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Woda alkaliczna
a odpornosc

Moc naszych barier obronnych uza-
lezniona jest m.in. od réwnowagi
miedzy produkcjg a neutralizowaniem
wolnych rodnikéw. Zaburzenie jej
sprzyja niekontrolowanej odpowiedzi
zapalnej i zwiekszonej podatnosci

na choroby wirusowe i bakteryjne.

To efekty oslabienia barier odporno-
Sciowych organizmu i pogorszenia
funkcjonowania komérek uktadu
immunologicznego, co ulatwia pa-
togenom wnikanie do nich i namna-
zanie. Przed sezonem jesiennym
warto pomy$le¢ o wsparciu swojej
odpornosci i dostarczy¢ organizmowi
antyoksydantéw (przeciwutleniaczy),
ktére zwalczajg szkodliwe wolne
rodniki. Znajdziemy je w §wiezej
zdrowej zywnos$ci pochodzenia roslin-
nego — koniec lata to doskonatly czas,
zeby skorzysta¢ z bogactwa warzyw

i owocéw. Teraz jest ich najwiece;j!

Wodor - mocny antyoksydant
Nauka dowodzi, ze bardzo silnym
naturalnym antyoksydantem jest
réwniez woddr molekularny (cza-
steczkowy) w postaci dwuatomo-

wej (H2). Znajdziemy go w wodzie
alkalicznej o ujemnym redoksie. Jako
czasteczka bardzo mata i dobrze roz-
puszczajaca sie w ttuszczach H2 tatwo
przenika do komorek'. Najwazniej-
sze jest jednak to, ze dzieki swojej
budowie dociera do ich wnetrza
(cytoplazmy) i wptywa na nie prze-
ciwzapalnie i antyoksydacyjnie.
Wodér czasteczkowy redukuje nawet
rodniki hydroksylowe — najbardziej
toksyczne z reaktywnych form tlenu
(ROS)?. Oproécz tego moduluje zdrowe
komorki, co zmniejsza sam proces
powstawania wolnych rodnikéw oraz
wywoluje efekt przeciwzapalny”.

Najlepszym zZr6dtem wo-
doru czasteczkowego jest
woda alkaliczna. W zaledwie
30 min dociera do kazdej tkanki,
a nawet przechodzi bez prze-
szkéd przez barierg krew-mézg?,
rozdajac wodor i tym samym
zmniejszajac stres oksydacyj-
ny. W badaniach na szczurach
wykazano, ze u zwierzat, kt6-
re pily wode alkaliczng, juz
po miesigcu zmniejszyt sie ten
rodzaj stresu oraz koncentracja
8-OHdG - jednego z gtéwnych
markeréw zniszczeni DNA pod
wplywem wolnych rodnikow?®.

Ochronne pH

Wiasciwosci wody alkalicznej
pozwalajg tez zmieni¢ pH w li-
zosomach z kwasnego na zasa-
dowe, co uniemozliwia wirusom
przekazanie RNA materiatu
genetycznego do dalszej repli-
kacji®. Czyli jesli utrzymamy

w organizmie alkaliczne srodowisko,
nie bedzie ono sprzyja¢ rozwojowi
i namnazaniu patogenéw, ponie-
waz przy takim pH nie bedg mogly
one wnikaé¢ do naszych komérek’.
Tym samym podniesiemy zdolnosé
uktadu odpornosciowego do ich
niszczenia, co zmniejszy ryzyko
zachorowania na jesienne infekcje.

Wsparcie dla

mikroflory jelitowej

Badania na modelach gryzoni wykazaty,
ze zmiany pH wody pitnej wplywaja

na sktad mikroflory jelitowej, ktéra

w niemal 80% odpowiada za nasza
odporno$é®. Im bardziej jest zasadowa,
tym bakterie w jelitach sg liczniejsze

i bardziej przyjazne uktadowi immuno-

logicznemu. Sprawdzono to nie tylko

na myszach, ale takze na ludziach.
Woda alkaliczna o pH = 9 u dun-

skich 29 zdrowych mezczyzn, w wieku

18-35 lat, spowodowala przyrost bakterii

Clostridiales z rodziny Ruminococca-

ceae, a takze Bacteroides i Prevotella

copri. Te pozytywne zmiany w skladzie

mikrobioty pojawily sie juz po 2 ty-

godniach picia wody zasadowe;j’.
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SPRZEDAZ KOMOR CISNIENIOWYCH o

| KONCENTRATOROW TLENU

Oddychajac czystym tlenem w podwyzszonym ci$nieniu korzy- Zapraszamy do kontaktu firmy prowadzace dzia-

stamy z naturalnej, nieinwazyjnej i w pelni bezpiecznej terapii, talnos¢ prozdrowotna, ale réwniez osoby planu-

ktéra pomaga w leczeniu wielu powaznych choréb, urazéw jace otworzenie gabinetu terapii tlenowej.

oraz w profilaktyce zdrowia. Latwos¢ obslugi pozwala na uzytkowanie urzadzenia
Wechtanianie tlenu w ci$nieniu wyzszym niz atmosferyczne w warunkach domowych dla oséb, ktérym zdrowie nie

jest wielokrotnie wigksze, poniewaz rozpuszcza sie w osoczu pozwala na korzystanie z uslug gabinetéw. Komora moze

krwi, limfie, w ptynie mézgowo-rdzeniowym i rdzeniu krego- stuzy¢ wszystkim domownikom i czlonkom rodziny.

wym, a to zapewnia mozliwo$¢ dostarczenia tego zyciodajnego Oferujemy sprzedaz certyfikowanych urzadzen, zajmu-

pierwiastka do tych komoérek, ktére sg zagrozone w swoich jemy sie montazem, zapewniamy fachowe doradztwo,

czynno$ciach zyciowych przez przewlekle niedobory. proponujemy wsparcie merytoryczne i techniczne.

Nasycony tlenem organizm intensywnie regene-
ruje komérki i odnosi korzysci, jakie nie mogg by¢
osiagniete poprzez zaden inny rodzaj terapii.

Sesja w komorze hiperbarycznej biostymuluje or-
ganizm, likwiduje zakazenia oraz odzywia niedotle-
nione komérki, a w rezultacie wzmacnia uktad im-
munologiczny i pomaga wréci¢ do zdrowia.

Terapia hiperbaryczna czystym tlenem oczyszcza
z toksyn i metali cigzkich, ktére przyczyniajg sie do po-
wstawania komérek rakowych, wiec stosuje sie jg row-
niez jako skuteczna profilaktyke nowotworowa.

Regularna hiperbaryczna terapia tlenowa poprawia
przeptyw krwi w mézgu, dzieki czemu pacjenci wykazu-
ja wieksze zdolno$ci zapamietywania i koncentracji.

Przynosi korzysci w leczeniu stresu, przewlekle-
go zmeczenia, napigcia psychicznego, spadku na-
stroju oraz niweluje silne béle migrenowe.

Terapia tlenowa ma wszechstronny, pozytywny wplyw
na nasze samopoczucie psychiczne i fizyczne. Pozwala za-
chowac¢ na dluzej mtodosé, dobre zdrowie, aktywuje sily
witalne i odpornosciowe. Dzigki regularnym zabiegom
w komorze tlenowej mozna poczué¢ odprezenie, przyplyw
energii i checi do zycia. Pozytywny efekt terapii to row-
niez dobry sen, po ktérym czujemy sie wypoczeci.

POZYTYWNE SKUTKI UZYTKOWANIA POMYSt NA BIZNES

— Wzrost komérek macierzystych — ZAPRASZAMY DO NASZEJ SIECI GABINETOW NT
— Odbudowa systemu odpornos$ciowego — PELNE WSPARCIE PRZY OTWORZENIU GABINETU
— Tworzenie nowych tkanek i naczyn krwionosnych — DORADZTWO - DOTACJE, LEASING, KREDYT

— Dzialanie bakterio- i wirusobéjcze — SZKOLENIA

— Redukcja obrzekéw i stanéw zapalnych — REKLAMA

— Przyspieszenie procesu gojenia ran

— Pobudzenie metabolizmu » Nowe Technologie

— Detoksykacja i biostymulacja organizmu Magdalena Rudnicka - Krajewska
— Wzrost syntezy kolagenu roweTechnologie tel. 575-398-868

— Regeneracja tkanki kostnej i mieéni szkieletowych tel. 516-289-789

— Wzrost sit zyciowych

www.nowe-technologie.pl
Jednoosohowa biuro@nowe-technologie.pl
KOOMORA HIPERBARYCZNA:

Komora hiperbaryczna o ci$nieniu 1,3ATA jest jedna z najpo- SPRZED Ai KOM()R HIPERBARYCZNYCH

pularniejszych na §wiecie wersji urzadzen do terapii tlenowe;j.

Przenosne urzadzenie o miekkiej konstrukc;ji, jest ta- - DO UZYTKU DOMOWEGO
twe w obstudze i wygodne w uzytkowaniu.
93% tlen pozyskiwany jest z koncentratora, dlatego za- SAMODZIELNIE OBSEUZYSZ KOMORE
bieg nie wymaga uzycia dodatkowej butli tlenowe;j. HIPERBARYCZNA I ZAZYJESZ TLENOTERAPII.
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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 7d7372f4d9
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Krolowa nauk
ksztattuje mozg

— Po co mam sie tego uczy¢?! Przeciez to jest kompletnie bez sensu i nigdy
mi sie nie przyda! Ile razy mam wam méwié, ze jestem hu-ma-nis-tkg i nie
wiaze przyszlosci z matematyka? — wykrzyczala Natalka i wybiegla z poko-
ju, po drodze trzaskajac drzwiami z taks sitq, Ze az zajgczalo drewno i za-
trzesly sie Sciany. Z oczami pelnymi fez wpadla do mojego pokoju i rzucita
sig na 16zko. — Matematyka to udreka, zaltuje, Ze nie mieszkam w Wielkiej 7
Brytanii, tam moi réwie$nicy moga zdecydowac, czy chca sig jej uczyé, == e N
czy nie — westchnela.

To prawda, ale ci, ktérzy jg porzucg — w §wietle najnowszych badan me-
dycznych — niekoniecznie dobrze na tym wyjda. Naukowcy z Wydzialu Psychologii Eksperymentalne;j
na Uniwersytecie Oksfordzkim, wykorzystujac fakt, ze w Anglii — w przeciwienistwie do wiekszosci krajow
na $wiecie — 16-latkowie mogg zdecydowac o zaprzestaniu nauki matematyki, przebadali uczniéw miedzy
14. a 18. r.z. pochodzacych z podobnego $rodowiska, by sprawdzi¢, czy brak edukacji w tej dziedzinie moze
wplynaé¢ na funkcje poznawcze i rozwdéj mézgu.

Jak sig okazato, w kluczowych jego obszarach u mlodziezy, ktéra przerwala wczesniej nauke matematyki,
znaleziono mniejszg ilo§¢ kwasu gamma-aminomaslowego. Pelni on bardzo wazng funkcje, gdyz nadaje

moézgowi plastycznosci. Jego mniejsza zawarto$é odnotowano
=Y w regionach odpowiedzialnych za istotne funkcje poznawcze,
U p ra\/\”aJ matematyKQ m.in. rozumowanie, rozwigzywanie probleméw, pamie¢, ucze-
W KaZdym \/\/| e I’<U nie sig oraz dzialania matematyczne.
/
to pomaga zachowac
sprawnosc umystowg

Réznice byly na tyle znaczace, ze akademicy tylko na podsta-
wie ilosci kwasu gamma-aminomastowego byli w stanie odr6z-
nic¢ osoby, ktére szybciej porzucily nauke matematyki, od tych,
ktére pracowaly nad nig dluzej. Warto przy tym wspomnie¢,
ze uczeni nie znalezli ré6znic w sktadzie chemicznym mézgu,
zanim mlodziez przestala sig jej uczyc.

Co wiecej, jego stezenie pozwalalo réwniez przewidzie¢, jak u konkretnych oséb bedg sie ksztaltowaty
zmiany w wynikach matematycznych nawet 19 miesiecy p6zniej.

— Umiejetnosci matematyczne wiaza sig z szeregiem korzysci — wiekszymi mozliwosciami zatrudnienia,
statusem spoleczno-ekonomicznym oraz zdrowiem psychicznym i fizycznym. Okres dojrzewania to czas,
gdy dochodzi do waznych zmian w mézgu i funkcjach poznawczych. Niestety, mozliwos¢ zaprzestania
nauki matematyki w tym wieku wydaje sie prowadzi¢ do powstania przepasci miedzy nastolatkami, ktérzy
przerywajg nauke tego przedmiotu, a tymi, ktérzy zdecydowali sie jg kontynuowaé. Nasze badanie pozwala
na biologiczne zrozumienie korzysci, jakie niesie ze sobg edukacja matematyczna dla rozwijajacego sie mo-
zgu oraz pokazuje istote wzajemnego oddzialywania na siebie biologii i edukacji — méwi kierujacy pracami
zespolu Roi Cohen Kadosh, profesor neurologii poznawczej na Uniwersytecie Oksfordzkim.

Oczywiscie nie kazdy nastolatek lubi matematyke, jednak naukowcy podkreslajg, ze w takim razie nalezy
zaproponowaé mu jakie$ alternatywne opcje. Jedng z nich moze by¢ trening logiki i rozumowania, ktére
angazuja ten sam obszar mdzgu, co matematyka.

Uczony zwraca tez uwage na ukryte koszty pandemii. Jego zdaniem pozostaje pytanie, w jaki sposéb
ograniczony dostep do edukacji w ogéle, a matematyki w szczeg6lnosci (lub jej brak z powodu pandemii)
wplynat i — w kontekscie spodziewanego lockdownu z powodu czwartej fali — wplynie na mézgi i rozwéj
poznawczy dzieci oraz mlodziezy. Chociaz wcigz nie zdajemy sobie sprawy z dlugoterminowego wplywu tej
przerwy, badania Brytyjczykéw pozwalajg zrozumieé, w jaki sposéb brak pojedynczego elementu w edukacji
moze oddzialywaé na mézg i zachowanie. Dlatego nie przeciwstawiajmy nauk $cistych humanistyce, nie
bagatelizujmy matematyki, nie méwmy dzieciom, ze jest dla nich za trudna. Nie jest. Przyktadem moze by¢
Wernher von Braun, ktéry jako dziecko byl kompletng noga z tego przedmiotu (grozito mu powtarzanie kla-
sy), az do momentu, gdy przeczytal prace Hermanna Obertha o wykorzystaniu rakiet w podrézach miedzy-
planetarnych. Gdy dowiedziat sie, Ze musiatby umie¢ matematyke, by zbudowac statek kosmiczny, nadrobit
zaleglosci kilku lat w ciaggu roku. Dzigki temu zrealizowal swe marzenie, stajac sie czolowym wspéttwércy
programu kosmicznego USA.

REDAKTOR NACZELNA

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

Z OKLADKI

Wyleczmy raka, ale jeszcze nie teraz

Firmy farmaceutyczne nie wprowadzajg do obrotu
innowacyjnych lekoéw, tylko nieco ulepszone stare...

Na grzyby!

Masz chore serce, stany zapalne, dreczy Cig cos$ innego?

Wybierz sie do lasu i siegnij po naturalne suplementy

Chcesz mie¢ dobrg pamiec?
Zadbaj o nerki!

Nasza naturoterapeutka wyjasnia co zrobi¢, by mie¢

umyst jak brzytwe do pdznej starosci

Wyregulujnadmiar estrogenow
| pozbadz sie nadwagi

To najczestsze zaburzenie hormonalne u kobiet. Dr Shawn Tassone

wyjasnia, co zrobic¢, by przywrdcic upragniong rownowage

Naturalne terapie dla jelit

Poznaj skuteczne sposoby na uszczelnienie

i wyleczenie przeciekajgcych trzewi

Skret w dobra strone

Coraz czesciej to energoterapeuci leczg gleboko zakorzenione

w strukturach kregostupa deformacije rdzenia

16 sposobdw namigrene

Oto kompleksowy przewodnik po skutecznych metodach

zapobiegania atakom oraz radzenia sobie z bolem
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MIKSTURA 10

WYMOWNE GRAFIKI

Winny covid? Bynajmniej —to dieta!
Statystyki nie kfamia. Gubi nas dieta zawierajaca
wysokoprzetworzone produkty

NEWS FOCUS

Wyleczmy raka, ale jeszcze nie teraz 7]

RAPORT SPECJALNY

Lesne cuda
Poznaj 8 grzybow, ktdre znajduija sie w $wiatowej czotowce
naturalnych lekéw. Mamy na to dowody naukowe!

Grzybobranie £

ZDROWY STYLZYCIA

Psychoterapia na sitowni [T}

Charlotte Watts proponuije kilka uspokajajacych
cwiczen, ktore pomoga poradzic¢ sobie ze stresem
Plamy na skérze 13

Piegi, ostudy, przebarwienia—niechciane pamigtki z wakacji.
Podpowiadamy, jak je pozegnac naturalnymi metodami
Trzy cuda z antypodéw Hi

Odkrywamy uzdrawiajace wiasciwosci miodu manuka,
czarciego pazura i olejku z drzewa herbacianego
Swiety spokéj 1

Odpowiednio dobrane ziota moga sprawic,

7e przestaniesz sie w koricu bac

Powrét do rownowagi 5

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Jak wspomac uczenie sie? !

¥

zekamy n

¥ el 0k
koéw pod adres

TEMAT NUMERU

Obrona przed zabéjcami jelit [F]
Kazdego dnia, bez wyjatku, jedz produkty reprezentujace
kazda z 6 grup kolorow ze ,spektrum fitosktadnikow”

Wielkie uszczelnianie

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziotowe uderzenie [F]
Jedzenie roslin to najlepsza profilaktyka kamicy nerkowej.
Natomiast soki i napary pomagaja pozby¢ sie choroby

PROFILAKTYKATLECZENIE

Jak wesztam w stan ketozy
Maria Emmerich dzigki diecie ketogenicznej
pozegnata nadwage i zespét jelita wrazliwego
Prawda o testach na covid-19 [l
DrJoseph Mercola ujawnia fatszywos¢ badan PCR
i zawyzone statystyki zwigzane z koronawirusem

Skret w dobra strone
Naturalne sposoby na migrene [}

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy B

Listy Czytelnikow B!

Dobry wybér dla zdrowia EE]

Nasz zielnik: pigwowiec japonski

JAKSOBIE RADZICZ...

odwodnieniem organizmu
i przesuszeniem skory
podwyzszonym poziomem

em: lekarze@oczymle

-

\

LICZBY

| FAKTY

Jeden grzyh

zjedzony dziennie sprawia,
ze ryzyko zachorowania

na raka piersi
zmniejsza sie 0 64%.
Grzyby zmniejszaja
to prawdopodobienstwo
az 0 89% przed menopauza
i 0 82% po przekwitaniu

Firmy farmaceutyczne wydajg
1,3% catkowitych przychodéw
na badania nad rakiem, za to

20-45% na reklame
i marketing

Wedtug

ttuszcze powinny zapewniac
organizmowi energii,

zeby nie pozyskiwat jej z cukru

Badania przeprowadzone na
ponad 34 tys. oséb wykazaty,
ze byt duza ilos¢
homocysteiny we krwi
(powyzej 10 pmol/l)
jest czynnikiem ryzyka rozwoju

demencji i choroby Alzheimera

Migl'ena to gtéwna
przyczyna absencji w pracy
na Swiecie. W samej
Wielkiej Brytanii schorzenie
to powoduje rocznie
utrate OK. 86 min dni
roboczych
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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e Odzyskac
. lekkos¢ ciata
, .~~~ Droga Redakcjo!

Zapisalam sie

na kurs tafica nowoczesnego
i chociaz sq to zajecia dla
poczaqtkujqcych, mdj orga-
nizm odméwit postuszen-
stwa. Mam 32 lata, jestem
zdrowa i sprawna fizycznie,
ale okazalo sie, ze mam
sztywne miesnie i mndéstwo
napie¢ w ciele. Powoduje to,
ze jestem bardziej podatna
na kontuzje, ktére chociaz

sq niewielkie, to jednak powo-
dujq ze taniec powoduje dys-
komfort i przestaje mnie cie-
szy¢. Zauwazylam, ze mam
ostatnio depresyjne nastroje
— tak jakby ruch uruchomit
we mnie trudne uczucia.
Instruktorka poradzila mi,
zebym skorzystala w terapii
metodq bioenergetyki Lowe-
na, ktéra niweluje sztywnosc
ciala i sprawia, ze potem
poruszamy sie w wiekszym
wdziekiem. Co to za metoda?
Natalia

Red. Dr Alexander Lowen
jest amerykanskim psychia-
trag i psychoterapeutg oraz
zalozycielem Migdzynaro-
dowego Instytutu Analizy
Bioenergetycznej. Opracowat
autorskie podejscie terapeu-
tyczne zwane bioenergetyka,
ktére opisal w 12 ksigzkach.
Jego trwajace ponad 60 lat
badania miaty duzy wplyw
na rozwoj wspodlczesnej
psychiatrii i psychoterapii.
Lowen jest autorem metody,
ktéra taczy prace umystu

z ciatem, i poprzez ¢wi-
czenia fizyczne rozwigzuje
problemy natury emocjonal-
nej a takze leczy z choréb

i dolegliwosci fizycznych.
Patrzy on na organizm

z perspektywy energetyczne;j.
Uwaza, ze poczucie zdrowia
wigze sig z odczuwaniem
zywotno$ci i przyjemnosci
ciala. Gdy jestesmy chorzy,
dokuczajg nam nie tylko
symptomy fizyczne, ale

izolujemy sie od ludzi, co nie
wplywa dobrze na zdrowie
psychiczne. Lekarz opisuje
wdziek zdrowego i szcze-
§liwego czlowieka — mozna
go okresli¢ jako urok osobisty
i znalez¢ jego odbicie w za-
chowaniu wobec innych.
Prawdziwa gracja ciala
nie jest czym$§ wyuczonym,
lecz stanowi cze$¢ naszego
naturalnego ,,wyposaze-
nia”. Poprzez cialo mozemy
odkry¢ powigzania uczué
z wdziekiem. Wedlug za-
lozen bioenergetyki nalezy
zaczat od przestudiowania
ciata, rozumianego jako
samopodtrzymujacy sie
system energetyczny, ktéry
wspolreaguje ze srodowi-
skiem, w ktérym zyjemy.
Lowen podkresla, ze je-
steémy gteboko powiazani
Z innymi zywymi organizma-
mi i z przyroda. Dodatkowo
nasza duchowo$¢ wywodzi
sig z poczucia lacznosci z sitg
czy porzadkiem, potezniej-
szym niz my sami. Jesli
tracimy kontakt z ludzmi,
naturg i wyzszg sila, wpa-
damy w poczucie pustki,
ktére moze doprowadzi¢
do depresji a nawet stanéw
schizoidalnych. Nastepuje
tez wtedy utrata Igcznosci
ze swoim ciatem - cielesnym
»ja”. U podloza wszelkich
zaburzen psychicznych
— wedlug Lowena — lezy
brak odczuwania ciala.
Dochodzi wtedy do spadku
jego kondycji energetyczne;j.
Nie da sie oddzieli¢ zdrowia
umystowego od fizycznego
— zdrowie Iaczy te 2 aspek-
ty osobowosci. Zdrowie
psychiczne mozna dostrzec
w bystrosci spojrzenia,
kolorze skory, spontanicz-
nych harmonijnych ruchach,
elegancji w poruszaniu sie.
Lowen zauwaza, ze w sta-
nach depresji oczy sa puste,
a czesto maluje sie w nich
rozpacz. Kiedy tracimy
energig do zycia, oczy stajg
sie matowe i nieruchome,
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co oznacza ze nasza funk-
cja postrzegania zostata
upoéledzona. Z obserwacji
pacjentéw Lowena wynika,
ze zmatowienie oczu czesto
wynika z trudnych sytuacji
z dziecinstwa. Dr Alexander
Lowen twierdzi, ze psycho-
terapia bez zwracania uwagi
na kondycje ciala nie ma sen-
su. Podobnie nie mozna
leczy¢ choroby fizycznej, nie
uwzgledniajgc stanu psy-
chicznego i duchowego czlo-
wieka. Nie mozna koncen-
trowac sie na ograniczonym
fragmencie osoby, potrzebne
jest spojrzenie calosciowe.
Podstawa bioenergetyki
jest przekonanie, ze nasze
ciala odzwierciedlajg nasze
przezycia. Glebia i sita
uczu¢ czlowieka wyraza sie
w ich reakcjach i zapisuje
w umysle. Jesli przezycia
sq przyjemne, pozytywnie
wplywaja na zdrowie, zy-
wotno$¢ i gracje. Doswiad-
czenia bolesne — odwrotnie.
Jesli adekwatnie reagujemy
na odniesiony uraz, skutek
nie jest trwaly — napiecie
ustepuje. Jednak kiedy
reakcja zostaje zabloko-
wana, w ciele pozostaje
chroniczne napiecie mie-
$niowe. Po latach mozna
go uaktywni¢ przez terapie
lub silne przezycie.
Zdolnosci spontanicznego
placzu - zdaniem Lowena
— nie przywrdcg rozmowy
z psychologiem, najdtuzsze
medytacje, ¢wiczenia jogi
czy masaze. By odzyskac
wdziek, trzeba sie dowie-
dzie¢ jak sie go utracito
a nastepnie stawi¢ temu
czoto na poziomie ciata
przez odpowiednie ¢wi-
czenia. Czyni to wlasnie
bioenergetyka — podejscie
Taczace idee Wschodu
i Zachodu. Metoda ta wy-
korzystuje site rozumu dla
zrozumienia napiec¢, ktére
krepuja cialo. Mobilizuje
tez energie ciata do wyeli-
minowania tych napiec.

Jak zdiagnowaé
stodka chorobe?

