juz po 40 r.z., a im jeste-
$my starsi, tym zdarzajg sie czesciej.

Aby ulatwié¢ rozpoznanie, przed spo-
tkaniem ze specjalista postaraj sig zebraé
odpowiedzi na pytania, ktére moga
pasc¢ w gabinecie. Jaki jest charakter

¥

78

bélu - staty, przemijajacy, w jakich sy-
tuacjach jest mniejszy? Kiedy sie nasila?
Czy przeszkadza w odwracaniu glowy
na boki? Czy miatas w ostatnim czasie
jakikolwiek uraz (upadek, kolizje samo-
chodowg lub wypadek, uderzylas sie,
przeciazylas, szarpnelas, nadwyrezytas)?
Czy zauwazasz réznice w zakresie ru-
chu - a jesli tak to jakie, w jakich plasz-
czyznach, przy jakich czynnosciach?
Czy b6l promieniuje w jakims$ kierun-
ku? Czy odczuwasz jakie$ nietypowe
sensacje, np. mrowienie, dretwienie,
szczypanie albo wrecz zaburzenia czu-
cia czy jego brak? Czy okolice ramienia,
barku sg zaczerwienione, cieplejsze
albo spuchniete? Czy miatas w ostatnim
czasie goraczke lub ostabienie? Czy
chorujesz na co$ przewlekle, np. na cho-
roby tarczycy, luszczyce, zapalenie sta-
wow, refluks zotadkowo-przelykowy?



Co moze doprowadza¢ do takiego
stanu? Ogdlnie nazywa sig go zespolem
bolesnego barku (PHS, periarthritis
humeroscapularis), ktére to okreslenie
jest dos¢ pojemne — obejmuje wszyst-
kie zaburzenia zwigzane ze stawem
ramiennym i obrecza barkows.

Przyczyn b6lu wymienia sie wie-
le — urazy mechaniczne, zmiany
zwyrodnieniowe, choroby uktadowe
(w tym neurologiczne), przecigzenia
i uszkodzenia chrzastki stawowej.
Wyodrebnienie tej wlasciwej i posta-
wienie odpowiedniej diagnozy wcale
nie jest fatwe — ze wzgledu na skom-
plikowang anatomie tej czesci ciata.

Skomplikowana struktura

To, co nazywamy potocznie barkiem,

to tak naprawde staw ramienny (articu-
latio humeri) wraz z obrecza barkowa.
Laczy on gorng konczyne z tutowiem

i charakteryzuje sie najwiekszym za-
kresem ruchéw ze wszystkich stawow
w ludzkim ciele. Sklada sig on ze struk-
tur kostnych: kosci ramiennej, topatki,
obojczyka i mostka, ktére otoczone

sq przez migénie, wigzadla, Sciegna

i kaletki maziowe. Jednym z najwaz-
niejszych w tym zestawie jest stozek
rotatoréw — grupa 4 mieéni i Sciegien,
ktére otaczajq jeden ze stawéw — ramien-
no-topatkowy. Opasujg one gtowe kosci
ramiennej i odpowiadajg za zdolno$¢ ra-
mienia do poruszania sig: rotacji w r6z-
nych kierunkach i odwodzenia. Zapew-
niajg tez odpowiednie przyleganie glowy
kosci do powierzchni na lopatce. Maty,
nie wigkszy od paznokcia, staw oboj-
czykowo-barkowy znajduje sie tuz obok
ramienno-topatkowego. Dolegliwosci
tego ostatniego mogg objawia¢ sie bole-
sno$cig w zupelnie innym miejscu reki,
np. w okolicy tokcia czy samej reki (dlo-
ni). Staw ramienny nie jest ograniczany

wiezadtami, tak wiec przed uszkodzenia-

mi chronig go jedynie mieénie. Torebka
stawowa jest wzmocniona przez wigza-
dta — kruczo-ramienne oraz obrgbkowo-
-ramienne (gérne, Srodkowe i dolne).
Poniewaz struktura barku jest bardzo
rozbudowana anatomicznie i charak-
teryzuje sie duza ruchomoscia, to kaz-
da czynno$é, ktéra wymaga ruchu
ramion, zwlaszcza nad glowa, moze
wiazac sie z przecigzeniami, a na-
wet uszkodzeniami tkanek migkkich.
Wéréd sportowcdw tego typu kontuzje
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66 Postac odkregostupowg periartopatii stawu topatkowo-
ramiennego wystepuje w ok. 60% przypadkdw,
zas postac wisceralna (trzewna) - zaledwie w ok. 16% 99

sg na 3. miejscu na podium, po ura-
zach stawu kolanowego i skokowego.
Przez dziesigtki lat uwazano, ze jesli
boli nas ramie lub bark — to przyczyna
lezy wtasnie w obrebie tych struktur. Do-
piero w 1932 r. po raz pierwszy dwaj ba-
dacze z Chicago, Donald Keyes i Edward
Compere, udowodnili zaleznoé¢ miedzy
zmianami w odcinku szyjnym kregostu-
pa a dolegliwos$ciami w obrebie barku'.
Kolejne lata badaii na modelach zwierze-
cych, bardziej precyzyjne obrazowanie
m.in. za pomoca rezonansu magnetycz-
nego — pozwolito neurochirurgom po-
twierdzi¢ te zalezno$c¢, zwlaszcza w seg-
mencie C5 kregostupa. Obecnie uwaza
sie, ze periartropatia stawu topatkowo-
-ramiennego (zapalenie tkanek okotosta-
wowych) spowodowana jest przez ucisk
korzeni na odcinku C3-C7, a postaé
odkregostupowa tego schorzenia doty-
czy wg niektdérych szacunkéw ponad
60% przypadkéw tego rodzaju stanéw
zapalnych skutkujacych bélem barku®.

Gdy bol promieniuje

Oprécz sytuacji, w ktérych zrédto bélu
jest r6wnoznaczne z miejscem jego
wystepowania, méwimy takze o bélu
rzutowanym. Wéwczas dolegliwosci nie
sg zwigzane bezposrednio ze stawem,
mie$niami lub kregostupem, a dotycza
innych organéw, takich jak pluca, serce

eprasa.pl*7cocz
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czy zoladek. Przyczyna bé6lu barku moze
woéwczas okazacé sie np. choroba wrzo-
dowa, stany zapalne trzustki, guzy ptuc
czy nawet zawal mie$nia sercowego. Wy-
nika to z faktu, Zze narzady wewnetrzne
sg unerwione wspétczulnie na odcinku
szyjnym kregostupa, a wraz z nimi uner-
wiona jest réwniez przepona. Te o$rodki
rdzenia kregowego odpowiedzialne

za unerwienie gérnej czesci ciala, klatki
piersiowej 1 nadbrzusza znajduja sig
blisko siebie, wiec stany zapalne i cho-
roby w tych rejonach moga wiazac sie

z promieniujacym bélem w obszarze
barku. Dosé¢ charakterystyczne jest wte-
dy, ze bél nie nasila sig pod wptywem
poruszania rekg czy barkiem. Taka etio-
logia dolegliwoéci jest jednak znacznie
rzadsza, w jednej z prac odnotowywano
posta¢ wisceralng (trzewna) periartro-
patii zaledwie w 15,9% przypadkéw?.

Zamrozony bark

Gdy lopatka i ramie traca swojg ru-
chomos¢ i tworzg jakby jedna caltosc,

co sprawia, ze nie mozesz podnie$¢
ramienia powyzej linii barku, mamy

do czynienia z tzw. zespotem zamro-
zonego barku (ZZB), czyli zarostowego
zapalenia torebki stawowej. Dotyka

on ok. 5% populacji i czesciej pojawia
sig u kobiet. Nie jeste$ w stanie wykonaé
pelnego zakresu ruchu — ani odwodzenia
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reki, ani rotacji, co uniemozliwia np.
uczesanie sie, swobodne zdjgcie lub
zalozenie ubrania przez gtowe, czy
odchylenia reki do tylu, zeby podra-
pac sie po plecach. W pierwszej fazie
stawy sztywnieja, a ruch staje sig
coraz bardziej ograniczony, co trwa
to zazwyczaj 1-8 tygodni. Z czasem
pojawia sie bél, ktéry narasta. Nie
mozesz rOwniez spac na tej stronie
ciata, ale tez budzisz sie z bélem lub
nawet masz problemy ze spaniem

z jego powodu. Taki stan zamrozenia
moze utrzymywac sie nawet 9-16
miesiecy. Schorzenie to znacznie
utrudnia codzienne funkcjonowa-
nie, a ponadto — oszczedzajac jedna,
mniej sprawna reke — obcigzasz
druga. Nierzadko, gdy choroba mi-
nie samoistnie, ten sam problem
moze pojawié sie w drugim barku.

O pierwotnym ZZB méwimy, gdy
doszlto do naglego urazu lub jestes
po operacji w obrebie obreczy barko-
wej. Uszkodzeniu ulega wtedy czesto
stozek rotatoréw. Do wtérnych przy-
czyn zaliczamy za$ m.in. choroby ukla-
dowe, takie jak cukrzyca, schorzenia
tarczycy, hiperlipidemia czy zawat
serca. W badaniach obrazowych spe-
cjalista stwierdzi zwtéknienie torebki
stawowej i stan zapalny maziowki.

Nie mozna réwniez nie dostrzegaé
czynnika psychologicznego w tym zabu-

Uszkodzenie
stozka rotatorow

stozek
rotatorow

kaletka maziowa
ko$¢ ramienna

Uszkodzony stozek rotatorow
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Zamrozony bark

miesien
ramienia

kos¢

Pogrubienie, widknienie
i kurczenie sie torebki stawowej

rzeniu. W ciggu ostatnich kilkudziesie-
ciu lat wielu naukowcéw analizowato
wplyw cech osobowosci i strategii ra-
dzenia sobie ze stresem u 0s6b, ktére
cierpig na zamrozony bark. Stwierdzono
m.in. ze wystepowanie tej dolegliwosci
moze by¢ powiagzane ze stanami leko-
wymi i objawami depresji. Przewlekle
utrzymujacy sie bol powigzano z ,,za-
mrozeniem” emocjonalnym — pewna
blokada wyrazania emocji, towarzyszaca
tym stanom®. Co ciekawe, na tego typu
dolegliwos$ci najbardziej sg narazone
kobiety w wieku 40-50 lat. U wielu

wyrostek barkowy topatki

wiezadto
obojczykowo-barkowe

wyrostek
barkowy topatki

torebka
stawowa

dwugtowy

ramienna

wyrostek
kruczy

obojczyk

z nich wystgpienie zaburzenia zbiegalo
sie z menopauza, okresem okotomeno-
pauzalnym czy odstawieniem hormonal-
nej terapii zastepczej. Jest to zwigzane
zaréwno z rozchwianiem réwnowagi
hormonalnej, jak i wahaniami nastro-

ju i og6lnym jego pogorszeniem.

Na powr6t do zdrowia i sprawnosci
ma z pewno$cig wplyw nie bagatelizo-
wanie objaw6w i szybkie zwrdcenie sie
o pomoc do fizjoterapeuty czy terapeuty
manualnego. Wczesnie wdrozone lecze-
nie zachowawcze daje bowiem najlepsza
skuteczno$é i poprawe. Tego typu strate-
gie przynosza efekty, a interwencje chi-
rurgiczne (uwolnienie stawu i przecigcie
torebki stawowej) stosuje sie naprawde
w skrajnych przypadkach, gdy wszyst-
kie metody zachowawcze zawiodly.

Uszkodzenie stozka rotatoréw
Moze dojs¢ do niego nawet w tak proza-
icznej sytuacji, gdy jedziesz autobusem
lub tramwajem i trzymasz sie poreczy,
wysoko unoszac reke nad glows, a po-
jazd nagle szarpnie. Jedli dlugo i mo-
notonnie upinasz firanki lub zastony,
albo uprawiasz sport, np. siatkéwke...
Wspomniane juz 4 mieénie i $ciggna,
ktére otaczajg staw ramienno-topatkowy
moga ulec wtedy przecigzeniu, a nawet
zerwaniu — co najczesciej dotyka Scie-
gno mies$nia nadgrzebieniowego. B6l,
ktéry sie pojawia w takich sytuacjach,
odczujesz najczesciej w przedniej

i bocznej czesci ramienia, podczas jego
podnoszenia czy préby zatozenia reki
na plecy. Bywa, Ze pociagnie za sobg



66 Zespo6t zamrozonego barku dotyka
ok. 5% populacji i czesciej pojawia
sie u kobiet. Uczeni dostrzegaja
powigzanie tego schorzenia
z czynnikami psychologicznymi @9

zapalenie w kaletkach maziowych w okolicy okotobarkowej,
a wtedy nie bedziesz mogta spac¢ na chorym barku, a b6l be-
dzie Ci dokuczaé r6wniez w nocy, gdy reka jest bez ruchu.

Zespot ciasnoty podbarkowej

Schorzenie to okreslane skrétowo jako SIS (shoulder impin-
gement syndrome) lub ciasnota podbarkowa, jest zwigzane
z uci$nieciem stozka rotator6w przez sasiadujacy z nim
wyrostek kruczo-barkowy. Dolegliwosci bélowe wynikaja
z tego, ze zmniejsza sig znacznie przestrzen podbarkowa
(w obrebie stawu barkowego, miedzy wyrostkiem barko-
wym lopatki a glowa kosci ramiennej), a ciggno i kaletka
sg uciskane. Prowadzi to do stanu zapalnego, wskutek kt6-
rego ruchomo$¢ stawéw znacznie sig¢ zmniejsza. SIS wy-
stepuje najczesciej u oséb, ktére w codziennej aktywnosci
wykonuja wiele ruch6w obrotowych ramienia nad glowa,
np. malarze, plywacy, siatkarze, koszykarze czy tenisisci.

Choroby uktadowe i zapalenie stawow
Bolesny i ucigzliwy stan zapalny w obrebie barku moze by¢
manifestacjg schorzen ukladowych, ktére ulegaja zaostrze-
niu - reumatoidalnego lub tuszczycowego zapalenia stawéw,
zespotu Sjogrena, twardziny uktadowej czy tocznia rumie-
niowatego ukladowego. Choroby te zaliczajg sie do grupy
autoimmunologicznych, czyli wynikajgcych z nieprawidlo-
wego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Czesto nie
ograniczaja sie do jednego uktadu czy narzadu, a obejmuja
np. bardzo odlegle od siebie struktury. Podczas nasilenia pro-
cesu zapalnego, gdy uktad immunologiczny jest pobudzony
i wytwarza przeciwciala przeciw wlasnemu organizmowi,
ma to ogromny wplyw na procesy zachodzace w stawach.
Komérki zapalne w poczatkowym stadium wydzielajg okre-
Slone substancje chemiczne, ktére sg rozpoznawane przez or-
ganizm jako wrogowie, przeciwko ktérym wysylane sg zastepy
leukocytéw. Powoduje to naptyw krwi w okolice objete zapa-
leniem, ale takze pobudzenie ukladu nerwowego, co skutkuje
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THERAMINE®

Do postepowania dietetycznego
w przypadku

dolegliwosci bolowych
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Jak dziata THERAMINE®?

THERAMINE to specjalnie opracowana zywnos$¢ medyczna
wykorzystujgca opatentowang CELOWANA TECHNOLOGIE
KOMORKOWA®. Wspomaga wchtanianie, a nastepnie wykorzy-
stanie budulca neuroprzekaznikéw i poprawia poziom amino-
kwaséw zaangazowanych w odzywcze wspieranie stawodw,
miesni i uktadu nerwowego. Dedykowana dla oséb z dolegli-
wosciami bélowymi miedzy innymi kregostupa czy stawdw.

Szukaj na www.sanuvital.pl
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ukiad nerwowy
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uktad nerwowy
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Nerwy czaszkowe

Nerwy szyjne

nasileniem bélu*. Wéréd czynnikow,
ktére powoduja rzuty choroby z au-
toagresji wymienia sig m.in. przewle-
kly stres, stosowanie uzywek (w tym
papieroséw), narazenie na toksyczne
chemikalia, prozapalng diete (zlozong
z wysoko przetworzonych produktéw),
powtarzajace sie infekcje (brak czasu
na rekonwalescencje) — stowem wszyst-
kie przeklenstwa szybkiego, zachodnie-
go trybu zycia. Podczas zaostrzonego
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procesu zapalnego dochodzi do prze-
rostu blony maziowej wyscielajacej
staw, a czesto réwniez nagromadzenia
wewnatrz niego plynu. U oséb starszych
moze do tego réwniez dotgczy¢ obrzek
stawu, rgk i przedramion. Okolice
te sg bolesne albo drazliwe na dotyk,
ocieplone, moze tez wystapi¢ gorgczka.
Inng choroba uktadowa, ktéra skutkuje
bolesnoscia barku jest dna moczanowa,
inaczej artretyzm lub podagra. Wywo-

Zespot ciasnoty podbarkowej

o

b 4
®

ana jest nadmiernym stezeniem kwasu
moczowego we krwi, ktére prowadzi

do powstawania krysztaléw kwasu
moczowego — moczanu sodu i odkla-
dania sie ich w stawach. Dotyka ona
przede wszystkim mezczyzn w Srednim
i podeszlym wieku. W przypadku po-
dagry leczenie, oprécz np. podawania
sterydéw, polega na przywréceniu
réwnowagi kwasowo-zasadowej w orga-
nizmie, w czym pomaga odkwaszajaca
dieta oraz picie wody alkaliczne;j.