\/ Droga Redakcjo!
Jestem genetycznie

obciqzona cukrzycq typu 2
i podejrzewam u siebie jej
symptomy. Ciggle jestem
zmeczona, senna i ociezala
po positku. Mam napa-
dy glodu i ogromnq cheé
na stodki smak, z tego pewnie
powodu przytylam. Pogorszyt
mi sie wzrok i odczuwam
wzmozone pragnienie. Jakie
badania powinnam wyko-
nad, zeby sprawdzié, czy
rzeczywiscie jestem chora?
Jadwiga

Red. Diagnostyka cukrzycy

to nastepujgce badania:

— Test z krwi zylnej — mierzy
poziom cukru we krwi
o dowolnej porze dnia, bez
wzgledu na wczeéniej spo-
zyty posilek. Najczesciej
wykonuje sig go, kiedy
istnieja niepokojace objawy
wymagajace natychmiasto-
wej interwencji. Na po-
trzeby testu pobierana jest
prébka krwi i wysylana
do laboratorium do analizy.
Poziom glukozy (cukru)
we krwi mierzony na czczo
powinien by¢ mniejszy
niz 100 mg/dl, a 2 godziny
po podaniu glukozy — mniej-
szy niz 140 mg/dl. Domo-
wy test glukometrem nie
powinien by¢ wykorzysta-
ny do diagnozy cukrzycy.

- Glikemia na czczo — wy-
konywany minimum
8 godz. po ostatnim
positku. Najczesciej
robi sie go rano.

— Test tolerancji glu-
kozy (OGTT) — test
badajgcy poziom cukru
we krwi po spozyciu
duzej dawki glukozy
(ok. 75 g). Wykonuje sig
go sig 3 razy na czczo
—po 11ipo 2 godz. bada
sig poziom cukru we krwi.
Test ten sprawdza, jak or-
ganizm radzi sobie z duza
iloscig cukru, czy trzustka

produkuje wystarczajaca
ilos¢ insuliny, czy recep-
tory komoérek prawidlowo
ja rozpoznajg i czy narzady
odpowiednio go magazy-
nuja. Wykonuje sig go na
Czczo, po wypiciu roztwo-
ru glukozy zaleca sie odpo-
czynek (przebywanie w po-
zycji siedzacej lub lezacej).

— Badania na ustale-
nie typu cukrzycy:

* badanie na obecnos¢
peptydu C - pep-

tyd C to biatko, ktore jest

podiaczone do insuliny,

kiedy ta wydzielana jest
przez trzustke. Niewiel-
ka jego ilos¢ we krwi
najczesciej potaczona
jest z cukrzyca typu

test przeciwciala anty-

-GAD - wykorzystywany

do stwierdzenia cukrzy-

cy typu 1, a zwlaszcza
jej podtypu LADA (latent
autoimmune diabetes

of adulthood). Prze-

ciwciata anty-GAD sg od-

powiedzialne za niszcze-
nie komorek trzustki.

— Testy genetyczne — wyko-
rzystywane do zidentyfi-
kowania monogenowego
typu cukrzycy, zwanego
MODY (maturity onset
diabetes of the young)
oraz utrwalonej cukrzycy
noworodkowej. W tym
celu pobierana jest prébka
krwi lub i analizowana
pod katem wystepowania
mutacji genu odpowie-

SCALP TONER |
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dzialnego za wystepowa-
nie tych form cukrzycy.

\(/; Droga Redakcjo!
Choruje na nie-

doczynnosc¢ tarczycy. Wy-
czytalam, ze dieta, ktdra
wspiera leczenie tej choroby
powinna zawiera¢ migdzy
innymi selen i cynk. W jakich
produktach sq te pierwiastki?
Maria

Na tropie selenu
i cynku

Pokarmowe Zrédla selenu
(kolejnoé¢ wedlug zawar-
tosci): orzechy brazylij-
skie, tuiiczyk, nasiona
stonecznika, watroba,
serce, nerki wieprzowe,
wolowe i cielece, owoce
morza i ryby (szczegélnie
$ledzie), drob, jaja, drozdze,
brazowy ryz, pieczywo
razowe, soczewica, kietki
pszenicy. Zawarto$¢ selenu
w warzywach i owocach
jest niska, w wigkszych
ilosciach znajduje sie
w: czosnku, cebuli, kukury-
dzy, fasoli bialej, grzybach.
Pokarmowe Zrédta cynku
(kolejnos¢ wedtug zawarto-
$ci): ostrygi, malze, watroba
cieleca, pestki dyni, kakao,
watroba wieprzowa, ttu-
sty ser ementaler, pieczen
wolowa, nasiona fasoli, kasza
gryczana, migdaly, platki
owsiane, chleb zytni razowy,
gorzka czekolada, sardynki
w puszce i zielony groszek.

NN EE B L

Czytelnicy, ktérych listy zostaly zmieszczone na tamach,
otrzymajq nawilzajacy zestaw do pielegnacji wtoséw
i wrazliwej skory gtowy BIOVAX Prebiotic
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Awokado moze
- przeciwdziatac biataczce

Owoc ten zawiera zwigzek tluszczowy — awokatyne B, ktéra testo-
wana jest obecnie na komérkach AML (ostrej biataczki szpikowej).
To jedna z najbardziej ztosliwych postaci nowotworu, trudna do wy-
leczenia i o wysokiej Smiertelnosci.
Awokatyna B zostata juz przetestowana jako terapia w zapobiega-

" niu cukrzycy typu 2 i w leczeniu otytosci, a teraz naukowcy z Universi-

~ ty of Guelph w prowincji Ontario sprawdzaja, jak zaktéca ona dziatanie
VLCAD - enzymu o decydujgcym znaczeniu dla wzrostu i rozprzestrze-
niania sie komdrek rakowych biataczki.
_ Jak wyjasnia badacz Paul Spagnuolo, ,,przezycie komorki uzaleznione
'“  jest od tego enzymu”, a wiec oddziatywanie na VLCAD moze spowolni¢
rozprzestrzenianie sie raka. Gdy badania laboratoryjne zakoriczg sie
sukcesem, naukowcy maja nadzieje przetestowac awokatyne B na oso-
bach z ostrg biataczka szpikowa.
Obecnie w bardzo niewielkim stopniu mozna pomdc tym chorym.
Obecnie mniej niz 10% chorych przezywa ponad 5 lat od diagnozy, a tylko
potowa otrzymuje chemioterapie, podczas gdy u pozostatych stosuje sie
leczenie paliatywne, pomagajace tagodzi¢ bdl. Jak dodat Spagnuolo, wielu
pacjentéw przyjmujgcych chemioterapie umiera na skutek tego leczenia.
Blood, 2021; blood.2020008551

Joga pomaga
osobom /::G
cierplgcym ¥,
na IBS o oSl

Zobaczyc¢ to uwierzyc:
jak przetworzone mieso
wptywa na serce

Wszyscy wiemy, Ze jest szkodliwe dla serca, ale obec-
nie naukowcy — przy uzyciu specjalnej techniki obra-
zowania — mogg dostownie zobaczy¢ zte skutki diety.
Wykorzystujac 3 rézne metody, wigcznie z rezo-
nansem magnetycznym (CMR), badacze z Queen Mary
University w Londynie odkryli bezposrednig korelacje
miedzy stanem serca a dietg
» Zawierajacq czerwone i prze-
' tworzone mieso.
5 W badaniu wzieto udziat
™4 19 408 osdb, a naukowcy
§ stwierdzili, ze serce byto
J w gorszej kondycji u fa-
' now wedlin, wotowiny
i wieprzowiny. Mieli oni
mniejsze komory serca, . 4 - _
* funkcjonowato ono gorzej, SR CaE S . : - —
7 atetnice byly sztywniejsze.
Badacze odkryli tez, ze jarosze,
' czyli osoby, ktére nie jedzg miesa,
ale raczg sie rybami, mieli bardziej
elastyczne naczynia krwionosne a serce
w duzo lepszym stanie niz miesozercy. Ich
ukiad krazenia tym lepiej funkcjonowalt, im diuzej
byli na rybnej diecie.

Konferencja Kardiologii Zapobiegawczej Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego, 15 kwietnia 2021

|

| lak stwierdzono w nowym badaniu na uniwersytecie w Calgary, oso-

| byzzespotem jelita drazliwego (IBS) powinny zacza¢ uprawiac joge,

1 by lepiej radzi¢ sobie z t chorobg. Potaczenie jogi z aromaterapig

| tagodzi jej fizyczne objawy i pomaga poradzi¢ sobie psychicznie.

I Naukowcy zwerbowali 9 0séb z IBS do 8-tygodniowego programu

| Jogi, obejmujacego takze masaz aromaterapeutyczny. Uczestnicy

| codziennie dokonywali wpisu w dzienniczku, jak réwniez oceniali swa
| Jakos¢ snuipoziom leku, depresjii stresu.

| Explore, 2021; doi:10.1016/j.explore.2021.04.006
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Markowe witaminy na oleju MCT

Gwarancja jakos$ci witamin

Quali®-D to najwyzszej jakosci witamina D pozyskiwana z lanoliny.
Dzigki drobno rozproszonym czgsteczkom pozyskanym

w specjalistycznych szwajcarskich laboratoriach witamina
charakteryzuje sie bardzo stabilng formgq i jest jeszcze szybciej

i fatwiej wehtaniana przez organizm ludzki. L
iy
MenaQ7® to witamina K o wiaciwosciach potwierdzonych w badaniach ;
klinicznych. Posiada liczne certyfikaty: Non-GMO, Vegan, Kosher, Halal, -~
L o
GRAS, Novel Food oraz akceptacje European Food Safety Authority. el

i~ witamina
D3+K2

o m—o Fecl 4000 1U Dz lanofiny i
J 7 "«L::::‘-' 75 pg K z ciecierzyey.

Couali-D Mer

MCT-0ll | Clean
+ NEUTRALNY SM

Quali-A Quali-D (Quali‘E  Menal(_

in K2 as MK-7

Suplementy diety o zawartosci 4000 IU witaminy D przeznaczone 53 dla oséb zdrowych powyzej
75 roku Zycia. Witamina ADEK dla rodziny przeznaczona jest dla dorostych i dla dzieci juz od 1 roku
Zycia. Witamina D3 dla dzieci jest odpowiednia dla noworodkdw, niemowlat i dzieci od 1 roku Zycia.

\d L5 4
Prosta droga do odpornosci’ 5 . | Suplement diety |
w
Haisheihen piecznayitaminy.o prostym skiadzie. Postaw na wygodne porcjowanie PN ~ Wiece] informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
iwysoka przyswajalno$é dzieki olejowi MCT z kokosa. » . > Sprzedaz B2B i dystrybuoja: bb,aursherbals,pl.

*Witamina D wspiera prawidtowe funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego | migéni.


https://auraherbals.pl
https://b2b.auraherbals.pl

MIKSTURA

Ustysz i zobacz swoje dziecko
nim bedzie za pozno...

Statystyki na temat zaburzen
depresyjnych i samobdjstw
wsrdd dzieci i mtodziezy sg
nadal zatrwazajace. Dlatego
uwazamy, ze trzeba o tym
mowic gtosno! Nasz magazyn objat patronat nad kampania.

10 wrzesnia startuje Il edycja kampanii spotecznej Terapia to
NIE WSTYD, ktéra ma na celu odczarowanie podejscia Polakéw do
psychoterapii, zmiane przekonan na temat korzystania z pomocy
psychologa i psychoterapeuty. W tym roku skupi sie na dzieciach
i rodzicielstwie pod hastem ,Ustysz i zobacz swoje dziecko!”. Warto
zwrdci¢ uwage na to, jak ogromny wptyw na nasze doroste zycie ma
wychowanie i relacja (badz jej brak) z rodzicami. Gtéwne cele akgji to:
przeciwdziatanie samobdéjstwom dzieci i mtodziezy, uéwiadomienie
dorostym, jakie zachowania s3 przyczyng wystepowania w doro-
stym zyciu m.in. leku przed odrzuceniem, bliskoscia, samotnoscia,
niskiego poczucia witasnej wartosci czy braku samoakceptacji.
Podkreslenie, ze przytulanie dziecka ma wptyw na jego przysztosé,
relacje z innymi ludzmi. Nie zdajemy sobie sprawy, jak bardzo dzieci
takng naszej uwagi, ani jakie stowa i zwroty wypowiadane przez nas
oddziatujg na ich przysztosc.

Wraz z rozpoczeciem Il edycji kampanii rusza w trase Terapiobus,
ktory juz podczas | edycji udzielat darmowego wsparcia psycholo-
gicznego w wielu miastach w catym kraju. Od 10 wrzesnia rozpoczyna
sie rowniez akcje ,,15 minut kazdego dnia — Po prostu BADZ! Czyli
$wiadomy czas dla Twojego dziecka”.

Wiecej informacji www.terapiatoniewstyd.pl

terapia to

Odprez sie, jedzac wiecej
OWOCOW i warzyw

Stresujesz sie? W takimrazie nie zatuj so-
bie owocéw i warzyw; sg one doskona-
tym naturalnym ,,odstresowywaczem”,
jak stwierdzono w nowym badaniu.

Osoby, ktére regularnie kazdego dnia spozywaja
réwnowartosc¢ co najmniej 4 filizanek owocow i wa-
rzyw majg o 10% nizsze wyniki w kwestionariuszach
stresowych niz ci, ktérzy jedza polowe tej ilosci. Produkty
te bowiem sg bogate w witaminy, flawonoidy i karoteno-
idy, i mogq zmniejszac stany zapalne i stres oksydacyj-
ny, co z kolei poprawia samopoczucie psychiczne.

Badacze z Edith Cowan University w Australii
przesledzili diete i poziom stresu ponad 8600 os6b
w wieku 25-91 lat i stwierdzili, ze ci, ktorzy spozy-
wali co najmniej 470 g owocow i warzyw, czyli od-
powiednik 4 filizanek dziennie, mieli nizszy poziom
napiecia niz ci, ktérzy zjadali 230 g lub mniej.

Chociaz napiecie moze by¢ zdrowa reakcja
na bezposrednie wyzwania, to jezeli trwa dtu-
go, odbiera sity i w koricu moze doprowadzic¢
do bardziej powaznych schorzen, takich
jak choroby serca, cukrzyca, depresja i lek.

Dobrze wiadomo, Ze zdrowa dieta jest
wazna, a jednak tylko potowa Australij-
czykéw zjada 2 porcje owocow dziennie.

Zaledwie 10% zjada zalecane 5 porcji.
ClinNutr, 2021; 40:2860
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Jezeli miate$ zawat serca, nie
popadaj w lek ani w depresje &
- mogtoby to podwoi¢ Two- p/
je ryzyko doznania kolej- _ 7
nego zawatu. Jak twierdza
badacze z Emory Univer-
sity, kardiolodzy powinni
przepisywac pacjen-
tom po zawale oprécz
zwyklych lekéw takze
medytacje i zajecia
relaksacyjne. Jest
to szczegblnie waz-
ne u mtodszych J
0s6b — w wieku
18-61 lat - ktdre
przezyly za-
wal serca.
Naukowcy
przesledzi-
li postepy
poczynione =
przez 283 osoby
po zawale i oce-
niali ich poziom depres;ji,
leku i gniewu przez okres
do 6 miesiecy po zawale.
W ciggu 5 lat 80 pacjen-
téw doznato 2 zawatu
lub udaru, a potowa
z nich miata wysokie
wskazniki w kalkulato-
rze stresu w poréwnaniu
do 22%, u ktérych pozio-
mu napiecie byto nizsze,
Osoby najbardziej ze-
stresowane wykazywaty
réwniez wysoki poziom
stanéw zapalnych, powodu-
jacy odktadanie sie blaszek
w tetnicach, co zwieksza ryzyko
doznania drugiego zawatu.
Wyniki obejmowalty takze
czynnik spoteczny. Wérdd czar-
nych kobiet ze $rodowisk o trudnej
sytuacji spoteczno-ekonomicznej
istniato wyzsze prawdopodo-
bieristwo palenia, cukrzycy czy
nadciénienia, a s3 to réwniez czyn-
niki podnoszace poziom stresu.

70. Doroczna Sesja Naukowa American
College of Cardiology, 6 maja 2021

po zawale
serca,
by zapobiec
kolejnemu
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Wzmocnij swoja ODPORNOSC!

Floradix®
Odpornos¢
| Energia

Poprawia funkcjonowanie uktadu
odporno$ciowego
- Zawiera wyciagi z roslin
i koncentraty sokow owocowych
Dostarcza wazne witaminy: A, D, E,
C, B1, niacyne i witamine Bs
Plynna formuta sprzyja efektywnemu
przyswajaniu witamin

- Nie zawiera alkoholu, konserwantow,
barwnikow i syntetycznych

Odpornos i Eneria

| Pi}'nna multiwi .
formuky iWitaminowa

aromatow .
Odpowiedni dla wegetarian =
Wyjatkowo smaczny £

www.floradix.pl
www.salus-haus.com

—{ www.naszazielarnia.pl
Infolinia: 8812121 84

E1 fh.com/floradixpolska

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku
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Danie ze sfermentowa-
nej soi, ktére powstato
na przetomie ubieglego
tysigclecia, moze stac sie
odpowiedzig na wspoétcze-
sny problem. Japoriscy na-
ukowcy dowiedli bowiem,
Ze ekstrakt z natto, blokuje
zakazenie SARS-CoV-2 w wa-
runkach laboratoryjnych.
W Kraju Kwitnacej Wisni

- mogacym pochwali¢ sie naj-
wiekszg Srednig dtugosci zycia
na Ziemi i zamieszkiwanym
przez ponad jedng czwartg
Swiatowej populacji senioréw
w wieku 65 lat lub starszych
- od dawna panuje przekona-
nie, ze ta popularna tam po-
trawa przyczynia sie do dtuz-
szego i zdrowszego Zycia jego
mieszkancéw. | co istotne,
potwierdza to coraz wiecej
dowoddw naukowych. Ja-

ki$ czas temu stwierdzono,
Ze natto jest podstawg diety
tych, ktérzy mieli najmniejsze
prawdopodobieristwo zgonu
z powodu udaru lub choroby
serca. Teraz japonscy naukowcy
postanowili sprawdzi¢, czy
tradycyjne danie moze dziata¢

14 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2021

przeciwwirusowo, a w szcze-
gblnosci przeciwcovidowo.
Odkryli, ze ekstrakt z lepkiej
masy o charakterystycznym
zapachu moze hamowac zdol-
no$¢ wirusa wywotujgcego co-

vid-19 do infekowania komérek.

Eksperyment, ktérego wyniki
zostatly opublikowane 13 lipca
2021 r. w miedzynarodowym
pismie naukowym Biochemical
and Biophysical Research Com-
munications, przeprowadzit
zespo6t uczonych z Tokijskiego
Uniwersytetu Rolnictwa i Tech-
nologii we wspétpracy z innymi
japonskimi instytucjami.

Co wiecej, w tym samym
badaniu przetestowali oni,
jak natto radzi sobie z her-
peswirusem 1 (BHV-1), ktéry
powoduje choroby uktadu
oddechowego u bydta.

Natto powstaje w wyni-
ku fermentacji soi z Bacillus
subtilis, bakterig wystepujaca
w roélinach i glebie. Naukowcy
przygotowali 2 ekstrakty, je-
den podgrzewany, a drugi nie.
Nastepnie zastosowali je do
zestawow ludzkich i bydle-
cych komérek hodowanych

w laboratorium. Pierwszy
zestaw byt zainfekowany
SARS-CoV-2, podczas gdy drugi
BHV-1. Po potraktowaniu eks-
traktem z natto wytworzonym
bez ogrzewania, zaréwno
SARS-CoV-2, jak i BHV-1 utraci-
ty zdolno$¢ do infekowania ko-
morek. Jednak zaden z wiruséw
nie wydawat sie by¢ dotkniety
dziataniem ekstraktu natto
poddanego obrdbce termicznej.
- Odkrylismy co$, co wydaje
sie by¢ proteaza lub proteaza-
mi — biatkami, ktére metaboli-
zujg inne biatka — w ekstrakcie
natto bezposrednio trawia
one domene wigzacq recep-
tor na biatku wypustkowym
w SARS-CoV-2 - tlumaczy
prowadzacy badanie prof. Tet-
suya Mizutani. Jednoczesnie
uczony wskazuje, ze odkryte
proteazy rozktadaja sie w cie-
ple, tracac zdolnos¢ do tra-
wienia biatek i pozwalajac
wirusowi pozostac¢ zakaznym.
Gdy biatko kolca wiru-
sa pozostaje nieaktywne,
SARS-Cov-2 nie moze infe-
kowac zdrowych komérek.
Podobnie rzecz ma sie BHV-1.

Przetomwwalce z covid-19. Natto blokuje koronawirusa!

Niezwykle rzadko udaje
sie potwierdzi¢, iz sktadniki
zywno$ci majq dziatanie prze-
ciwwirusowe. Autorzy badania
podkreslaja, Ze na razie nie wia-
domo jednak, czy spozywanie
natto chroni przed zachoro-
waniem na SARS-Cov-2, eks-
peryment zostat bowiem
przeprowadzony na komdrkach
hodowanych w laboratorium.

Prof. Tetsuya Mizutani
nie kryje, ze potrzebne
sg dalsze badania, aby
zidentyfikowac¢ doktadne
mechanizmy molekularne.

Po ustaleniu komponen-
téw i zweryfikowaniu ich
funkcji, naukowcy planuja
przejs¢ do badan klinicznych
na modelach zwierzecych.

- Chociaz istniejg szcze-
pionki przeciw covid-19 nie
wiemy, jak skuteczne moga
by¢ przeciwko kazdemu jego
wariantowi — méwi naukowiec.
- Poza tym wciaz styszymy
o przypadkach zakazen, mu-
simy wiec opracowac leczenie
dla tych, ktdrzy choruja.
Biochemicaland BiophysicalResearch
Communications, Vol.570,21-25,2021
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Dlaczego niektorzy ludzie
przechodza zakazenie co-
vid-19 bardzo ciezko, a inni
ledwie odczuwaja objawy?
Nowe badanie odkrywa, ze ma
to wiele wspdlnego z biatkami
wirusa SARS-CoV-2, ktére dez-
aktywuja odpowiedz naszego
uktadu immunologicznego.

Zespdt badaczy z Cleve-
land Clinic po raz pierwszy
zidentyfikowat mechanizm
angazujacy enzym PLpro
(proteaza papino-podobna)

i uwazajq, Zze odgrywa on waz-
na role w determinowaniu
tego, jak powaznie bedziemy
przechodzi¢ zakazenie.

PLpro moze zablokowa¢
reakcje immunologiczna
naszego ciata na infekcje,

a zrozumienie dziatania tego
mechanizmu oraz tego, jak

zmniejszycliczbe Smiercina
covid-19 nawet o potowe?

Podawanie wysokich dawe

rym na koronawirusa moze zmniejszyc liczbe

przypadkéw wymagajacych

rapii nawet 0 60%. Moze réwniez zmniejszy¢
o potowe ilo$¢ zgonéw na SARS-CoV-2. Jak
wynika z nowego badania, bedacy jednym

Z metabolitéw witaminy D3 —

zwykle podawany w przypadku przewlekiej
niewydolnosci nerek, moze poméc ztago-
dzi¢ przebieg covid-19. Test przeprowadzono
na 551 zakazonych koronawirusem w szpitalu
w Barcelonie, ktérym poczatkowo podawa-
no 532 mcg kalcyfediolu, a p6Zniej 266 mcg
przez 4 kolejne dni. Grupe kontrolng stanowito
379 leczonych standardowo pacjentéw z covid-19.
Hiszpanscy uczeni stwierdzili, ze ok. 15% o0sdb, ktore

Odkryto czynnik X koronawirusa

wplywa na réznych ludzi
moze by¢ wazng wskazéwka
w wyszukaniu metod leczenia
zakazenia koronawirusem.

- Nasze odkrycie oferuje
wglad w nigdy dotad nie opi-
sywany mechanizm aktywacji
uktadu immunologicznego
oraz pokazuje, jak PLpro go za-
ktdca, pozwalajgc wirusowi
na swobodna replikacje i sianie
Zniszczenia w organizmie no-
siciela — wyjasnia prowadzaca
badanie Michaela Gack.

Podczas testow laborato-
ryjnych uczeni byli w stanie
wyizolowac i dezaktywowac
PLpro. Moze to zmniejszy¢
nasilenie choroby, jesli udatoby
sie zatrzymac proces we wcze-
snym stadium rozwoju. PLpro
ttumi reakcje sensora naszego
uktadu immunologicznego,

biatka MDA5. W rezultacie
gdy PLpro jest zablokowane,
MDA5 moze pobudzi¢ nasz

uktad odpornosciowy do re-
akcji przeciwwirusowe;j.

NatMicrobiol,2021;6:467-78

Witamina D#1

g : WitaminaD#2
Kalcyfediolmoze

Smiertelnie
niebezpiecznydeficyt

Niemal 90% $mierci z powodu
zakazenia koronawirusem jest po-
wigzane z niedoborem stonecznej
witaminy. Tymczasem mozna by ich
unikna¢, podajac jej duze dawki.

W jednym z badan prowadzo-
nych przez Niemieckie Centrum
Badan nad Rakiem stwierdzono,

Ze 64% ze 185 pacjentéw chorych

na covid-19, ktérzy wymagali leczenia
szpitalnego, cierpiato na niedobér
witaminy D. 16 z nich zmarto. To suge-
ruje, ze deficyt tego zwigzku zwieksza
ryzyko $mierci na SARS-CoV-2 po-
nad 7-krotnie. Badacze twierdza,

ze czekanie na dalsze dowody do-
tyczace pozytywnego dziatania wi-
taminy w przypadku zachorowan

k witaminy D cho-

intensywnej te-

kalcyfediol,

leczono standardowo zmarto, tymczasem z grupy, ktd-
ra otrzymywata kalcyfediol zmarto tylko 6,5%. Nie do$¢

na tym, tylko 5% otrzymujacych ten zwigzek wymagato
intensywnej opieki w przeciwienstwie do 21% z grupy
kontrolnej. Niedobér witaminy D jest przypuszczalnym po-
wodem, dla ktérego wiecej Azjatéw i ludzi czarnoskérych
przechodzi infekcje koronawirusowg znaczgco powazniej.
TheLancet, 2021 (preprint)

na covid-19 jest ,wysoce sporng kwe-
stig, potencjalnie nawet nieetyczng”
oraz nawotuja do natychmiastowego
zastosowania suplementacji wita-
miny D jako cze$ci standardowego
leczenia pacjentéw z covidem.
Nutrients.2020Nov27;12(12):3642
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Kompleksowa ocena stanu zdrowia
— diagnostyka i profilaktyka

- Wykrywanie procesow chorobowych
wywolanych przez pasozyty i wirusy

- Analiza stanu zdrowia na poziomie komadrkowym
- Ocena tolerancji produktow spozywczych

+ Ocena zaburzent metabolizmu

- Indywidualne dostosowanie oczyszczania i leczenia

promocyjna cena: 199;66-z+-100,00 zt

Del Vitae - moc

natury w kapsutce
Suplementy Del Vitae

odzywiajg komorki

twojego organizmu

i oczyszczajg go z toksyn,
zanieczyszczen oraz szkodliwych
drobnoustrojow, takich jak:

wirusy, bakterie i grzyby, a takze

wprowadzaja réwnowage
kwasowo-zasadowa.

ma(go

omhabilitaéyjne_’_,_?-::"f /
i wypoczynkowerowniez//
po przebyciuicovid:197 7/

— oferujemy szeroka game ustug
rehabilitacyjnych (specjalizujemy
sie w rehabilitacji ortopedycznej,
neurologicznej, sportowej, po covid-19)
— posiadamy profesjonalnie wyposazong
baze zabiegowa: fale uderzeniowg
(FSWT), pole magnetyczne PST, gabinety
do masazu, fizykoterapii, elektroterapii,
balneoterapii oraz sale
do ¢wiczen indywidualnych i grupowych
wyposazone w system NEURAC

W osrodku luksusowe
centrum AQUA, a w nim:
- nowoczesny kryty basen
—jacuzzi wewnetrzne SIENNA
i VIRGINIA, zewnetrzne HOTSPRING
—grota solna
—sauna suchai infrared, taznia parowa

Mazowsze Medi Spa

Adres: Ul. Stroma 6, 43-450 Ustron

Tel. 33854 26 59

mazowsze@mazowszemedispa.com

www.mazowszemedispa.com



mailto:mazowsze@mazowszemedispa.com
http://www.mazowszemedispa.com

WYMOWNE GRAFIKI

Wina covidu?
Bynajmniej
- to dieta!

Zakazenie koronawirusem moze
by¢ grozne dla kazdego, kto jest
otyty lub cierpi na 1z 4 przewlektych
problemoéw zdrowotnych. Sg one
nawet bardziej istotne niz wiek.

iewlasciwa dieta, skladajgca sie z produktéow

wysokoprzetworzonych, to jeden z gtéwnych

czynnikéw determinujacych przebieg choroby

covid-19. Pacjenci otyli reprezentujg 30% przy-
padkow, ktére wymagaja pilnej hospitalizacji, podczas
gdy pacjenci z cukrzyca typu 2, czyli chorobg Scisle
taczacy sie ze zlg dieta, stanowig kolejne 20%.

Dotyczy to kazdej kategorii wiekowej. 35-latek z oty-
toscig lub cukrzyca, nadci$nieniem lub chorobg ukta-
du krazenia musi liczy¢ sie z takim samym ryzykiem,
co 75-latek bez zadnej z tych dolegliwosci. W rzeczy
samej, niemal 2/3 przypadkéw covidu, ktére wymagaja
pobytu w szpitalu, mozna przypisa¢ wyzej wymienio-
nym chorobom. Do ok. 64% sposréd tych hospitalizacji
by¢ moze nigdy by nie doszlo, gdyby mniej ludzi miato
nadwage lub chorowalo na cukrzyce typu 2, jak méwiag
badacze z Tufts University.

Przeanalizowali oni 906 tys. przypadkow zakazenia
SARS-CoV-2, wymagajacych hospitalizacji w USA do li-
stopada 2020 r. Zastosowano statystyki na poziomie
populacji, dotyczace znanych czynnikéw ryzyka wa-
runkujacych ostre zakazenie!. Nie przypadkiem wta-
$nie w Stanach odnotowano najwyzsza liczbe zgonéw
z powodu koronawirusa. Mimo ze kraj ten reprezentuje
5% $wiatowej populacji, przypadki §miertelne stanowiag
az 25% lacznej liczby zgon6w na Swiecie. Powéd jest
prosty — potowa Amerykanéw ma cukrzyce lub stan
przedcukrzycowy, niemal potowa ma nadciénienie,

a 3/4 jest otytych lub ma nadwage.

Szczepionka nie jest w stanie catkowicie wyelimino-
wac problemu, dlatego najwigkszy nacisk i tak nalezy
ktas¢ na lepsza diete i zdrowszy tryb zycia. Jak ujal to ba-
dacz Dariush Mozaffarian: ,Wiemy, Ze poprawa jakosci
diety sama w sobie, nawet bez utraty wagi, gwaltownie
poprawia zdrowie juz w 6-8 tygodni”.

1 |AmHeartAssoc,2021;10:
e019259
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Powazne przypadki covidu
wymagajace hospitalizacji
(na wartos¢ procentowa

wptywa kazdy czynnik
ryzyka covidu)

Cukrzyca typu 2 20,5%
Otytos¢ 30,2%
Nadciénienie 26,2%
Niewydolnos$¢ serca 11,7%

tgczna liczba przypadkéw

covidu z hospitalizacja
zwigzanych z tymi 4 czynnikami
(ze wzgledu na wysoki wskaznik
wspotwystepowania) 63,5%

NADCISNIENIE

26,2%
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Sara

h-Jayne Blakemer®

Uwierz w swoje ciato!

Prawie 30 miIn kobiet zmaga sie z chorobami autoimmunolo-
gicznymi, takimi jak reumatoidalne zapalenie stawdw, hashimo-

to, choroba Gravesa-Basedowa, tuszczyca, nieswoiste zapalenie je-
lit, celiakia, endometrioza czy cukrzyca typu 1. Jeszcze wiecej zyje

z niezdiagnozowang chorobga. Autorka przedstawia holistyczny pro-
gram uzdrawiania choréb autoimmunologicznych. Zaktada on kom-
pleksowe podejscie do zagadnienia obejmujgce m.in. oczyszcza-
nie organizmu, 12-tygodniowy plan diety autoimmunologicznej,
kuracje ziotowe oraz wsparcie witaminowe, jak réwniez ¢wicze-

nia oddechowe, joge i inne techniki, ktére pomoga Ci nie tyl-

ko odnowi¢ wewnetrzne potaczenie z ciatem i nauczy¢ sie odczy-
tywania wysytanych przez nie sygnatéw, ale réwniez przyczynig

sie do zmiany szkodliwych przekonan na temat wtasnego zdro-
wia. Dzieki temu wszystkiemu odzyskasz energie i sprawnos¢.
Aimee E. Raupp: ,,Choroby autoimmunologiczne

— Holistyczne uzdrawianie”, cena: 31,97 z,

Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Gdy mézg dojrzewa

Dlaczego z prostego w obstudze dziecka wyrasta wymagajacy

nastolatek? Dlaczego tak ciezko zwlec go rano z t6zka?

Dlaczego tak czesto podejmuje ryzykowne zachowania?
Nastolatki nie mysla racjonalnie, nie potrafig w petni

ocenic ryzyka, wszystko jest dla nich niemalze czarno-biate.

Co sprawia, ze okres dorastania jest tak ktopotliwy i trudny?
Szukajac odpowiedzi na te pytania, warto siegna¢ po , Sekretne
zycie mézgu nastolatka”. Lektura ta przez Towarzystwo Krélewskie

w Londynie zostata uznana za najlepsza ksigzke naukowa 2018 .
Profesor neuronauk Sarah-Jayne Blakemore wyjasnia, co dzie-

je sie w moézgach dorastajacych dzieci. Wieloletnia praca jej ze-

spotu badawczego pokazata, ze okres dojrzewania jest czasem

niezwyktej wrazliwosci rozwojowej, ale jednoczesnie wyjatkowej kre-

atywnosci, ktéra powinna zosta¢ dogtebnie poznana i doceniona.

Bo chociaz czasem nastolatek sprawia wrazenie, jakby szukat dziu-

ry w catym, on musi po prostu... odkry¢ sekrety swojego mézgu.

Sarah-Jayne Blakemore: ,,Sekretne zycie mézgu nastolatka”,

cena: 35,92 zt, Wydawnictwo Mamania, www.mamania.pl

Tarczyca od A do Z

Liczba oséb z chorobami tego gruczotu rosnie lawinowo, a mimo
to wielu lekarzy nie potrafi prawidfowo ocenié stanu zdrowia pa-
cjenta. Ten poradnik dostarcza wiedzy i argumentéw pozwa-
lajacych na podejmowanie trafnych decyzji w kwestii wiasne-

go zdrowia. Dzieki niemu dowiesz sie wszystkiego o najlepszych
testach laboratoryjnych, m.in. kiedy je wykonac i jak interpre-
towac. Zdobedziesz wiedze o tym, ktore produkty spozyw-

cze wspomagajq leczenie tarczycy, a ktére jej szkodzg. Dodat-
kowo poznasz tez suplementy, ktére nierzadko moga zastgpi¢
przyjmowanie lekéw. Suzy Cohen na podstawie osobistej histo-
rii uczy nas, jak odzyskac¢ zdrowie, radosny nastréj, energie i le-
piej dopasowac dzinsy! Odzyskaj swoje zycie, zacznij juz dzis!
Suzy Cohen: , Tarczyca. Diagnoza i leczenie”, cena: 25 zf,
Wydawnictwo Oficyna Wydawnicza ABA, www.oficynaaba.pl
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News Focus

Wyleczmy raka,
ale jeszcze nie teraz

Model opracowywania lekéw przeciwnowotworowych jest
wadliwy — spekulacja zajmuje w nim znacznie wazniejsze
miejsce niz prawdziwe innowacje i... pacjent

to paradoks, lezacy w samym
sercu przemystu farma-
ceutycznego: gdyby leki
leczyty kogokolwiek, nie

byltoby dla nich rynku zbytu — a jest

to szczegblnie prawdziwe, gdy cho-

dzi o leczenie antynowotworowe.

Firmy farmaceutyczne uzysku-
ja wiekszg czeé¢ zyskéw z nowych
lekéw przeciwrakowych, a ich ceny
wzrosly 10-krotnie w ciggu ostatnich
15 lat. Jeden cykl leczenia immuno-
terapeutycznego kosztuje obecnie
475 tys. dolaréw, a pacjenci nowo-
tworowi zajmuja odlegle miejsce
w hierarchii waznosci. W wielu
przypadkach nie mogg juz otrzy-
mac leczenia, ktérego potrzebuja.

Nawet jesli osobe chorujaca na raka
sta¢ na nowe leki, to nie zawsze poma-
gajg one przedtuzy¢ zycie. Dzieje
sie tak dlatego, Ze sg one zasadniczo
takie same, jak te starszej generacji.
Przeglad farmaceutykéw przeciw-
nowotworowych, dopuszczonych
w latach 2002-2014 do leczenia guzéw
litych wykazal, ze oferujq one tylko
marginalne korzysci w stosunku
do starszych lekéw i wydluzaja zycie
pacjenta zaledwie o 2,1 miesigca'.

Ale nie o to chodzi, przynaj-
mniej firmom farmaceutycznym.
Kluczowe znaczenie ma wprowa-
dzenie na rynek ,nowego” leku,
ktory korzysta z 20-letniego patentu
na wylgcznosé, obejmujgcego tez
okres badan — a podczas 12 lat tego
monopolu, gdy jest na rynku, jego
cene mozna windowac w gore.

Gdy wygasa ochrona patentowa,
cena spada zazwyczaj o ok. 78%.

Jak ujmuje to grupa Dying for a Cure,
caly ten model powstat po to, by poko-
nac¢ raka p6zniej, podczas gdy wszy-
scy — poza firmami farmaceutycz-
nymi — chcg pokonac go juz teraz.
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Te opinie powtarza tez prof. Paul
Workman, dyrektor naczelny Insty-
tutu Badan nad Rakiem w Londynie,
ktéry w wystapieniu na Swiatowym
Forum Onkologicznym w 2014 r stwier-
dzil: ,Globalny system odkrywania
nowych lekéw na raka jest wadliwy
i nie potrafi przeku¢ postepéw nauko-
wych w wystarczajaca ilo§¢ innowacji”.

Nawet onkolodzy zaczynajg odgwiz-
dywac faul. Niektérzy stwierdzaja,
ze przemysl farmaceutyczny prze-
kroczy! granice moralng i przeszed?
od wypracowywania zyskéw do czy-
stej spekulacji — kosztem najbar-
dziej zdesperowanych pacjentéw.

Testowanie cen

Poligonem dos$wiadczalnym dla cen
lekéw przeciwrakowych sg Stany Zjed-
noczone, ktére ustawiaja poprzecz-
ke dla reszty $wiata. Jest to wolny
rynek, na ktérym najwyrazniej nie
dziata grawitacja; unoszg go w gore
nadzieje chorych na raka ludzi

i oéwiadczenia przemyslu farmaceu-
tycznego o tym, jak kosztowne jest
opracowywanie nowych terapii.

Sa to jednak skargi raczej golostow-
ne. W rzeczywisto$ci prawdziwy
koszt nowego leku przeciwrakowego
»hie jest powigzany z niczym racjo-
nalnym”, jak stwierdza Vinay Prasad,
specjalista w dziedzinie onkologii
z Oregon Health and Science Uni-
versity w Portland. Zasadniczo firmy
farmaceutyczne ustalajg dla swoich

Koszty badan moga by¢ znacznie
nizsze niz twierdzi przemyst
farmaceutyczny, poniewaz wiele
nowych lekow nie odznacza sie
szczegoblng innowacyjnoscia

nowych specyfikéw dowolna cene,
poniewaz majg takg mozliwos¢.

Vinay Prasad przeprowadzil analize
kosztéw wprowadzenia na rynek nowo-
tworowy nowosci. Przemyst farmaceu-
tyczny chetnie epatuje wyciskajaca lzy
sumg 2,7 mld dol. jako przecigtnym
poziomem kosztéw, lecz Prasad szacu-
je, ze rzeczywiste wydatki nijak majg
sie do tej kwoty. Jego zdaniem, realny
koszt to ok. 648 mln dol.?, a inni szacujg
g0 na jeszcze nizszym poziomie®. Bada-
cze z Princeton i z University of Sydney
w Australii réwniez zestawili wlasne
wyliczenia z kalkulacjami kosztéw
badan i rozwoju, podawanymi przez
firmy farmaceutyczne, i obliczyli, Ze te
drugie zostaly zawyzone 18-krotnie’.

Osiagane za sprawg nowych lekéw
przecietne przychody ze sprzedazy,
wynoszace 1,66 mld dol., czyli 250-krot-
ny zwrot inwestycji, nie wygladatyby
zle w ksiegowosci zadnej firmy. W okre-
sie 4-letnim jest jeszcze lepiej. Patrzac
na koszty i sprzedaz 10 lekéw prze-
ciwrakowych, Prasad podaje, ze przynio-
sty one taczny przychéd w wysokosci
67 mld dol., a ich wprowadzenie na rynek
kosztowato zaledwie 7,2 mld dol.

Koszty badan mogg by¢ znacznie
nizsze niz twierdzi przemyst farma-
ceutyczny, poniewaz wiele nowych
lekéw nie odznacza sie szczeg6lng
innowacyjnosciag — czesto sg po prostu
adaptacjami starszych odpowiednikéw,
réownie dobrych i znacznie tanszych®.

Tak czy inaczej, skutecznos¢ leku
czesto zalezy bardziej od tego, kiedy
choroba zostaje po raz pierwszy zauwa-
zona. Jak powiedzial David Kerr, badacz
nowotworéw z Oxford University: ,Jeze-
li nie bedziemy diagnozowacé pacjentéw
na jak najwcze$niejszym etapie choro-
by, to wszystkie te wymy$lne nowe leki
beda miaty bardzo niewielki wptyw”°.

Vinay Prasad uwaza, ze zamiast
eksploatowac rynek pacjentéw cho-
rych na raka z desperacjq szukaja-
cych lekarstwa, dla ktérych kazda
cena jest do przyjecia, farmaceuty-
ki antynowotworowe powinny by¢
oceniane w taki sam sposéb, jak
wszelkie inne produkty: na podsta-
wie ich uzytecznosci i skutecznosci.
Sprowadza sig to do tego, ze jesli
lek nie dziala, to pacjent nie placi.

Pomyst ten moze wydawac sie
radykalny, a jednak zostat juz zasto-
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Czas zwrotu kosztow
Zwrot kosztéw poniesionych na badania WIELOKROTNOQ(Z ZWROTU
i rozwoj lekow przeciwrakowych 2 2
Firmy farmaceutyczne zarobily wystarczajgco duzo na swych KOSZTOW BADAN I ROZW Olu
5 najbardziej dochodowych lekach przeciwrakowych, by ponad :

15-krotnie pokry¢ poniesione koszty badan i rozwoju ($redni
zwrot kosztéw x 15,5)

: SPRZEDAZ CALKOWITA

: (WMILIARDACH DOLAROW USA)

RITUXAN

(dopuszczony w 1997)

HERCEPTIN
GLEEVEC/
GLIVEC

(dopuszczony w 2001)

AVASTIN

(dopuszczony w 2004) :
REVLIMID .~ 2864
(dopuszczony w 2006) :
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sowany. Firma Novartis w Szwajca-

rii oglosila, ze osoby, ktérym podano
Kymriah (tisagenlecleucel), jej nowy
lek przeciwko biataczce, ktérego jeden
cykl terapii kosztuje 475 tys. dola-
réw, moga uzyskaé pelna refundacje,
jezeli ich stan zdrowia nie zacznie

sie poprawia¢ w ciggu 30 dni.

Obfitos¢ zyskow
Kymriah jest jednak przypadkiem
odosobnionym, a moze nawet jedy-
nym. Wigkszos¢ lekéw przeciwrako-
wych nadal podawana jest na zasa-
dzie twardej sprzedazy bez gwarancji
i refundacji — oraz bez wyjatkéw. Ale
nie moze to trwaé¢ w nieskoniczonosé.
Gdy ceny na calym $wiecie wciaz
rosng, dochodzimy do punktu, w kté-
rym pacjenci zwlekaja z leczeniem,
a krajowe instytucje zdrowotne nie
dopuszczajg nowych farmaceutykow.
W Afryce niewiele pacjentéw moze
pozwoli¢ sobie na leki potrzebne
w terapii przeciwnowotworowej, a juz
z pewno$cig nie na zaden z nowszej
generacji. Spoéréd 49 preparatéw
na raka, wprowadzonych na rynek
w latach 2010-2014, zaledwie 6 kra-
jow zyskato dostep do wiecej niz
polowy. Nawet Stanéw Zjednoczo-
nych nie bylo sta¢ na wszystkie
z nich i przyjely 41 z nowej partii.
Ceny lekéw na raka wzrastaja co roku
o ok. 11%. W 2015 r. §wiatowe wydat-
ki na nie wyniosty 107 mld dol.,
a do 2020 r. oczekiwano ich wzrostu
do 150 mld dol. Wzrost ten wyni-

Najlepiej sprzedajace sie
leki przeciwrakowe

Lek Catkowita sprzedaz roczna
(w miliardach dolaréw USA)
Ritxan | 741 |

Herceptin | 733 |
Revlimid 5,80
Gleevec/
Glivec
Almita
Velcade
Xtandi
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Zyski z lekow przeciwrakowych

(w miliardach dolarow USA)

Roche

Udziat w rynku:

32,6%

Sprzedaz: 52,45
Zyski: 9,22

ka catkowicie z podwyzki cen, a nie
ze wzrostu liczby leczonych ludzi®.

Ta inflacja cen oznacza wykorzy-
stywanie zdesperowanych pacjentéw.
Jak napisal Hagup Kantarjian z o$rod-
ka onkologicznego University of Texas
MD Anderson Cancer Center w Houston:
,Dla wielu ekspertéw w dziedzinie
nowotwor6w jest to wyrazem przekrocze-
nia linii moralnej pomiedzy rozsadnymi
zyskami a spekulacja w sytuacji, w ktorej
mamy do czynienia z ludzkg katastrofa*.”

Stare dobre leki

Innowacja nie jest hastem prze-
wodnim w badaniach nad rakiem,

a juz na pewno nie dla firm farma-
ceutycznych. Ok. 85% funduszy

na badania nad tg grozna choroba
pochodzi od podatnikéw, co sugeru-
je, ze sg one prowadzone przez nie-
zalezne, czyli rzadowe agencje.

Dla poréwnania: firmy farmaceutycz-
ne wydaja zaledwie 1,3% caltkowitych
przychodéw na oryginalne badania
nad rakiem, za to 20-45% na rekla-
me i marketing, by sprzedac¢ lek, gdy
zostanie juz dopuszczony do obrotu?.

Wigkszo$é¢ nowych lekéw prze-
ciwrakowych to w istocie waria-
cje istniejacych juz specyfikéw,
opracowane na zasadzie ,,ja tez”.

Ok. 40% przychodéw za te farma-
ceutyki pochodzi ze sprzedazy tylko
10 lekéw, ktére przyniosty catkowi-
ta sprzedaz w wysokosci 44 mld dol.
w r. 2015, a 300 mld dol. od czasu
ich wprowadzenia na rynek.

Novartis

Udziat w rynku:

11%

Sprzedaz: 50,39
Zyski: 17,78

Sprz:adaiz 9,26
Zyski: 1,6

Te najlepiej sprzedajace sie leki

zostang w koncu — gdy wygasng ich
patenty — zastapione innymi, naj-
prawdopodobniej zblizonymi do nich.
Amerykanska Agencja Zywnosci

i Lekéw (FDA), regulujaca rynek far-
maceutyczny, dopuszcza do obrotu
$rednio 9 lekarstw na raka rocznie,

a liczba ta obejmuje takze te obecne
juz na rynku, ktére producent chce
wykorzystaé takze do leczenia innego
rodzaju nowotworéw. W jednej z ankiet
odkryto, ze 74% nowo opracowywa-
nych lekéw jest bardzo podobnych

do innych, opracowywanych przez
konkurencyjne firmy farmaceutyczne'.

Ogoélnie rzecz biorac, gltebokie zepsu-

cie zapanowalo w sposobach leczenia

i pokonania raka. Jawna spekulacja wzie-
Ia gére nad wypracowywaniem zyskéw,
a pacjent zmagajacy sie z nowotwo-

rem nie jest nawet brany pod uwage.

Powoli instytucje regulacyjne na caltym

$wiecie zaczynajq stwierdza¢, ze wszystko
ma swoje granice, i ze musimy znalez¢
miejsce dla wspolczucia, etyki i prawdzi-
wej nauki, jezeli mamy pokonac jedng

z budzacych najwigkszy lek swiato-

wych choréb. Kapitalizm , ki6w i pazu-
ré6w” sprawia nam wszystkim zawdd.

Bryan Hubbard
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e wrzesniu 1991 r. w Alpach
Otztalskich na granicy Austrii
i Wioch odkryto zamarz-
niete zmumifikowane ciato
czlowieka, ktéry zyt w przyblizeniu
5200 lat temu. Jego skére pokrywaly licz-
¢ ne tatuaze, a w lewym barku tkwit grot
. strzaly. W chwili émierci ni6st ze sobg
dwa rézne gatunki grzybow. Pierwszy
z nich — hubiak pospolity — byt wykorzy-
stywany do przenoszenia goracych wegli
dla rozniecania ognia. Drugiego, jako
surowca leczniczego, uzywano do zwal-
czania infekgcji 1 pasozytéw jelitowych.
Ponad 2 tys. lat temu chinscy lekarze
stosowali grzyby do leczenia schorzen
drég oddechowych i raka. W starozytnej
Japonii maitake byly tak cenne, ze pla-
cono za nie tyle srebra, co wazyly.
Grzyby, nie bedace ani owocami, ani
warzywami, klasyfikowane sg w swym

. wiasnym krélestwie. Owocnik — ta czes¢,
. ktorg spozywamy — wyrasta ze strzepki
(rozgatezionych nitek grzybni, wlosowa-
. ' tych struktur, rosnacych na powierzch-
ni gleby i w jej wnetrzu) i wytwarza
zarodniki stuzace do rozmnaza-
‘ nia sie. Zar6wno owocniki, jak
: TSN icale grzyby wykazuja ponad
¥ ’\ 100 udokumentowanych wta-
. Sciwosci medycznych. Majg
\ dziatanie: przeciwutle-
niajace, przeciwrakowe,
. przeciwwirusowe,
\ przeciwbakteryjne,
! przeciwpasozytni-
" cze, przeciwgrzybi-
cze, przeciwzapalne,
przeciwcukrzycowe, prze-
S, ciwalergiczne i prze-
& ciwcholesterolowe.
% Sa takze mo-
dulatorami
uktadu odpor-
nosciowego,
detoksykantami
i czynnika-
mi chronigcymi
uktad krazenia'.
— Grzyby sa wy-
jatkowo interesujace z zy-
wieniowego punktu widze-
nia - méwi dr Megan Ware,
dietetyczka z Dallas w stanie
Teksas. — Jabtko to jabtko. Czy
zjesz jabtko odmiany Red De-
licious, czy tez Pink Lady, nie
zmieni to fizjologii organizmu.

a

=

Natomiast grzyby, w zaleznosci od gatun-
ku, oddziatuja na niego zupetnie inacze;.

Sportowcom uprawiajagcym CrossFit
dr Ware zaleca suplement z kordycep-
sem, poniewaz potrzebuja oni szybkiej
regeneracji po ¢wiczeniach zuzywaja-
cych duzo tlenu. — Kordyceps pomaga
zwiekszy¢ natlenienie krwi, wiec moze
ulatwia¢ oddychanie podczas wykony-
wania intensywnych ¢wiczen — méwi
dr Ware. — Zalecam go jako suplement
przed treningiem, a sportowcy, z kto-
rymi pracuje, zauwazaja duza réznice
w poréwnaniu do takiego samego tre-
ningu bez przyjmowania suplementu.