Rwa barkowa

Podobnie jak rwa kulszowa — jest scho-
rzeniem, ktérego zrédlo tkwi w krego-
stupie, w przypadku barku — na odcinku
szyjnym. Dolegliwoéci mogg sig rozlac¢
na bark, ramie, przedramie, a nawet
dlon. B4l jest piekacy i narasta podczas
ruchu, moze promieniowaé wzdtuz
nerwu do topatki, a nawet do przedniej
czesci klatki piersiowej. Bywa, ze oprocz
niego bedziesz odczuwaé¢ mrowienie,
dretwienie, a wrecz zaniki czucia (r6w-
niez w dloni). Zakres ruchu w rwie
barkowej jest ograniczony, przy czym
podnoszenie i rotacja reki sg uniemozli-
wione z powodu przeszywajacych, bole-
snych pradéw. W tagodnej postaci scho-



rzenie mija samoistnie, ale jesli objawy nie ustepuja a wrecz sig
pogarszaja i np. nie mozesz spa¢ ani normalnie funkcjonowac,
konieczna jest pomoc specjalisty. W rezonansie magnetycznym
moze on znalezé zmiany w odcinku szyjnym, stwierdzi ucisk
krazka miedzykregowego na korzenie nerwowe, spowodowany
najpewniej jego dehydtratacja, czyli utratga wody, przez ktéra
ta struktura traci sprezystosé. W ostrym stanie leczenie jest
zachowawcze — polega na podawaniu doustnym i miejscowym
srodkéw przeciwbodlowych i przeciwzapalnych (z ketopro-
fenem, diklofenakiem, ibuprofenem czy naproksenem). Wez
pod uwage, zZe rozgrzewajgce masci (np. z kapsaicyna, gor-
czyca czy solami siarczkowymi) na tym etapie moga nasilac¢
objawy. Gdy bél zelzeje, a objawy ostrego stanu zapalnego
zmniejszg sig, zazwyczaj lekarz kieruje na rehabilitacje — za-
biegi fizykoterapeutyczne, fizjoterapig i terapie manualng.

Choroba zwyrodnieniowa stawu barkowego

To ostatni etap degeneracji w obrebie stawéw — przewlekle
stany zapalne, powtarzajace sig urazy i silne przecigzenia
mechaniczne powodujg zniszczenie chrzastki stawowej

i uszkodzenie innych struktur w barku. Chrzastka, stanowig-
ca bufor miedzy ko§émi, nie spetnia wéwczas swojej funkcji
i pojawia sie ryzyko, ze elementy ruchome np. gtowa kosci
ramiennej i fopatka — tra o siebie, co wywoluje niezwykle sil-
ny bo6l. W takich przypadkach nieodzowna jest rehabilitacja,
leczenie przeciwbdlowe i przeciwzapalne, ale w skrajnych
przypadkach — réwniez operacyjne tj. artroskopia barku.

Na ratunek barkowi - fizykoterapia i fizjoterapia
Podstawa w leczeniu schorzen w tym rejonie ciala sg metody
zachowawcze — r6znego rodzaju zabiegi fizykoterapeutycz-
ne oraz techniki stosowane przez specjalistow fizjoterapii.
Nie sg obarczone skutkami ubocznymi, przynosza poprawe,
zmniejszajg dolegliwosci bolowe, a stosowane synergicz-
nie — pozwalajg szybciej powréci¢ do pelnej sprawnoéci.

Jedna z najskuteczniejszych metod le-
czenia bélu barku jest zabieg fali uderzeniowej, chociaz jest
on zarazem bolesny. Pocieszajace jest jednak to, Ze to bél
krétkotrwaly, a efekty bywaja bardzo dobre nawet juz po jed-
nej sesji. Jest to fala akustyczna, wytwarzana pod wysokim
ci$nieniem w bardzo krétkim odcinku czasu. Przenika ona
skére na gtebokos¢ kilku cm i dociera do objetej procesem
chorobowym tkanki, stymulujac ja do samonaprawy przez
usprawnienie przeplywu krwi, zmniejszenie napiecia mie-
$niowego, rozpuszczenie zwapnien i zwiekszenie produkcji
kolagenu. Jest zabiegiem nieinwazyjnym i bezpiecznym.
W przypadku dolegliwosci w obszarze stawu ramienne-
go stosuje sie zazwyczaj od kilku do kilkunastu ses;ji.

Kolejna metoda fizykoterapii o uznanej
i sprawdzonej skutecznos$ci dzialania, przy jednoczesnym
wysokim profilu bezpieczenstwa, jest wykorzystywanie pola
magnetycznego. Jest to réwniez zabieg nieinwazyjny. Pole ma-
gnetyczne dziala na tkanki i mobilizuje je do regeneracji, za-
réwno na poziomie tkankowym, jak i komérkowym. Poprawia
mikrokrazenie i ukrwienie obwodowe, ale réwniez pobudza
tworzenie nowych naczyn wlosowatych. Sprzyja to odzy-
wieniu komérek i struktur, ale tez chroni je przed wolnymi
rodnikami, gléwnymi winowajcami proceséw zapalnych®.
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach

24 Resveratyg]
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m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

Hamyi
Iy 0e starzenje g *”T
Organiziny, >

RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajgca bezposrednie wchtanianie do krwi
obwodowej,

- wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne chor6b nowotworowych,

- korzystnie wptywa na prace serca i uktadu
krazenia oraz prawidtowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

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

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



https://www.bonimed.pl
https://www.bonimed.pl

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Magnetoterapia ma udowodnione
naukowo dziatanie przeciwbdlowe
iregeneracyjne. W jednym z badan,
ktére obejmowato 40 chorych (28 ko-
biet, 12 mezczyzn) z reumatoidalnym
zapaleniem stawdéw (RZS) w wieku
32-71 lat, sprawdzano, jakie formy
fizykoterapii zmniejsza dolegliwosci
bélowe, sztywnos¢ i obrzeki. W przy-
padku potowy pacjentéw, u ktérych
stosowano zabiegi pola magnetycz-
nego niskiej czestotliwosci, redukcja
bélu wystapita az u 70% z nich®.

W ramach tych zabie-
gow stosuje sie r6znorodne metody
— jonoforeze, prady TENS, elektrostymu-
lacje migéni czy prady diadynamiczne
DD. Wykorzystujg one lecznicze dzia-
tanie pradu, w zaleznosci od potrzeb
i schorzenia — stalego, zmiennego lub
impulsowego. Sg to réwniez zabiegi
nieinwazyjne, bezpieczne i przynoszace
ulge w bélu, zar6wno bedacego skut-
kiem urazu, jak i wynikajgcego ze stanu
zapalnego. Podobnie jak magnetotera-
pia i fala uderzeniowa — elektroterapia
sprzyja ukrwieniu i regeneracji tka-
nek, a takze zmniejsza stan zapalny.

Inaczej zimnolecznictwo
- to poddawanie calego ciata lub jego
obszaréw bardzo niskiej temperaturze,
od -120 do nawet -196°C, w posta-
ci oparéw schlodzonego azotu. Tak
ekstremalne zimno powoduje skur-
cze miegéni i naczyn krwionosnych,

a potem ich gwaltowne rozszerzanie.
Dzigki temu tkanki sg zaopatrywane

w wieksza ilos¢ tlenu i odzywczych
substancji. Efektem dziatania krio-
terapii jest niwelowanie bélu, stanu
zapalnego i regeneracja obcigzonych
zapaleniem lub uszkodzonych stawéw.

Zazwyczaj jest zale-
cana w tym samym czasie, co zabiegi
fizykoterapeutyczne. Leczenie ruchem
przeprowadza poczatkowo wykwa-
lifikowany fizjoterapeuta, ale uczy
on réwniez przyjmowania prawidto-
wej postawy, wlasciwego poruszania
konczyng i aktywnosci, ktére trzeba
wykonywaé¢ w domu. Specjalista dobie-
ra ¢wiczenia do wieku, stanu pacjenta
i rodzaju uszkodzenia, zawsze jednak
wykonuje sig na poczatku te zwiek-
szajace zakres ruchu i stymulujace
struktury nerwowo-migéniowe. W ko-
lejnym etapie wprowadza sie aktyw-
nos$¢ uelastyczniajgcg i wzmacniajgcy
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migénie oraz poprawiajgcg stabilno$é
stawéw w barku, a na ostatnim etapie
— ¢wiczenia zwiekszajgce sile miesni
i kontrole nad ruchem w obrebie barku.
Specjalista
nie tylko wykona masaz, prace na po-
wieziach, migéniach, punktach spusto-
wych, ale réwniez pokaze odpowiednie
¢wiczenia, w tym oddechowe i poinstru-
uje jak postgpowaé w codziennych sytu-
acjach, by szybciej wréci¢ do zdrowia.
Podczas manipulacji uciska okreslone
rejony ciata, ale koncentruje sie nie
na miejscu bélu, ale — na jego zZrédle. Tak
wiec w przypadku réznych przyczyn do-
legliwosci w barku, mozesz sie spodzie-
waé dotyku w ré6znych okolicach, np.
na karku, szyi, kregostupie, klatce pier-
siowej, dole pachowym czy topatce. Nie
powinno Cie niepokoi¢, ze podczas za-
biegu uslyszysz chrzest stawéw — zabieg
nie jest inwazyjny, a tego typu ruchy
przywracaja wlasciwe polozenie struk-
tur wzgledem siebie. Terapia manualna
bywa bolesna, jednak jest to bol przemi-
jajacy i zazwyczaj wychodzac z gabinetu
nie mozesz juz na niego narzekac.
Zdarza sie réwniez, ze przydatne
bedzie oklejenie stawu elastycznymi
plastrami (kinesiotaping), dzigki ktérym
zostanie on odciazony, ustabilizowany,
a procesy naprawy beda trwatly réw-
niez pomiedzy wizytami u terapeuty.

Naturalne wsparcie
W apteczce Matki Natury znajdujemy
wiele leczniczych substancji, stoso-
wanych w problemach ze stawami
od tysiecy lat. Nauka za$ potwierdza
obecnie ich dobroczynne wlasciwosci.
Biatko zapewniajace sprezy-
sto$é jest wytwarzane przez fibroblasty,
chondroblasty, odontoblasty i osteobla-
sty i stanowi wazny skladnik tkanek
Iacznych - skéry, miesni, Sciegien,
wiezadet, lecz r6wniez krwi, kosci,
zeb6w i — co bardzo wazne — chrza-
stek. Badania nad skutecznoscia jego
suplementacji w chorobach zapal-
nych i zwyrodnieniowych przynosza

obiecujace wyniki. Przeglad literatury
z 2006 1. potwierdzil, Ze u pacjentéw
z chorobami stawéw hydrolizat ko-
lagenu podawany doustnie wchiania
sie w jelitach, a nastepnie kumuluje
w chrzastce stawowej i aktywuje chon-
drocyty, przyczyniajac sie do odbudowy
chrzastki. Wykazuje dobry profil bezpie-
czenstwa i poprawia parametry b6lowe
u chorych’. Biatko to moze ponadto
powstrzymywac proces degeneracyjny
w obrebie stawu objetego stanem za-
palnym. Udowodniono, ze hamuje ono
ekspresje MMP (metaloproteinaz ma-
cierzy pozakomérkowej) oraz cytokin®.
Do produkcji suplementéw wykorzystu-
je sie surowce odzwierzece, pochodzace
z ryb morskich, bydta oraz drobiu.
[CYTEEIT Jego tacinska nazwa to Un-
caria tomentosa, chociaz popularnie
zwany jest vilcacora albo czepota
puszysta. Wykazuje niezwykle silne
wlasciwoéci przeciwutleniajace i ta-
godzi stan zapalny stawo6w, lecz takze
chroni chrzastke’. Mechanizm dzia-
lania ekstraktow z vilcacory zdaje sig
polega¢ na zmniejszaniu aktywnosci
cytokiny TNF-a i wzmacnianiu proce-
sow zwalczajacych wolne rodniki®.
Inaczej kosz-
tywal — pospolite, dziko rosnace
ziele, ktérego korzen ma lecznicze
wlasciwoéci. Mozna z niego przyrza-
dza¢ papki do okladéw albo uzywac
w postaci gotowej masci. Lagodzi
béle zwyrodnieniowe stawéw, co po-
twierdzajg badania naukowe'".
Drzewo kadzidlowe
o tacinskiej nazwie Boswellia serrata
ma duzy potencjat leczniczy w przypad-
ku choréb stawéw. Kwasy bosweliowe
wykazuja dzialanie podobne do kortyko-
steroid6w, ale w przeciwienstwie do far-
makologicznych postaci — ich naturalna
forma nie daje skutkéw ubocznych,
charakterystycznych dla lekéw. Prepa-
raty z kadzidtowca majg udowodniong
badaniami skutecznosé¢ w lagodzeniu
stanu zapalnego w chorobie zwyrodnie-
niowej stawéw, m.in przez regulowa-
nie odpowiedzi zapalnej i hamowanie
enzymu degradujacego chrzastke'”.
[CEITEY ] Afrykanska roslina Har-
pagophytum procumbens, stosowana
w medycynie ludowej od setek lat,
moze by¢ stosowana w fagodzeniu
bélu barku. Wodno-alkoholowy wyciag
7z czarciego pazura w zelu wykazat



wlasciwosci przeciwzapalne, tagodzace
i obkurczajace naczynia krwiono$ne'.
Pomornik w tradycyj-
nym zielarstwie stosowany byt jako
srodek przeciwobrzekowy i tagodzacy
bél w sttuczeniach. Jego wyciagi wy-
korzystuje sig do produkcji kremoéw
i zeli, ktérych dziatanie przeciwbdélowe
i przeciwzapalne potwierdzaja bada-
nia — mozna je stosowac bezpiecznie
jako wsparcie w niewelowaniu ostrego
i przewleklego b6lu migéni i stawow'.
[@TITTLE Substancja o wlasciwo-
$ciach przeciwzapalnych w ostryzu
dtugim jest kurkumina. Badania nad
mysim modelem choroby zwyrodnie-
niowej stawéw wykazaly, ze substancja
ta znaczaco spowolnita postep choroby
i przyniosta umiarkowana poprawe
dolegliwosci b6lowych'. Jest bardzo
silnym przeciwutleniaczem, dzieki
czemu wykazuje m.in. dziatanie prze-
ciwreumatyczne i przeciwartretyczne'®.
Wyciagi z ostrych papry-
czek chilli uzywa sie w postaci masci,
zeléw, spray6w i plastréw na schorzenia
kregostupa i stawéw. Majg wlasciwosci
rozgrzewajace i sprawdzajg sig zwlasz-
cza dobrze w przypadku stawéw polozo-
nych blizej powierzchni skory, takich jak
okolice barku'’. Sa ponadto bezpieczne
w stosowaniu, jednak nalezy zachowacé
ostrozno$¢ w ostrej fazie stanu zapalne-
go — moga nasila¢ dolegliwosci bélowe.
[ETNTYE Pozyskiwana jest z drewna
cynamonowca kamforowego. Prepara-
ty ja zawierajace (masci, zele, plastry)
wykazujg dziatanie chtodzace i ko-
jace — gdy naklada sie je delikatnie,
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66 Czynnosci wymagajace ruchu ramion, zwtaszcza
nad gtowg, moga wigzac sie z przecigzeniami,
a nawet uszkodzeniami tkanek miekkich o9

albo rozgrzewajace — przy energicz-
nym wcieraniu. Kamfora wywoluje
anaglezje — zniesienie uczucia bélu
przez aktywacje nocyceptoré6w na-
skérka, a nastepnie ich odczulanie'.
BTN Aromatyczny wawrzyn
ma dziatanie antyoksydacyjne, co jest
istotne w przypadku stanéw zapal-
nych stawéw. Olejek z lisci laurowych
zastosowano u myszy i szczuréw
z obrzekami w jednym z iranskich
badan. Uzyskano efekty podobne
niesteroidowych lekéw przeciwzapal-
nych, takich jak piroxicam. Substan-
cja czynng w olejku, ktéra zapewnia
takie wtasciwodci jest partenolid*.
Znana jest z ogromnej za-
warto$ci witaminy C i stanowi réwniez
silny przeciwutleniacz. U pacjentéw
z objawami choroby zwyrodnienio-
wej stawéw kolanowego i biodrowego
przyjmowanie suszonych i zmielonych
w calosci owocow poprawilo parame-
try sztywno$ci stawéw i zmniejszy-
fo bél. Ponadto ruchomosé stawéw
zwiekszyla sie na tyle, ze chorzy mogli
ograniczy¢ przyjmowanie farmakolo-
gicznych lekéw przeciwbélowych®.
(1)) Badania na zwierzetach wykazaty,
ze dziatanie przeciwb6lowe kannabi-
noidéw z konopi polega na hamowaniu
sygnalizacji szlaku bélowego (przede
wszystkim CB1), a takze na dziataniu
przeciwzapalnym (szlak CB2)*'. Poza
tym, CBD ma dziatanie fagodzace stan
zapalny staw6w za sprawg ukierunko-
wanego dzialania na fibroblasty ma-
ziowe podczas nasilenia choroby*.
Nowoze-
landzka malza zielona Perna canali-
culus, ogromny mieczak dorastajacy
do ok. 24 cm, dostarcza bogactwa sktad-
nikéw korzystnych w leczeniu choréb
staw6w i kosci. Omulki zawieraja gli-
kozaminoglikany (GAG), nienasycone
kwasy omega-3, mineraly (m.in. wapn,
zelazo) oraz witaminy (m.in. A, C, E oraz
z grupy B). W tym zestawieniu szcze-
g6lnie istotne sg GAG, bo stanowig
naturalny sktadnik chrzastki i ptynéw
stawowych, oraz kwasy omega-3, kt6-

re wplywajg na zmniejszenie stanu
zapalnego w schorzeniach stawéw
i kosci. Badanie, w ktérym pacjentom
z chorobg zwyrodnieniowg stawow
podawano wyciagi z omutka oraz olej
rybny (w grupie kontrolnej) wykazato
istotna statystycznie poprawe objawéw
choroby w grupie przyjmujacej eks-
trakty z omutka. Chorzy odnotowali
zmniejszenie objawéw bélu o 89% oraz
poprawe jakosci zycia az 0 91%*.
Kwas gamma-aminomasto-
wy zaliczany jest do aminokwaséw
niebiatkowych i petni funkcje neu-
roprzekaznika w osrodkowym ukta-
dzie nerwowym. Stosowany w suple-
mentacji przez sportowcéw, znajduje
réowniez zastosowanie w przypadku
dolegliwosci bélowych stawéw
i mie$ni barku, spowodowanych
urazami i stanami zapalnymi. Wply-
wa zaréwno na wiékna mie$niowe,
prowadzac do ich relaksacji, ale réw-
niez oddzialuje na poziom hormonu
wzrostu, ktéry bierze udzial w syn-
tezie biatek, co ma znaczenie dla sity
i wytrzymalos$ci naszych miesni.

BIBLIOGRAFIA
1 The Journal of Bone & Joint Surgery. 1932, 14(4):
897-938
2 Fizjoterapueta, 2020, 4: 4-14
3 Ann Intern Med. 1952 Dec;37(6):1232-44; Int | Prev
Med. 2019, 10: 38
4 Nat Med. 2011 Nov 6;17(12):1674-9
5 Environmentalist. 2007;27:441-445; Electromagn
Biol Med. 2007; 26:153-165
6 Young Sport Science Of Ukraine, 2012, V.3: 205-215
7 Curr Med Res Opin. 2006 Nov;22(11):2221-32
8 Ortopedia Traumatologia Rehabilitacja 2016; 18 (1):
91-97; | Sci Food Agric. 2015; 95 (4): 702-7
9 Ther Adv Musculoskelet Dis. 2012 Jun; 4(3): 181-207
10 Complement Ther Clin Pract. 2007 Feb;13(1):25-8
11 Complement Ther Med. 2013 Dec;21(6):724-
45, Cochrane Database Syst Rev. 2013 May
31;5(5):CD010538
12 Ayu. 2011 Oct;32(4): 478-82; Int | Med Sci. 2010;
7(6): 366-377
13 Pol | Cosm, 2008, 2, 148-161, Pol ] Cosm, 2005, 3,
154-161
14 Medicines (Basel). 2021 Oct 9;8(10):58
15 Arthritis Res Ther. 2016; 18: 128
16 Phytother Res. 2012 listopad; 26(11):1719-25
17 Molecules. 2016 Jun 18;21(6):797
18 Postgrad Med. 2013 Jul;125(4 Suppl 1):7-18
19 Phytother Res, 2003, 733-6
20 Scand | Rheumatol. 2005 Jul-Aug;34(4):302-8
21 Clin Exp Rheumatol. Sep-Oct 2017;35 Suppl
107(5):59-67
22 Cell Death Dis. 2020 Sep 1;11(8):714
23 Mar Drugs. 2013 Jun 5;11(6):1920-35

LISTOPAD 2022 | OCZYMLEKARZE... 105



9 SPOSOBOW NA

PROFILAKTYKA | LECZENIE

F— e —

RZ DIETE
LCZAJACA
FEKCJE

Spozywanie ponizszych produktéw
moze zmniejszy¢ ryzyko ztapania prze-
ziebienia lub ztagodzi¢ objawy i dtugos¢

jego trwania, jezeli juz zachorujemy.

Zapobieganie
. N . Owoce i warzywa (mnéstwo) W badaniu
pr2821leen1()m obejmujgcym ponad 1000 kobiet w cigzy
uczestniczki jedzace najwiecej owocow

i warzyw - przecietnie 8,5 porcji dziennie — byt
mniej narazone na przeziebienia niz te, ktdre
jadty ich najmniej (ponizej 2 porcji dziennie).

W ostatnich latach, gdy cata
uwaga skierowana byta na co-
vid-19, ,zwykle” przeziebienie
pozostawalo w cieniu. Coraz
czesciej jednak docieraja

do nas doniesienia o krgzagcym
,superprzeziebieniu”, dlatego
tez dobrym pomystem be-
dzie zadbanie o ochro-
ne w sezonie wzmo-
zonych zachorowan

i grypy — ale takze
przez caly rok. Oto kilka
naturalnych sposobéw obro-
ny przed przezigbieniami i in-
nymi infekcjami gérnych drég
oddechowych oraz tagodzenia
dolegliwosci, jezeli choroba
jednak nas dopadnie.

Kiwi W badaniu oséb
w starszym wieku
stwierdzono, Ze zjadanie
4 owocow ztotej
odmiany dziennie
przez miesigc
zmniejszato
intensywnos¢ i czas
trwania objawdw infekc;ji’.
By¢ moze bylo tak dlatego, ze kiwi
obfituje w witamine C (patrz nizej).

Produkty bogate w witamine C Kobiety

przyjmujgce duzo kwasu askorbinowego ~ l-" F
: o

z zywnosci (ponad 200 mg dziennie)
s3 mniej zagrozone przezigbieniami
niz te, ktére spozywaja jej mato
(mniej niz 100 mg dziennie)®. Dobrymi
zrédtami witaminy C sg m.in. kiwi,
gujawa, stodka papryka, truskawki,
pomarancze, brokuty i jarmuz.

Buraki W badaniu
studentdéw zdajacych egzaminy
koricowe stwierdzono, Ze ci,
ktdrzy wypijali codziennie sok
z buraka, wykazywali tagodniejsze

objawy przeziebienia
i choroby. Najwieksze &
korzysci odnosili . N
uczestnicy z astma“.

Probiotyki Jogurt wzbogacany
szczepami probiotykow
najprawdopodobniej pomaga
chronic sie przed przezigbieniem®.
Uwazaj jednak na produkty
z dodatkiem cukru lub stodzikéw. Inne
pokarmy zawierajgce probiotyki, takie jak
kefir i kimchi, réwniez moga by¢ pomocne®.
Dieta $rédziemnomorska Dzieci, ktére
przeszty na diete srédziemnomorska,
bogata w owoce, warzywa, ryby, orzechy
i oliwe z oliwek, po uptywie roku rzadziej
sie przeziebialy i przyjmowaty mniej lekéw
w poréwnaniu do poprzedniego roku’.
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-

razniej pomagajg zapo-
biegac przeziebieniom
i zmniejszaja ich ciezkos¢
oraz czas trwania®. Staraj
sie poswiecac 30-45 min
na aktywnos$¢ o umiarko-
wanej intensywnosci, taka .
jak ptywanie, bieg lub jazda /i

~ narowerze, co najmniej

. 3razyw tygodniu.

Z sauny moze obni-
zac ryzyko zachorowania.
Grupa stosujaca te zabiegi

po 3 miesigcach wykazata o potowe
/-' \
V. .

mniej przypadkéw przeziebienia
\1

niz grupa kontrolna®. Jezeli nie
masz dostepu do tych po-
mieszczen, na przyktad
na sitowni lub w spa,
pomysl o domowej,

na to, ze obcigzenie psychicz-
0 przeziebienia'’, wiec znajdz
Badania pokazujg réwniez,
echnik redukujacych stres,
takich jak medytacja i kierowana wizualiza-
Cja, moze zmniejszy¢ natezenie i czas trwa-
nia infekcji, jezeli juz nas ono zaatakuje".



AW SEN

jednym z badan, osoby sypia-
iz 7 godzin s prawie 3-krotnie
a przeziebienie niz te, ktére

dzin. A ludzie o najwyzszej T

8 lub wiecej
Lwydajnosci snu”, czyli najdtuzszym procentowo
czasie, jaki rzeczywiscie przesypia sie pomiedzy

potozeniem sie spa¢ a obudzeniem sie nastepnego
ranka, sg 5,5 razy mniej narazone na przeziebienie
niz ci, ktérych ta efektywnos¢ jest najnizsza®.

-
JZ TOWARZYSKI
kontaktéw, czy to z rodzing, przyjaciétmi, kole-
upach spotecznych, moze pomagac chronic sie
3. W badaniu ochotnikéw narazonych na zetkniecie sie z wi-
wotujacymi przeziebienie uczestnicy o najbardziej zréznicowa-
iach kontaktéw spotecznych byli mniej podatni na zachorowania,
ali mniejszg ilo$¢ wydzielin i rozsiewali mniej czastek wirusow'.

 / A W
'JMU] SUPLEMENTY

egularna jej suplementacja jako $rodka zapobiegaw-
mniejszy¢ ciezko$¢ i czas trwania przeziebien.
Sugerowana dawka: 1-2 g dziennie
Przeglad 25 badan, obejmujgcych okoto
11 tys. os6b, wykazal, ze jej przyjmowanie moze chronic¢ przed
przeziebieniami, szczegdlnie u 0sdb z jej niedoborem®.
Sugerowana dawka: 2 000-5 000 IU dziennie, ale najle-
piej sprawdzi¢ najpierw poziom witaminy w organizmie
Suplementowanie dobrych bakterii moze zmniej-
szyc¢ liczbe przeziebien, na jakie zapadamy, oraz czas ich trwania®®.
Sugerowana dawka: Wybierz wysokiej jakosci preparat, zawieraja-
cy kilka szczepow bakterii, i przyjmuj wg instrukcji na etykiecie

Utrzym
gami z pr,
przed inf
rusami
nych
wyt

-

-, |

Ten prebiotyczny btonnik, wystepujacy w drozdzach, wodorostach

i grzybach, moze pomagac w,
jak rowniez w skrdceniu cza
Sugerowana dawka: 250-900

_____________

1

1

1

i w miesigcach
: allicyne, zmni eziebien i dni zwolnien lekarskich®.

: Sugerowana ka: 180 mg allicyny

i Zielona herbata (Camellia sinensis) Wigczenie do suplementacji

! kapsutek z zielong herbatg moze pomagac¢ w zapobieganiu objawéw

: przeziebienia i grypy, jak réwniez zwiekszac aktywnos¢ komérek
odpornosciowych®. Picie tego naparu ma réwniez dziatanie ochronne?.

niejszeniu czestosci wystepowania przeziebien,
trwania i ztagodzeniu intensywnosci objawdw?".
iennie w postaci wyciggu z drozdzy lub wodorostow

Sugerowana dawka: Wybierz wysokiej jakosci suplement i przyjmuj zgodnie
z zaleceniami na etykiecie lub pij codziennie bogata w katechiny zielong herbate

Zen-szeh amerykanski (Panax quinquefolium) Osoby, ktérym
przez 4 miesigce podawano te rosling, wykazywaty mniej
przeziebien i objawdw niz grupa otrzymujgca placebo?.

Sugerowana dawka: 400 mg standaryzowanego ekstraktu

_____________________________

covid-19, ale jesli jednak zachorujesz
na przeziebienie, oto kilka najlep-
szych naturalnych sposobéw lecze-
nia o udowodnionej skutecznosci.

Tabletki do ssania z cynkiem |eze-

li przyjmiemy je w ciggu 24 godzin

od wystapienia objaw6w, moga skrd-
ci¢ czas trwania infekgji o ok. 2 dni.
Sugerowana dawka: 75 mg dzien-

nie tabletek z octanem cynku

Witamina C W jednym z badan
pojedyncza dawka 8 g wita-

miny C, podana w pierwszym dniu
choroby, skracata czas jej trwania?.
Sugerowana dawka: 8 g dzien-

nie, podzielone na porcje. Obniz
dawke, jezeli wystapity objawy

ze strony uktadu pokarmowego
Andrographis paniculata Bodziusz-
ka wiechowata skutecznie redu-
kuje objawy przeziebienia3.
Sugerowana dawka: 200 mg dzien-
nie standaryzowanego ekstraktu
Pelargonia afrykanska (Pelargo-
nium sidoides) Ta roslina leczni-
cza, znana réwniez jako umckalo-
abo, moze skracac przeziebienie

i tagodzic jego objawy*.
Sugerowana dawka: 30 kro-

pli alkoholowego ekstraktu

z korzenia 3 razy dziennie

Jezéwka purpurowa (Echinacea pur-
purea) |ej stosowanie ma wplyw

na skracanie przebiegu infekcji i tago-
dzenie objawdw?®. Przyjmuj wyciagi
przy pierwszych oznakach choroby.
Sugerowana dawka: 6-9 ml wycisniete-
go soku lub 0,75-1,5 ml nalewki dziennie

Miod Ten prosty lek jest bardziej
skuteczny niz standardowe meto-
dy w tagodzeniu objawéw prze-
ziebienia, szczegodlnie kaszlu®.
Sugerowana dawka: Popijaj przez caty
dzien ciepty nap6j z miodem i cytryng
Ptukanie nosa stong wodg Prze-
ptukiwanie kanatu nosowego przy
uzyciu garnuszka neti i roztworu
stonej wody moze tagodzic obja-
wy choroby’. Zestawy do ptukania
nosa sg szeroko dostepne w skle-
pach internetowych i ze zdrowa
Zywnoscia, a takze w aptekach.
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Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych

symptomy pojawiajg

sig przed 20. r.z. Cho-
roba charakteryzuje sig
czestymi nawrotami

i okresami zaostrzenia
objawoéw, a zmiany skér-
ne sg rozlegle (czasami
obejmujg prawie cate
cialo). Typ II to tzw.
tuszczyca pdzna, ktéra
manifestuje sie mie-

dzy 40. a 60. r.z. Nie

ma ona zwigzku z gena-
mi, jej przebieg jest
tagodniejszy, a zmiany
skérne mniej rozlegte
niz w typie [, ale za to
czeSciej wystepujg powi-
kiania, takie jak tuszczy-
cowe zapalenie stawéw
oraz tuszczyca paznokci.

Aby wystapily obja-
wy, nawet u cierpigcych

publikacji w pismach
naukowych,

tuszczyca
ytanie: Jakis czas
temu zauwazytam

na swojej skorze czer-
wone i mocno tuszczace
sie plamy. Odkad pamie-
tam, miatam rézne
problemy ze skora, ale
nigdy az takie. Lekarz
podejrzewa tuszczyce,
tym bardziej ze cierpiat
na nig moj tata. Bardzo
sie boje, bo wiem, jak
uciazliwa jest to cho-
roba. Co moge zrobic,
aby zmniejszy¢ obja-
wy? Czy sg naturalne
sposoby na tuszczyce?

dpowiedz: Jesli Twoj

tata mial tuszczyce,
istnieje 20% prawdopo-
dobienstwo, ze odzie-
dziczylas ja po nim. Jesli
chorowatoby obydwoje
rodzicow, bytoby ono
duzo wieksze i wynosi-
to az 70%. '/, chorych
dziedziczy tuszczyce
po rodzicach lub dziad-
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kach (czasami schorze-
nie pomija jedno pokole-
nie). Warto jednak mie¢
Swiadomo$¢, ze moze
sie pojawi¢ w rodzinie
takze na skutek sponta-
nicznej mutacji, zatem
brak chorych przodkéw
nie usuwa zagrozenia.
Luszczyca moze miec
takze podloze auto-
immunologiczne lub
srodowiskowe. Cierpi
na nig ok. 3% Pola-
kéw ($rednia swiatowa
to 2%). Jest nieuleczalna,
w jej przebiegu dochodzi
do nawrotéw i remis;ji,
a celem leczenia jest,
niestety jedynie tago-
dzenie objawéw i jak
najdluzsze utrzymanie
choroby w fazie remisji.
Luszczyca jest naj-
czestsza z diagnozo-
wanych przewleklych
dermatoz. Jednak warto
wiedzieé, ze jej autoim-
munologiczny charakter

sprawia, iz jest chorobg
calego organizmu. Z tego
tez powodu lekarze defi-
niujg jg jako chorobe
przewlekla mediowa-
ng immunologicznie
(immune mediated
inflammatory disease,
IMIDS). Trzeba przy-
znaé, ze nalezy do grona
bardzo enigmatycznych
schorzen i niechetnie
zdradza swoje tajemni-
ce — nadal nie znamy
wszystkich mechani-
zmow jg wyzwalajacych.
Sprawy nie utatwia takze
to, ze jej przebieg u kaz-
dego pacjenta jest inny
i wigze sig z odmien-
nym zestawem oraz
nasileniem objawoéw.
Wyrézniamy zasadni-
czo 2 rodzaje tuszczycy
(psoriasis). Typ I ma
charakter dziedzicz-
ny i nazywany bywa
luszczycg wczesna,
bowiem pierwsze

na zwigzany z genami
typ I, musza zaistnie¢
bodzZce wyzwalajace,
ktére niczym wlacznik
inicjujg chorobe. Pierw-
szg ich grupe stanowig
czynniki, ktére musza
dziata¢ dtugotrwale,
wynikajace z trybu
zycia: otylos¢, przewle-
kly stres’, okres meno-
pauzy u kobiet, stoso-
wanie diety zawierajgcej
produkty wysokoprze-
tworzone i duze ilosci
tluszczéw zwierzecych,
uzywki (papierosy, alko-
hol?, dopalacze, narkoty-
ki). W drugiej znajduja
sig wyzwalacze fizyczne,
ktorych czas dziatania
jest krétszy, takie jak
oparzenia (takze sto-
neczne) i nadmierna
ekspozycja na promie-
niowanie UV (solarium),
rany chirurgiczne, ska-
leczenia, iniekcje i uka-
szenia owadéw. Trzecia
grupa to leki zwigza-