Jesli chodzi o najpopularniejsze grzyby
jadalne, takie jak pieczarki biate, crimini
czy portobello, dr Ware umieszcza je w tej
samej kategorii nutraceutykéw, co jarmuz
lub komose quinoa. Te produkty sg dla
nas dobre, poniewaz zawierajg przeciwu-
tleniacze i witaminy, sktadniki mineralne
oraz btonnik, tak jak wiekszos¢ produktéw
ro§linnych. I tak jak w przypadku roélin,
wazne jest, by byly to grzyby z upraw orga-
nicznych. — To nie jest zywnosc¢ o cudow-
nych wlasciwosciach, jak czesto prébuje
sig nam wmowic¢ — ostrzega dr Ware. — Nie-
ktdre konkretne grzyby przynosza korzysci:
mogg pozytywnie oddzialtywaé¢ na mézg
lub uklad odpornosciowy, albo tez poma-
gac odprezy¢ sie na koniec dnia. Ale nie
uzyskamy tego efektu, wrzucajac po pro-
stu kilka grzybéw do porannego omletu.
W miejscowym sklepie spozywczym nie
znajdziemy tez zbyt czesto takich grzybow,
jak sopléwka jezowata, czaga, wro$niak
réznobarwny czy reishi. Dlatego wlasnie
warto siega¢ po suplementy grzybowe.

Odmiany psychodeliczne

Zadna opowiesé o korzysciach zdrowot-
nych grzyb6éw nie bedzie kompletna bez
wspomnienia o ich psychoaktywnych
sktadnikach. Szczegélnie chodzi tu o psy-
locybine. Na poczatku lat 50. psychodeliki
zawierajgce psylocybine i LSD zaczety
by¢ szeroko stosowane przez psycholo-
gbw i psychiatréw w badaniach i prak-
tyce klinicznej. Szacuje sie, ze miedzy
1950 a 1965 r. dziesiatki tysiecy pacjentéw
skutecznie leczono ,,psychoterapig psycho-
deliczng™. Obecnie, po prawie 50 latach
demonizowania psylocybiny, wedlug
amerykanskiej ustawy o substancjach
kontrolowanych, powraca jako substan-
cja o dziataniu psychoterapeutycznym.
Jednoczesnie jednak wciaz jest nielegal-

na w wigkszosci amerykanskich stanéw
i w wielu krajach na catym $wiecie.

Badania pokazuja, ze terapia z uzy-
ciem psylocybiny jest wysoce skuteczna
w leczeniu opornych na terapie cigz-
kich zaburzen depresyjnych’. Badania
kliniczne prowadzone na myszach
sugeruja, ze moze rowniez pomagac
w leczeniu zespotu stresu pourazowe-
go (PTSD) i pokrewnych zaburzen’.

W badaniu z 2016 r. pojedyncza dawka
zwigzku psychoaktywnego, wystepujacego
w grzybach psylocybinowych, tagodzita
lek i depresje w grupie pacjentéw chorych
na raka przez ponad 4 lata. Badacze okre-
glili wyraZne i trwale zmniejszenie depresji
ileku u pacjentéw z rakiem zagrazajacym
zyciu jako co najmniej ,,zadziwiajace™.

Psylocybina ma niepodwazalne sukce-
sy w leczeniu uzaleznienia od alkoholu®.
Z ré6wnym powodzeniem stosowano
ja w leczeniu uzaleznienia od tytoniu.

— Gdy towarzyszy psychoterapii, moze
prowadzi¢ do glebokich refleksji nad zy-
ciem i budzi¢ motywacje do zmian — méwi
dr Mathew Johnson, autor tego badania.

Oprécz tego wykazano, ze zwigzek ten
powoduje wyrazne zmniejszenie zasadni-
czych objaw6w zaburzen obsesyjno-kom-
pulsyjnych?, a w badaniu pilotazowym
stwierdzono, Ze terapia grupowa z jego
uzyciem byla wsparciem dla starszych oséb
od dtugiego czasu chorujacych na AIDS®.
Jeden z autor6w tego badania, psychiatra
i specjalista w dziedzinie leczenia uza-
leznien, dr med. Christopher Stauffer,
zachecony wstepnymi obiecujacymi rezul-
tatami, w dalszym ciagu pracuje nad wyko-
rzystaniem psylocybiny w psychoterapii.
—Koledzy i uczestnicy badan czesto prosza
mnie o opisanie ,,typowej” sesji z psylo-
cybing — méwi dr Stauffer. - Zazwyczaj
odpowiadam im, proszac, by opisali jakis
swo6j sen. U kazdej osoby jest on jedyny
w swoim rodzaju, opowiadanie o nim
r6zni sie nawet podczas poszczegélnych
sesji. Kazdy pacjent inaczej reaguje na psy-
locybine. W moim odczuciu praca z tg
substancjg pomaga w nawigzaniu kontaktu
z wewnetrzng zdolnoscig do uzdrawia-
nia. Ona jest po prostu katalizatorem.

To przelamuje schematy tradycyjnego
leczenia psychiatrycznego, w ktérym zbyt
czesto to terapeuta przedstawiany jest
jako ekspert w sprawach uzdrawiania.

Przewré¢ strone, by poznaé
najwazniejsze grzyby lecznicze.

SMVRZESIEN 2021 TFOCZYMLEKARZE:2 T
R T i WX



ZDROWY STYL ZYCIA

Dla zdrowia
i dobrego
samopoczucia

Istniejg dziesiatki gatunkow
grzybéw o dobroczynnych
wlasciwosciach medycznych.
Ponizej przedstawiamy 8 spo-
$rod najlepiej znanych i zba-
danych. Uwaga: kobietom cig-
zarnym lub karmigcym piersig
zaleca sie, by nie spozywaly
zadnych z ponizszych.

GRZYBY REISHI
(Ganoderma lucidum)
To gatunek grzyba rozkltada-
jacego drewno. Reishi znane
sq jako lecznicze od ponad

2 tys. lat. W tradycyjnej me-
dycynie chinskiej stosuje sie
je w terapii tak ré6znorodnych
schorzen, jak przewlekle za-
palenie oskrzeli, hiperlipide-
mia (nieprawidlowo wysoki
poziom ttuszczéw we krwi),
nadciénienie, zmeczenie, béle
glowy, drazliwo$¢, zapalenie
watroby, niska liczba krwinek
biatych i nowotwory.

L.s3 w medycynie ESSE S
hod tysiecy [atisss ;

; o) ca
< -
Reishi zawieraja ponad
150 triterpenoidéw, czyli
zwigzkow chemicznych,
ktére, jak wykazano, poma-
gaja obniza¢ ci$nienie krwi
i poprawiaja krazenie. Bogate
sg réwniez w polisacharydy,
ktére wplywajg na obnizenie
ci$nienia'® i mogg stymulowac
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uktad odpornosciowy £
do zwalczania infekcji = ¢
i wirusow. ;!
Sterole (zwiazki i
spokrewnione ze ste- |
roidami) zawarte
w reishi pomagaja
zmniejszac stany
zapalne oraz reakcje
alergiczne w organizmie.
Grzyby reishi majg réwniez
znaczgce dziatanie obnizajace
poziom cukru we krwi, jak tez
dzialanie przeciwanemiczne,
co moze by¢ pomocne w le-
czeniu cukrzycy'.

* przeciwrakowe'?,

* przeciwzapalne',

* uspokajajace

i poprawiajace sen,

* pomagaja w leczeniu
otylosci'.

o STATETE Suszone reishi

sg twarde i gorzkie w sma-
- ku, wiec najpraktycz-
' niejszym sposobem,
by korzystaé¢ z ich me-
dycznych wlasciwosci,
sg suplementy w po-
staci proszku, ekstrak-
tu i herbatek.
Nie zostato
jasno okreslone. Zaleca-
nego dawkowania szukaj
na etykietach produktow.
Suplemen-
ty z reishi moga sprawiac,
ze leki rozrzedzajace krew
lub przeciwzakrzepowe beda
dziataty silniej, co zwieksza
ryzyko krwawien. Nie stosuj
reishi, jezeli masz zaburzenia
krwotoczne, i odstaw je na
2 tygodnie przed zabiegami
chirurgicznymi. Ostroznos¢
zaleca sig osobom z niskim
ci$nieniem krwi lub przyj-

% mujacym leki na nad-
ci$nienie, jak rowniez
przyjmujacym Srodki

immunosupresyjne.

GRZYBY SHIITAKE
' (Lentinula

" edodes)

Wystepuja w gorzystych

regionach Japonii, Korei
i Chin. Od ponad 1200 lat
uzywane sg w celach spo-
zywczych i jako tradycyjny
lek. Shiitake zawierajg duzg
ilo$¢ naturalnej miedzi, kté-
ra wspiera funkcjonowanie
naczyn krwionoénych, kosci
i uktadu odpornosciowego.

Sa réwniez bogatym zré-
dlem selenu, waznego pier-
wiastka §ladowego, ktéry
obecnie jest przedmiotem
badan jako mozliwy su-
plement dla zapobiegania
covid-19". Shiitake zawierajg
eritadening — zwigzek obniza-
jacy poziom cholesterolu oraz
zmniejszajace stany zapalne
beta-glukany. Czterotygo-
dniowe badanie, obejmujace
52 zdrowych mezczyzn i ko-
biet w wieku 21-41 lat, wyka-
zalo, ze spozywanie 5 g lub
10 g grzybéw dziennie po-
woduje poprawe funkcjono-
wania komérek i odpornosci
jelitowej, zmniejsza stany
zapalne i zmienia we krwi
poziom zwigzkéw sygnaliza-
cji odpornoséciowej zwanych

poprawia

funkc'onowane mozguffe

cytokinami'®. W innym ba-
daniu stwierdzono, ze myszy
na wysokotluszczowej diecie
suplementowane sprosz-
kowanymi shiitake mniej
przybieraly na wadze i mialy
mniej uszkodzen tetnic'’.

* przeciwzapalne,

* wspierajace serce i kragzenie,
* obnizajace cholesterol.
Shiitake maja ziemi-
sty smak, czesto opisywany
jako migsny. Zar6wno suszo-
ne, jak i §wieze grzyby uzywa-
ne sg do potraw smazonych
na spos6b chinski, zup, po-
traw duszonych i innych dan.
Dostepne sg takze w postaci
proszku i ekstraktu.

Nie zostato jasno
okreslone. Zalecanego daw-
kowania szukaj na etykietach
produktow.

Shiitake
moga wywolywac wysypki
skérne i problemy trawien-
ne, a takze nasila¢ objawy
choréb autoimmunologicz-
nych, takich jak stwardnienie
rozsiane, toczen i reumato-
idalne zapalenie stawéw. Ich
spozywanie moze pogarszac
eozynofilie.

SOQPLOWKA
IEZOWATA, inaczej
wia grzywa (Hericium
erinaceus)
Jest biatym grzybem o ku-
listym ksztalcie. Sopléwka
wzmacnia uklad odpornoscio-
WY poprzez zmniejszanie sta-
néw zapalnych i zapobieganie
utlenianiu'®. Zarodniki wyizo-
lowane z owocujacego grzyba
stymuluja produkcje czynnika
wzrostu nerwéw (NGF), biatka
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wigzanego z rozwojem i funk-
cjonowaniem mézgu'’.

Sopléwka jezowata zwiek-
sza réwniez ilo§¢ mieliny
(izolacji wokot widkien ner-
wowych) i moze stymulowaé
wzrost komérek mézgo-
wych?. Badanie z podwdjnie
§lepa préba i kontrolng grupa
placebo, obejmujace 30 mez-
czyzn i kobiet z Japonii
w wieku 50-80 lat, u ktérych
zdiagnozowano tagodne upo-
§ledzenie funkcji poznaw-
czych, wykazalo, ze spozy-
wanie 3 g sproszkowanej
sopléwki jezowatej dziennie
przez 4 miesigce znaczaco
poprawilo funkcje umysto-
we. Korzysci te zanikly, gdy
zaprzestano przyjmowania
suplementu?®'.

Podobnie, w trwajacym
49 tygodni badaniu z podwoj-
nie $lepa préba i kontrolng
grupa placebo, w ktérym
uczestniczyli pacjenci z la-
godna chorobg Alzheimera,
stwierdzono znaczaca popra-
we oceny funkcji poznaw-
czych w grupie przyjmujgce;j
suplement z sopléwkag?®*.
* zwieksza funkcje
poznawcze,
* tagodzi objawy choroby
Alzheimersa,
* dziala przeciwdepresyjnie.
HIATAE Smak sopléwki po-
réwnuje sie do krabéw lub
homar6éw. Mozna jg je$¢ na su-
rowo, gotowana czy suszona.
Mozna jg parzy¢ jako herbate
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lub przyjmowaé w postaci
proszku czy ekstraktu.

W cytowanych
wyzej 2 badaniach wplywu
sopléwki na funkcje po-
znawcze stosowano dawki
3 g dziennie (4 tabletki

po 250 mg 3 razy dzien-
nie) oraz 1050 mg dzien-
nie (jedng tabletki

350 mg 3 razy dziennie)?"?%.
Brak

jest znanych przeciw-
wskazan dla stosowania
sopléwki jezowatej.

GRZYB CZAGA
(Inonotus obliquus)

Przypomina bardziej ciemng
bryle ziemi niz typowy grzyb.
Ros$nie przede wszystkim
na korze brzéz w Kanadzie,
Syberii, Rosji i na Alasce.
Badania pokazuja, Ze czaga,
od stuleci stosowana w celu
zwigkszania odpornoéci i po-
prawy ogélnego zdrowia, za-
wiera beta-D-glukany (cukry),
ktére moga zaréwno stymu-
lowa¢ uktad odpornosciowy,
jak i wyciszac go, gdy jest
nadaktywny:.

Kilka zwigzkéw zawartych
w tym grzybie pomaga zmniej-
szaé stany zapalne. Ekstrakty
wykazaly silne dzialanie prze-
ciwrakowe i w kilku krajach
wykorzystywane sa w lecze-
niu nowotworéw?**. Czaga
hamuje stres oksydacyjny
w organizmie, potencjalnie
spowalniajac proces starzenia
poprzez redukowanie stanéw

W walce z rakiem

0d ponad 30 lat grzyby o wia-
$ciwosciach medycznych
dopuszczone s3 do uzycia w le-
czeniu raka w Japonii i Chinach,
zaréwno jako samodzielna
terapia, jak i w potaczeniu

z radio- i chemioterapia. Wiele
sktadnikéw bioaktywnych,
zawartych w grzybach, ma dzia-
fanie przeciwnowotworowe,
np. polifenol o nazwie hispo-
lon oraz biatko - lektyna.

Polisacharydy (weglowodany
powstate z czasteczek cukréw)
sg hajlepiej znanymi i najsilniej
dziatajacymi substancjami
pochodzacymi z grzybdw, posia-
dajgcymi wiasnosci przeciwra-
kowe i immunomodulacyjne.
Naleza do nich m.in. lentinan,
polisacharyd K (Krestin) oraz
polisacharydy Ai B z grzy-
ba Hericium (HPA i HPB)

- Grzyby sa bogate w polisa-
charydy, pomagajace wzmocnié
i zachowac strukture komarek,
co ma decydujace znaczenie
dla zdrowego uktadu odpor-
nosciowego — méwi dr med.

Taz Bhatia, lekarka medycyny
integracyjnej, akupunkturzystka
i dietetyczka. - Prawdopodob-
nie te same sktadniki uzupet-
niaja konwencjonalne sposoby
leczenia raka, zwiekszajac
skutecznos¢ chemio- i radiote-
rapii oraz redukujac ich skutki
uboczne, takie jak zmeczenie,
mgte mézgowa i mdtosci.

Dr Bhatia dodaje, ze pewne
grzyby zmniejszajg supre-
sje szpiku kostnego, kolejny
powazny skutek uboczny
chemioterapii. - Pomagaja
intensyfikowac¢ produkcje
komorek szpiku kostnego,
odpowiedzialnych za zapew-
nianie odpornosci, dostarczanie
Swiezego tlenu i utrzymywanie
prawidtowego krzepniecia krwi
— moéwi. - Wykazano réwniez,
ze powoduja zmniejszenie obje-
tosci guzéw nowotworowych.

Innym sposobem, w jaki grzy-
by pomagaja hamowac proli-
feracje raka, jest ich zdolnos¢
stymulowania produkcji cytokin.
Cytokiny to drobnoczasteczko-
we rozpuszczalne biatka, dzia-
tajace jak wewnatrzkomérkowe
mediatory odpowiedzi immu-
nologicznej. Te, ktore stymulujg
limfocyty pomocnicze Thl, mogq

przynosic korzy-
$ci w leczeniu
raka, podobnie
jak te, ktére
zmniejszajg
ilos¢ limfocytow
pomocniczych
Th2 i limfo-
cytéw regulatorowych Treg,
sterujgcych odpowiedzig
immunologiczna wobec cza-
stek wiasnych i obcych.
Wiadomo, ze grzyby re-
ishi, kordyceps, wro$niak
réznobarwny, Agaricus i ma-
itake obnizajg ilo$¢ cytokin
uwalnianych z limfocytéw
pomocniczych Th2, co poma-
ga w leczeniu raka. Niektére
grzyby dziataja dobrze w pota-
czeniu z komercyjnymi lekami
przeciwrakowymi w walce
z lekoopornymi rodzajami
nowotwordéw. Na przykiad
stwierdzono, ze hispolon, poli-
fenol wystepujacy w niektérych
grzybach, ma silne wtasno-
$ci przeciwrakowe i moze
wzmachniac dziatanie lekéw
uzywanych w chemioterapii.
Rodzaje grzybdw i sposoby
ich podawania (proszki, eks-
trakty, itp) stosowane w lecze-
niu onkologicznym sg jeszcze
dalekie od standaryzacji. W ba-
daniach eksperymentalnych
na zwierzetach czesto wstrzy-
kuje sie oczyszczony ekstrakt
z grzyba, a réznice w dziataniu
fizjologicznym tych poda-
wanych doustnie i za pomoc
iniekcji nie sg jeszcze poznane.
Jestesmy dopiero w trakcie
ustalania wiasciwego daw-
kowania i form leczenia, jakie
moga by¢ wykorzystane w ba-
daniach na ludziach. Na Zacho-
dzie grzyby uwazane sg jedynie
za terapie dodatkowa?.
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zapalnych i ochrone komérek
przed wolnymi rodnikami®*.

* przeciwstarzeniowe,

* przeciwzapalne.

0,5-1 g ekstraktu
dla wzmocnienia ukladu od-
pornosciowego lub jako czyn-
nik przeciwrakowy.

HTIATAE Dostepny tylko

w postaci suplementéw.

Cza-

ga ma wysoka zawarto$é
szczawiandw. Nie bierz

go, jesli cierpisz na prze-
wlekla chorobe nerek.

WROSNIAK
ROZNOBARWNY,
inaczej ogon indyka
(Trametes versicolor)
Ma ksztalt zblizony do dys-
ku i kolorowe prazki przy-
pominajgce indyczy ogon.

W tradycyjnej medycynie
chinskiej ekstrakt niego (Yun
zhi) stosowany jest jako lek
na schorzenia drég oddecho-
wych. We wrosniaku wyste-
puja zwiagzane z biatkami
polisacharydy PSK i PSP,

a PSK byl przedmiotem badan
na pacjentach z nowotwo-
rami, takimi jak rak piersi,
zotadka i jelita grubego. PSK
jako terapia dodatkowa po-
maga w naprawie uszkodzen
komoérek odpornosciowych,
wywolanych przez chemiote-
rapie, a takze wzmacnia uktad
immunologiczny u pacjentéw

jako himalajskie ztoto| o

z rakiem zolgdka®’. Wykazano
tez, ze PSP tagodzi objawy

u chorych na raka przety-
ku, Zzotadka i ptuc, ktérzy
przechodzg radioterapie lub
chemioterapig®, jak réwniez
podwyzsza poziom zwalczaja-
cych nowotwér komérek od-
pornosciowych u kobiet z ra-
kiem piersi’’. Podejrzewa sie,
ze PSP przynosi takie efekty
dzigki temu, ze funkcjonuje
jako prebiotyk, regulujacy
mikrobiom jelitowy?®.

* przeciwnowotworowe,

* fagodzenie niekorzyst-
nych skutkéw chemioterapii
i radioterapii,

* wzmacnianie ptuc.
Wroéniak jest zdrew-
nialy i trudny do przezucia,
dlatego lepiej parzy¢ go jako
herbatke lub przyjmowac
sproszkowany w kapsutkach.
U pacjentéw

z rakiem okreznicy, jelita
grubego i zoladka, ktérzy
przeszli operacje i chemiote-
rapie, stosowano PSK w daw-
kach doustnych 3 g dziennie
przez okres do 7 lat (mozna
podawaé go naprzemiennie
z 4-tygodniowymi cyklami
chemioterapii). PSP podawa-
no konwencjonalnie leczo-
nym pacjentom w stadium
III i IV niedrobnokomérko-
wego raka pluc w dawce

= 3,06 g dziennie przez

= miesigc. Jako pre-
. biotyk, PSP sto-

sowano w dawce
1080 mg 3 razy dziennie.

Nie

ustalono.

KORDYCEPS, inaczej
rz¥llq gasienicowy
Ophiocordyceps

sinensis)

Zyje na pewnych gatunkach
gasienic w wysokogérskich
regionach Chin, Ameryki P6t-
nocnej i Europy. Tradycyjnie
uzywany jest do leczenia bie-
gunki, b6léw glowy, kaszlu,
reumatyzmu i schorzen watro-
by. Naturalny kordyceps, na-
zywany tez himalajska viagra
lub himalajskim ztotem, jest
drogi i trudny do znalezienia.
Dlatego grzyby, ktére trafiaja
do suplementéw, najczesciej
hodowane sa w laboratoriach.

Kordyceps zawiera kordy-
ceping (3-dezoksyadenozyne),
ktéra jest zwigzkiem o bardzo
silnym dziataniu przeciwra-
kowym, przeciwutleniajgcym
i przeciwzapalnym?’. Udo-
wodniono réwniez, ze grzyb
ten podnosi wytrzymatosé
fizyczna poprzez zwigkszanie
energii komérkowej, a takze
ma wlasnosci przeciwbakte-
ryjne, przeciwgrzybicze,
przeciwwirusowe,
larwobdjcze, prze-
ciwzapalne, przeciw-
cukrzycowe i prze-
ciwutleniajgce™. ¥
* przeciwbakteryjne,

* podnosi witalnos$é,

* zwigksza prze-

plyw krwi i wyko-

rzystanie tlenu.

TS Dostgpny

tylko w postaci suplementéw

Nie zostalo ja-

sno okreslone. Zalecanego

dawkowania szukaj na ety-
kietach produktow.

o

ZDROWY STYL ZYCIA

Zachowaj
ostrozno$¢, przyjmujac kor-
dyceps razem z cyklofosfa-
midami (nazwy handlowe to
m.in. Cytoxan i Neosar) i in-
nymi immunosupresantami,
takimi jak prednizolon. Grzyb
ten spowalnia takze krzepnie-
cie krwi, powinny wiec uni-
ka¢ go osoby z zaburzeniami
krwawienia i nie nalezy przyj-
mowac go na 2 tygodnie przed
zabiegami chirurgicznymi.

GRZYBY MAITAKE
(Grifola frondosa)
Rosng dziko w pewnych rejo-
nach Japonii, Chin i Ameryki
P6Inocnej. Maitake oznacza
po japonsku ,tanczace grzy-
by”. Naleza do adaptogenéw
(naturalnych substancji, ktére
przeciwdzialajg skutkom stre-
su w organizmie), przywra-
cajg rownowage psychiczna.
Maja tez dzialanie obnizajace
poziom cholesterolu®, zwigk-
szajg produkcje przeciwcial
w odpowiedzi na szczepienia
przeciwko grypie, a takze ta-
godza objawy przeziebien®.
* przeciwwirusowe,

* wzmacniajace odpowiedz

immunologiczna.

Maitake naj-

czedciej przyjmowany jest
jako suplement.

- :
“Maitake sprzyja §
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ZDROWY STYL ZYCIA

Dla zapobiegania
chorobom dawkowanie waha

sig 12-25 mg ekstraktu. Bada-
nia donosza réwniez o daw-
kach 0,2-2,5 g sproszkowane-
go pelnego grzyba dziennie.
Nie zi-
dentyfikowano zadnych
przeciwwskazan.

PIECZARKA
BRAZYLIJSKA
(Agaricus blazei)
Zawierajg zwiazki o dzialaniu
przeciwutleniajacym, prze-
ciwzapalnym, przeciwdrobno-
ustrojowym, przeciwrakowym
oraz obnizajacym poziom
cukru. Grzyby te poprawiajg
poziom glukozy we krwi,

a gdy stosowano je w polgcze-
niu z lekiem przeciwcukrzy-
cowym — metforming — dzien-
na dawka 1,5 g Agaricus
blazei byta w stanie poprawic
oporno$c¢ insulinowa i obni-
zy¢ poziom cukru we krwi

o poloweg w poréwnaniu

do oséb, ktérym podawano
tylko metformineg’’. Ekstrakt

z Agaricus blazei poprawia
takze funkcjonowanie watro-
by u pacjentéw z zapaleniem
watroby typu B*.

* obniza poziom cukru

we krwi.

Agaricus blazei

ma stodki smak, jednak naj-
cze$ciej stosowany jest jako
srodek leczniczy.

U cukrzykéw
donoszono o stosowaniu

500 mg grzybow Agaricus

3 razy dziennie.
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Grzyby
na 100 sposobow

Risotto, zupy, gulasze, omlety,
suflety. Grzyby z warzywami
smazone w woku, grzybowe
burgery, grzybowa pizza, grzyby
Z roztopionym serem... A moze
bralée z borowikdw o smaku
karmelowym, przykryte lodami
miodowo-szatwiowymi i bezg
z fasoli tonka? Grzyby s3 doskona-
tym dodatkiem do niemal kazdego
positku w niemal kazdej postaci
z wyjatkiem surowej. Te bowiem
maja twarde $ciany komérkowe,
zbudowane gtéwnie z chityny,
widknistej substancji ztozonej
z polisacharydéw, przez co sg naj-
czesciej niestrawne bez uprzednie-
g0 ugotowania.

Grzyby zawierajg duzo witamin
z grupy B i witamine D w postaci
ergosterolu, a niektére z nich,
chociazby reishi, majg w sobie
do 25% uzytecznego biatka. Sg tez
$wietnym zrédtem fosforu, potasu,
selenu, cynku, miedzi, magnezu

i innych sktadnikéw mineralnych,
jak réwniez btonnika.