ne z wystgpowaniem
innych choréb, takie jak
kortykosteroidy (terapia
hormonalna), sole litu
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(leki psychotropowe),
beta-blokery (leki naser-
cowe), niesteroidowe
leki przeciwzapalne
(ibuprofen, diklofenak,
acetaminofen) oraz leki
stosowane w leczeniu
stwardnienia rozsianego.
Luszczyca moze sig
takze uaktywnié¢ po prze-
chorowaniu péipasca,
na skutek przewleklej
infekcji bakteryjnej lub
grzybiczej, tojotoko-
wego zapalenia skoéry,
u diabetykéw lub os6b
cierpigcych na moczni-
ce i dne moczanowa.
Wyzwolona w odpo-
wiedzi na powyzsze
czynniki reakcja organi-
zmu, a w szczeg6lnosci
uktadu immunologiczne-
go, powoduje pobudze-
nie i nadmierne namna-
zanie keratynocytéw,
czyli komérek naskérka,
co skutkuje pojawieniem
sig szarych, tuszcza-
cych sie zmian na ské-
rze (najczesciej wiosng
ijesienia). Za towarzy-
szacy im stan zapalny
odpowiada aktywacja
limfocytéw Th1 i nasi-
lenie migracji biatych
krwinek (neutrofiléw
i limfocytéw) do naskér-
ka, a nastepnie wydzie-
lanie przez nie cytokin
prozapalnych. Stan
zapalny towarzszg-
cy luszczycy trudno
opanowac na skutek
dzialania szczeg6lnie
jednej z cytokin, czyn-
nika martwicy nowo-
tworéw TNF-a, ktéry
podtrzymuje zainicjo-
wany proces zapalny.
Z kolei za powstawanie
miejscowych ognisk
ropnych odpowiada
uszkodzenie naskor-
ka przez neutrofile.
Zaczerwienienie jest
za to spowodowane nie

tylko stanem zapalnym,
ale takze pobudzeniem
angiogenezy, czyli two-
rzenia nowych naczyn
krwionosnych, ktérych
zadaniem jest zwiek-
szenie naptywu bia-
lych krwinek w miejsce
stanu zapalnego — co
jest naturalnym mecha-
nizmem obronnym,
ale w tym przypadku
tylko pogarsza sprawe
i,nakreca”, i tak juz
reagujacy w sposéb nad-
mierny uktad odporno-
sciowy. Tu dochodzimy
do wyjasnienia, dlacze-
go tuszczyce, chot jej
gléwne objawy dotycza
skéry, uwaza sie za cho-
robe caltego organizmu
— cytokiny prozapalne,
obficie wytwarzane
w skorze, zaczynaja
bowiem, po pewnym
czasie, przedostawaé
sie do krazenia i migru-
jac po organizmie
powodujg powstawa-
nie stan6w zapalnych
w innych tkankach.
Luszczycy nie mozna
zatem traktowac jedynie
jako defektu dermatolo-
gicznego lub kosmetycz-
nego, to grozna choroba,
ktoérej konsekwencije
moga by¢ bardzo powaz-
ne. U pacjentéw obser-
wuje sie bowiem ten-
dencje do wspdlistnienia
luszczycy i innych cho-
réb o podiozu immu-
nologicznym, takich
jak reaktywne zapale-
nie staw6éw (dawniej
choroba Reitera), stany
zapalne jelit (choroba
Les$niowskiego-Crohna,
wrzodziejace zapalenie
jelita grubego), scho-
rzenia reumatyczne
(reumatoidalne zapa-
lenie staw6w), cho-
roby watroby i nerek,
cukrzyca, wrzody czy

REKLAMA
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Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

o Ekstrakt z owocu borowki

4 czarnej wspomaga funkcje
siatkowki oraz ukrwienie oka,
chroni je takze przed uszko-
dzeniem oksydacyjnym.

» Ekstrakt z kwiatu aksamitki wspomaga ostros¢ widze-
nia. Jest naturalnym Zrodtem luteiny i zeaksantyny.

» Oculobon przeznaczony jest dla 0s6b dbajacych
o dobry stan siatkdwki i soczewki oka.

» Oculobon polecany jest osobom starszym,
kierowcom, osobom pracujgcym przy komputerze,
w ztych warunkach oswietleniowych oraz majgcym
problemy z widzeniem o zmierzchu.

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Muiszek lekarski tagodzi $mad skéry i pomeqa.
pozbyé sig toksyu z orqawizmo. Ma wlasciwosc

Przecinapalue

, dziata regewervjaco

/ poWodu/e souk vszkodzeu uaskbrka.

przewlekta obturacyjna
choroba pluc (POChP).
Luszczyca, szczegblnie
typu Il moze, zwlaszcza
u senioréw, wigzac sie
wystepowaniem nad-
ciénienia tetniczego,
grozacej zawalem serca
choroby wienicowej
i miazdzycy, hiperlipi-
demii, otylosci, zakrze-
picy zylnej, zatorowosci
plucnej oraz udaréw
mozgu. Dlatego szyb-
ko powinna$ znalez¢
sie pod opieka specja-
listéw i stosowac sie
do wszystkich zalecen.

Wykwity
Najczestszymi objawa-
mi tuszczycy jest po-
jawienie sie na skérze
wyraznie odgraniczo-
nych od zdrowej skéry
czerwonych grudek
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o réznej wielkosci,
ktére mogag zlewac sie
i tworzy¢ rozlegte pla-
my. Na ich powierzch-
ni widoczne sg szara-
we, fatwe do zdrapania
tuski nadmiernie zro-
gowacialego naskérka.
Zmiany te pojawiajg
sie zazwyczaj syme-
trycznie, najczesciej
na lokciach, kolanach,
dloniach, stopach,

w okolicy ledzwio-
wo-krzyzowej i na

tzw. wyprostnych po-
wierzchniach konczyn,
czyli na przedramieniu
i ramieniu od strony
tokcia oraz na przed-
niej powierzchni nég.
Luszczyca moze takze
dotkna¢ owlosione;j
skéry glowy i paznokci,
a takze umiejscowic
sig¢ w faldach skéry.

Wszystkich rodza-
jow choroby nie spo-
s6b wymieni¢, bowiem
podzielono jg na
wiele podkategorii,

w zalezno$ci od umiej-
scowienia, ksztaltu
i nasilenia zmian.

Luszczyce diagnozuje
sig na podstawie wywia-
du, wygladu zmian
skérnych i opisu prze-
biegu choroby. Lekarz
moze takze postuzyc¢ sig
specjalnymi wskazni-
kami diagnostycznymi,
w tym BSA (Body Sur-
face Area), okreslajacym
procentowo, ile skéry
pacjenta zajmujq zmia-
ny, DLQI (Dermatology
Life Quality Index), stu-
zacym do oceny jako-
$ci zycia chorego oraz
PASI (Psoriasis Area
and Severity Index),
ktéry pomaga ustali¢
nasilenie zaczerwienie-
nia, stopien zluszczania
naskérka oraz rozleglosé
zmian. Zazwyczaj cho-
rym zaleca sig takze
wykonanie badania
krwi — morfologie, lipi-
dogram, poziom gluko-
zy, bialek CRP (stuza
do oceny stanu zapal-
nego), ASO (poziom
przeciwcial dla pacior-
kowcoéw) oraz stezenie
specyficznych prze-
ciwcial i elektrolitéw.
Jesli lekarz uzna to za
konieczne, moze zle-
ci¢ wykonanie biop-
sji zmian. Ich wyniki
pozwola na postawienie
diagnozy i rozpocze-
cie leczenia, ktérego
celem jest doprowadze-
nie do remisji choroby
i utrzymania jej w sta-
nie u$pienia jak naj-
dluzej. Waznym celem
terapii — zaréwno tej
farmakologicznej, jak
i naturalnej — jest tez

zapobieganie chorobom
wspolistniejacym i powi-
ktaniom oraz utrzymanie
sprawno$ci pacjenta.

Co sie za$ tyczy
leczenia, najwazniej-
sza jest systematycz-
nos$¢, konsekwencja
i cierpliwoé¢ — uzyskanie
poprawy moze zajac
wiele tygodni. Zazwy-
czaj zaczyna sig od miej-
scowego stosowania
lekéw na skére, a naj-
czesciej przepisuje sie,
dajace stosunkowo szyb-
ka poprawe stanu skéry
kortykosteroidy o dzia-
faniu przeciwzapalnym,
przeciwobrzekowym,
przeciwswigdowym
i immunosupresyjnym,
czyli wyciszajacym nad-
mierng reakcje uktadu
odpornosciowego.

Warto podkreslié,
ze nalezy $cisle prze-
strzegaé zalecen co do
sposobu aplikowania
lekéw, bowiem niekt6-
rych masci nie mozna
stosowac¢ na okre-
$lone partie skory.

W zaleznosci od nasi-
lenia zmian lekarz moze
zaleci¢ przyjmowa-
nie lekéw ogélnych:

- zmniejsza
namnazanie keratynocy-
téw, dziata przeciwza-
palnie, hamuje wydzie-
lanie niektérych cytokin;
cyklosporyna AREGEAGIEY
immnunosupresyjnie,
wycisza reakcje ukla-

du odpornos$ciowego;

- hamu-
ja dziatanie okre$lonych
cytokin, w tym TNF-a.

Niekiedy lekarze zale-
cajg fototerapie Swiatem
UVA lub UVB - czasami
stosuje sie naswietlania
obydwoma rodzajami
promieni. Pod wplywem
promieniowania znisz-
czone zostajg limfocy-
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ty T w skdrze, komorki
naskérka mniej sie tusz-
cza i zmniejsza sig stan
zapalny. Aby zwiekszy¢
skutecznos¢ terapii, nie-
ktérym pacjentom przed
naswietlaniem podaje sie
preparaty fotouczulajg-
ce, by ich skéra byta bar-
dziej podatna na dzia-
fanie promieniowania
— to tzw. terapia PUVA
(Psoralen Ultra-Violet A).
Niestety konwencjo-
nalna terapia ma swoje
ciemne strony — sterydy
aplikowane miejscowo
moga przedluzac proces
gojenia sie ran, wywo-
ta¢ rozstepy, tradzik,
zylaki i wrzody oraz
powodowaé marszcze-
nie i ostabienie skéry®.
Terapia PUVA (1aczaca
lek psoralen z naswie-
tlaniem promienia-

mi UVA) zwieksza
ryzyko raka skéry*, nato-
miast lek cytostatycz-
ny metotreksat moze
uszkodzi¢ watrobe,
pluca i szpik kostny®.
Zobaczmy zatem,
co jeszcze ma wplyw
na wysiew zmian skor-
nych, przebieg i cigzkosé
choroby oraz co jesz-
cze moze Ci poméc.

Ewolieut:

Aby nie draznié nie-
potrzebnie juz i tak
podraznionej skéry,
warto siega¢ po ko-
smetyki naturalne, bez
sztucznych konser-
wantéw, emulgatoréw
i sztucznych substancji
zapachowych. Poniewaz
zmiany luszczycowe
sg przesuszone, ko-
nieczne jest stosowa-

Witamina D
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nie emolientéw, czyli
substancji o dziataniu
nawilzajagcym i tworza-
cych na skérze warstwe
okluzyjng zapobie-
gajaca nadmiernemu
odparowywaniu wody.
Zastap zwykle plyny,
zele czy mydla kosme-
tykami zawierajacymi
naturalne emolienty,
do ktérych naleza np.
masla: kakaowe i shea
oraz oleje roslinne, takie
jak oliwa z oliwek, oleje
konopny, kokosowy,
z czarnuszki, awokado,
sojowy, wiesiolka czy
z pestek winogron.
Stosowane preparaty
powinny mie¢ w skla-
dzie mocznik, ktéry poza
dziataniem silnie nawil-
zajacym przyczynia sie
do zwiekszenia biosyn-
tezy lipidéw naskoérka®.
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Fitoterapia

Miejscowo do gojenia

ran wykorzystuje sie

rosliny o wlasciwosciach

przeciwzapalnych i prze-

ciwwysigkowych, takie

jak otownik tatkowaty,

glistnik jaskélcze ziele

i koniczyna czerwona,

a w pielegnacji zapobie-

gajacej nawrotom — oleje

konopny, Iniany

i z awokado’. Mozna tez

siggna¢ po kosmetyki

Z wyciagiem z owsa,

ktéry zmiekcza zmiany

i dziata przeciwzapalnie,

przyspiesza regenera-

cje skéry oraz pokrywa

ja ochronnym filmem.
tago-

dzi $wiad skéry i poma-

ga pozby¢ sig toksyn

z organizmu. Ma wlasci-

wosci przeciwzapalne,

pielegnuje cere tradziko-
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W poréwuaniv do oséb, ktérych dieta /esf ubo'qa
w kwasy omega~3, spoywajacy (e reqularo.ue
pacjeuci wyrézwzjg sig obuizewiew wskaZuika

PAS/ (Psoriasis Area aud Severity ludex),
okreslajaceqo stopiew cigzkosel tuszezyey

wa i tuszczycowa, dziala
regenerujaco i powo-
duje zanik uszkodzen
naskorka. Napar z jego
ziela mozesz pi¢ 3 razy
dziennie po szklance.
IYIYH Sok, zel oraz
miazsz z lisci tej rosliny
aplikowany bezposred-
nio na zmiany tagodzi
podraznienia i przy-
nosi niemal natych-
miastowq ulge. Migzsz
aloesowy charaktery-
zuje sie kwasowoscig
zblizong do odczynu
skory (pH 4,9-5,5). Jego
utrzymanie zabezpiecza
nas przed infekcjami
bakteryjnymi i grzybica®.
Kora
tego drzewa zawiera
cygnoline, ktéra dzia-
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ta bakterio- i grzy-
bobdjczo, zapobiega
nadkazeniom zmian
tuszczycowych, reguluje
rogowacenie naskorka
i ma dziatanie lekko
zluszczajace. Doskona-
le, razem z dziegciem,
leczy zmiany na owlo-
sionej skérze glowy.
nie do$¢, ze dzia-
ta przeciwzapalnie,
to dodatkowo zmniej-
sza zaczerwienienie
towarzyszgce zmianom
skérnym i zapobiega
nadmiernemu rogowace-
niu komorek naskérka.
Pozy-
skany z niego olej przy-
spiesza gojenie zwlasz-
cza zaniedbanych zmian

luszczycowych beda-
cych w stanie zapalnym
oraz peknieé naskdrka
powstalych po usunigciu
tuski i zapobiega nadka-
zeniom bakteryjnym.

Moc soli

Wyprébuj kapiel z do-
datkiem soli Epsom
(ktéra taczy w sobie sole
kwasu siarkowego i ma-
gnezu). Zawarte w niej
mikroelementy korzyst-
nie wplywaja na skore,
normalizujg ztuszcza-
nie naskérka i prace
gruczolow, ale to nie
wszystko, s61 Epsom
dziata przeciwzapalnie

i przeciwbdélowo, koi
stany zapalne stawow,
dlatego polecana jest

w lagodzeniu objawow
luszczycowego zapalenia
staw6éw i — co réwnie
wazne — ma wlasciwosci
tonizujgce uklad ner-
wowy oraz relaksujace,
a jak juz wspomniatem,
stres jest jednym z czyn-
nikéw wyzwalajacych
luszczyce i utrudnia-
jacych jej leczenie.

Dobrze sprawdza sig
takze s6l z Morza Mar-
twego — zmigkcza nasko-
rek i zapobiega nadmier-
nemu tuszczeniu oraz
przyspiesza regeneracje
skdry. Jest tez — podobnie
jak s6l Epsom — pole-
cana jest w fagodzeniu
objawéw tuszczycowe-
go zapalenia stawéw.

Do kapieli mozesz tez
dodawac olejek lawen-
dowy, rumiankowy lub
z krwawnika, ktére maja
wlasciwosci przeciwza-
palne i tagodza §wiad®.

Kauuabord

Wyniki badan wskazuja,
ze receptory kannabino-
idowe moga odgrywac
posrednig role w namna-

zaniu keratynocytéw,

co ma bezposredni zwig-
zek z tuszczyca. Testy
pokazuja, ze kannabino-
idy hamuja namnazanie
komérek naskérka, a po-
nadto zmniejszajg stan
zapalny, bél i swedzenie
u 0s6b z tuszczyca'®.

Uderzewe
witamowe
Pochodne witaminy

D, takie jak kalcytriol

i takalcytol, zapobiegaja
nadmiernemu zluszcza-
niu naskodrka, tagodza
stan zapalny i hamujg
nadmierna reakcje ukla-
du odpornosciowego
oraz wydzielanie przez
biate krwinki cytokin
prozapalnych. Z kolei
retinoidy, bedace ana-
logami witaminy A, nie
tylko zmniejszaja stan
zapalny, ale takze regu-
lujg tempo podziatow
komérkowych w na-
skérku i przyspieszaja
jego regeneracje'’.

[stotue weuv
Nie mozna méwic
o skutecznym lecze-
niu tuszczycy bez
zmiany jadlospisu. Jak
dowiedziono, dieta ro-
$linna oraz obfitujaca
w kwasy ttuszczowe
omega-3 (znajdujace
sig w ttustych rybach,
np. tososiu i makreli,
oraz w oleju Inianym
i orzechach wtoskich)
moze znaczaco pomaoc
w tagodzeniu objawéw
tuszczycy, podobnie jak
rezim bezglutenowy
oraz regularny post'*.
Pacjenci z tuszczyca
przyjmujacy codzien-
nie 3,6 g EPA (kwas
eikozapentaenowy) juz
po 3 miesigcach kuracji
odczuwali zlagodzenie
objawéw'®. W poréw-
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naniu do oséb, kté-
rych dieta jest uboga

w kwasy omega-3, spo-
zywajacy je regularnie
pacjenci wyrézniajg sie
obnizeniem wskazni-
ka PASI (Psoriasis Area
and Severity Index),
okreslajacego stopieni
ciezkosci tuszczycy'.