Zeby grzyby mogty dostarczy¢
znaczacych wartosci odzywczych,
warunkiem jest, by byly serwowane
w duzych porcjach. Niewiele dadza
préby przyjmowania ich wytgcznie
jako suplementy. Ale gdy nauczymy
sie wykorzystywac grzyby w kuch-
ni, bedzie to wspaniatym sposobem
wigczenia do diety niezbednych
sktadnikéw odzywczych.
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Moze

wywolywaé hipoglike-
mie u niektérych oséb

z cukrzyca i powodowaé

problemy trawienne
u pacjentéw z choroba-
mi watroby.

Jaki rodzaj grzybowych

suplementow jest najlepszy?

2 tysigce lat temu,
w tradycyjnej medy-
cynie chinskiej, z grzy-
béw i ziét przyrzadza-
no herbatki, uwazajac
Ze jest to najlepszy
spos6b wykorzystania
ich dobroczynnych
wiasciwosci. Wyso-
kiej jakosci produkty
medyczne z grzybow
dostepne s w formie
skoncentrowanych
ekstraktéw jako su-
plementy w proszku
lub w ptynie. Obie
postaci majg swych
zwolennikéw. Proszek
powinien by¢ wyni-
kiem wieloetapowego
procesu rozktadania
chityny. Forma produk-
tu (proszek czy ptyn)
nie ma tu znaczenia.
Istotna jest jego bio-
dostepnosc. 0Odwod-
nione i sproszkowane
surowe grzyby nie
s3 przyswajalne.
Niezaleznie od for-
my, za najlepsze

uwaza sie suplementy
otrzymywane metoda
podwajnej ekstrakcji
lub ekstrakcji goraca
woda. Nalewki to ptyn-
ne ekstrakty z grzybéw
uzyskiwane w alkoho-
lu. Wraz z herbatkami
nie nalezg one jednak
do najbardziej skutecz-
nych sposobow przyj-
mowania grzybow.
Kluczem do znale-
zienia dobrego suple-
mentu grzybowego
jest poszukiwanie
konkretnych substancji
leczniczych na liscie
sktadnikéw. Specyfiki
oparte na grzybni nie
sg zalecane. Owocnik
i jego grzybnia (biate
nitki, tworzace czes¢
wegetatywng grzyba)
wykazujg ogromne
réznice sktadu che-

micznego. Owocniki
s3 ,owocujacym
ciatem” grzyba i wy-
twarzaja wieksze ilosci
leczniczych beta-glu-
kanow i metabolitéw,
takich jak triterpeno-
idy. Poniewaz grzyb-
nia uprawiana jest
zazwyczaj na zbozu
(czesto w sterylnych
laboratoriach), pro-
dukty grzybniowe
moga zawiera¢ nawet
70% skrobi, w odrdz-
nieniu od owocnikdw,
ktdre zawieraja jej
mniej niz 5%. Zatem
nawet jesli na etykiecie
napisano ,,owocniki”,
sprawdz liste sktadni-
kéw suplementu.
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PROMOCJA

,Nie ma w nich nic modnego. Sq jednymi z najbardziej
stabilnych rzeczy dla naszego zdrowia.”

W Lomiankach pod Warszawg od ponad
20 lat istnieje osrodek pod nazwa
Centrum Ziololecznictwa Wilcacco-
ra, skupiajacy pasjonatéw fitoterapii
— naukowcéw, farmaceutow i leka-
rzy, ktérzy pomagaja wrécic¢ do zdro-
wia osobom cierpigcym na choroby
cywilizacyjne. Stosujg oni gléwnie
ziola amazonskie, ale przed laty mysl
wlaczenia grzybéw do terapii pod-
sunal im $p. prof. Mieczystaw Kura$
z Uniwersytetu Warszawskiego.

Na rynku jest duzo produktéow

z reishi (Ganoderma lucidum).
Dlaczego ludzie maja wybra¢ Wasz?

W wiekszo$ci dostepny na rynku polskim
grzyb reishi rosnie na trocinach, nasz
hodowany jest metoda najblizszg natu-
ralnemu zwyczajowi dzikiego wzrostu
—na ktodach drzew z gatunku Cycloba-
lanopsis, Quercus acutissima i Dalbergia
hupeana, bez stosowania pestycydéw

i nawozéw. Eksperci japoniscy odkryli
teren wolny od zanieczyszczen w gérach
Wuyi. Wuyi Ganoderma to znak roz-
poznawczy najlepszego na Swiecie
produktu leczniczego z reishi. Nasze
reishi to wtasnie ,,Ganoderma z Wuyi”.

Jakie substancje zawieraja grzyby?

Sa to sktadniki o cechach lekéw: polisa-
charydy, glukany, pektyny, biatka, lipi-
dy, witaminy i sole mikroelementéw.

Slyszalam, ze macie bardzo duze
sukcesy wspomagania leczenia
produktem Trametes versicolor?
Wroéniak r6znobarwny to unikalny
grzyb uprawiany na biomase, ktéra
jest wolna od zanieczyszczeni inny-
mi grzybami, pestycydami, metalami

Tero Isokauppila, autor ksigzki , Healing mushroom’,
Swiatowy autorytet w dziedzinie grzybow leczniczych.

ciezkimi. Stosowane przez rok mtode
owocniki Trametes versicolor wykazatl
duza skutecznosc¢, niezaleznie od tego
czy w regresji dysplazji (LSIL albo
HSIL - zmiany w komoérkach szyjki
macicy) czy w HPV wysokiego ryzyka.
Jest to bardzo uzyteczna suplemen-
tacja diety o pozytywnym dziataniu
terapeutycznym, zar6wno w odwré-
ceniu LSIL (z HPV wysokiego ryzyka),
jak i u tych pacjentéw z HSIL, ktérzy
przeszli operacje, ale nadal doswiad-
czajg wiruséw HPV wysokiego ryzyka.

Podobno bedziecie mieli nowy
produkt, w ktorego skladzie

bedzie Cordyceps militaris?

Tak, ten grzyb zawiera polisacharyd ara-
binogalaktan, uznany za najbardziej
aktywny czynnik antywirusowy, m.in.
na wirusa grypy typu A, cordymin o sil-
nych wtasciwosciach przeciwzapalnych,
redukujacych produkcje cytokin oraz
cordycepine, dzialajaca zapobiegawczo
na zmiany degeneracyjne w neuronach.
Cordyceps militaris to grzyb o dlugiej
historii powszechnego stosowania. Jego
kluczowym efektem farmakologicznym
jest immunomodulacja, czyli mozna

go stosowac zaréwno u 0séb zdrowych,
jak i z niedoborem odpornosci. Dziatanie
ma podobne do Cordyceps sinensis, ale
niektére autorytety w dziedzinie mykologii
uwazaja, ze jest znacznie silniejszy, ponie-
waz zawiera duzo wiecej cordycepiny.

Czy mozesz podac przyklad,

komu pomogly grzyby?

Przypadek, ktéry zaskoczyt lekarzy

w szpitalu: kobieta, lat 60, rak jajnika,
CS4 z przerzutami do ptuc; leczona
chemig Lonsurf, wspomogta sig wycig-

Grzyby, do bojul

gami z grzyb6w i produktami z nasze-
go centrum. Z powodu spadku leuko-
cytéw po chemii (2,64) lekarz podjal
decyzje, ze nie poda jej kolejnej dawki,
dat czas 6 dni na poprawe wynikéw.
Nasze grzyby dotarly do chorej 3 dni
przed terminem nastepnej chemiote-
rapii. W tym dniu poziom leukocytéw
wyniost 3,84. Przyjmowala reishi, cordy-
ceps, shiitake i coriolus. Pacjentka otrzy-
mala wlew. Inna kobieta, lat 68 — rak
tchawicy IV®, 2 razy napromieniowa-
na, caly czas wspomaga sig¢ wyciggami

z grzybéw: kordyceps, shiitake, corio-
lus, maitake frakcja D. Leczenie trwa

juz 6 lat. Wszystko kupione w naszej
placéwece. Produkty sg rygorystycznie
testowane przez naszych naukowcow.

To wszystko brzmi optymistycznie.
Czego moge zatem zyczy¢ Waszym
pacjentkom... i pacjentom?

Mimo wszystko niech przyswieca

im stara maksyma: ,Madry cztowiek
wyprzedza chorobe, gdy jej jesz-

cze nie ma. Kiedy jednak zachoruje,
leczy ja w najwczesniejszym stadium,
aby nie dopusci¢ do jej rozwoju”.

Czy kazdy moze do Was

zadzwoni¢ i uzyskac porade?

Tak, oczywiscie, doradzamy telefonicz-
nie, ale do ustalenia kuracji niezbgdna
jest oczywiscie dokumentacja medyczna.

Dzigekuje za rozmowe.

Z Marta Skolmowska, wlascicielka
Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiala Jo.An.
(www.unadegato.pl, tel 22 751

65 07, tel./fax 22 751 85 43)
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To tajemnicze hybrydy, ktdre nie naleza ani do fauny, ani do flory. Grzyby maja specjalny
statut we wszechswiecie i mndstwo witasciwosci prozdrowotnych. Te le$ne skarby
podnosza odpornosé, chronig przed nowotworami a nawet moga odchudzac.

ie tylko my od zarania dziejow
jemy grzyby. Znamy 20 ga-
tunkéw ssakéw naczelnych,
ktére wlaczyly je do swojego
menu. Lecznicze wlasciwosci grzybéw
doceniajg szympansy i swojg wiedze
na ten temat przekazujg mlodszym
osobnikom. Grzyby towarzyszyly bio-
logicznej ewolucji czlowieka. Z czasem
rosla tez nasza wiedza — o tym, ktére
z nich potrafig zabija¢, a ktére uzdra-
wiaé. Szamani i uzdrowiciele, dzieki
grzybom o wtasciwosciach psychode-
licznych, mogli zmienia¢ stan §wiado-
moéci, by wzywaé duchy przodkéw,
leczy¢ oraz przepowiadaé przyszlosé.
Dowodem na to sg rysunki naskalne,
np. w jaskiniach Czukotki na pélnocnym
wschodzie Rosji, na ktérych przed-
stawiono ludzi a nad nimi unoszace
sie schematycznie ukazane grzyby.
W ciagu stuleci nasz stosunek
do grzybéw bywal ambiwalent-
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ny. Uznawano je za przekaznik
tajemniczych sit, symbol statego
odradzania sig i wiecznego wzro-
stu. Nazywano je dzie¢mi nocy
iuwazano za zgubny efekt wspdt-
pracy sit pozaziemskich i matki
natury. Przede wszystkim jednak
- od dawna znajduja one miejsce
w naszych kuchniach i spizarniach,
jako jeden z rodzajéw pozywienia.
Warstwy osadu na zebach czaszek
z okresu paleolitu dostarczyly naukow-
com sporo danych na temat zwyczajow
zywieniowych czlowieka w tamtym
czasie. Wiemy, zZe jadl grzyby z rodzaju
Boletus, spokrewnione z blisko 50 inny-
mi gatunkami wystepujacymi w Europie,
w tym z borowikiem, ktéry do dzisiaj
jest uznawany za jeden z najsmacz-
niejszych grzybéw. Zyjemy w czasach,
kiedy odkrywany jest ich ogromny po-
tencjal. Naukowo bada sie to, o czym
ludzkos¢ wiedziata od dawna'.

Skuteczne wsparcie
dla odpornosci
Grzyby znajduja sie w grupie superpo-
karméw, ktére odgrywaja wazng role
w utrzymywaniu silnego uktadu immu-
nologicznego. Sktadniki znajdujace sie
w nich sprawiaja, ze organizm szybko
reaguje na czynniki chorobotwércze,
jakimi sg wirusy, bakterie czy paso-
zyty. Jedzac grzyby, mozemy pokonaé
drobnoustroje jeszcze zanim zaatakuja.
Grzyby wzmacniajg odpornosc przede
wszystkim dziegki zawarto$ci antyoksy-
dant6éw, ktére bronig nas przed wolnymi
rodnikami uszkadzajacymi komérki®.
Jednym z nich jest selen, ktéry
aktywuje hormony wspéldzialajace
z ukladem immunologicznym. Kolej-
nym antyutleniaczem, ktéry znajdzie-
my w grzybach, jest zwigzek tiolowy
o nazwie ergotioneina. Ma ona silne
antyoksydacyjne dzialanie i zdaniem
naukowcéw moze by¢ w przysztosci



wykorzystana do leczenia nowotworéw
i AIDS’. Jeszcze do niedawna za najbo-
gatsze zrédla pokarmowe ergotioneiny
uwazano kietki pszenicy oraz watrébke
drobiowa, jednak okazalo sie, ze w grzy-
bach jest jej duzo wiecej. Pieczarki

lub boczniaki majg 5 mg ergotioneiny
w 100 g porcji, a grzyby lecznicze, jak
reishi, shiitake czy maitake zawierajg
jeszcze wiecej tego cennego antyutle-
niacza — nawet do 13 mg w 100 g*.

Warto wiedzie¢, ze obrébka termiczna
nie tylko nie wplywa na zmniejszenie
zawarto$ci ergotioneiny, lecz wrecz
przeciwnie — powoduje jej uwolnienie.
Grzyby sa skarbnica antyulteniaczy,
ktére podnosza odpornosé i dlatego
potrzebne nam sg zwlaszcza przed
zima, kiedy Zywno$¢ zawiera najmnie;j
witamin, mineratéw i fitoskladnikéw.
Moze wlasnie dlatego grzyby nie rosng
na wiosne, lecz jesienig? O tej porze
roku gromadzg w swoich tkankach bar-
dzo wazng dla odpornosci witamineg D°.

Przez caly rok mamy do dyspozycji
grzyby hodowlane, takie jak chociazby
pieczarki czy boczniaki, jednak warto
jes¢ réwniez lesne grzyby (borowiki,
podgrzybki, kurki), poniewaz to gtéwnie
one pod wplywem promieni stonecz-
nych produkujg witamine D. Odmiany
hodowlane tez moga mie¢ jg w swoim
skladzie, ale tylko wtedy, gdy podczas
wzrostu lub tuz po zbiorze zostaly
wystawione na dziatanie promieni sto-
necznych lub odpowiednich urzadzen
emitujacych promieniowanie UVB.
Witamine D dodaje sie tez do podloza,
w ktérym rosna grzyby. To organizmy,
ktére stosunkowo tatwo sig modyfikuje®.

Sposréd szeregu wystepujacych
w grzybach zwigzkéw najlepiej po-
znanymi metabolitami sg polisacha-
rydy, a w szczeg6lnosci beta-glukan.
Glukany wystepuja w r6znorodnych
konfiguracjach odzwierciedlajacych
zakres ich biologicznego dziatania.
Najaktywniejsze w stymulowaniu
odpornosci okazaly sig glukany z roz-
galezieniami beta -1,3 i beta -1,6. Naj-
wigcej znajdziemy ich w pie-
czarkach i grzybach shiitake.

Zdaniem badaczy, stosowanie mie-
szanki réznych gatunkéw grzyboéw z sze-
roka ré6znorodnoscig glukanéw moze
spowodowaé zwiekszone dziatanie od-
pornosciowe. Przy czym obrébka ciepl-
na grzybéw jest tu podwdjnie istotna.

RAPORT SPECIALN

66 Warto jesc lesne grzyby (borowiki, podgrzybki,
kurki), poniewaz to gtéwnie one, a nie ich
hodowlani kuzyni, pod wptywem promieni

stonecznych produkujg witamine D @9

Powoduje ona, Ze sg 1zej strawne oraz
uwalniajg polisacharydy, ktére w prze-
ciwnym razie pozostaja w niestrawnych
strukturach komérkowych. Udowod-
niono, ze istnieje kilkaset gatunkéw
grzyb6w, ktére zawierajq polisacharydy
pobudzajace uktad immunologiczny’.

Inne badania pokazaly, ze zwigzki,
ktére znajduja sie w grzybach, zwiek-
szaja aktywno$¢ i mozliwosci dziala-
nia naszych naturalnych obroncéw
- limfocytéw T (m.in. NKT — natural
killer T cell). To biate krwinki, kt6-
re wykrywaja komorki zainfekowane
wirusem lub w jaki$ inny sposéb za-
atakowane lub uszkodzone, po czym
unieszkodliwiaja je i usuwaja®’.

Grzyby wspierajg produkowanie
i dojrzewanie komoérek dendrytycznych
— waznego ogniwa w ukladzie odporno-
$ciowym, ktéry prezentuje pozostalym
komérkom immunologicznym antygen,
czyli rodzaj ,intruza”, jaki zostal odnale-
ziony w organizmie. Rozproszone sg one
po calym organizmie w formie niedoj-
rzatej badZ nieaktywnej. Komorki den-

Jak sobie radzi¢
z ciezkostrawnoscia
grzybow?

Zeby unikna¢ wzdeg, bélu brzucha, ztego
samopoczucia, wymiotoéw czy biegunek

po zjedzeniu grzybéw, nie nalezy zbytnio
obcigzac nimi ukiadu trawiennego. Pomoga

w tym nastepujgce zabiegi: krojenie grzybéw
na mate kawatki, niejedzenie ich na surowo,

doktadne gryzienie, jedzenie umiarkowanych
ilosci. Do grzybéw mozna dodawac kilka zia-

ren kminku lub kopru wioskiego, zeby byty
bardziej tatwostrawne. Im czesciej je jemy,
tym mniej dolegliwos$ci nam sprawiaja,

bo wtedy uktad pokarmowy lepiej radzi so-
bie z ich trawieniem. Grzybéw lesnych nie

podaje sie dzieciom do 3. r.z. Wyjatek stano-

wig pieczarki, ktére sa Izej strawne niz inne
grzyby, w zwigzku z czym mozna je serwo-
wac maluchom, ktére skonczyty 1. r.z.

drytyczne obecne sg w tych tkankach,
ktére majg kontakt ze rodowiskiem
zewnetrznym, takich jak: skéra, nabto-
nek wyscietajacy wnetrze nosa, ptuc,
zoladka i jelit. Raz aktywowane wedruja
do wezléw chlonnych, gdzie wchodzg
w interakcje z limfocytami T i B, by za-
inicjowac¢ reakcje odpornosciowa’.

Obroncy przed rakiem
Grzyby zapobiegajg uszkodzeniom
DNA, spowalniajg réwniez wzrost
komérek nowotworowych, progra-
mujg je na samozagtade oraz po-
woduja, ze krew, ktora je odzywia,
przestaje by¢ do nich dostarczana'.
Aktywizujg limfocty T, ktére potra-
fig namierzy¢ i zniszczy¢ anormalne
komorki, takze nowotworowe. Po-
twierdzono, ze pieczarki biale, cre-
mini (ciemna odmiana pieczarki),
portobello (duza odmiana cremini),
boczniaki, maitake, reishi — maja
dziatanie antyrakowe. Zostalo to za-
obserwowane w przypadku nowotwo-
réw piersi, prostaty i okreznicy''.
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Ciemniejsza strona grzyba
- agarytyna i metale ciezkie

Najpopularniejsza i najbardziej dostepna u nasi pieczarka, doczekata sie doniesier o swoim
lekko rakotwdrczym i mutagennym dziataniu za sprawa znajdujacych sie w niej: agarytyny
i pochodnych hydrazyny. To samo méwi sie shiitake. A wszystkim rosngcym dziko grzybom
zarzuca sie, ze zawierajg metale ciezkie. Jak reagowac na te informacje?

Agarytyna wystepuje we wszystkich rodzajach pieczarek. |ej szkodliwos$¢ polega na tym,
ze produkty jej rozktadu uwalniajg sie podczas trawienia i przez niektérych badaczy uznane
sg za rakotwadrcze. Inni naukowcy uwazaja, ze substancja ta ma dziatanie odwrotne, czyli
antynowotworowe, poniewaz skutecznie zwalcza komorki rakowe chorych na biataczke.
Wydaje sie jednak, Ze jest bardziej niezdrowa niz trujgca i dotyczy tych gatunkéw piecza-
rek, ktére wchtaniajg metale ciezkie (przede wszystkim chodzi tu gatunki zétknace).

Jednoczesnie jednak wsréd znawcéw tematu sg gtosy, ze wszystkie pieczarki w jakims
stopniu zawierajq agarytyne i z tego powodu nie nalezy czesto jes¢ ich na surowo. Okazyjna
konsumpcja natomiast nie jest szkodliwa. Najnizszg zawartosc tej substancji odnotowu-
je sie w pieczarkach hodowlanych. Przy zamrazaniu jej ilo$¢ ulega redukcji do 70%, a po
dtuzszej obrébce w wysokiej temperaturze (gotowanie, smazenie, duszenie) rozktada sie

catkowicie. Kwestia czy agarytyna jest pozyteczna czy niebezpieczna nie jest do korca
rozstrzygnieta, za to bezsporny jest fakt, ze dos¢ czesto dochodzi do skazenia metalami
ciezkimi grzybéw rosnacych na polach i w lasach.

Intensywnie wchianiaja metale takie jak kadm, otdw, rtec¢ czy inne uwalniane w duzych
ilosciach przez samochody i zaktady przemystowe. W niektdrych dzikich gatunkach piecza-
rek, na przykiad takowych (Agaricus campestris) znaleziono metale ciezkie w duzych daw-
kach. Dzika pieczarka biatawa tez nie byta od nich wolna. Zanieczyszczenia odnotowano
réwniez w biatoporku brzozowym, podgrzybku brunatnym i borowiku szlachetnym. Zawar-
tos¢ szkodliwych substancji w grzybach zalezy od gatunku i miejsca pochodzenia. Dlatego
lepiej zrezygnowac ze zbierania grzybéw rosnacych w poblizu wielkich komplekséw prze-

mystowych i drég o duzym natezeniu ruchu. Swiatowa
Organizacja Zdrowia zaleca jes¢ najwyzej 250 g dziko

rosnacych grzybéw tygodniowo.

Najprawdopodobniej dzieje sig tak,
poniewaz grzyby zawierajg lektyny wia-
zace przeciwciala (ABL). Sg to biatka,
ktére przyltaczajg sie tylko do nieprawi-
dlowych komérek, rozpoznajac na ich
powierzchni okreslone czasteczki. Lek-
tyny wnikaja do wnetrza komoérek rako-
wych i zahamowujg ich rozwéj, co zapo-
biega rozprzestrzenianiu sig nowotworu
bez skutkéw ubocznych dla zdrowych
komérek. Udowodniono, ze czeste
jedzenie grzybéw moze zmniejszy¢
ryzyko raka piersi az do 70% zaréwno
u kobiet przed menopauza, jak i po'®.

Podobno juz jeden grzyb dziennie
sprawia, ze ryzyko zachorowania
na ten rodzaj nowotworu zmniej-
sza sig 0 64%. Grzyby, podobnie
jak zielona herbata, obnizajg je
az 0 89% w wieku przedmenopau-
zalnym i o 82% po menopauzie'®.
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Grzyby zwalczaja raka piersi,
poniewaz zawierajg zwiazki zwa-
ne inhibitorami aromatazy, ktére
reguluja poziom estrogenu. A wla-
$nie nadmiar tego hormonu moze
prowadzi¢ do nowotworu piersi.
Aromataza to enzym, ktdry bierze
udziat w produkcji estrogenu i sta-
bilizuje jego poziom w organizmie.
Grzyby skutecznie ttumia jego
nadaktywnosé. Obecnie istniejg leki
o podobnym dzialaniu, ale jedzenie
grzybéw zapewnia nam dodatkowo
profilaktyke przed tg choroba.

Wyniki badan wskazuja, ze wysoka
aktywnos$¢ hamujaca aromataze maja:
pieczarki, cremini, portobello, reishi,
maitake; umiarkowang — shiitake, kurki,
mlode pieczarki; niewielkg — boczniak
ostrygowaty, uszak bzowy. Nie tracg
tych wtasciwodci po obrébce cieplnej'.

Istotng role w dziataniu antynowo-
tworowym grzybéw ma inhibitor an-
giogenezy, ktéry hamuje rozwéj guzéw,
wzrost anormalnych komérek, narosli
i nowotworéw. Angiogeneza oznacza
przyrost nowych naczyn krwionosnych.
Grzyby méwig jej ,,nie”'*. Proces ten
polega na tym, ze komérka rakowa uwal-
nia substancje chemiczne, ktére w for-
mie sygnatéw docierajg do najblizszych
naczyn krwionoénych. Te zaczynajq sie
dzieli¢ i tworzy¢ nowq siec¢, ktéra dotle-
nia i odzywia nowotwoér. W taki sposéb
guzy sie unaczyniaja, dzigki czemu
szybciej przebiega ich rozwdj i rozprze-
strzenianie sie po organizmie. Dlatego
w zapobieganiu i zwalczaniu choréb
nowotworowych, oprécz sprawnego
dziatania uktadu immunologicznego,
duza role odgrywa pozbawienie komérek
rakowych sktadnikéw odzywczych przez
powstrzymanie angiogenezy. Na szcze-
$cie na wyciggniecie reki mamy smaczne
kapeluszniki (i nie tylko), ktére dzieki
zawartym w nich substancjom, w na-
turalny sposéb hamujg angiogeneze.