Nalezy unika¢ alkoho-
lu, czerwonego miesa,
thuszczéw pochodzenia
zwierzecego i podro-
b6éw oraz wysokoprze-
tworzonej zywnosci.

Twéj jadtospis powi-
nien zawieraé jak naj-
wiecej warzyw i owo-
c6w oraz zdrowych
ttuszczéw, ktore sg zré-
dlami antyoksydan-
tow takich jak witami-
ny A, CiE. Zwalczajac
wolne rodniki tlenowe,
dzialajg one przeciwza-
palnie, co korzyst-
nie przeklada sie
na stan skéry.

Podobnie dziala takze
selen, obecny w orze-
chach, rybach i jajach
oraz koenzym Q10, ktéry
znajdziesz w miesie,
podrobach i rybach.
Wykazano, ze suple-
mentacja koenzymem
Q10, witaming E i sele-
nem u pacjentéw
z cigzkimi postaciami
tuszczycy spowodo-
wata znaczng popra-
we stanu klinicznego,
co odpowiadato szybszej
w poréwnaniu z placebo
normalizacji markeréw
stresu oksydacyjnego’®.

Poniewaz czesto cho-
roby wspélistniejgce
wykluczaja wprowa-
dzenie do menu niekt6-
rych produktéw, czesto
zaleca sig chorym sto-
sowanie suplementéw
diety, zawierajacych
konkretne substancje
obecne w pozywieniu.

Moc swakv

W tuszczycy niezwykle
wazne jest zmniejsza-
nie stanéw zapalnych

i regulowanie dzialania
uktadu immunologiczne-
go, a w tym nieocenione
sg przyprawy, powszech-
nie stosowane w kuch-
ni, takie jak kurkuma
(kurkumina), pieprz
(piperyna), papryka chili
(kapsaicyna), imbir (gin-
gerol), czosnek i czarny
czosnek (allicyna)'.

Adaptogeuy
Poniewaz dlugotrwate
napiecie psychiczne
jest jednym z czynni-
kéw wyzwalajacych
luszczyce i op6znia
uzyskanie pozytywnych
efektow terapii, chorzy
powinni siegna¢ takze
po naturalne substan-
cje uodparniajace nasz
organizm na dzialanie
stresu i niwelujace

jego negatywne skutki.
Szczegoblnie zalecana jest
wakrota azjatycka (gotu
kola), ale korzystnie
dziatajg takze witania
ospata (ashwagandha),
pieprzyca peruwianiska
(korzen maca), eleutero-
kok kolczasty, cytryniec
chinski (schizandra) czy
zen-szen, ktére mozesz
przyjmowac w postaci
suplementéw diety.

Powoc
ﬁfc/choloq:czua

ielu chorych na tuszczy-
ce do$wiadcza odrzuce-
nia przez spoteczenstwo
i napietnowania — ludzie,
po prostu, boja sie, ze wi-
doczne zmiany skérne
moga by¢ zakazne.
Warto jednak wiedzieé¢
i uéwiadamia¢ innych,
ze tuszczyca nie moz-
na sie zarazi¢ w zaden
sposéb i obawy te sg

JAK SOBIE RADZIC Z...

Kapel z dodatkiewm soli Epsom dziata

przecinapaluie ' przecinéloWo, kot stauy zaRalue
stawéw, dlateqo polecaua /esf w tagodzewv
ob/awéw tuszczycoweqo zapalewa stawdw.

Ma tez whadcinosci fouizujace vkted uerwony.

bezpodstawne. Niestety,
niewlasciwe zachowanie
wzgledem chorych spra-
wia, ze osoby te zamy-
kaja sig w sobie, unikaja
miejsc publicznych, nie
uprawiajg sportéw. Spora
ich czes$¢ popada nawet
w depresje — leki prze-
ciwdepresyjne przyjmuje
az 20% chorych'’. Chorzy
majg $wiadomo$¢ nieeste-
tycznego wygladu zmian
na skérze, co zmniejsza
ich samooceneg, wpedza
we frustracje i kompleksy.
Jak donosza amerykanscy
naukowcy, az u 98% cho-
rych tuszczyca ne-
gatywnie odbija sie

na nastroju i emocjach,

u 94% na zyciu spolecz-
nym, a u 68% na pracy

zawodowej. 70% pacjen-
téw twierdzi, ze ich stan
zdrowia ma znaczacy
wplyw nawet na zycie ro-
dzinne, a 17% zauwazylo
wplyw choroby na zycie
seksualne. Dlatego, istot-
nym elementem leczenia
luszczycy powinna by¢
psychoterapia. Jezeli je-
§li badania potwierdza,
ze odziedziczylas chorobe
po ojcu, od razu uméw
sie na spotkanie z psy-
chologiem. Specjalista
pomaga odbudowac¢ po-
czucie wlasnej wartosci,
wzmacnia psychicznie.

Twoje prawa

Chory na tuszczyce
moze korzystaé z obiek-
téw sportowych, sitowni
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czy sauny i zaden z pra-
cownikéw nie ma prawa
go wyprosi¢. Podobnie
sprawa wyglada w od-
niesieniu do wszystkich
innych miejsc publicz-
nych, takich jak urzedy,
restauracje, kina, teatry
itp. Kontrowersje przez
lata budzito korzysta-
nie z basenu, jednak

w 2019 r. GI6wny In-
spektorat Sanitarny
wydat o§wiadczenie,

w ktérym czytamy,

ze jezeli tylko chory

nie ma otwartych ran
na skérze, moze ko-
rzysta¢ z basenu 1 nikt
nie powinien mu tego
uniemozliwia¢'®.

Przeciazona watroba
ytanie: Ostatnio
budze sie co noc

ok. 2 nad ranem. Zna-

joma powiedziata mi,

ze to oznaka ktopotéow

z watrobg. Pomyslatam,

ze to moze by¢ praw-

da, bo czesto meczg
mnie wzdecia, nudnosci

i zaparcia. Gorzej tez

znosze jedzenie ttustych

potraw. Zle sie po nich
czuje. Poza tym od pew-
nego czasu jestem tez
stale zmeczona. Lekarz
wypisat mi skierowanie
na badania. Mam zro-
bi¢ préby watrobowe

i USG. Zastanawiam sie,

co moge zrobi¢, aby

moja watroba wrécita
do formy? Chciatabym
nie tylko usprawni¢

prace watroby, ale tez
unikna¢ jej uszkodzen.

Czytatam w sieci o nie-

alkoholowym sttuszcze-

niu, marskosci oraz raku

tego narzadu i bardzo

chciatabym ich uniknac.
dpowiedz: Cho¢
watroba nie boli

(bo nie jest unerwiona),

to ma swdj wlasny dosé
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subtelny system flagowy.
Swoje problemy moze
manifestowac takimi
objawami jak u Ciebie.
Jednak moze tez swoje
niezadowolenie sygna-
lizowaé na inne sposo-
by. Czerwona lampka
powinna zapali¢ sie, gdy
zauwazysz u siebie bladg
skére, na ktérej poja-
wiajg sig przebarwienia
i pieprzyki (a dotychczas
tak nie bylo), nastapita
utraty taknienia, doku-
cza pecherzyk zélciowy.
Czasami oznaka niedo-
magania watroby sa pro-
blemy z pamiecia i kon-
centracjg. Okazuje sieg,
ze czasami mgla mézgo-
wa swoéj poczatek ma nie
w covidzie, a w ledwie
zipigcej watrobie. Dzieje
sie tak, bo gdy narzad
ten jest przecigzony,
nie do$¢ sprawnie eli-
minuje z organizmu
toksyny, a te zakl6cajg
normalng prace organi-
zmu. Ich nagromadzenie
wywoluje sennoé¢, brak
energii i zmeczenie.
Watroba to najwigkszy
gruczol naszego orga-
nizmu, umiejscowiona
jest w gérnej czesci jamy
brzusznej (pod prawym
zebrem). Jest bardzo
zapracowana, bowiem
pelni ok. 400 r6znych
funkcji. To w niej odby-
wa sig przemiana sklad-
nikéw dostarczanych
z pozywienia. Budujace
ja hepatocyty uczest-
niczg w metabolizmie
biatek, lipidéw, weglo-
wodanéw, zelaza, mie-
dzi, witamin i lekéw,
a takze odpowiadaja
za produkcje z6lci nie-
zbednej w procesach
trawienia'. W hepato-
cytach wytwarzana jest
réwniez glukoza — pod-
stawowe Zrédto energii

dla czlowieka — ktéra
po6zniej jest uwalniana
do krwi. Niektére bada-
nia na zwierzetach suge-
rujg nawet, ze w zwigz-
ku z tym nieprawidlowe
funkcjonowanie watroby
moze wplywaé na roz-
woj insulinoopornosci
ijej powiklan (w tym
cukrzycy typu 2)°.

Do jej zadan nalezy
réowniez produkcja hor-
mondéw oraz zwalczanie
infekcji w organizmie.
Jednym z najwazniej-
szych zadan tego narza-
du jest zatrzymywanie
obecnych w zywnosci
chemikaliéw, konser-
wantéw, sztucznych
dodatkéw i syntetycz-
nych lekéw oraz wyda-
lanie ich z organizmu.
Wychwytuje tez szko-
dliwe produkty prze-
miany materii. W kaz-
dej minucie oczyszcza
ok. 1,5 I krwi, ktéra
plynie do niego ze $le-
dziony, zoladka i jelit
zyta zwrotng. Watro-
ba przechwytuje z niej
sktadniki odzywcze
i sole mineralne.

Poniewaz wszystkie
sktadniki dostarczane
do organizmu - zar6wno
te niezbedne do zycia,
jak i szkodliwe — pre-
dzej czy p6zniej trafia-
ja do watroby, bardzo
Tatwo o jej przeciazenie.
Niestety, zazwyczaj
latwo jest nam je prze-
oczy¢. Obecnie jedna
z najczestszych przy-
czyn jej nieprawidlowej
pracy jest niealkoholo-
wa choroba stluszcze-
niowa watroby (NAFLD),
czyli zmiany zwigzane
z nieprawidtowosciami
metabolicznymi takimi,
jak insulino opornos$é
czy zesp6l metaboliczny
oraz wtoérne sttuszcze-

nia, pojawiajace sie
z innych przyczyn®.
Cho¢ watroba moze
pochwali¢ sig imponu-
jacymi mozliwo$ciami
regeneracyjnymi — do$é
fatwo moze dojs¢ do jej
przeciazenia. Jej nie-
ustanny kontakt z drob-
noustrojami, alkoholem,
toksynami i wirusami
naraza gruczol na szereg
zmian: od dos¢ tatwego
do opanowania zapale-
nia, przez sttuszczenie
i zwtéknienie, po mar-
sko$¢. Réwniez infekcje
prowadzg do uszkodze-
nia jej struktury i funk-
cji. Zaré6wno wirusowe
zapalenie watroby, jak
i choroby bakteryjne
(np. borelioza) lub paso-
zytnicze (np. malaria)
objawiajg sie czasem
pogorszeniem metaboli-
zmu bialek, weglowoda-
noéw i thuszczéw, wynika-
jacym z nieprawidlowe;j
pracy hepatocytow®.
Jednak to nie patogeny,
a dostarczane codziennie
do organizmu toksyny
sg najwiekszym wro-
giem tego organu. Ich
nadmiar sprawia, ze nie
radzi on sobie z detoksy-
kacja, co moze objawiaé
sie cho¢by zlym samo-
poczuciem po obfitym
positku. Na szczescie
mozna temu zaradzié.
Stosowanie natural-
nych srodkéw w lecze-
niu choréb watroby
ma dlugg historie,
poczawszy od leczenia
ajurwedyjskiego, a skon-
czywszy na chinskich,
europejskich i innych
systemach medycyny
tradycyjnej. Dzi$§ coraz
czesciej naukowcy sie-
gaja do tych zasobow
i odkrywaja site drze-
migca w roélinach.
Jednak ziota to jedna
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z wielu opcji, jakie
obecnie oferujg nam
nauka i praktyka.

Ostrozue
z lekawu
Wedlug szacunkowych
danych ok. 10% zapalen
watroby ma charakter
polekowy, a u oséb
starszych odsetek ten
wzrasta nawet do 50%°.
Antybiotyki beta-lak-
tamowe, makrolidy
i tetracykliny moga
powodowaé martwice
hepatocytéw, zapalenie
lub sttuszczenie watro-
by, a takze cholestaze,
czyli zast6j z61ci. Z kolei
przedawkowanie parace-
tamolu to jedna z czest-
szych przyczyn ostrej
niewydolnosci watro-
by (ALF) — $miertelnej
choroby, ktéra polega
na gwaltownej utracie
wydolnosci gruczotu®.
Do uszkodzenia watro-
by moze doj$¢ réwniez
przy stosowaniu lekéw
hormonalnych, ktére
prowadza do cholestazy
na poziomie hepatocy-
téw i uszkodzenia tych
komérek’. Unikanie nad-
miernej farmakoterapii
jest elementem profilak-
tyki zaburzen watroby:.
Pacjenci z ostrym uszko-
dzeniem watroby nie
powinni sigga¢ po zadne
srodki hormonalne.

Napoje
W(/g/?okOWe

od $wigta

Alkohol ma negatywny
wplyw na funkcjonowanie
watroby. Dawka toksycz-
na dla meskiego narzadu
to 60-80 g czystego etanolu
(co dopowiada 6 puszkom
piwa lub litrowi wina),

a u kobiet — 20-40 g°. Ple¢
piekna nie tylko stabiej
toleruje na napoje pro-

centowe, ale ma réwniez
gorsze rokowania w przy-
padku alkoholowego
uszkodzenia watroby
— nawet jesli panie pija
go w mniejszych ilosciach.
Nie oznacza to, ze koniecz-
na jest catkowita rezygna-
cja z alkoholu. Wystarczy
zachowaé umiar, a naj-
lepiej wczesniej spozyé
migsny positek, po ktérym
stezenie etanolu we krwi
jest znacznie nizsze”.

Jedzenie podczas picia
nie przynosi juz takich
efektéw, a nawet moze
utrudnia¢ trawienie,
poniewaz zmusza watro-
be do jeszcze bardziej
wytezonej pracy — row-
noczesnego metaboli-
zowania sktadnikéw
odzywczych i neutra-
lizowania alkoholu.

Jesli chcesz wspoméc
watrobe, rozwaz doda-
nie do positku kietkéw
i lisci mlodych szparagéw.
Zawarte w nich amino-
kwasy i mineraty stymulu-
ja aktywnos$¢ enzymow
uczestniczacych w roz-
ktadzie alkoholu, chro-
nigc watrobe przed jego
toksycznym dziataniem.

Bez ttuszczéw

traus 1 fru/d’ozq
W jednym z ekspery-
mentéw dowiedziono,

ze jadlospis pacjentéw
ze sttuszczeniem wa-
troby charakteryzuje sig
duzo wiekszg zawar-
toScig ttuszczéw nasy-
conych i cholesterolu,

a jednoczeénie niewielkg
podazg btonnika, wielo-
nienasyconych kwaséw
ttuszczowych i antyoksy-
dantéw'’. W innym ba-
daniu juz po miesigcu
spozywania wysoko-
przetworzonej ZywnoSci
(frytki i hamburgery

z restauracji typu fast
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v Pacleuféw z przewlek{’qm posfgpulaa/m zapalewem
watroby po 3 wiesizcach leczewa p:erzqa ob/an
choroby usfap{’c/ w praw:e Q2% Prquadkéw

food) u uczestnikéw
odnotowano wyniki
préb watrobowych po-
réwnywalne do wielo-
letnich alkoholik6w!'!!
Uczeni przypuszczaja,
ze do rozwoju sttuszcze-
nia watroby przyczy-
nia sig produkowany
z kukurydzy syrop glu-
kozowo-fruktozowy,
ktéry po przetworzeniu
zawiera az 55% fruktozy.
Jego regularne spozy-
wanie zaburza metabo-
lizm, co - jak udowod-
niono — moze nie tylko
prowadzi¢ do rozwoju
sttuszczeniowego zapale-
nia watroby, ale i progre-
sji choroby, a nawet jej
rozwoju w marsko$¢'?.

Zwiew dietg
Ogranicz produkty wy-
sokokaloryczne i ttusz-
Cze nasycone na rzecz

biatka oraz witamin
— weglowodany zlozo-
ne powinny stanowic
nawet polowe dziennej
dawki kalorii, a tluszcze
ok. */.**. Unikaj tez jedze-
nia produktéw cigzko-
strawnych i wzdymaja-
cych. Na cenzurowanym
powinny sie znalezé
czerwone mieso, slody-
cze, ttuste mleko i nabial
(np. sery plesniowe
i z6tte). Zamiast nich
stawiaj na stole warzywa
gotowane na parze (ka-
lafior, szpinak, buraki,
pomidory, marchew),
ryby i inne produkty bo-
gate w kwasy omega-3.
Potrawy doprawiaj
przeciwzapalnymi przy-
prawami takimi jak kur-
kuma, nie zapominaj tez
o majeranku, tymianku,
oregano, jatlowcu, migcie
i kminku, ktére pobu-
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W przypadkv w'ealkoholoWe/ sttuszczewowe|

choroby watroby badauwa spektroskopowe quaz#q,
ciata o 5-20% powoduje
redukefg ttuszczu watroboweqo &2 o 40-80%!

Ze zmuje/szeuje wasy

dzajg wydzielanie sokéw
zotadkowych i z6lci.