NIE dla cukrzycy i choréb serca
Grzyby warto wlaczy¢ do swojego menu
réwniez z tego powodu, Ze zawierajg
wspomniany juz beta-glukan — polisa-
charyd, ktéry jest rodzajem blonnika
rozpuszczalnego, znanego ze swoich
wlasciwodci nie tylko przeciwnowo-
tworowych, ale antyzapalnych oraz
obnizajacych poziom glukozy i ztego
cholesterolu LDL we krwi'®. Beta-glukan
sktada sie z szeregu czasteczek gluko-
zy, ktérych organizm nie jest w stanie
Tatwo strawi¢ i ktére pochlaniajg LDL
niczym gabka i usuwaja te szkodliwg
substancje z ciata. Beta-glukan (w ktéry
niezwykle bogate sg tez platki owsiane
i otreby), normalizuje ci$nienie oraz
poziom cukru we krwi. Jedzac grzy-
by, zmniejszamy zatem ryzyko chordb
uktadu krazenia i cukrzycy typu 2.
Oproécz tego grzyby posiadajg w sobie
cenny nienasycony kwas ttuszczo-
wy CLA (ang. conjugated linoleic acid),
czyli sprzezony kwas linolowy, inaczej
zwany kwasem rumenowym. CLA znaj-
duje sie przede wszystkim w tluszczu
mlecznym i wolowinie, co dostarcza
argumentéw tym dietetykom, ktérzy
uwazaja ze mleko i migso sa niezbedne
w diecie. A mato kto wie, Ze grzyby,
nawet skromne pieczarki, tez sg Zré-
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dlem cennego CLA. Suplementuja sie
nim osoby, ktére na sitowniach budujg
mase mieSniowa. Dietetycy i lekarze
natomiast podkreélajg, ze ten kwas
ttuszczowy wycisza reakcje alergicz-
ne, obniza poziom cukru, cholesterolu
i tréjglicerydéw we krwi. Z tych po-
wodow warto czesto jadaé pieczarki,
boczniaki, kurki i lesne kapeluszniki'®.
Grzyby sg bogate r6wniez w po-
lifenole: kwas galusowy, ferulowy,
protokatechowy, kawowy, katechi-
ny - sg to substancje dzialajace nie
tylko antyoksydacyijnie, ale tez an-
tyzapalnie i przeciwalergicznie'.
Stwierdzono, ze fitoskladniki obec-
ne w grzybach pomagajg w chorobach
autoimmunologicznych, takich jak
reumatopidalne zapalenie stawéw i to-
czen ze wzgledu na swoje dzialanie
przeciwzapalne i alarmujace uktad
odpornosciowy’. W ten sposéb grzyby
pomagajg organizmowi spowolnié¢ pro-
cesy starzenia, chronig nasze zdrowie
i zmniejszaja ryzyko zachorowania
na choroby, szczegdblnie te cywilizacyj-
ne, a nawet wspomagaja ich leczenie.

Skarbnica wartosci odzywczych

Grzyby maja doskonaty przelicznik

warto$ci odzywczych w stosunku

do kalorii. Ciekawe jest to, ze zmyst

smaku odbiera konsystencje grzy-

b6éw w podobny sposéb jak mieso.
Borowiki posiadajg wszystkie ami-

nokwasy egzogenne, ktére dostarcza

zywno$¢ pochodzenia zwierzecego

i ktérych organizm nie jest w stanie

wytworzy¢ sam. Wiekszo$¢ z nich znaj-

duje sie w sktadzie innych grzybéw.

Nie bez powodu okres§lane sg mianem

»leénego migsa”, bowiem ich sucha masa

sklada sie wylacznie z biatka, ktérego

iloé¢ zalezy od wieku i gatunku grzy-

ba. Zdaniem specjalistéw najwiecej

biatka znajdziemy w mlodych pie-

czarkach (az 44%),oraz borowikach.

Z kolei suszone borowiki zawierajg

go prawie 2 razy wiecej niz mieso wo-

fowe. I co wazne, biatko pochodzace

z grzybow jest w 90% przyswajalne.

Owocniki grzybéw majg w so-
bie niewielkie ilosci cukréw pro-
stych (wyjatek stanowi boczniak,
ktéry zawiera znaczace ilosci glu-
kozy, fruktozy, ksylozy i mannozy)
oraz tluszczy (ok. 75% to zdrowe
nienasycone kwasy tluszczowe)”'.

Na skali gestosci odzywczej ANDI
(ang. Aggregate Nutrient Density Index)
pieczarki zdobywajg az 238 punktéw,
podczas gdy piers z kurczaka czy chuda
wolowina jedynie 21-24 punkty. Skale
ANDI opracowal specjalista medycyny
zywienia dr Joel Fuhrman. Porzadkuje
ona produkty w zaleznosci od tego, ile
dostarczajg skladnikéw odzywczych nie
na 100 g, a na jednostke kalorii. Skala
ta pokazuje produkty, ktére w tej samej
iloéci energii dadza nam najwiegcej zdro-
wotnych korzysci. Pamigtajmy bowiem,
ze do dyspozycji mamy dziennie jedynie
okreslong ilos¢ kalorii, ktérg powinni-
$my dostarczy¢ naszemu organizmowi.

Czym naprawde s3 grzyby?

RAPORT SPECIALN

Jesli przesadzimy z ich iloscia, grozi
nam nadmiar tkanki ttuszczowej, co jak
wiemy prowadzi do otylosci, ktéra jest
obecnie jedng z najwazniejszych przy-
czyn takich choréb, jak cukrzyca czy
miazdzyca. Dlatego dla naszego zdrowia
korzystne jest, gdy kazda ze spozywa-
nych kalorii niesie za sobg okreslony
tadunek zdrowotnych dobrodziejstw,

a nie jest jedynie ,,pusta energig”*.

W grzybach znajdziemy réwniez
witaminy PP, A, D i z grupy B, oraz
nieduze iloéci kwasu askorbinowego
(wit. C). Nie zawierajg natomiast wita-
miny B12 (jest ona obecna tylko w pro-
duktach pochodzenia zwierzecego).
Kurki bogata sa w znaczne ilosci wita-
miny B1, poréwnywalne z drozdzami
piekarskimi. Natomiast mleczaje maja
w sobie duze ilosci witaminy A, za$
borowik i podgrzybek brunatny odzna-
czajg sie sporg zawartoScig cennej wi-
taminy D. W boczniakach natomiast
znajdziemy kwas foliowy. Wszystkie
grzyby obfitujg w witamine PP. Maja
w swoim sktadzie ponadto: zelazo,
potas, fosfor, wapn, s6d, a takze takie
mikroelementy, jak miedz, cynk, jod,
mangan, przy czym w kapeluszach znaj-
duje sie ich wiecej niz w trzonkach*.

Kiedys zaliczono je do roslin, a doktadniej do plechowcéw razem z glonami, porostami

i mchami. Jednak uznano to za btad, poniewaz grzyby w przeciwienstwie do roslin nie

maja zdolnosci fotosyntezy i nie s3 samozywne. Grzyby muszg ,.jes¢”, czyli mie¢ dostep

do zewnetrznych zrédet pozywienia i z tego powodu blizej im do $wiata zwierzat. Jedzenie
pobieraja albo z martwej substancji organicznej, dokonujac recyklingu w $wiecie roslin (sa-
protrofy) albo z organizméw zywych na zasadzie obopdlnej korzysci (symbionty). Do zycia

— doktadnie tak samo jak ludziom — potrzebny jest im tlen.

Samodzielng pozycje w Swiecie istot zywych przyznat grzybom amerykanski biolog
Robert Whittaker w 1969 r., ale musiato uptyna¢ 20 lat, Zzeby uznano specjalny statut grzy-
béw. W koncu stwierdzono, ze s3 nie tylko osobng forma zycia, ale réwniez to, ze powstaty
przed roslinami, i co wiecej — umozliwity im rozwdj na ziemi. A nie tak dawno okazato sig,

Ze utrzymuja przy zyciu 90% wszystkiego, co sie zieleni
i kwitnie. Dzieje sie to za sprawa zjawiska mikoryzy,
czyli wspétistnienia komarek rosliny i grzyba.
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Sprzymierzency
szczuptej sylwetki
Jedzenie grzybéw powstrzymuje odkla-
danie tkanki thuszczowej i jej wzrost.
Oznacza to, ze zdrowa dieta pelna
grzybow daje efekt uboczny w posta-
ci wspierania odpowiedniej wagi.
Ma to miejsce nie tylko z powodu
mniejszej kalorycznosci positkow
w takim jadtospisie, lecz takze dzieki
spozywaniu innych cennych sktadni-
kéw odzywczych, w tym inhibitoréw
angiogenezy. Wzrost tkanki ttuszczo-
wej réwniez zalezny jest od niej.
Samo wlgczenie grzybow oraz
zdrowych warzyw i owocéw do die-
ty jednak nie wystarczy. Potrzebne
jest tez wykluczenie tych pokar-
moéw, ktére wspierajg angiogeneze,
a wiec réwniez otylos¢ i nowotwo-
ry. Chodzi tu przede wszystkim
o produkty z biatej maki (jasne
pieczywo, pierogi, naleéniki, jasne
makarony) i stodycze, ktére pod-
noszg poziom insuliny we krwi.
Nadmiar tego hormonu tez sprzyja
odkladaniu sie tkanki ttuszczowe;j.
Niebezpieczne dla zdrowia i figury
sg rowniez produkty bogate w przetwo-
rzone tluszcze trans, czyli wymienione
juz stodycze, zywnosé typu fast-food
(zwlaszcza frytki), zupy i sosy z prosz-
ku. Te niezdrowe pokarmy powodujg
magazynowanie tkanki tluszczowej
ze wzgledu na wysokg kaloryczno$é
i wplyw na réwnowage hormonalna.
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Grzyby natomiast, sktadajace sie
w ok. 80% z wody, sprzyjajg utrzyma-
niu prawidtowej masy ciala, ponie-
waz majg niewiele kalorii. Najmniej
kaloryczne sg pieczarki (tylko 15 kcal
na 100 g), niewiele wigcej maja réwniez
popularne kurki (18 kcal na 100 g). Nie-
co bardziej kaloryczne sg boczniaki
(32 kcal na 100 g) czy borowiki (§wie-
zy ma 33 kcal na 100 g).

Warto wiedzie¢, ze grzyby nie zawiera-
ja niemal zadnego ttuszczu, a poniewaz
sktadaja sie gléwnie z wody — mogg by¢
duszone nawet w sosie wlasnym. Po-
nadto w ich sktadzie jest duzo btonnika
nierozpuszczalnego, ktéry zapewnia
poczucie sytosci. Sciany komérkowe
grzybéw zbudowane sg z polisachary-
du - chityny. U roslin w tym miejscu
wystepuje lekkostrawna celuloza. Chi-
tyna natomiast nalezy do substancji
balastowych, ktére dla naszego uktadu
pokarmowego nie sg fatwe do stra-
wienia, co sprzyja chudnieciu, jednak
na grzyby powinny uwazaé osoby, kt6-
rych zoladki sg szczeg6lnie wrazliwe*.

Przepisy na zdrowe
dania z grzybami

Satatka z grillowanymi boczniakami
4 porcje

sktadniki:

* 300 g boczniakéw

* 100 g rukoli

» 10 pomidorkéw koktajlowych
» 1czerwona cebula

» peczek koperku

* 5lyzekoleju zryzu

» 1tyzka soku z limonki

o Yatyzeczki soli

o Yatyzeczki

o Y tyzeczki chili

Boczniaki umyj i doktadnie osusz pa-
pierowym recznikiem. Przel6z do miski
i dopraw solg, pieprzem oraz chili, dodaj
drobno posiekany koperek. Olej z ryzu
zmieszaj z sokiem z limonki. Do bocz-
niakéw dodaj 3 tyzki i mieszaj, tak zeby
przyprawy i olej obtoczyly grzyby. Roz-
grzej patelnie grillowsq i smaz boczniaki
po ok. 5 min z kazdej strony. Na talerzu
uléz rukole, przekrojone na potéwki po-
midorki koktajlowe, grillowane bocznia-
ki, pokrojong w pidrka czerwong cebule.
Na koniec polej pozostatym olejem. Sa-
tatka dobrze smakuje z chlebem zytnim.

Weganskie kaszotto z kurkami
1porcja
sktadniki:
* Y5 szklanki kaszy gryczanej
» 200 g kurek
¢ duzy pomidor malinowy lub 2 mniejsze
e 1cebula
* 14 zabka czosnku
* 3/, szklanki bulionu warzywnego lub wody
* olej rzepakowy
* so6liczarny pieprz
» do podania: $wieza pietruszka,
ptatki drozdzowe

Cebule pokréj w kostke, czosnek do-
ktadnie posiekaj. Na dnie duzej patelni
rozgrzej olej, dodaj cebule 1 smaz przez
ok. 2 min Nastepnie dodaj czosnek,
wymieszaj i wsyp kasze gryczang. Smaz.
przez kolejng minute, po czym wlej
bulion i przykryj patelnie. Kaszotto
gotuj przez ok. 15 min do momentu,
az kasza wchlonie caty ptyn. Kurki de-
likatnie umyj w zimnej wodzie, osusz
i przekréj na potéwki. Pomidora natnij,
wl6z do miski i zalej zagotowana woda.
Po chwili pomidora wyjmij, obierz i po-
siekaj. Odkryj patelnie z kasza, dolej
lyzke oleju i porzadnie rozgrzej. Wrzué
kurki, smaz 2-3 min na duzym ogniu,
na koniec dodaj pomidora, s6l i czarny
pieprz. Dus$ przez 5 min, podaj ze §wiezg
pietruszka i ptatkami drozdzowymi.

Noodle z krewetkami i pieczarkami
2 porcje
sktadniki:
» 150 g makaronu udon lub chow mein
* 1tyzka oleju kokosowego
lub innego roslinnego
o 1tyzka pasty curry
* Yatyzeczki stodkiej papryki
o Y5 lyzeczki kurkumy
» 100 g pieczarek
* 100 g tofu (opcjonalnie)



* 200 g krewetek

¢ 200 ml mleka kokosowego

* kolendra, szczypiorek, ptatki chili

» 21tyzeczki sosu rybnego lub szczypta soli

Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
W woku lub w glebokiej patelni na oleju podsmaz paste cur-
ry (lub jej sktadniki wymienione we wskazéwkach ponizej).
Dolej po lyzce mleka kokosowego, mieszajac i gotujac paste
przez ok. 2-3 min W miedzyczasie dodaj papryke w proszku
oraz kurkume. Nastepnie pokrojone pieczarki i smaz je przez
ok. 4 min. Dodaj tofu i znéw smaz przez ok. 3 min. Dodaj resz-
te mleka i zagotuj. Gdy zgestnieje, po ok. 2-3 min gotowania,
wrzué oczyszczone i pokrojone krewetki bez pancerzy i ogon-
kéw (2 sztuki mozna zostawié w catosci do dekoracji) i pod-
grzej przez 30 s. Dodaj ugotowany makaron, i mieszajac gotuj
przez 1-2 min az sktadniki sie polaczg. Dopraw sosem rybnym
lub solg. Wyléz na talerze i podaj z kolendra, szczypiorkiem
i chili. (Mozna kupi¢ gotows paste curry lub uzy¢ nastepuja-
cych skladnikéw: 2 lyzki posiekanej cebuli, 2 starte zabki czo-
snku, 1 lyzka startego imbiru, 1 tyZzeczka startej skérki z limon-
ki, %2 tyzeczki posiekane;j chili lub tyzeczki chili w ptatkach).

Pasztet z borowikami

przepis na 6 stoikéw po 165 ml
sktadniki:

» 1szklanka zielonej lub brgzowej soczewicy
* 14 szklanki kaszy jaglanej

* 10 g suszonych borowikéw

* 3liscie laurowe

¢ 2 ziarna ziela angielskiego

» 1zabek czosnku w tupienie

o sol

* 50 ml oleju roslinnego

» 1-2 tyzki sosu sojowego

* 1tyzeczka majeranku

o 14 {yzeczki lubczyku

o Y lyZeczki pietruszki

* 14 tyzeczki mielonej kolendry

* s6liczarny pieprz

* mrozone wisnie i rozmaryn do podania
» butka tarta do wysypania stoikow

Soczewice zalej woda i gotuj do migkkosci przez
ok. 20-25 min. Kasze jaglang przeplucz wrzatkiem. Nastep-
nie do rondelka dodaj oplukang kasze, grzyby, li$¢ lauro-
wy, ziele angielskie, czosnek oraz sél i wlej szklanke wody.
Gotuj na minimalnym ogniu pod przykryciem do czasu,
az kasza wchlonie calg wode, czyli ok. 15 min. Wyjmij li-
$cie laurowe, czosnek oraz ziele angielskie. Ugotowana so-
czewice odcedz. Kasze i soczewice przel6z do duzej miski
i dodaj pozostale skladniki, nastgpnie wszystko doktadnie
zblenduj. Dopraw do smaku solg i czarnym pieprzem. Kaz-
dy sloiczek delikatnie posmaruj olejem i wysyp bulka tarta.
Do srodka wt6z kilka tyzek masy pasztetowej, wygtadz i na
szczyt delikatnie wci$nij wisnie oraz galazke rozmarynu.
Sloiczki ul6z na blasze piekarnika i piecz w 150 stopniach
Celsjusza przez ok. 1 godz. Scht6dz przed podaniem.

REKLAMA

ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Sifa naturalnej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli i ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obcigzeniu psychicznym i zmeczeniu.*

* Petne 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

raretade



https://www.bonimed.pl
https://www.bonimed.pl
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Charlotte Watts proponuje kilka uspokajajgcych
¢wiczen ,psychoterapii ciata”, ktére pomoga
poradzic¢ sobie ze stresem

Psychoterapia |
na sitowni
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est naturalng czescig ludz-
kich doswiadczen, lecz kiedy
trwa zbyt dlugo wytwarza
sztywno$¢ i napiecie w tkan-
kach ciala, co wiaze sig z proble-
mami zapalnymi i strukturalny-
mi. Mowa o stresie. Trzeba jeszcze
dodaé¢, ze obecnie powoduje go row-
niez siedzacy tryb zycia, ktéry nie
pozwala w fizyczny spos6b wyra-
za¢ gniewu, smutku czy bélu.
Ostatnio roénie zainteresowanie
ruchem jako ,psychoterapig ciata”,
poniewaz jest skutecznym sposobem
uwalniania napiecia emocjonalne-
go. Kiedy trudnym uczuciom nie
dajemy upustu we wlasciwy sposéb,
stajg sie one niszczace, czego symp-
tomy czujemy réwniez fizycznie.
Dokonany w 2014 r. przeglad badan
dotyczacych uwaznego ruchu opi-
suje, jak w ciggu ostatnich 10-leci
neurobiologia poznawcza zmienila
swoj obiekt zainteresowan z ana-
lizowania mézgu jako oddzielnej,
odizolowanej jednostki na spojrze-
nie bardziej ,uciele§nione”. Méwiac
prosciej, oddzielenie umystu od ciala
jest pominieciem skomplikowanych
zwigzkéw miedzy naszymi procesami
umystowymi a gestami i ruchami.
Praktyki takie jak joga, qigong i tai
chi, zakorzenione w koncepcjach
uciele$nienia, swiadomosci odde-
chu, ruchu i kontemplacji, mogg
poméc w kultywowaniu §wiado-
mosci kinestetycznej. Kinestezja,
o ktérej czesto méwi sie jako o ,,sz6-
stym zmysle”, faczy interocepcje
(wyczuwanie naszego wewngetrznego
krajobrazu) i propriocepcjg (wyczu-
wanie naszej pozycji w przestrze-
ni i poczucie wlasnego ciala).
Nowoczesne techniki terapeu-
tyczne, takie jak metoda Felden-
kraisa i technika Alexandra, réw-
niez sprzyjajg tej ucielesnionej
Swiadomosci, ktéra pozwala nam
odczuwacé bezpieczenstwo, ptynace
z wiedzy o tym, gdzie jestesmy i jak
sie czujemy, takze pod naciskiem
nasilonych reakcji stresowych.

We wspomnianym przegladzie
stwierdzono: ,,Aktywno$¢ ucie-
lesniona, wlacznie z procesami
poznawczymi, przybiera posta¢ czu-
ciowo-ruchowego sprzezenia ze $ro-
dowiskiem. To, co zyjacy organizm
odczuwa i postrzega, jest funkcja
tego, jak sie porusza, a to, jak zywy
organizm porusza sig, jest funkcjg
tego, co odczuwa i postrzega”.

Koncepcja, ze to, co odczuwamy
wokot nas, pomaga nam kierowaé
tym, jak sie poruszamy —jest nie-
zwykle przydatna, gdy staramy sie
opracowac uwazne ruchy jako sposéb
radzenia sobie w okresach stresu.

Cwiczenie odpowiedzi
nadnerczy
Opisane dalej ¢wiczenie ma na
celu przestawienie reakcji nadner-
czy. Przejscie to zazwyczaj odby-
wa sie od ruchu w wyniku ,,reakcji
zaskoczenia”, jaka widzimy u nie-
mowlat, do bardziej rozwinietej
reakcji ,walcz lub uciekaj”, z jaka
mamy do czynienia u dorostych.

Podczas reakcji zaskoczenia wszyst-
kie 4 konczyny niemowlecia nagle
rozkladajg sie na zewnatrz, nato-
miast po ukoniczeniu 1. r.z. istoty
ludzkie, wykonujac ruch pod wply-
wem stresu lub strachu, kulg sie
do wewnatrz dla ochrony wtasnego
ciala. Na tym etapie na kazda zmia-
ne $wiatla, ruchu, dotyku, dzwieku,
temperatury, gtodu lub pragnienia
reagujemy tlumieniem emocji.

Niemowleta maja bardzo czuly
poziom reakcji, poniewaz nie
sa w stanie rozréznic, co jest bez-
pieczne, a co niebezpieczne,
i musza wszczynaé alarm, by opie-
kun pomogt im lub ochronit je.

Gdy stajemy sie bardziej samo-
wystarczalni, nie reagujemy juz
na kazdy bodziec jak na zagrozenie.
Ale osoby obcigzone trauma z dzie-
cinstwa czy tez brakiem przywigzania
lub wspélodczuwania we wczesnym
wieku (a takze, wedlug niektérych
teorii, choroba) moga nie wyksztal-

ZDROWY STYL ZYCIA

ci¢ w pelni takich ,filtr6w”. Objawia
sig to lekowymi reakcjami na kazda
zmiane (nawet bardzo subtelna).

Ci, ktérzy cierpia z powodu urazu
lub przewleklego stresu w pézniej-
szym zyciu, mogg rowniez powrocic
do reakcji podwyzszonej wrazliwo-
$ci i odbiera¢ swiat jako miejsce,

w ktérym oczekujg ich przykro-
Sci. Wrazliwo$¢ na halas i Swia-
tlo to gléwne oznaki przecigzenia
stresem, gdy czlowiek pozostaje
zamkniety w ochronnym trybie
wp6tczulnym ,walcz lub uciekaj”
i poprzez wyczulenie zmystéw
utrzymuje stan ciaglej czujnosci.

Wiele wskazuje na to, ze medy-
tacja ostabia te prymitywna reak-
cje zaskoczenia?, a éwiczenia
odpowiedzi nadnerczy pomaga-
ja w przeprogramowaniu reakcji
glowy, szyi i barkéw na sygnaty
z uktadu nerwowego. Wytwarza-
ja one réwniez Swiadomg pamigé
r6znych doznan oddechowych.
Osoby w przewleklym stresie moga
czesto by¢ odciete od odczuwania
wlasnych wdechéw i wydechéw.

Jesli masz takg mozliwosé,
wykonuj to éwiczenie regularnie
i mniej wiecej o tej samej porze
kazdego dnia — np. po przebu-
dzeniu lub po powrocie z pracy.

Sa to pory, w ktérych prze-
chodzimy z jednego trybu ist-
nienia w inny. Stres sprawia,
ze w tym momencie siegamy
czesto po uspokajajace substan-
cje, takie jak cukier lub alkohol.

Poza tymi porami mozesz wykony-
wac to ¢wiczenie takze w dowolnym
innym czasie — np. jako uspokaja-
jacy, kolyszacy, medytacyjny ruch
w chwilach, gdy czujesz przecigzenie
lub gdy nie potrafisz oprzec sig szko-
dliwym zachciankom. Twoje cialo
poczuje sig bezpieczniej, gdy oddech
iruch zostana zsynchronizowane.

1 FrontHumNeurosci,2014;8:205
2 Emotion,2012;12:650-658

¢6 Oddzielenie umystu od ciata jest pominieciem skomplikowanych
zwigzkow miedzy naszymi procesami umystowymi a gestami i ruchami 99
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* Pot6z sie na plecach, rozt6z konczyny
szeroko do pozycji orla. Jest to po-
zycja wdechowa, w ktérej otwierasz
brzuszng, czyli przednig strone ciata,
wystawiajac do $wiata miekkie i wraz-
liwe gardlo, serce i brzuch. To wyraz
dziatania i odwagi, lecz takze chlon-
noéci, przez co wskazuje na Twa
gotowos¢ do spotkania ze Swiatem.

Ta energetyzujaca pozycja wdecho-
wa powigzana jest ze wspélczulnym
uktadem nerwowym. Z tego wzgledu
pozycje takie (zazwyczaj pionowe)
nazywane sg czesto ,,pozycjami
mocy”, w ktorych rozporzadzamy
nasza przestrzenig i potencjatem.
Zr6b gleboki wydech, przetaczajac sie
na bok i podciagajac koniczyny do pel-

Sekwencja

Z oparciem
w stopach

Sekwencja ta wzmacnia kineste-
tyczna jakosc¢ ,,uziemienia”. Ozna- |
cza ono pelne poczucie naszego
ciata fizycznego: tego, gdzie ono \
sie znajduje, ze swym ksztaltem '

(]

i objetoscia, wtasnie tu i teraz, |
w czasie i przestrzeni. Gdy strach |

i dysocjacja (poczucie oderwania | —
i nieobecno$ci) z powodu stresu \
lub urazu prébuja oddali¢ Cie [t
od wyraznego odczuwania chwili
obecnej, ucieleénienie — a szcze- 4«

Cwiczenie odpowiedzi nadnerczy

nej pozycji plodowej, w ktérej ramiona
i nogi sa przyciagniete do ciala, a dto-
nie i stopy rozluznione. Podczas wy-
dechu otwérz grzbietows, czyli tylng
strone ciata, by zwina¢ sie w klebek
(poprzez zgiecie w odcinku ledzwio-
wym), co jest gestem obrony, polaczo-
nym z uspokajajacym, przywspélczul-
nym wydechem. Pozycja ta wciaga
cale ciato do wewnatrz dla ochrony
jego miekkiej przedniej strony. Powo-
duje zaokraglenie dolnej czesci plecéw
i szyi jak u niemowlecia, zanim bedzie
moglo ono przyja¢ postawe pionowa
i zanim wyksztalcg sie w nim wtérne,
skierowane do wewnatrz krzywizny:.

* Przechodz z jednej pozycji do dru-
giej, naprzemiennie przyjmujac

pozycje wydechowg na jednym
lub drugim boku. Pozwdl, by od-
dech prowadzil Twéj ruch i staraj
sie znajdowac najbardziej plynny
spos6b przechodzenia z jednej
pozycji do drugiej. Na poczatku
ruch moze wydawac sie urywa-
ny lub mechaniczny, lecz jesli
pozwolisz, by prowadzit cie od-
dech, odnajdziesz plynnosé.