Korzysta

z dagéw szczbt
Jak sie okazuje, pierzga
moze wspomoéc odtruwa-
nie watroby. U szczuréw,
ktérym podawano leki,
alkohol i rozpuszczalni-
ki powodujace glebokie
uszkodzenia hepatocytéw,
pylek pszczeli obnizal
poziom enzymoéw watro-
bowych i bilirubiny w su-
rowicy krwi'’. Podawany
z substancjami toksycz-
nymi zabezpieczal ko-
morki watroby przed ich
szkodliwym wptywem,
co wskazuje na jego
dzialanie ochronne.
Natomiast u pacjentéw

z przewleklym postepuja-
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cym zapaleniem watroby
po 3 miesigcach leczenia
objawy choroby ustgpity
w prawie 92% przy-
padkéw. Pylek pszczeli
polecany jest w ostrych

i przewleklych stanach
zapalnych, w poczatko-
wych stanach zwyrodnie-
niowych, w zastoinowych
schorzeniach watroby,

a takze w toksycznych

i pourazowych uszko-
dzeniach tego narzadu.

Domowcﬁs detox
W swojej ksigzce

pt. ,Plan wyplukiwania
tluszczu” dietetyczka

i absolwentka edukacji
zywieniowej Uniwer-
sytetu Columbii. Ann
Louise Gittleman zaleca
picie przed $§niadaniem

szklanki cieplej wody

z sokiem wyci$nietym

z potéwki cytryny. Nato-
miast w ciggu dnia radzi,
by wypia¢ 3-4 szklanek
wody zurawinowej. Uzy-
skasz ja, mieszajac nie-
stodzony sok z zurawin
z przegotowang wodg

w proporcji 1:6. Wpro-
wadzenie na stale tych
nawykéw ulatwi usu-
wanie zlogéw tluszczo-
wych z organizmu.

Popgdz 26t&
Mozesz tez zastosowac ro-
dzima kuracje. Opiera sie
ona na zalozeniu, ze duza
zawarto$c¢ oliwy w diecie
dziata zélciotworczo,
powodujac jednoczesnie
intensywne kurczenie sig
pecherzyka zétciowego,
podczas ktérego usuwa-
ne sa toksyny. Terapia
oczyszczajaca z uzyciem
oliwy polega na fgczeniu
jej z sokiem z grejpfruta.
Przez 9 dni pij wieczorem
sok z 1 owocu wymiesza-
ny z 2 tyzkami oliwy z oli-
wek, a nastepnie rozgrzej
watrobe termoforem i po-
16z sig spa¢. Mozesz tez
wybrac¢ tzw. migkka kura-
cje oczyszczania watroby
opracowana przez Mi-
chala Tombaka: zmieszaj
50-60 ml soku ze §wiezo
wyci$nietej pomaranczy
z lyzka soku z cytryny

i 2 tyzkami oliwy z oli-
wek. Wypij na godzing
przed snem (minimum

2 godz. po ostatnim po-
sitku). Pol6z sig na ple-
cach, umies$¢ poduszke
elektryczng lub termofor
na watrobie i ogrze-

waj to miejsce przez

60 min. Zabieg powtarzaj,
co drugi dziefi, nie mniej
niz 5 razy. Zdaniem auto-
ra kuracje najlepiej prze-
prowadzaé raz na 3 mie-
sigce lub w miare potrzeb.

Schodui!

To w watrobie zachodzg
procesy syntezy chole-
sterolu oraz rozkladu
lipidéw do kwaséw ttusz-
czowych. Tym samym
reguluje ona stezenie
wolnych kwaséw ttusz-
czowych (WKT) we krwi:
gdy insulina hamuje
uwalnianie WKT, spa-
da watrobowa produkcja
glukozy. Badania pokazaty
jednak, ze ta r6wnowaga
jest zaburzona u oséb
otytych. Ich hepatocyty
sg mniej wrazliwe na in-
suline, przez co watro-
ba nie otrzymuje sygnatu,
by zmniejszy¢ produkcije
glukozy'. Uposledza
to metabolizm weglowo-
danéw, zwiekszajac przy
okazji podatno$¢ na cu-
krzyce. Ponadto wskazuje
sie, ze stluszczenie i mar-
sko$¢ watroby maja Scisty
zwigzek otyloscig brzusz-
ng i innymi cechami
zespolu metabolicznego.
Niemal u wszystkich
pacjentéw otylych obser-
wuje sig nagromadzenie
ttuszczu w hepatocy-
tach'®. Dlatego utrzymy-
wanie prawidlowej wagi
ma znaczenie réwniez
dla pracy tego narzadu.
Przykladowo u pacjentéw
z wirusowym zapaleniem
watroby typu C wyka-
zano istotng korelacje
miedzy BMI a stopniem
sttuszczenia i zwldknie-
nia watroby, a spadek
wagi przynosil u nich
istotng poprawe'”. Z kolei
w przypadku niealkoho-
lowej sttuszczeniowej
choroby watroby badania
spektroskopowe wykaza-
ty, Ze zmniejszenie masy
ciata 0 5-20% powoduje
redukgje ttuszczu watro-
bowego az o0 40-80%'°.
Nic dziwnego, ze za
najlepszg forme terapii
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uznaje sie dzis reduk-
cje masy ciata potaczo-
ng ze zwiekszeniem
aktywnosci fizycznej.

Ne zapowiuas

o witakmuach
Sposréd nich najwaz-
niejsze sg wszystkie

z grupy B oraz antyoksy-
dacyjne C i E. Ta ostatnia
w dawce 800 j.m. na dobe
(podzielonej na 2 porcje)
zostala nawet uznana

za lek pierwszego wyboru
u dorostych z niealkoho-
lowym stluszczeniowym
zapaleniem watroby (ale
tylko potwierdzonym

w biopsji), poniewaz
poprawia obraz histo-
logiczny watroby°.

Sigqui po ziota
Fitoterapia ulatwi od-
truwanie, regeneracje
oraz prace watroby. Sub-
stancje aktywne zawarte
w ziotach majg r6wniez
dziatanie ochronne. Warto
wiec wlaczy¢ je do pla-
nu leczenia (oczywiscie
w konsultacji z leka-
rzem prowadzacym).
Karczoch zwyczajn
Wyciagi
z pedow kwiatowych tej
ro$liny majg wlasciwosci
z6lciotwércze i zdlcio-
pedne, obnizajg poziom
cholesterolu i dziatajg
protekcyjnie na hepatocy-
ty?°. Poleca sie je przy sta-
nach zapalnych watro-
by, kamicy pecherzyka
z0lciowego 1 z6ttaczce.
Ta malo u nas znana
ro$lina przeszla juz wiele
badan w sytuacjach
do$wiadczalnych i kli-
nicznych. Ma dziatanie
przeciwzapalne, hepa-
toprotekcyjne 1 immu-
nomodulujace. Hindusi
wykazali jej znaczace wla-

sciwosci hepatoochronne
u gryzoni’'. Ich koledzy
z tego samego osrodka
badawczego poréwnali
substancje czynng zawar-
ta w katuce — pikroliv
z sylimaryng w mode-
lach szczuréw i swinek
morskich i stwierdzili
silne dzialanie zétcio-
pedne i antycholestatycz-
ne”*. Ekstarkty z ro$li-
ny okazaly sie réwniez
pomocne w klinicznym
i biochemicznym wyzdro-
wieniu przy ostrym
zapaleniu watroby*’.
Mia-
zga ze Swiezych korzeni
lub sok wytloczony z tego
warzywa przynoszg ulge
w stanach zapalnych
watroby i pecherzyka
z6lciowego, a przy oka-
zji poprawiaja ogdlne
trawienie?*. Prawdopo-
dobnie dzialanie to jest
zwigzane z duza zawar-
toScig witamin B i C.

Ta roslina — o liSciach
tworzacych 2 rzedy
na pedzie — cho¢ od wie-
kéw stosowana jest
z powodzeniem w ajur-
wedzie, to jednak dopiero
50 lat temu zyskata zain-
teresowanie naukowcéw
i dostapita zaszczytu
testéw naukowych. Sze-
roko zakrojone bada-
nia nad liciokwiatem
potwierdzily, ze jest
on skuteczny przeciw-
ko wirusom zapalenia
watroby typu A i B, jak
rowniez ma wlasciwosci
przeciwzapalne, hepa-
toprotekcyjne i immu-
nomodulujgce”.

Z kolei w badaniu
klinicznym z udzia-
lem pacjentéw z ostrym
wirusowym zapaleniem
watroby (AVH), zastoso-

wanie P niruri przyniosto
istotnie wiekszy spadek
poziomu transaminaz juz
po 2 tygodniach leczenia®™.

Wspo-
maganie watroby moze
mieé¢ przyjemny stodko-
-kwasny smak jego owo-
c6éw. Badania naukowe
potwierdzaja wlasciwo-
$ci cytrynca chronigce
watrobe przed marskosScia
i zwléknieniem. Wykaza-
1y tez pozytywny wpltyw
na procesy regeneracyj-
ne po zatruciu réznymi
zwigzkami chemicznymi
oraz przebytych infek-
cjach wirusowych. Zespét
badawczy z Wydziatu
Farmacji Chinskiego Uni-
wersytetu Hongkongu
analizowal wplyw eks-
traktu z nasion cytrynca
na poprawe metaboli-
zmu watroby szczuréw

w pierwszej fazie zatrucia
tetrachloranem metanu

— substancja powszech-
nie wykorzystywang

w naukowych laborato-
riach do wywotywania
uszkodzen komorek,

by p6zniej sprawdzaé
skutecznosé lecznicza
r6znych ziél, prepara-
téw. Wyniki potwierdzi-
ly, ze ekstrakt poprawit
metabolizm oksydacyj-
ny zatrutej watroby?’.
Jeszcze
50 lat temu byta w Polsce
tylko przyprawa do pieczy-
wa. Dzi$ za sprawa turec-
kich naukowcéw staje sie
nadziejg dla oséb cierpig-
cych na choroby watroby.
Badacze por6wnali ochron-
ne dziatanie selenu, wita-
min C i E oraz czarnuszki
wobec tego organu. Okaza-
lo sie, ze w zapobieganiu
wldknieniu i marskosci
watroby u krélikéw czar-
nuszka jest bardziej sku-
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teczna niz pozostale sub-
stancje. Z kolei w Egipcie
na Uniwersytecie Assiut
badano wplyw jej nasion
na ochrone watroby zatru-
wanej olowiem. Zwierzeta
na diecie z ich dodatkiem
mialy mniej uszkodzong
watrobe i lepsze wyniki
biochemiczne, histopato-
logiczne niz grupa kon-
trolna niewspomagana
nasionami czarnuszki*.
Juz tyzka
nasion ostropestu plami-
stego dziennie wystarczy,
by oczyscié i odciazyé
watrobe. Ich podstawo-
wy sktadnik — sylimary-
na — stabilizuje bowiem
membrany hepatocytéw,
dzieki czemu nie prze-
nikaja do nich toksyny.
Uszczelnia tez uszkodzone
btony komérkowe i pobu-
dza regeneracje komorek.
Dzieki temu zaleca sig
ja zaréwno w profilakty-
ce, jak i leczeniu choréb
watroby — u pacjentéw
z marskos$cig sylimaryna
poprawiata przezywal-
nos¢ nawet o 58%°?°.

W badaniach prze-
prowadzonych zaréw-
no na zwierzetach, jak
i na ludziach, wykazano
korzystny wplyw tego
skladnika aktywnego
na parametry biochemicz-
ne watroby. Stosowana
Iacznie z fosfolipidami
oraz witaming E sylimary-
na zmniejszata mase ciata,
poprawiata insulinowraz-
liwo$¢é, zmniejszata aktyw-
no$¢ markeréw procesu
zapalnego w surowicy
oraz poprawiala obrazy
histologiczne®’. Poniewaz
nie powoduje skutkéw
ubocznych i nie wcho-
dzi w interakcje z lekami,
sylimaryne mozna stoso-
wacé réwniez przy prze-
wlektych schorzeniach.
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Badawia uavkowe potwierdzaja whadcinosel cytryuca

chrowiace watrobg przed warskodcia | zwtbkuiewen.
Wykazaty tez poztywmy wplyw ua Pr?cesq -
regeveracyjue po zatrucw réz'm/f«i zw:?zkam:

chewiczuymi oraz przebytych iufekclach wirusowych.

Z kolei testy in vitro
na zwierzetach sugeruja,
ze zwigzek ten sprzy-
ja regeneracji i prze-
zyciu hepatocytéw.

Sho-saiko-tojts¥ale; (o)
stosowane jest w trady-
cyjnym japonskim lecz-
nictwie przy przewleklej
niewydolnos$ci watroby,
zwlaszcza o podtozu wiru-
sowym. Wykazano, ze ma
wlasciwosci cytoprotekceyj-
ne i przeciwnowotworowe,
a takze daje korzystne efek-
ty w stanach zapalnych
watroby oraz w zmianach
zwléknieniowych zwigza-
nych z niealkoholowym
sttuszczeniem watroby®’.

Suvplemeut
Niektére zwigzki moga
stanowi¢ dodatkowy orez
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w walce o oczyszczenie
i regeneracje watroby.
w badaniach na szczu-
rach powodowala
zmniejszenie sttuszcze-
nia i zapalenia watroby
zaré6wno w alkoholo-
wej, jak i niealkoho-
lowej chorobie®.
bierze udziat
w metabolizmie fosfoli-
pid6w, stabilizuje blone
komérkowaq i dziata
ochronnie na komoér-
ki watroby, prowadzac
do redukcji poziomu jej
sttuszczenia i zwlok-
nienia. U pacjentéw
z niealkoholowym
stluszczeniowym zapa-
leniem po 12 miesia-
cach stosowania beta-
iny wykazano znaczne

zmniejszenie aktywnosci
aminotransferaz oraz
korzystne zmiany w obra-
zie histologicznym®.
[CTOINE w bada-
niach in vitro wykazano,
ze hamuje prolifera-
cje komérek watroby,
dzieki czemu moze
zatrzymac procesy jej
zwléknienia®. Réw-
niez silne przeciwza-
palne wtasciwosci
tego z6ttego barwnika
wplywaja na popra-
we kondycji organu.
N-acetylocysteinal
czyli prekursor glu-
tationu chroniacego
przed uszkodzeniem
i sttuszczeniem hepa-
tocytéw, normalizuje
aktywno$¢ amniotrans-
feraz watrobowych?™.
IXAUDITY) stosowa-

ny przez rok w dawce
13-15 mg/kg masy ciata
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Zastosy
T™C
Badacze z Tajwanu eks-
perymentalnie potwier-
dzili wplyw tradycyjnych
chinskich lekéw, takich
jak dzwonkowiec ko-
smaty (Codonopsis pilo-
sula), szalwia czerwona
(Salvia miltiorrhiza),
przewiercien (Bupleurum
kasi), stoniowa stopa
(Elephantopus scaber)
na regeneracjg watroby
po operacji czeSciowego
usuniecia tego narzadu.
Zdaniem uczonych
ziota oddziatywaty
na ré6zne mechanizmy
jednoczesnie, m.in. hamo-
waly cytokiny zapalne,
zapobiegaly wiéknie-
niu watroby, dziaty
hepatoprotekcyjne oraz
przyspieszaty procesy
gojenia i regeneracji’’.

Piedu Przgsz{' odci
Naukowcy z Harvard
Stem Cell Institute z Bo-
ston Children’s Hospital
maja nowe dowody,
ze mozliwe jest napra-
wienie przewlekle chorej
watroby poprzez zmusze-
nie dojrzatych komérek
watroby do powrotu
do stanu przypominajace-
go komérki macierzyste.
Do tego przelomowe-
go odkrycia doszlo, gdy
zesp6l pod kierunkiem
prof. Fernando Camargo
badal, czy biochemiczna
kaskada zwana Hippo,
ktoéra kontroluje wzrost
watroby, wplywa réwniez
na los komoérek. Okazato
sig, ze wylgczenie szlaku
sygnalizacyjnego Hippo
w dojrzatych komérkach
organu generuje bardzo
wysokie wskazniki odr6z-

nicowania. Oznacza to,
ze komorki cofajg zegar,
aby ponownie sta¢ sig
komérkami macierzysty-
mi, umozliwiajac w ten
spos6b powstanie funkcjo-
nalnych komérek progeni-
torowych, ktére moga zre-
generowaé chorg watrobe.
Zdaniem Camargo pra-
wie 80% hepatocytow
moze przejéc te zmiane.
Teraz badacze sprobu-
ja ustali¢, w jaki sposéb
aktywno$¢ Hippo zmie-
nia sig w komérkach
dotknietych przewleklym
uszkodzeniem watroby
lub chorobami, takimi jak
wirusowe zapalenie tego
organu. W dluzszej per-
spektywie prace te moga
doprowadzi¢ do opra-
cowania lekéw, ktére
manipulujg aktywno-
$cig dojrzatych komérek

JAK SOBIE RADZIC Z...

watroby u pacjentéw, aby
pobudzi¢ odr6znicowanie
i przyspieszy¢ gojenie.
By¢ moze nawet
kontrolowanie sygna-
lizacji Hippo zmieni
formute transplanta-
cji i zamiast watroby
bedziemy przeszcze-
pia¢ chorym ich wiasne
komorki, ktére w labo-
ratorium nakloniono
do ,,cofniecia zegara”.
Amerykanie przetesto-
wali te ostatnia mozliwos$c
na chorych myszach. Naj-
pierw wyhodowali zdro-
we komorki progenitoro-
we watroby, a nastepnie
transplantowali je zwie-
rzetom. W ciagu 3-4 mie-
siecy przeszczepione
hepatocyty wszczepity
sig w narzad, a u gryzo-
ni odnotowano popra-
we funkcji watroby®.
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Roland Liebscher-Bracht | Dr med. Petra Bracht

GHOROBA

ZWYRODNIENIOWA
T0 NIE WYROK

Jak dileki dwiczeniom i diecie uniknad
nigpotrzebnego cerplenia

CATHERINE SHANAHAN

}.- ) S 5
suplementow

ZAMIEN

. TLUSZCZ

& NA ENFRGIE

dr Mark Moyad

Jomer Lee

GALAKTYKA
CALAKTYRA

ZOBACZ PELNA OFERTE - PONAD 500 TYTULOW!
www.UlubionyKiosk.pl



https://www.ulubionykiosk.pl

4 S -
Stenis [

WITAMINA

BC?mplex
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na wodzy :

Xenico Pharma

XeniVIT Witamina B Complex Premium
Cena: ok. 36 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

Wi tnRnannmil

e i

To wysokiej jakosci produkt zawierajacy kompozycje wszyst-
kich witamin z grupy B. Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna,
biotyna wspomagajg uktad nerwowy. Witaminy B6, B12, folian
podnosza odporno$¢. Witaminy B6, B12, cholina i folian poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny.
Witaminy B2, B6, B12 aktywuja produkcje czerwonych krwinek.
Witamina B1 wspiera serce. Biotyna pomaga zachowac zdrowg
skore i whosy. Sktadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych

i aktywnych formach. Preparat zostat wzbogacony o inozytol,
ktory reguluje uktad hormonalny oraz PABA - prekursora synte-
zy kwasu foliowego w organizmie.