* Powtérz ¢wiczenie po ok. 20 razy
na kazdym boku, poruszajac sie
w spos6b ciagly lub tez zmieniaj
pozycje wraz z oddechem, gdy
wyda Ci sie to wtasciwe. Mo-
zesz w jakiej$ z pozycji pozostaé
dtuzej, jezeli poczujesz potrzebe
zréwnania ruchu z oddechem.

r(m
(‘( 4_;,-:;'{}‘ s ze stopami ustawionymi réwnolegle

stojaca 7\

=3 (pozycji potksiezyca), prostujac nogi i pozwalajac

— !
/

gblnie odczuwanie stép i nég —F

Zacznij od tadasana (pozycji géry), stojac

i rozstawionymi na szeroko$¢ bioder; poswieé
czas na umiejscowienie oddechu w stopach.

| / Utrzymujac lewa stope réwnolegle
| do zewnetrznej krawedzi maty, na ugietych
nogach otworz sie do pozycji ardha chandrasana

dolnej rece zwisa¢ ku podlodze. Uwage mozesz
) koncentrowaé w dot,

co pozwoli Ci sta¢

f wystarczajaco stabilnie,

| by obréci¢ brzuch i klatke
/ piersiows ku gérze. Utrzymanie réwnowagi
powoduje wyostrzenie i koncentracje propriocepciji,
a takze uczy uspokojenia umystu i pelnego
oddychania, zamiast ,trzymania wszystkiego
w garsci” przy pomocy napiecia.

S

— jest kotwica, do ktérej mozesz
powrdci¢. Uziemienie mozna uzy-
ska¢ w pozycji lezacej lub stojacej
ze stopami na podlozu. U oséb
z glebokim urazem na poczatek
czasami najwlasciwsza moze oka-
zaé pozycja stojaca dla uzyskania
silnego poczucia samego siebie.
Jak stwierdzit Bessel van der
Kolk w swej waznej ksigzce
»Strach ucielesniony” (wyd. Czar-
na Owca, 2018): ,Mozesz uzyskac
pelna kontrole nad swym zyciem
tylko wtedy, jezeli uznasz realnosé
swego ciala we wszystkich jego
wewnetrznych wymiarach”.

] Ugnij noge, na ktorej stoisz,
by energicznie postawi¢ druga w pozycji
~._ konia, przemieszczajac cigzar ciala
~——>_ na stopach, gdy ustawisz je pod katem
__. 90°.Wciagnij cialo poprzez brzuch,
| by wesprze¢ ledzwie, i wydtuz
| wewnetrzna strone ud, by kolana
\__ przez caly czas wskazywaly w tym
IR samym kierunku, co palce stép.

o {

o |

S
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Wydychaj //:i\‘\\
Podczas wdechu : quietrze wzdhuz i ‘A ﬁ}
rozl6z ramiona linii srodkowe;j, ] f\ | v (_.QS

na zewnagtrz, na boki, poprzez rece w\) = &

a nastepnie unie$ razem do serca, a nastepnie

ponad glowe, prostujac
jednoczesnie nogi.

; WL
wez wdech, (
rozktadajac ciato } /TL
na zewnatrz i w gore, | ’/ \i\‘rf\‘/‘ \
az do pozycji 4. S
/
/ A/
LA
/7

\
X
Ly

w3

/7
- e

Kontynuujac ten ruch, mozesz nawet siegna¢ w dot,

by dotknaé czubkami palcow do podtogi, jesli pozwolg
na to biodra i bedzie to wygodne dla kolan. Odnajdz
swdj zakres ruchu w kazdym konkretnym dniu,
dostosowujac ruch do tego, jak sig czujesz w danej
chwili, a nie do tego, jak daleko chcesz siegnac.
Pamietaj, by Twdj stosunek do wlasnego ciata
byl przyjazny i peten akceptacji, a nie oparty
na karaniu i wymuszaniu. .

St6j w otwartej pozycji konia,

z ramionami rozlozonymi na boki,
a glowa utrzymywang wysoko
ponad barkami. S
Mozesz rozluznié
wewnetrzng krawedz

Przesun stope, by przej$¢ do pozycji trikonasana
(pozycji tréjkata) z przednia stopg (na poczatek
lewa) ustawiong réwnolegle do zewnetrznej krawedzi

a0

fopatek i poczug, ~
Ze ramiona utrzymywane &
sq w gorze przez brzuch,

bez napiecia z barkéw. Oddychaj,
czujac wrazenie narastania sity;
pelne wydechy pozwola Ci poczué
sie wygodnie z silniejszymi
doznaniami w miare
zwigkszania intensywnosci
¢wiczenia. Pomoze ci to
zwiekszy¢ odpornosc.

~ maty, a tylng stopg obr6cong do wewnatrz o 90°, i,
| )

~ co obréci do wewnatrz takze prawe biodro. Wyciagnij

sie w gére poprzez obie nogi, by poczué¢ wsparcie [/
i skrecié¢ ku gorze brzuch i klatke piersiowa, opierajac / |
tylko dolng reke nisko, tam gdzie mozesz jeszcze (]
odczu¢ to dzialanie. Silne nogi i aktywne stopy, '
wraz z pelnym oddechem, pozwolg Ci wtedy
dostroi¢ sie do ruchéw kregostupa i zwiekszy¢

$wiadomo$é wewnetrznego stanu ciata. 25
T ; I/
/\ |
II\! e | ,{ N
= "y
) / e |
—.\ ./J rrf \ II '\\
/,( / \ \I:'\,‘ ‘
{ // \\\ I‘I |
/7 “<\\
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Z PRAKTYKI...

Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl

Joanna Brejecka-Pamungkas PARAERNE RIS NoaN=Y: {20 EnY

Jak wspomac uczenie sie?

Medycyna chinska nie zalicza mézgu do gtéwnych narzaddw. | nie dlatego,
ze tamtejsi medycy nie mieli pojecia o anatomii. Znali j3 znakomicie, ale w ich
przekonaniu rdzeh kregowy i m6zg sg podporzadkowane elementowi nerek.

W duzej mierze od tych wlasnie
narzad6w zalezy nasza bystrosé
umyslu, zdolnosé¢ koncentracji,
zapamietywania etc. OczywiScie
styl zycia oraz obcigzenia innych
organéw rowniez bedg wplywaty
zar6wno na funkcje nerek, jak

i pracy uktadu nerwowego.

Dieta, drobnoustroje
i tablety
Gdy centrala szwankuje, w pierw-
szej kolejnosci warto przyjrzeé
sig, czy co$ moglo wplynaé
na zmiane jej pracy. Przyczynami
oslabienia pamiegci i koncentra-
cji moga by¢ niedobory witamin
(zwlaszcza z grupy B, a szczegdl-
nie B12), minerat6w (magnezu
i cynku) oraz nienasyconych
kwas6éw ttuszczowych omega-3.
Jak ostrzegajg amerykanscy
naukowcy, dieta réwniez moze
przyczynia¢ sie do ktopotow
z pamiecia i koncentracja, ponie-
waz spozycie cukru, produktéw
mlecznych i glutenu — poprzez
dzialanie prozapalne — zaburza
procesy kognitywne. Poza tym
prace uktadu nerwowego zabu-
rza¢ mogg alergie i nietolerancje
pokarmowe, dysbioza jelitowa
—nie bez przyczyny méwi sie,
ze jelita to nasz drugi mézg — oraz
przerost mikroflory drozdzakowej,
ktéra wydziela neurotoksyny,
a takze infekcje pasozytnicze.
Dowiedziono réwniez, ze niesta-
bilne stezenie cukru we krwi moze
skutkowaé zmiennym nastrojem
i zachowaniem oraz zaburzeniami
koncentracji. Przyczyng klopotéw

44 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2021

z pamiecig moga by¢ tez brak snu
i odpoczynku oraz przewlekty
stres lub traumatyczne przezycia.
Wreszcie zgodnie z koncepcja
medycyny chinskiej najcze-
$ciej powodem jest ostabienie
nerek, obcigzenie watroby oraz
nadmierne zasluzowanie or-
ganizmu i zaburzenia shen.
Natomiast w przypadku rozwi-
jajacych sig organizméw bardzo
czesto nawet suplementacja nie
wystarcza, by sprosta¢ ich zapo-
trzebowaniom. Niektére badania
z udziatem uczniéw z deficytem
uwagi pokazaty skuteczne efek-
ty przy dziennej dawce kwasow
omega-3 w wysokosci 6 g.
Nadmierne korzystanie przez
dzieci z tabletéw, smartfonéw,
telewizoréw i komputeré6w pro-
wadzi do przestymulowania ich
uktadu nerwowego poprzez §wia-
tlo niebieskie. To za$ wplywa nie-
korzystnie na ich rozwéj. Ponadto
u dzieci z ostabiong praca watroby
i nerek ekspozycja na zanieczysz-
czenie Srodowiska prowadzi
do kumulowania toksyn, w tym
metali ciezkich, co moze powo-
dowac¢ klopoty z uczeniem sie.

Uzupetnij niedobory

Jezeli chcesz poprawié¢ pamieé,
zacznij od wyeliminowania lub
ograniczenia cukru, produktéw
mlecznych, pszenicy, a w nie-
ktérych przypadkach réwniez
glutenu. Wprowadz za to do diety
owsianki — taki positek znakomicie
stabilizuje prace uktadu nerwowe-
go oraz poziom cukru we krwi.

Siegaj po orzechy (w szcze-
g6lnosci wloskie, laskowe
i brazylijskie) oraz nasiona
dyni, stonecznika i konopi,
ktoére sg niezwykle bogate
w zwigzki regulujgce prace
uktadu nerwowego — nie-
zbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe (to grupa kwaséw
ttuszczowych, ktére nie moga
by¢ samodzielnie syntezowane
w organizmie i musza by¢ do-
starczane z pozywieniem — za-
liczaja sie do nich m.in. kwasy
omega-3, -6 i -9). Znajdziesz
je tez w oliwie z oliwek, ole-
ju rzepakowym czy Inianym.
Przy okazji warto wspomnie¢
o oleju z pestek dyni jako
znakomitym Zrédle cynku.

Poza tym przyjmuj suplemen-
ty z kwasami omega-3, w daw-
ce 1-3 g dziennie.

Orzechy i nasiona sg tez dobrym
zrédlem witamin z grupy B, wap-
nia i magnezu. Ten ostatni pier-
wiastek jest szczegblnie wazny
ze wzgledu na udzial magnezu
i usuwanie toksycznych meta-
bolitéw z organizmu, a przez
to odcigzanie pracy watroby.

Na Twoim talerzu powinny sie
znalez¢ zielone warzywa oraz
mieso z indyka, otreby pszenne
ijaja, ktére sa bogate w trypto-
fan niezbedny do stabilizacji
pracy ukladu nerwowego.

Jesli wystepuje niedobér zelaza,
konieczne jest jego uzupelnienie.
Aby to sprawdzi¢, zalecam zbada-
nie poziomu hemoglobiny, ferryty-
ny oraz prekursoré6w wchtaniania


http://www.naturalhealing.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl
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zelaza, tj. kwasu foliowego i witami-

ny B12 (w niektérych przypadkach ko-

nieczna jest jej suplementacja — np. przy

niedoczynno$ci tarczycy i hashimoto).
Deficyt Fe moze przyczynic sig

do stabszego ukrwienia i dotlenie-

nia moézgu, rzutujgc na procesy

zapamietywania oraz koncentracje.

To tyczy sie réwniez dzieci. Je-

§li latoroél ma bladg skére i spra-

wia wrazenie ostabionej, powinna

Ci sig zapali¢ czerwona lampka.
Bogatymi Zzr6dlami zelaza sg czerwone

mieso, z6ttka jaj, zakwas buraczany oraz

buraki w ré6znych postaciach, ciemno-

zielone warzywa, natka pietruszki, kasze

pelnoziarniste oraz warzywa straczkowe.
Bywa, ze dobre rezultaty daje po-

dawanie enzyméw trawiennych, pre-

biotykéw i probiotykéw. Usprawniajq

one procesy trawienia i wchlaniania

oraz stabilizujg mikrobiom jelitowy.

Wsparcie pamieci

Natura dysponuje calym arsenalem

potrzebnym do wspomozenia pamie-

ci. Jezeli dodamy do tego wlasciwe

nastawienie, wysitek fizyczny oraz

odpowiednio dobrane suplementy,

bedziemy mogli zadba¢ o kondycje

mozgu na kazdym etapie zycia.
Oto ziolowe preparaty i napary,

ktore dziatajg wspierajaco na uklad

nerwowy, pamie¢ i koncentracje:

— mitorzab japonski pobudza krazenie
mozgowe, a dzieki temu tez pamiec;

— korzen lukrecji wzmacnia i regene-
ruje $ledzione i nerki, dzieki czemu
stabilizuje prace uktadu nerwowego
oraz wspiera pamie¢ i koncentracje;

— gotu cola poprawia jako$¢ snu, wycisza
leki, usprawnia pamie¢ i koncentracje;

— ashwaganda usprawnia jasno$¢ mysle-
nia, pomaga w problemach z nauka,
poprawia jako$¢ snu, jest absolutnie
niezbedna do prawidlowego funk-
cjonowania uktadu nerwowego;

— rézeniec gorski dostosowuje sie do wa-
runkéw wewnetrznych organizmu,
poprawia zdolno$é zapamietywania,

a jednoczeénie usprawnia sen;

— kwiatu rumianku wspaniale reguluje
pobudzenie w ukladzie nerwowym,
jednoczesnie przyczyniajac sie do jego
lepszego funkcjonowania poprzez
usprawnienie pracy uktadu pokar-
mowego zoladka, watroby i jelit;

— ziele rozmarynu pobudza kraze-

nie w calym organizmie, poprawia

witalno$¢ i usprawnia pamieé;
- ziele tymianku ma dziata-

nie od§luzowujace;

— korzen traganka w ujeciu chin-

skim poprawia prace $ledzio-

ny oraz wspiera nerki.

Poza nimi warto siegna¢ po chlorelle,
spiruling lub mlody jeczmienn umoz-
liwiajace drenaz toksyn z organizmu,
dzieki czemu uktad nerwowy jest w sta-
nie lepiej pracowaé. Pomocna moze
tez okazacé sie pierzga, ktéra wzmacnia
nerki i intensywnie odzywia organizm.

Z kolei GABA, lecytyna i cholina
to zwiazki, ktére biora czynny udzial
w procesach zapamietywania i uczenia
sie, usprawniajg réwniez prace watro-
by. Szczegblnie istotna jest suplemen-
tacja nimi w okresach wzmozonego
wysitku intelektualnego np. podczas
egzaminéw. Bardzo wiele badan po-
twierdza znakomite wlasciwosci tera-
peutyczne, szczeg6lnie w przypadku
uktadu nerwowego, olejku CBD.

Czasami pomocna moze okazaé sig
kuracja przeciwpasozytnicza. Wielo-
krotnie miatam okazje widzie¢, jak
w cudowny sposéb jej przeprowadzenie
usprawnia prace ukladu nerwowego.

Ruch wspomaga myslenie

Jak juz wspomniatam, niezwykle istot-
na jest aktywnos¢ fizyczna — cudow-
nie stymuluje ré6zne obszary mézgu,
dotlenia go, uwalnia od stresu. Dzieci,

Magnez potrzebny
od zaraz!

Nie trzeba pi¢ kawy, aby mie¢ niedobory
magnezu, wystarczy kilkuminutowy stres,
by mocno nadwyrezy¢ jego dzienny zasdb.
Znakomitym sposobem na uzupetnienie
tego pierwiastka sg kapiele w chlorku

lub siarczanie magnezu, wykonywane
regularnie kilka razy w tygodniu. Wsyp

do wanny 1-2 szklanki proszku magne-
zowego. Aby potrzebne sole mialy szanse
sie wchtongaé, nalezy posiedzie¢ w takiej
kapieli ok. 20 min. Najlepiej nie sptukuj
pozniej skdry pod biezaca woda.

aby by¢ zdrowe, powinnysie ruszaé
przez co najmniej godzine dziennie!
Pamigtam, z mojego dziecinstwa, ze
miatam co najmniej kilka godzin aktyw-
noéci fizycznej dziennie i ten zdrowy
nawyk mi pozostat. Ulubiona forma
wspoélnego spedzania czasu dla mnie
i mojej corki jest wspdlne uprawianie
sportu. To znaczy ja biegam za jej ro-
werkiem ;) Lubimy tez razem jezdzic¢
na rolkach, tyzwach, hulajnodze, gra¢
w pilke, tenisa czy taniczy¢. Nie dos¢, ze
wspaniale wplywa to na nasze zdrowie,
to dodatkowo zacie$nia nasza wiez.

Trenuj mozg

Ten organ slabo rozwija sie i pracuje, gdy
oglada you tube lub telewizje. Jesli chcesz
pobudzié¢ go do pracy, podsuwaj mu do
rozwiazania zagadki, krzyzéwki albo
sudoku, uktadaj puzzle lub graj w karty.




Piegi, ostudy, przebarwienia — czesto zdarza sie, ze z wakacji przywozimy nie tylko
wspomnienia, ale réwniez zmiany skérne. Jak pozby¢ sie tych krepujacych sladdw?

Melanina to barwnik, ktéry odpowiada
za kolor naszej skory, wloséw i tgczéw-
ki oka. Ma ona zdolnos$¢ czesciowego
pochlaniania i rozpraszania pro-
mieni UV. Produkowana jest w naskérku
przez komérki barwnikowe — melanocyty
— jako naturalny filtr chroniacy skére
przed promieniowaniem stonecznym.
Gdy z jakich$ przyczyn dochodzi do nad-
miernego wydzielania melaniny lub
zgromadzenia jej w jednym miejscu
na skérze — pojawiaja sie przebarwienia.
Przyczyn ich powstawania moze by¢ wie-
le, poczawszy od nadmiernego opalania
sig, przez zaburzenia hormonalne, po diu-
gotrwale zazywanie farmaceutykéw,
a nawet zidl. Jezeli od lat przyjmujesz
leki przeciwbolowe, kardiologiczne, prze-
ciwwirusowe, antydepresyjne, przeciw-
padaczkowe albo stosujesz srodki anty-
koncepcyjne, moga one wywolaé podczas
ekspozycji na stonice fototoksycznag reak-
cje, ktorej efektem jest przebarwienie.
Jedna z jego form jest ostuda (zwana
tez melanodermis), ktéra pojawia sie
niemal wylacznie u kobiet w wieku
rozrodczym. Przejawia sie brazowymi
i szarymi przebarwieniami skérnymi,
zlokalizowanymi gléwnie na policzkach,
gornej wardze, czole i podbrédku. Na jej
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rozwd6j majg wplyw: Swiatlo stoneczne
oraz hormony zenskie — a co sig z tym
wiaze — jej powstawaniu sprzyjaja: cigza,
zaburzenia miesigczkowania oraz stany
zapalne przydatkéw, a takze menopau-
za i czas po niej, gdy jajniki przestajg
produkowac estrogeny i progesteron.
Z tych samych powod6w przebarwienia
moga tez pojawic sie w czasie stoso-
wania pigulek antykoncepcyjnych lub
hormonalnej terapii zastepczej (HTZ)'.
Czasami ostuda moze samoistnie znik-
naé, np. po urodzeniu dziecka lub odsta-
wieniu leczenia hormonalnego. Jednak
warto wiedzieé, ze ma charakter na-
wrotowy. Istnieje tez ponad 50% praw-
dopodobienstwo, ze jesli u ciezarnej
pojawily sie przebarwienia, to w przy-
padku, gdy bedzie nastepnie stosowata
pigulki antykoncepcyjne (zwlaszcza
estrogenowo-progestagenne), ostuda
pojawi sie znowu. Zmiany te nie sg groz-
ne dla zdrowia, jednak przez to, ze sa
widoczne, bywaja krepujace. Na szcze-
$cie istniejag metody ich usuniecia.

Jak unikna¢ kiopotow?

Jezeli zazywasz leki, sprawdz w ulotce,
czy nie wchodzg w reakcje ze stoncem.
Niekiedy bowiem wrazliwo$¢ na §wiatlo

sloneczne moze utrzymywac sie nawet
kilka tygodni po zaprzestaniu przyjmo-
wania danego farmaceutyku (tak jest
w przypadku tetracyklin). Gdy przyj-
mujesz sulfonamidy, cytostatyki, srodki
przeciwgrzybiczne (np. gryzeofulwine),
srodki przeciwbo6lowe i przeciwzapal-
ne (np. naproxen, ibuprofen, ketonal),
przeciwcukrzycowe albo leki moczo-
pedne (np. furosemid) — unikaj stonica’.
Zawarte w pigutkach hormonalnych
estrogeny moga przyczynic sie do po-
wstania nieréwnomiernej opalenizny.
Dlatego kobiety stosujace antykoncepcje
lub HTZ powinny wystrzegac sie ka-
pieli stonecznych. Latem powstrzymaj
sie tez od kuracji ziolowych z uzyciem
ekstraktu z dziurawca lub nagietka. Nie
wychodz na slofice, jezeli do masazu
badz kapieli uzylas olejkéw cytruso-
wych lub kosmetykéw zawierajacych
ekstrakt z bergamotki. Fotodermatozy
moga spowodowac takze arnika, oset,
mniszek lekarski i chryzantema.

Nie do$¢ na tym, przebarwie-
nia na skdrze moga wywotaé nie-
ktére kosmetyki — w tym perfumy
— ktérych skladniki (np. retinol,
kwasy owocowe lub benzofenon)
majg dzialanie fotouczulajace®.



Maska z papai
Zawarta owocu papaina powoduje tagodne ztuszczanie
naskdrka. Umyj papaje, przekroj na pét, oddziel pestki.
Natéz na twarz papke z migzszu - réb to 2 razy dziennie.

Maska z natki

Zawarte w ananasie, jabtku i naci pietruszki enzymy, kwasy
organiczne i witamina C rozjasniajq cere i rozktadaja biatka,
_ co skutkuje ztuszczaniem naskérka. Utrzyj lub posiekaj
- natke, dodaj do niej tyzke kwasnej Smietany i natéz
na plamki. Zostaw na 10 min. Powtarzaj

codziennie przez 3 miesigce.

Maska z maki

Zmieszaj szklanke maki ziemniaczanej z 2 szklankami wody utle-
nionej, potem nat6z na twarz i poczekaj, az zacznie sie kruszyc.
Zmyj maseczke letnig wodg i natéz na twarz ttusty krem.
Mozesz tez zmieszac 2 tyzki mleka w proszku, 4 tyzki mio-
du pszczelego i 2 tyzki soku z cytryny — az do utworzenia jed-
norodnej pasty. Rozprowadz maske na twarzy i pozostaw
na ok. 20 min. Umyj twarz i pokryj ja warstwa jogurtu naturalne-
go. Pozwdl mu dziata¢ przez kolejne 10 min, a nastepnie zmyj.

Olejek morwowy

Liscie tego drzewa stosowane sg w tradycyjnej medycynie chin-
skiej i tajskiej w leczeniu i profilaktyce cukrzycy. Jak sie jednak
okazuje, majq rowniez inne zalety. Zawarty w nich aktywny
sktadnik hamuje tworzenie melaniny oraz jej transfer , a do-
datkowo moze stuzy¢ jako zmiatacz reaktywnych form tlenu
(ROS). Uczeni z Filipin przeprowadzili randomizowane, z poje-
dyncza slepa préba, kontrolowane placebo, badanie bezpieczen-
stwa i skutecznosci 75% oleju z ekstraktu z morwy w leczeniu
ostudy. W grupie leczonej wystapita znaczna poprawa .
Suszone lisci morwy bialej zalej olejem, tak by je catkowi-
cie przykryt. Stoik zakre¢ i odstaw w nastonecznione miejsce
na ok. 6 tygodni. Jesli nie jest wyjatkowo pochmurno, mozesz
mu robi¢ 10-minutowe kapiele wodne w temperaturze rzedu
50-75°C. Po odstaniu przefiltruj miksture przez gaze i prze-
lej do ciemnej butelki. Naktadaj raz dziennie na ostude.

Wyprébuj babciny sposdb, smarujac
plamki sokiem z cytryny. Swoje dziatanie
zawdziecza on sporej zawartosci kwasu cytryno-
wego, ktéry znaczgco wptywa na wyréwnanie kolorytu ské-

ry, rozjasnienie przebarwien i zapobiega ich powstawaniu. Przecieraj
przebarwienia namoczonym w soku wacikiem i pozostaw na godzine.
Po tym czasie zmyj doktadnie buzie. Zabieg najlepiej wykonywac¢
przed snem, poniewaz sok z cytryny uwrazliwia skére na dziatanie
promieni UV i przez pare godzin nie nalezy jej wystawia¢ na storice.

Stokrotka

Jak pokazujq badania, ta popularna roslina znajdujaca
do niedawna tylko zastosowanie dekoracyjne, jest sku-
teczna w rozjasnianiu przebarwien. Jej dziatanie
depigmentacyjne mozliwe jest za sprawg

saponin, polisacharydéw, a przede
wszystkim polifenoli. Zwigzki
zawierajyce wiecej niz 2 grupy
hydroksylowe majg zdolnos¢
enzymatycznego zmniejszania
aktywnosci tyrozynazy. Préby
wykazaly, ze ekstrakty z rosliny
stosowane przez 2 tygodnie,

w stezeniu 2%-5%, umozliwia-

ja redukcje dyschromii nawet

do 30%. Pono¢ preparaty z nig
maja dwukrotnie silniejsze dzia-
tanie w poréwnaniu z arbutyna®.

v, A

Wybielajacy krem
W gabinetach dermatologicznych w ostudy wstrzy-
kuje sie mieszanke zawierajacg arbutyne. Substancja
ta dziata poprzez hamowanie tyrozynazy, zmniejszajac
tym samym tworzenie sie melaniny. Co istotne dziatanie
arbutyny jest zalezne od dawki i mniej toksyczne niz hy-
drochinonu. Mimo Ze brak jest dobrze kontrolowanych
badan klinicznych, wstepne testy in vitroi in vivo wyka-
zaly, Ze moze to by¢ bezpieczne i skuteczne leczenie.
Podobno iniekcje umozliwiajg pozbycie sie nawet rozle-
glych i glebokich przebarwien®. Jezeli jednak nie chcesz
poddawac sie zabiegowi, mozesz stworzy¢ wiasny krem
rozjasniajacy, dodajac do niego arbutyne pozyskang
z macznicy lekarskiej lub zurawiny. Wazne jest, by stoso-
wac ja w pH ponizej 7 w stezeniu nie wigkszym niz 2%.