J/

Zdrowe
kosciilepsza
odpornos¢

Xenico

Menachinox® K2 + D3
Cena: ok. 27 zt (30 kaps.)
xenico.pl

Naturalna witamina K2 w preparacie Menachinox® K2 + D3 otrzy-
mywana jest ze sfermentowanej 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 sg zdrowe, a uktad odporno-

\. J

Obniz
cholesterol
naturalnie

Xenico Pharma
Monolipid K Plus

Cena: ok. 35 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K Plus zawiera w swoim sktadzie unikalng kombi-
nacje wyciaggow z: owocoéw bergamoty (Citrus bergamia Risso),
standaryzowanego na 40% polifenoli BPF; czosnku, standary-
zowanego na 1% allicyn (w tym tiosulfinaty, alline i gamma-glu-
tamylocysteiny); czerwonych drozdzy ryzu, standaryzowanego
na zawarto$¢ monakoliny K - naturalnej statyny, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu. Preparat
wzbogacono ponadto o naturalny koenzym Q10 w postaci
wysoko przyswajalnego ubichinonu.

$ciowy wzmocniony. Produkt jest odpowiedni dla diabetykow.

.
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Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
500 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet o 40%.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie 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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Betaina .
_ulga
dla Zotadka
G&G
Betaine HCL

Cena: 79 zt (120 kaps.)
www.biowitalni.pl

Betaina HCI firmy G&G wspomaga produkcje kwaséw
zotadkowych, co przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania uktadu pokarmowego. Produkt w postaci
chlorowodorku betainy, zamkniety w kapsutce z roslinnej
celulozy, usprawnia trawienie biatek oraz wspiera synteze
aminokwasoéw. Kapsutki nie zawierajg substancji stodzacych,
zbrylajgcych ani innych, niezdrowych dodatkéw. Brytyjska firma
G&G ma 56 lat doswiadczenia w tworzeniu suplementéw.

Harmonizacja !
uktadu
hormonalnego

Energy

Gynex

Cena: 84 zt (30 ml)
www.produkty.energy

Preparat zawiera substancje aktywne, ktére harmonizuja uktad
hormonalny (morszczyn pecherzykowaty), sprzyjajg regulacji
cyklu menstruacyjnego (lukrecja gtadka), redukuja napiecie
miesigczkowe (pieciornik gesi) i problemy menopauzalne (koni-
czyna), a takze wspieraja trawienie (fenkut) i sprzyjajg zdrowiu
psychicznemu i wyciszeniu (lukrecja). Wiasciwosci te wspo-
magajg réwniez takie ziota: jasnota biata, nagietek lekarski,
bodziszek cuchnacy, gorysz miarz, rutwica lekarska, przytulia
wiasciwa, robinia akacjowa i przywrotnik pospolity.

\_ J J
| :.: - ‘ HOLISTIC
? BALANS
- ; N\ e TINKTUR
Ja 4
v L] L)
Dla zdrowi _ pHbalns Ziotowe wsparcie
a zarowia | o * e
B lm-mm'rm?:::hl-u f:
kosci, nerwow e, rownowagi
’ Sseeene, 8 psychicznej -
° ° _ Mol HOLISTIC
i polepszenia A== 1 » BALANS
S i " / Holistic TINKTUR
cisnienia krwi Balans tinktur Holistic AR L
: Cena: 119 zt (50 ml) Nl .
Dr. Jacob’s Medical www.holistic-polska.pl, ( i
Magnez Potas Wapn Cytryniany Ekspertlinia Holistic: C{ ;'l_‘

Cena: ok. 79 zi, 300 g (60 porcji)
sklep.drjacobs.pl

Suplement wspomaga prawidtowe ci$nienie krwi, prace miesni

i nerwow, przekaZznictwo nerwowe, zdrowie zebéw, kosci, wio-
sOw i paznokci, a takze metabolizm i funkcjonowanie enzyméw
trawiennych oraz odporno$¢. Zawiera najwazniejsze mineraty

w najlepiej przyswajalnej formie cytrynianéw — naturalnych
substancji wystepujacych w komérkach i odpowiedzialnych

za prawidtowe spalanie pokarméw i balans kwasowo-zasadowy.
Dzienna porcja produktu zawiera tyle mineratéw dziatajacych
zasadowo co 1,6 kg Swiezych warzyw.

J

Szwedzki suplement diety zawierajacy mieszanke ziét ada-
ptogennych: korzen lukrecji, traganek, dong quai, sarsaparille

i eleuterokoka kolczastego, ktére pomagaja organizmowi odzy-
skac sity i poradzi¢ sobie ze stresem. Korzen lukrecji wspomaga
w utrzymaniu spokoju psychicznego i wspiera kondycje uktadu
nerwowego. Traganek wykazuje wiasciwosci immunoregulacyj-
ne. Dong quai tradycyjnie stosowany jest do wspierania gospo-
darki hormonalnej u kobiet. Eleuterokok kolczasty moze pomdc
organizmowi w utrzymaniu réwnowagi psycho-fizycznej oraz

+48 572 312127

przyczynic sie do zwiekszenia energii.

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.

LISTOPAD 2022 | OCZYMLEKARZE... 121



http://www.produkty.energy
http://www.biowitalni.pl
http://www.holistic-polska.pl
http://www.sklep.drjacobs.pl

fi

Czarny Imbir
SIRTMAX®
Suplement diety

| SIRTMAXF ssstrakt poryskhwany 2 b'mw
Imbiny {rviamene riwnbed ezama buduma) b,
Kasmpleria parvliora

¥ Sire

-
IEy A

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parviflora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumig stan zapalny

i wzmacniaja odpornos¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

N

J

¥y _9
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Maca ekstrakt BIO
MacaCare™
">. Suplement diety
Nu IO sketrakd 7 korpenia maca, < Y,
: ymwwnrwmum J._
i
. ¥
Poprawia
libido i nastroj
Kenay

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 ptodnoscig. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie

)

ImmunoVir

Artemizyna andrographis

H 0 glicyryzyna laktoferyna
Silny ukiad e
’ o ~
odpornosciowy L smm)
Kenay L Bio[ rrin
ImmunoVir PaRACTIV

Cena 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna — substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
na biatych krwinek przeciwko komdérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odporno$ciowg organizmu.

A

sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

\.

A Palmitoiloetancloamid
b Levagen®+
| Suplement diety =

~
Urupelria diete w moncetancloamid ——

¥ kvasu paimitynowego (PE8) ./

:u o zrizkszons] blodostepnads

Y

www, kanay, com.pl

Mocniejsze
i zdrowsze stawy

Kenay

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid
Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety prze-
znaczony dla osdb dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Za-
pewnia wsparcie w przypadku objawéw zwyrodnienia stawdw,
powigzanych z pogorszajacq sie jakosciag i zmniejszong iloscig
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ru-
chéw stawu i umozliwienie przesuwania sie powierzchni stawo-
wych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
stawow i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSper-
se® zwieksza biodostepnos¢ i wchianialnosc jego skiadnikow.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie 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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W 30 dni do zdrowego stylu zycia

Arbonne

30 Dni Do Zdrowego stylu ZYCIA
Cena: 1885 zt (zestaw na 30 dni)
www.arbonne.com

Zestaw produktéw spozywczych Arbonne zostat opracowa-

ny tak, aby poméc Ci wyrobi¢ zdrowe nawyki, nabrac energii,
wspomac programy kontroli wagi oraz dobre samopoczucie
dzieki czystym, weganskim sktadnikom. Celem programu jest
pomoc we wskazaniu, ktére elementy codziennego odzywiania
nie stuzg Twojemu dobremu samopoczuciu, oraz w odczytaniu
komunikatéw wysytanych przez ciato. W skiad zestawu wcho-
dza: GutHealth Wspomaganie uktadu pokarmowego, CleanTox
Herbatka Ziotowa, EnergyFizz proszek musujacy z Zzer-szeniem
oraz Shake proteinowy z biatka grochu.

Kompleksowe
wsparcie tarczycy

Viridian

Thyroid Tarczyca Kompleks
+Jod 60 kapsutek

Cena: 139 zt (60 kapsutek)
www.biowitalni.pl

40 VEGETARIAN CAPSULES

i1 WACHASE + THANK YOU = CHARITY DORIN

Viridian Thyroid Tarczyca Kompleks to suplement wspoma-
gajacy tarczyce i dajacy jej petng ochrone. Zawiera m.in. jod

i selen niezbedne do funkcjonowania tarczycy oraz witami-

ny B1, B2 i B3, ktdre zmniejszaja uczucie zmeczenia i znuzenia.
Produkt zostat opracowany dla 0séb z niedoczynnoscia tarczy-
cy. Nie zawiera substancji konserwujacych, barwnikéw i aroma-
téw, a takze sktadnikéw pochodzenia zwierzecego. Suplementy
diety Viridian sg nazywane etycznymi, ze wzgledu na pochodze-
nie sktadnikdw, proces produkcji oraz zawarto$¢ 100% aktyw-
nych sktadnikéw bez niepotrzebnych dodatkdéw.

J/
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Aromaterapeutyczna
kapiel zBablem —
na przezigbienie _ ="

Langeistner

Babel ptyn do kapieli, Babel
Aroma, plastry do aromaterapii
Cena: ptyn ok. 18 zt (200 ml),
plastry ok. 10 zt (6 szt.)
www.zdrowysklep.com.pl

FLisTRY g

Gdy dziecko ma katar i kaszel,

a glowe rozpalong od goraczki, szukamy skutecznych, natural-
nych i bezpiecznych preparatéw, ktére moga szybko przynies¢
ulge. Ptyn Babel dzieki mocy eukaliptusa, lawendy i sosny nie
tylko tagodzi objawy przeziebienia i grypy, ale i bawi pach-
nacymi babelkami podczas kapieli. Dodatkowo mozna na pi-
zamke naklei¢ plasterek do aromaterapii Babel Aroma, ktéry
do 8 godzin uwalnia olejki aromatyczne z sosny zwyczajnej,
eukaliptusa, lisci rozmarynu lekarskiego oraz miety. Olejki maja
wiasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe.

.
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Ozon
na tradzik
itZS

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 28 zt (100 ml), od 44 zt (200 ml), od 90 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 65213 76

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wtasci-
wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i tojotokowego
zapalenia skory. Skutecznie oczyszcza i wygladza skore, zapo-
biegajac wtérnym zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie
zmienionych tkanek poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy
ziarninowania i regeneracje wykwitéw skérnych, szybko gaszac
stan zapalny i zapobiegajgc powstaniu blizn potradzikowych.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SINGULARIS® m

SUPERIOR

% KOLAGEN STAWY

=

. by KOMPLEKS =

Innowacyjny ) emgmmmmr S

&0 kapsubek F.ﬂ._

kolagen -
Singularis :

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera

BIOCELL COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen

typu Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondro-

ityny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bdlu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz wspiera kolagen w celu zapewnie-

nia prawidtowego funkcjonowania skory.

J/

.

-
.mi.a_%‘_
tagodzenie B noraus
jawd KOMPLEKS
objawow MPLE
menopauzy =
Singularis

Menopauza Kompleks
Singularis® Superior

Cena: ok. 59,90 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera bogaty kompleks naturalnych ekstrak-
téw: izoflawony sojowe, wyciag z szyszek chmielu i lignany z na-
sion Inu. Potaczono je z zestawem witamin, takich jak: biotyna,
kwas pantotenowy i foliowy oraz witamina D i B6. Fitoestrogeny
wspomagajg tagodzenie dolegliwosci zwigzanych z menopauza,
a lignany — gospodarke hormonalng. Natomiast witaminy i wi-
tanolidy tagodza uczucie zmeczenia i pomagajg w utrzymaniu
dobrego samopoczucia oraz stabilnosci emocjonalne;j.

J
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

Naturalny olej z kryla antarktycznego
Singularis® Superior

Cena: ok. 42 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera olej z kryla antarktycznego Euphausia
superba, ktoéry zyje gtéwnie w krystalicznie czystych wodach
Oceanu Potudniowego. Te niewielkie organizmy, osiaggajace
wage do 2 g i dtugosc ok. 6 cm, stanowia pozywienie morskich
ptakdw, wielorybdéw i fok. Olej z kryla jest zrédtem niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych NNKT i innych wartoscio-
wych substancji, korzystnych dla zdrowia organizmu. Preparat
stanowi synergiczne potaczenie NNKT, fosfolipidéw i antyok-
sydantdéw. Kwasy omega-3 zawarte w produkcie wspomagajg
prawidtowe funkcjonowanie serca i mézgu.

SUPERIOR
. . Naturalny olej
Pierwszoligowe i zkryla
antarktxcznego
kwasy omega-3
Singularis

J

! KOLAGEN
%l BEAUTY
Collactive

A WITAMINAC

Dla pieknej,
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive®
Singularis® Superior

Cena: ok. 86 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.

\.

SELHT T I
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leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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(PCRINDAY

RELAN

NEOn SUPPART

3928

UPLEMENT DIETY

Buduj swoja
wytrzymatos¢
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, ktdre
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypeltniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki: Serenzo™,
Sensoril®, Saffr’Activ®. Jest idealny dla wegan.

-
M IN D UP
Zdrowo wspomagaj
koncentracje
Grinday

Grinday Mind Up
Cena: 89,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Mind Up to kompilacja wyjatkowych sktadnikdéw:
ashwagandhy, zen-szenia koreanskiego i rézerca
gorskiego. Dzieki nim preparat wspiera pamiec

i koncentracje oraz przyczynia sie do poprawy ukrwienia
mozgu, co wptywa na jego wydajnosé i szybkosc¢ reakgiji.
Produkt nie zawiera barwnikéw i wypetniaczy oraz

ma czysty skiad. Zastosowano w nim opatentowany

sktadnik: Ashwagandha KSM-66°. Idealny dla wegan.

\.

Suplement diety, ktéry powstat by naturalnie wesprzec
witalnos¢ ciata. Zawiera naturalng kofeing, ekstrakty

roslinne, w tym z witanii ospatej (ashwagandhy) i witaminy.
Dzieki witaminie B6 wspiera prawidtowe funkcjonowanie
ukiadu 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-66%, Bacopin®, Centellin®, BioPerine®. Idealny dla wegan.

\_
4 4
PCRINDAY P CRINDAY
ENERGIK IMUNO
Poczuj t
naturalng energie Wspieraj swoja
. [ & 4
Grinday odpornosc
Grinday Energik
Cena: 109,90 zt (60 kaps.) Grinday
www.grinday.com Grinday Imuno

Cena: 119,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Suplement diety, ktéry dzieki zawartosci jezowki purpurowe;j

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 ustng, gardto i struny glosowe. Produkt o czystym
sktadzie, bez barwnikéw i wypetniaczy. Zawiera opatentowane
sktadniki: beta-glukan M-Gard®, witamina D z alg Vita-algae®.
Idealny dla wegan.

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 farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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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.
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zielarnia¥ &
AWENHA @@ @@

Rzeszéw, ul. Rejtana 67 DEBSKI & SYN
czynne: pn-p:‘:v go'dz. 9-|1 Z\;Isct)bpkliia1\18y godz. 10-14 @ @ Poznai, ul. J.H. Dabrowskiego 10
eszow, ul. Matej . e B S " o
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14 @ @ @ czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
aynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1 Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy $wiata
@ynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13 ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw

\ wwwzielamia2d.pl ) L tel. 71 3724550 )L www.mojazielarnia.pl )
0 Ogdlnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna tysomice Stargard

O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,

www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl O Amika Sklep Zielarsko-Medyczny,

tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com
Elblag ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898

Olsztyn
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska, ) O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,

Q Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,

ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003 ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656 ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
Gdynia Plock www.sezamziola.pl
0O W zgodzie z natura, ul. Morska 112A/85, Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41, Torur
: tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl .
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu p-p 0 Med-Life $wiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
” Piaseczno .
Grojec ) \ www.med-life.pl
‘ O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
O Sklep 2R e L 2ywnoé¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474 Warsl
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397 )
Poznan 0 ROLNIK EKOLOGICZNY Michat Zarzycki
Jarost O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10, 3 .
L ) ™ E g ul. Stefana Zeromskiego 64, 01-846 Warszawa
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1, www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89
www.zielarnia24.pl U Zielarnia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61 tel. 505 028 953
81132 94, www.polenatury.pl O S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
Jelenia Gora - : !
Radom O Zielarnia zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7

O ,Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12 O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

(przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,

Kaliz Rzezeny www.zielarzpolski.p!
Q Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy O Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18 e
e : ielarnia zielarzpolski.pl - ul. Rakowiecka 5,
Diety, www.kenay.com.pl, ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67, P P
el 62775735 88 www.zielarnia24.pl tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl
e Sochaczew \Wroda
O Sklep zielarsko-medyczny Zielamia Zdrowia, : _ :
Q1 Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4, | Warszawska 17, tel, 572 315 983, U Pachnaca Ksiegamia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl www.zielarniazdrowia.pl 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 /wspofpraca B2B/, magdalena zienkiewicz@avt.p|, tel.: 22 257 84 22

ﬁullr‘l\ pPEcoc2e026l =
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Zamow grudniowe wydanie
m Lekarze Ci Nie Powiedza

e Temat numeru: Ja
tarczycy zmienia ¢
® Leki przeciwbdlo

e Co pomaga
na problemy z zatok
e Nowe podejscie
do leczenia nadci$nienia
e Jak sobie radzic z...
szumami usznymi
cellulitem

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

Biuro marketingu i reklamy Adres redakgji miesiecznik nr 11/2022

Dyrektor — Iwona Fijewska 0 czym lekarze Ci nie powiedzg na licencji WDDTY
c I NI E P owl ED iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93 gla Lﬁ;ﬁ\)/mowa "

Ewa Owczarek - arszawa DON'T TELL YOU

tel. 222578499
ewa.owczarek@avt pl, tel. 22 257 84 20 viww oczymlekarze.pl Editors: Lynne McTaggart & Bryan Hubbard

Katarzyna Minda Managing Editor: Joanne Evans
Redaktor naczelna ¢ Production: Sharyn Wong

Marta Borek-Biatecka, marta.borek@oczymlekarze.pl katarzyna.minda@avt pl, tel. 22 257 84 47 Wydawca Design: Jimmy Egerton

Sekretarz redakgii Dorota Kapusciiska AVT-Korporacja Sp.z 0.0. This magazine is published in Poland under license from WDDTY News
|e _'e 'Z(;e' a cl'_ ik dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl, ul. Leszczynowa 11 Limited a company incorporated and registered in the UK. Copyright

Elwira Madziar-Kosieradzka tel.22 2578498 03-197 Warszawa © WDDTY News Ltd 2016. All rights in the licensed material belong

elwira.madziar@oczymlekarze.pl to WDDTY News Limited and may not be reproduced in whole or in
@] . Katarzyna Sienkiewicz tel. 222578499 part without its prior written consent. The name * What Doctors Don't

Dagmara Moszyriska, katarzyna.sienkiewiz@avt.pl, 22 257 84 94 www.avt.pl Tell You' in Poland is the property QTWDDTY News Limited.
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl . K Send International Ilcens!ng erﬁqumes to Bruce Sawford Licensing Ltd
Wiodzimierz tacisz —bruce@brucesawfordlicensing.com — 0044 1280 860185.
Asystentka wydawcy wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl ‘ /7 Mimo wszelkich starar przy opracowaniu materiatu
Konsultandi P:ee::r:]eer;at;a@avt | " / do tegq aa;opisma, wyrziazvcs nie pongsi )
Dr n.med. Rafat Wilczynski ?el 222578422 (g€ 2. 10:00-14:00) odpowiedzialnosci z qe'gatywnefkuth zastosowania

- Lk : zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
Wspétpracownicy Kolportaz Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy pod]gciem jakichkolwigk dziatan terapeutycznych zawsze
Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Joanna Marcinkowska - nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Julia Ogorzatek, Izabela Wiodkowska joanna.marcinkowska@avt.pl

e Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
Grafika i DTP Pawet Gago artykuly promocyjne i wynikfe z nich ewentualne

Studio Adekwatna pawel.gago@avt.pl roszezenia ponosi reklamodawca.
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NASZ ZIELNIK

KOLENDRA SIEWNA (CORIANDRUM SATIVUM)

Podobno mozna jg kochac albo nienawidzic — ma ciekawy aromat i smak,

ktory dla czesci 0sob jest boski, a dla innych odstreczajgey. N|ewatpl|we
jest jednak cenng przyprawa, wzbogacajaca walory wschodnich potraw,
ale rowniez ma liczne wiasciwosci lecznicze.

ako roélina lecznicza stosowana byla juz

w 1500 r. p.n.e. Jej wlasciwosci zdrowotne od dawna

sg wykorzystywane w medycynie naturalnej. Ma dzia-

lanie rozkurczowe, poprawia trawienie, pobudza
apetyt i tagodzi objawy zatrué¢ pokarmowych. Stosowana
jest w infekcjach gérnych drég oddechowych, goraczce,
bélach stawéw i w walce z pasozytami jelitowymi. Jest
takze jedng z przypraw cenionych w kuchniach catego
Swiata. W sredniowieczu uwazana byla za afrodyzjak.

Kolendra jest gtéwnym sktadnikiem wielu dan w kuch-
niach wschodnich, m.in. jest podstawowym skladni-
kiem przyprawy curry. Owoce uzywane sg jako dodatek
do chleba, szarlotki, piernikéw, kruchych ciastek, czeko-
lady, likier6w, salatek oraz do aromatyzowania ryzu.

Roslina ta ma réwniez silng pozycje w ziotolecznictwie.
Zewnetrznie uzywano jej jako maséé na reumatyzm'. Silne
wlasciwosci antyoksydacyjne kolendry chronig organizm
przed wolnymi rodnikami. Dziata uspokajajaco, przeciw-
lekowo i przeciwdepresyjnie’. Wplywa na wzrost insuliny
we krwi, regulujgc prawidtowe przyswajanie cukru i poziom
glukozy we krwi, dzieki czemu moze by¢ stosowana jako
srodek przeciwhiperglikemiczny®. Zielone listki kolendry
zwiekszajg apetyt, polecane sq wigc dla 0séb z anoreksja.

Kazda z czesci tej rosliny jest jadalna i wartoécio-
wa dla naszego zdrowia. Zawiera duzo wapnia, fos-
foru, manganu, magnezu, niacyne i beta karoten.

Liscie kolendry to zrédlo folianéw*, kwasu askorbinowego,
kawowego, ferulowego, galusowego i chlorogenowego®. W na-
sionach znajdziemy za$ witamine C, A i B2 oraz K, kwas lino-
lowy, oleinowy, palmitynowy i stearynowy. W duzym stopniu
wplywa na przyswajalnos¢ witaminy D w naszym organizmie.

7 nasion wytwarzany jest aromatyczny olejek o stodko-
-ziolowym, §wiezym zapachu. Nalezy go przechowywaé
w ciemnosci, dzigki czemu przez rok potrafi nie zmienié¢
smaku i zapachu. Jego dominujacym skladnikiem jest linalol®.
Znalaz! on zastosowanie w zapaleniu blony sluzowej zotadka,
biegunkach, niestrawnosciach réznego pochodzenia, a takze
do stymulacji ukladu pokarmowego oraz jako $rodek prze-
ciwb6lowy’. Poprawia zdolno$¢, zapamietywania i uczenia sie®.

Wiasciwosci odtruwajace

W dzisiejszych czasach trujaca rteé, szkodliwe dla zdrowia
aluminium i oléw sg obecne w Zywnosci, np. w rybach,

w wielu opakowaniach, takich jak puszki na napoje, folia
aluminiowa, a takze w lekach czy kosmetykach. Swieza
kolendra jest uznawana za ziolo pomocne w oczyszczaniu
organizmu z metali, co potwierdzily badania naukowe. Wy-
kazuje zdolno$¢ do wigzania metali cigzkich i ich wydalania
z organizmu. Badanie przeprowadzone na myszach wykaza-
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to, Ze podawanie ekstraktéow z nasion
kolendry powodowalo zmniejszenie
oksydacyjnego uszkodzenia nerek i wa-
troby wywotanego olowiem, ktéremu
towarzyszyl wzrost poziomu gluta-
tionu®. Skutecznosé etanolowego eks-

Napar regulujacy trawienie

11yzeczke rozgniecionych owocdéw kolen-
dry zalej 1 szklanka wrzacej wody. Zaparz
pod przykryciem 20 min, odstaw jeszcze
na 15 min i przecedz. Pij ¥z szklanki

2 razy dziennie przed jedzeniem. Napar
ma dziatanie wiatropedne, rozkurcza-
jace, reguluje trawienie oraz zwieksza
wydzielanie soku Zotagdkowego.

Napar uspokajajacy

Przygotuj mieszanke ziét: 10 g owo-

céw kolendry, 10 g owocéw kminku,

15 g rozdrobnionego korzenia koztka,

15 g owocdw glogu, 25 g ziela serdecz-
nika i 25 g ziela dziurawca. 1 tyzke mie-
szanki ziotowej zalej 1,5 szklanki wrzacej
wody. Przykryj i odstaw 1 godzine

do zaparzenia. Pij 2-3 razy dziennie

po Y2 szklanki po jedzeniu.

Pesto z kolendry

Do kielicha blendera wté6z gars¢ pod-
prazonych orzechéw nerkowca, peczek
lisci kolendry, zabek czosnku i maty
kawatek imbiru. Dolej pét szklanki
przegotowanej i ostudzonej wody, tyzke
oliwy z oliwek i zmiksuj na jednolity
s0s. Dosdl do smaku. Mozesz podawac
z makaronem lub $wiezym pieczywem.

Napoj wspomagajacy drogi oddechowe
Napdj stosowany od tysiecy lat w medy-
cynie ajurwedyjskiej. Na suchej patelni
upraz duza tyzke nasion kolendry, zalej
2 szklankami przegotowanej, goracej
wody i zostaw na kilka minut pod przy-
kryciem do zaparzenia. Pij ¥2 szklanki

co 3-4 godziny. Pomaga w chorobach
drdég oddechowych, zapaleniu oskrzeli,
przeziebieniu i grypie. Dziata przeciwza-
palnie, przeciwgorgczkowo, wykrztusnie,
rozgrzewajqco i utatwia oddychanie.

Chutney z czosnkiem i orzechami

120 g tuskanych orzechéw witoskich
zmiel w blenderze razem z 2 zagbkami
czosnku, peczkiem kolendry i natki pie-
truszki oraz 20-30 ml octu jabtkowego

i tyzka oleju z orzechéw wtoskich. Dodaj
s6l i pieprz do smaku Doktadnie wymie-
szaj. Przechowuj w lodéwce do 3 dni.

traktu z kolendry jest podobna do leku
przeciwutleniajacego — sylimaryny.

Ziele kolendry przyspiesza gojenie

sig ran w jamie ustnej. Odpowiada

za to m.in citronellol, ktéry jest sku-
tecznym $rodkiem antyseptycznym.

Z tego wzgledu roélina ta jest wykorzy-
stywana do produkcji past do zebéw.
Podobnie jak natka pietruszki jest takze
$wietnym, naturalnym produktem od-
$wiezajacym oddech. Réwniez olejek

z kolendry jest znany ze swoich wlasci-
wosci przeciwbakteryjnych. Moze by¢
stosowany w leczeniu takich choréb jak
kandydoza'. Wykazuje dzialanie prze-
ciwbakteryjne przeciwko E. coli, P ae-
ruginosa i Salmonella typhi''. Wykazuje
takze aktywno$¢ wobec Staphylococcus
aureus, Streptococcus haemolyticus,
Bacillus subtilis i Proteus vulgaris'®.

Kolendra jest pelna przeciwutleniaczy,
zawiera m.in. kwercentyne i wita-

ming C, ktéra jest jednym z najwaz-
niejszych antyoksydantéw o szerokim,
dobroczynnym dziataniu w naszym
organizmie. Wyniki badan wykazaty,

Ze nasiona moga chroni¢ tkanki przed
wolnymi rodnikami*®. Kolendra stosowa-
na w naszej diecie wzmacnia i stymuluje
uktad odpornosciowy. Liscie to zrédlo
witamin K i A, ktére w polaczeniu z wi-
taming D potegujg jej dziatanie i majg
wplyw na jej prawidtowe wchtanianie.

Ziolo to jest powszechnie stosowane
jako érodek na niestrawno$é, béle brzu-
cha i zgage. Dodana do potraw zapobie-
ga wzdeciom. Linalol, zawarty w olejku
kolendrowym, wykazuje dziatanie roz-
kurczowe na mieénie gladkie przewodu
pokarmowego, poprawia perystaltyke
jelit, ulatwia przeplyw zélci i soku
trzustkowego do dwunastnicy oraz dzia-
a wiatropednie. Gorzki smak naparéw
z owocoéw pobudza wydzielanie soku
zoladkowego i $liny, co zwieksza apetyt
i poprawia trawienie. Ma tez wplyw

na hamowanie powstawania wrzodéw'.
Zawiera borneol i limonen, zwigzki

o dziataniu przeciwbakteryjnym, ktére
zapobiegajg nudno$ciom i wymiotom.
Pomaga w walce z pasozytami jelito-

wymi, a takze w zapaleniu blony
$luzowej zotadka i podczas biegunki.
Wspomaga oczyszczanie watroby.

Liécie i nasiona kolendry sg boga-
te w przeciwutleniacze i blonnik,
ktére pomagajg zmniejszy¢ poziom
zlego cholesterolu i tréjglicerydéw,
a jednoczesnie zwiekszy¢ poziom
dobrego cholesterolu w krwi.
W badaniu przeprowadzonym
na szczurach zaobserwowano
zmniejszenie ilosci cholesterolu
catkowitego i trigliceryd6w w su-
rowicy krwi, watrobie i sercu’.
Obecne w kolendrze polaczenie
kwasow linolowego, oleinowe-
go, palmitynowego, stearynowe-
go i askorbinowego jest réwniez
skuteczne w zmniejszaniu ztogéw
cholesterolu w $cianach tetnic.
Dlatego roslina ta moze by¢ warto-
$ciowa jako $rodek zapobiegajacy
zawalom serca i udarom mézgu. Po-
nadto zawarty w niej potas pomaga
kontrolowa¢ tetno i ci§nienie krwi.

Wystepowanie: pochodzi z kra-
jow Bliskiego Wschodu i regionu
Morza Srddziemnego, obecnie

jest uprawiana w wielu kra-

jach m.in. w Chinach, Indiach,
Argentynie, Europie Srodkowej,

a w Polsce — na plantacjach.
Surowiec: wykorzystuje sie
zaréwno jej aromatyczne swie-

ze liscie, korzen jak i owoce.

Pora zbioru: zbidr lisci mozna
rozpocza¢, gdy stang sie ja-
snozielone i osiggng wysokos¢
10-15 cm. Owoce zbiera sie na prze-
tomie lipca i sierpnia, gdy ich kolor
zmieni sie na jasnobrazowy.
Wazne: lepiej kupic cate ziarna

niz zmielone, sproszkowane szybko
bowiem tracg swdj smak i aromat.
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SINGULARIS®

zap&oje[ctowane przez natuse

CYTRYNIAN MAGNEZU
+ CYTRYNIAN POTASU
+ WITAMINA Bs

Suplement diety
CYTRYNIAN MAGNEZU + CYTRYNIAN POTASU + WITAMINA B¢
zawiera bardzo duza porcje organicznych jonéw magnezu w postaci tatwo

przyswajalnego cytrynianu oraz witaminy Be. Preparat posiada posta¢ tabletki

powlekanej utatwiajacej przetykanie. Zawiera tatwo przyswajalny potas. | CYTRYNIAN MAGNEZy

| Coreaian oTASy
Potas jest pierwiastkiem kluczowym do prawidlowego funkconowania Bl
organizmu. Bierze udziat w transporcie sktadnikéw odzywczych do wnetrza
komoérek. Jest on réwniez istotnym skiadnikiem przy pracy miesni,
wplywa takze na uklad nerwowy. Potas, obok sodu i chloru stanowi
podstawowy skladnik elektrolityczny w komoérkach. S6d, chlor oraz
potas sa mineratami znajdujacymi sie we wszystkich ptynach zewnatrz
i wewnatrzkomérkowych, mineratami ktére wytwarzaja tadunki elektryczne
i réznice potencjatéw bton komérkowych.
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Ponadto posiada podziatke umozliwiajaca przetamanie na dwie réwne czesci.

® &

SUPERIOR
CURCUMIN C' COMPLEX'

+ #BIOPERINE'

157 RABAI I Il l ——  SINGULARIS” to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.

Nasze substancje uzyte do procesu produkeji sa poddawane szczeg6lowej analizie jakoSciowej

r celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
NA CALY ASORTYMENT eme:

elementem jest to, iz SINGULARIS® dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznosé
terapeutyczna poszczegdlnych substancji. Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze

mdéwic o skutecznodei swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
- O oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantow.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.

Kod wazny do: 30.11.2022r. na singularis.com.pl

eprasa.|



https://singularis.com.pl/
https://singularis.com.pl/

JAVA

Naturalna woda mineralna alkaliczna JAVA

Zasadniczo doskonata!

Wyrdznia jg unikalny,
zasadowy wskaznik 9,2 pH!

Rozlewana bez procesu
uzdatniania, oferuje swoje zalety T— —
W Najczystszej postaci i

I Przeznaczona dla kazdego,
do codziennego spozycia

fizyczno - intelektualna -

‘ Poprawia sprawnosc¢
i wspiera proces termoregulacji

JAVA €

Olkaliczng a
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Wiecej o naturalnej wodzie mineralnej alkalicznej Java dowiesz sie na:
www.wodykarpackie.pl

n wodykarpackie Jjava_woda


https://www.wodykarpackie.pl