B
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OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Zelazne zasady

Nie opalaj sie ponownie, chcac zlikwi-
dowac jasniejsze plamy, jakie powstaty
po ztuszczeniu skdry. Odstoniety naskérek
jest delikatny i tatwo moze ulec poparzeniu.
tatwiej tez o przebarwienia, jesli opalasz
sie niedtugo po zejsciu skory. W wyréwna-
niu kolorytu moga pomdc samoopalacze.
Jezeli wiasnie leczysz ostude, zabezpie-
czaj twarz przed dziataniem promieni
stonecznych kremami z filtrem. Réb
to nawet jesienig i zima. Jezeli to mozli-
we przed rozpoczeciem leczenia odstaw
leki hormonalne ($rodki antykoncep-
cyjne, HTZ) oraz inne $wiattouczulaja-
ce preparaty, jesli takie stosujesz.

Medycyna chinska

W kontrolowanym eksperymencie klinicz-
nym przeprowadzonym na 61 pacjentach
z ostudami stosowanie ziét chinskich
i akupunktury w potgczeniu z witami-
nami C i E oraz aplikowanym miejscowo
rozjasniajgcym proszkiem quban dato o wie-
le lepsze efekty, niz stosowanie samych
witamin i proszku — przyniosto bowiem
poprawe u 100% pacjentéw'>. Wykwalifi-
kowany praktyk medycyny chinskiej z pew-
noscig pomoze w dobraniu odpowiedniej
terapii w indywidualnych przypadkach.
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N-acetylo-glukozamina (NAG)

) Moze by¢ nowa nadziejg na pozbywanie sie plam starczych i innych form
*hiperpigmentacji. Hamuje bowiem proces melanogenezy, a w konsekwencji
zmniejsza produkcje melaniny. Stosowany w badaniach krem zawierajacy
NAG w stezeniu 2% zredukowat przebarwienia w obrebie twarzy po 8 tygodniach.
Efekty byty nawet lepsze (zwiekszyla sie takze jedrnosc skory), gdy
NAG uzyte zostato wraz z niacyna (witaming B3) o stezeniu 4%%.

Zel aloesowy

Zerwij lis¢ aloesu i rozgniec go. Miazge na-
ktadaj na plamy 2 razy dziennie. W czasie
kuracji unikaj wystawiania sie na storice.

Roslina zawiera aloesyne - substancje
przyspieszajacq ztuszczanie sie naskor-
ka i wzrost nowych, zdrowych komaérek.

Jak wykazaty badania in vitro, hamuje ona
melanogeneze i zalezne od dawki zmniej-
sza zawartos¢ melaniny“. Potwierdzono

réwniez jej skutecznos¢ jako Srodka depig-
mentacyjnego w potgczeniu z arbutyna®.

L] (]
Peelingi
Przebarwienia, ktére powstaty
w wierzchnich warstwach skéry
w czasie opalania, najczesciej mozna
rozjasnic, a nawet usungac peelingiem.
Stosuj zaréwno ztuszczanie mecha-
niczne, jak i enzymatyczne. Wez garsc
zmielonej kawy lub soli, zmieszaj
z tyzka oliwy i takg papka masuj lekko
zwilzony naskérek. Nastepnie sptucz
ciato cieptg woda. Na wieczor natéz
na twarz peeling enzymatyczny np.

z tartego jabtka z dodatkiem mleka.
Alfa-hydroksykwasy, nazywane w skro-
cie AHA, wystepujg w przyrodzie i moz-

na spotkac je m.in. w mleku, owocach
i trzcinie cukrowej. Do zluszczania
naskdrka uzywa sie kwaséw migdato-
wego (pozyskiwanego np. z gorzkich
migdatéw i pestek wisni), cytrynowego
(wystepuje w cytrusach i ananasach),
glikolowego (z trzciny cukrowej oraz
winogron, jabtek i agrestu) lub jabtko-
wego (obecnego w winogronach i wi-
nie). Sg one rozpuszczalne w wodzie,
dzieki czemu lepiej wnikajg w skére.
W niskich stezeniach dziatajg wytacznie
na naskorek, wywotujac obumieranie
oraz ztuszczanie. Takie dzialanie zmu-
sza cere do intensywnej odnowy. |ej
nowe warstwy pozbawione s3 prze-
barwien lub - w przypadku gtebszych
plam - sg one znaczaco rozjasnione.

Pamietaj, by peeling enzymatyczny

rozprowadzic¢ réwnomiernie po ca-

tej twarzy lub dtoniach. Nie uzywaj
go tez czesciej niz 2 razy w tygodniu.

Witamina E

Doustne preparaty jg zawierajgce mogg rozjasnia¢ plamy starcze na twa-
rzy i dodatkowo zapobiega¢ powstawaniu nowych poprzez ochrone ské-
ry przed szkodliwym dziataniem promieniowania UV*. Najlepszym rozwigza-
niem jest stosowanie witaminy E w potgczeniu z innymi przeciwutleniaczami
chronigcymi skdre, takimi jak witamina C, selen czy beta-karoten®.




Glyco A 12% peeling - krem z kwasem glikolowym 12%
MetroRuboril A.Z - tradzik rozowaty, k. azelainowy - tradzik po MASCE
neoTONE RADIANCE - przebarwienia, ochrona przed przebarwieniami
SENSYLIA 24h - skéra odwodniona, intensywne nawilzanie
Urelia 50 - mocznik 50%, skéra sucha, tuszczycowa, pekajgca
P H A R M A TeenDERM - pielegnacja skory tlustej, tradzikowej
neoTONE EYES - cienie pod oczami, rozswietlanie, skora nadwrazliwa
SECALIA - skéra sucha, atopowa - bez ograniczen wiekowych
DERMATOLOG | E uveBLOCK SPF50+ - EKTOINA odmtadzanie + ochrona UVA/UVB
1IN = hydrozel likwidujgcy odbarwienia skory (bielactwo) E ko P h arm. p I
www.ekopharm.pl - dystrybutor - INFOLINIA 600 41 7585

Intensywna terapia likwidujgca przebarwienia B
HIREnARMA /_ Glyco-A 12% peeling * neoTONE serum na noc 'sispharma

DEAMATOLOGIE

>/ Kompleksowa i btyskawiczna likwidacja przebarwien (ciemnych plam) &
roznego pochodzenia (np. po cigzy, postonecznych) przy uzyciu dwéch 2
GLYCO.A komplementarnych produktéw - wyrobu medycznego i _
Glyco-A 12% peeling z kwasem glikolowym 30ml. i i :
S e, neoTONE serum na noc likwidujgce przebarwienia 30 ml. Sty
potaczenie naturalnych sktadnikow aktywnych [::,‘“:5::::‘
e dziatajgcych na wszystkich etapach melanogenezy s
e oraz neoTONE Radiance serum na dzienn SPF50+ 30ml. jako — O
— zabezpieczenie przed promieniowaniem stonecznym UVA/UVB B
bedgcym najczestszg przyczyng powstawania nowych przebarwier  —_—
Produkty dostepne w wybranych aptekach oraz aptekach internatowych
Linia dermokosmetykéw RUBORIL EXPERT do kompleksowej
pielegnacji wrazliwej i delikatnej skéry naczynkowej
RUBORIL EXPERT M. S
(cera wrazliwa - normalna i mieszana) — — ISISPHARMA
RUBORIL EXPERT S. SISPHARMA  isispHARMA
(cera wrazliwa - sucha) &) (
RUBORIL EXPERT 50+

(cera nadwrazliwa na promienie stoneczne)
RUBORIL EXPERT INTENSE
(tradzik rézowaty - aplikacja punktowa)
METRORUBORIL AZ

(zaawansowany tradzik rozowaty) —

produkty dostepne w aptekach lub w aptekach internetowych www.isis-pharma.pl _—

NOWOSC biotechnologii - PLASTER SILIKONOWY w postaci zelu

1 (wyréb medyczny - badania medyczne na kelo-cole.pl)
K O C 0 te (starych i nowopowstalych)

- plaster silikonowy w postaci zelu do leczenia blizn

Skuteczny w leczeniu bliznowcow

oraz blizn przerostych Bezpieczny - mozna stosowac u dzieci
po 12 tygodniowym leczeniu bez ograniczefi wiekowych
- Efektywny w zapobieganiu oraz u 0sob z wrazliwa skorg
nieprawidtowemu bliznowaceniu
Kelo-cote SOLAIRE SPF 30
Wygodny w stosowaniu z filtrem przeciwstonecznym polecany
bardzo szybko wysycha, pézniej do leczenia blizn na twarzy.

mozna nakiadac filtry UV oraz makijaz.

Zel 6g. 15g. 60g. Spray 100 ml.
Zel SOLAIRE 15g.
Kelo-cote - jest skuteczny w leczeniu wszystkich rodzajéw blizn: pooperacyjnych

pooparzeniowych, pourazowych, po cesarskim cu,-cm opatrunek po zabiegach z uzyciem lasera.
Zmigkcza i wygtadza blizny, fagodzi $wiad i uczucie napigcia blizny. Likwiduje zaczerwienienie.

produkty dostepne w APTEKACH, aptekach Internetowych www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Nowoczesny i wygodny w uzyciu “PLASTER” silikonowy do leczenia blizn w postaci zelu oraz sprayu
szybko wysycha, nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sig, estetyczny i wygodny.


https://ekopharm.eu
https://kelocote.pl

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Dzieki globalizacji mozemy korzystac¢ z dobrodziejstw natury dostownie z konca
Swiata. Z potudniowej p6tkuli do naszych domowych apteczek i spizarek trafiaja
w ten sposob cuda z antypoddw, takie jak midd manuka, olejek z drzewa

herbacianego czy czarci pazur.

Krzew manuka

Jesli styszales te nazwe, to zapewne

w polaczeniu ze stowem midd. Pétki-

logramowy stoik tego specjalu moze

kosztowaé nawet 380 zl. Z czego wynika

ta wysoka cena i dlaczego jest to taki

superpokarm? Krzewy manuka wywodza

sie z Nowej Zelandii oraz poludniowo-

-wschodniej Australii i sg uprawiane

tylko tam. Nazywany bywa , krzewem

herbacianym” za sprawa podréznika

i odkrywcy, kapitana Jamesa Cooka, kt6-

ry pono¢ przyrzadzil z jego lisci herbate.
Leptospermum scoparium nalezy

do rodziny mirtowatych i roénie do wy-

sokosci maksymalnie 5 m. Ma nie-

wielkie, szpiczaste, szorstkie listki

o dlugosci do 2 cm, ktére nie z6tkng

i nie opadaja, gdy zmienia sig pora

roku. Manuka jest zawsze zielona,

araz w roku, na 4 tygodnie okrywa sie
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biatymi, piecioptatkowymi kwiatkami,
przypominajacymi nasza rodzima ja-
btonke. To wlasnie te kwiaty sg Zzrédiem
cudu natury — miodu manuka. Chociaz
nim odkryto ich niezwykly potencjal,
rdzenni mieszkancy, Maorysi, wykorzy-
stywali w medycynie naturalnej inne
cze$ci rosliny: jako lek przeciwbiegun-
kowy — mtode pedy i nasiona, a prze-
ciwgorgczkowo — zaparzane liscie.
Miodem zainteresowano si¢ dopiero
w latach 30. XX w., a badania nad jego

sktadem to tak naprawde odkrycia ostat-
nich 20 lat. Za sprawg prof. Thomasa
Henle, ktéry na politechnice w Drez-
nie zbadal wraz zespolem zloty nektar

z kwiatéw manuki, caly swiat dowie-
dzial sig, ze metyloglioksal — substancja,
ktéra zawierajg wszystkie miody §wiata
— akurat w tym z Leptospermum scopa-
rium znajduje sie w niespotykanych
ilosciach. W artykule opublikowanym
w 2008 1. jego zespot wykazal, ze miéd
manuka zawiera do 761 mg/kg metylo-




glioksalu, czyli nawet stukrotnie wigcej niz znane, popularne
miody. Substancja ta odpowiada za silne przeciwbakteryjne
dzialanie na drobnoustroje, takie jak Escherichia coli — paleczke
okreznicy, wywolujaca np. ciezkie zakazenia ukladu pokarmo-
wego i sepse, i Staphylococcus aureus, gronkowca zlocistego,
ktéry powoduje m.in. czyraki i bolesne stany zapalne skéry lub
zakazenia ukladu moczowego'. Tym samym uczeni potwier-
dzili ludowa madros¢ Maoryséw na temat krzewéw manuka.
Akademicy jednak nie poprzestaja nad badaniami miodu
manuka. Wykazali, Ze ma tez dziatanie przeciwwirusowe,
np. w infekcjach wywolanych wirusem ospy wietrznej i p6tpa-
§ca — mozna go stosowac miejscowo na zmiany skérne. Dziala
tez przeciwgrzybiczo, na Candida albicans, zwlaszcza gdy
ma wysokie stezenie nadtlenku wodoru®. Trwajg rowniez bada-
nia dotyczace mozliwosci zwalczania raka z uzyciem substan-
cji zawartych w tym miodzie. Wlosi dowiedli, ze nadtlenek wo-
doru w wysokim stezeniu przyczynia sig do Smierci komérek
nowotworowych — apoptozy®. Natomiast inna grupa wloskich
badaczy ustalila, ze miéd manuka hamowal wzrost komérek
raka jelita grubego — zatrzymywal ich namnazanie sie, powo-
dowal apoptoze i powstrzymywat cykl rozwojowy komérki®.
Na co zwrécié¢ uwage przy zakupie miodu? Na zawarto$é me-
tylglioksalu, najlepiej potwierdzong badaniami. Warto szukac
produktéw ze sprawdzonych zrédet i z certyfikatem, poniewaz
przy tym miodzie szczegblnie wazne sa warunki przechowywa-
nia — nie powinien znajdowac sig¢ w za wysokiej temperaturze.
Midéd manuka mozna jes¢ tradycyjnie, tyzeczka, roz-
puszczaé w wodzie albo stosowa¢ na zmienione cho-
robowo miejsca na skdrze, np. na czyraki lub tra-
dzik (nie powinny by¢ to jednak otwarte ranki).

Czarci pazur

Hakoro$l rozestana (Harpagophytum procumbens) zawdziecza
swojg popularng nazwe wygladowi owocu - jest to torebka
pokryta kolcami, przypominajgca tape z pazurami. Pojawia sie
w miejscu przekwitlych, czerwono-zo6ttych kwiatéw w ksztal-
cie trabki. Ta pustynna, ptozaca sie bylina dorasta do ok. 65 cm
wysokosci i 1,5 m dtugoéci. Roénie dziko w Republice Polu-
dniowej Afryki, Botswanie i Namibii, gdzie jest pod ochrong
gatunkowa, ale jest zbierana jako surowiec leczniczy w natural-
nych warunkach, gdyz jej uprawa jest niezwykle trudna. Zna-
lez¢ jg tez mozna na spieczonych stoiicem terenach Australii.
Od wiekéw ludy zamieszkujace te regiony wykorzystujg czarci
pazur do leczenia ré6znych dolegliwosci — béléw, najczesciej
kostno-stawowych oraz probleméw z przewodem pokarmo-
wym. Surowcem wykorzystywanym w medycynie ludowej

sg bulwy spichrzowe, zbierane po przekwitnieciu hakorosli.
Pokrojone w plastry korzenie suszy sie, a nastepnie przerabia
na proszek. Z bulw przygotowuje sie tez ptynne ekstrakty.
Wyciagi te maja gorzki smak, za sprawa substancji czynnych

— irydoid6éw: harpagozydu oraz produktéw jego rozpadu: har-
pagidu i prokumbidu. Ponadto korzenie rosliny sa bogatym
Zrédlem glikozydéw, flawonoidéw, takich jak kemferol czy
kwercetyna, fenolokwaséw i fitosteroli®. Dzieki obecnosci

tych substancji czarci pazur ma wiasciwosci antyoksydacyjne
i przeciwzapalne. Stwierdzono réwniez, ze dziala korzystnie
na uktad pokarmowy — pobudza soki trawienne i dziata z61-
ciopednie®. W medycynie europejskiej hakorosl pojawita sie

REKLAMA
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POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

0 wzmochnionym i diugotrwatym
dziataniu rozgrzewajgcym.



https://www.mascniedzwiedzia.pl

dopiero w latach 70. XX w. za sprawg
badan fitochemicznych. Dowiedziono,
ze sila jej dzialania przeciwzapalnego
zbliZzona jest do kortyzonu albo fe-
nylbutazonu. Poza tym stwierdzono,

ze zawarte w wyciagach substancje
majg korzystne dzialanie przeciw dnie
moczanowej i stanom zapalnym stawéw
- irydoidy z harpagozydem na czele
oraz przerostowi prostaty — tu silnie
dzialajq sterole, przede wszystkim
beta-sitosterol’. Dzieki zdolnosci do ha-
mowania aktywnosci cyklooksygena-

zy COX-2 poprzez glikozydy irydoidowe
hakoros$l ma szanse sta¢ sig naturalnym
i bezpiecznym zamiennikiem dla lekéw
przeciwbdélowych. Ponadto flawonoidy
o silnym potencjale przeciwutlenia-
jacym wspomagaja organizm w walce

z réznymi stanami zapalnymi. Badania
naukowe wykazaly réwniez, ze czarci
pazur moze wplywa¢ korzystnie na po-
ziom cholesterolu we krwi, obnizac¢
ciénienie tetnicze, dziata¢ przeciwdrob-
noustrojowo oraz przeciwgrzybiczo.
Hakoroé§l zwalcza takze wirusa opryszcz-
ki pospolitej HSV-1 i wirusa pecherzy-
kowatego zapalenia jamy ustnej VSV®.

Drzewo herbaciane

Maleuka skretolistna (Melaleuca alterni-
folia) to australijskie drzewo z rodziny
mirtowatych. Rosnie wzdluz strumieni
i na terenach bagiennych na péinoc-
nym wybrzezu Australii, w Nowej
Poludniowej Walii oraz w okolicach
poludniowego Queensland. Dorasta

do ok. 7 m wysokosci, ma ciemnozie-
lone, drobne, szpiczaste listeczki i wie-
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chciowate biate kwiaty, przypominajace
nieco nasze ogrodowe perukowce, dzigki
czemu sprawia wrazenie puchatego
drzewa. Surowcem zielarskim sg listki,
z ktérych pozyskuje sig olejek eteryczny.
Aborygeni drzewo herbaciane zaczeli
wykorzystywaé stosunkowo od niedaw-
na, bo zaledwie od ok. 100 lat. Ze zmiaz-
dzonych lisci przygotowywali mikstury
do wdychania podczas przeziebienia,
stosowali je takze jako oklady na rany,
a napary do leczenia stan6w zapal-
nych gardla i skéry. Dzialanie tych
specyfikéw przyniosto maleuce tak
wielka stawe, ze zainteresowali sig nig
badacze — pierwsze artykuly na temat
jej przeciwdrobnoustrojowego dziata-
nia napisal chemik Arthur R. Penfold
w latach 20. i 30. XX w., poréwnujac
site odkazajaca olejku do kwasu kar-
bolowego lub fenolu®. Wszechstron-
ne i silne dzialanie olejku sprawilo,
ze byl podobno czescig wyposazenia
wojskowego zolnierzy australijskich
podczas I wojny §wiatowej. Do lat 70.
olejek z maleuki nie cieszyt sie jednak
duza popularnoscia, wyptynal dopie-
ro na fali zainteresowania medycyng
naturalng i surowcami zielarskimi.
Australijczycy zaczeli wowczas zakla-
da¢ plantacje i produkowa¢ specyfik
w przemyslowych ilosciach. Za sprawg
sieciowych firm kosmetycznych utrwalit
sie wéwczas wizerunek zielonych lisci
drzewa herbacianego na kosmetykach
do pielegnacji skéry tradzikowe;j.
Co sprawia, ze olejek ten jest
tak skuteczny? Antyseptyczne
wlasciwosci zawdzigcza weglo-
wodorom terpenowym — mo-
noterpenom, seskwiterpenom
i alkoholom z nimi powiaza-
nym. Wyodrebniono z niego
do tej pory ok. 60 terpendéw.
Preparat dobrze penetruje glebsze
warstwy skéry. Dzieki temu znaj-
duje zastosowanie w leczeniu
choréb skéry, takich jak tradzik,

lojotokowe zapalenie skéry, tupiez,
atopowe zapalenie skéry, ale takze te-
rapii owrzodzen, zakazonych ran czy
czyrakéw’. Udowodniono, ze zwalcza
bakterie Staphylococcus epidermidis
i 32 szczepy Propionibacterium acnes
— drobnoustroje odpowiedzialne za po-
wstawanie zmian tradzikowych. Okazato
sie réwniez, ze moze by¢ niemal tak
samo skuteczny miejscowo na grzybi-
ce skory, jak leki farmakologiczne®.

Dziatanie nierozcieniczonego olejku
na skore jest niezwykle silne, dlatego
w przypadku stosowania bezposredniego
zaleca sig robienie roztworéw wodnych
1-10%. W ten spos6b mozna uzywaé
go nawet 6 miesiecy, a w postaci nieroz-
cienczonej — maksymalnie 2 dni. Roz-
twory da sie stosowaé zewnetrznie takze
w zakazeniach bakteryjnych oraz grzy-
biczych jamy ustnej, pochwy, pecherza
moczowego, dzialajg one skutecznie
réwniez na wirusa opryszczki®. W for-
mie inhalacji wspomoze zwalczanie
przeziebienia z kaszlem, katarem i bo-
lem gardta, ale tez zadziata tagodzaco
w przypadku grypy czy bélu glowy.
Oprécz wlasciwosci bakterio- i grzybo-
béjczych, olej maleuka zwalcza réwniez
pierwotniaki, takie jak np. rzesistek
pochwowy. Dzigki tak szerokiemu
spektrum dzialania doskonale spraw-
dza sie jako srodek odkazajacy (np. do
sanitariatow) oraz zwalczajacy roztocza
kurzu domowego. Moze tez wraz z oc-
tem tworzy¢ idealny duet higieniczny
w ekogospodarstwie domowym.

Olejek z drzewa herbacianego
ma intensywny, nieco gryzacy za-
pach, a posmarowana nim skéra staje
sie przesuszona. Nie powinno sig
go stosowac u dzieci ponizej 6. r.z.




Zamawiajac telefonicznie (33 812 60 82) lub mailowo .
(energypoland@energy.sk) na hasto O CZYM LEKARZE CI NIE POWIEDZA we WRZESNIU
otrzymasz 25% rabatu od ceny detalicznej QI COLLAGEN.
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Niech kubek z parujacym i pachngcym naparem z ziét stanie sie Twoim codziennym
rytuatem. Zyskasz rownowage wewnetrzng, akceptacje i pogodny nastréj. Poznaj
fitoterapeutyki, ktore potrafig zapanowac nad nerwowym umystem.

Oddziatlywanie roslin na ludzka
psychike jest znane od wiekéw. Zio-
ta majg w sobie moc, by wplynaé

na nasz skomplikowany mézg w taki
sposéb, zeby przestal sie wreszcie
bac i niepokoi¢'. Ziolowe napary
obdarzaja umyst jasnoscig mysli,
spokojem i uczuciem blogosci.

Rumianek zwyczajnyj

To jedno z najstarszych ziét leczniczych
znanych ludzkosci. Jest reprezentowany
przez 2 popularne odmiany: rumianek
niemiecki (Chamomilla recutita) i ru-
mianek rzymski (Chamaemelum nobile).
Suszone kwiaty roéliny zawierajg wiele
terpenoidéw i flawonoid6w, ktére przy-
czyniajg sie do jego leczniczych wtasci-
wosci’. Napar z rumianku

od tysiacleci stosowa- -
ny byl jako srodek i
uspokajajacy,
ktéry zmniejsza
lek, a nawet
ataki paniki.
Pomaga takze
pozby¢ sie kosz-
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mardéw nocnych i bezsennosci. Wspét-

czesne badania potwierdzaja jego

kojacy wplyw na uklad nerowowy®.
Naukowcy sprawdzili, Ze rumianek

ma sukcesy w leczeniu uogélnionego

zaburzenia lekowego (GAD). Zwlaszcza

niemiecki potrafi zahamowa¢ napa-

dy strachu, natomiast jego rzymska

odmiana pomaga na leki o nasileniu

od tagodnego do umiarkowanego®.

W swojej ojczyznie znana jest jako ma-
riam goli esfahani. Naziemne czesci
tej szalwii uzywane byly w tradycyj-
nej medycynie iranskiej ze wzgledu
na dziatanie uspokajajace i przeciw-
lekowe. Naukowcy doniesli, ze za
dziatanie wyciszajace odpowiada jej
zdolno$¢ hamowania dziatania enzymu
acetylocholinesterazy. Rozklada on
neuroprzekaznik acetylocholing
na choline i kwas octowy.
Olejek z szatwii iraniskiej
zawiera az 21 lotnych substan-

M cji, ktére wykazujg dzialanie
deaktywujace cialo migdato-

' wate, ktére na sytuacje stre-

sowe reaguje niczym czujnik dymu.

Na zagrozenie odpowiada lekiem. Ponad
309% sktadu olejku
szalwiowego stanowi
(E)-B-Ocimen — prze-
ciwlekowy organiczny
zwigzek che-
miczny. W bada-
niach na myszach
zaobserowowa-
no, ze ekstrakt

z szalwii dziala silniej niz

leczenie diazepamem. Myszy uspokajaty
sig juz po 5 min. od podania specyfiku®.

[Rozeniec gorski (Rhodiola rosea)
Aktualnie robi kariere jako roslina
o wlasciwosciach adaptogennych, ale
od wiekéw byt czescia systeméw me-
dycyny tradycyjnej w Europie i Azji.
Na Syberii r6zeniec gorski podawano
nowozencom w celu zwiegkszenia ptod-
nosci, Wikingowie uwazali, Ze zapewni
im wytrzymalo$¢ i sile fizyczna, a Nor-
wegowie uzywali go do mycia wloséw®.
Dzisiejsi naukowcy widza w rézencu
zdolnos§¢ terapeutyczng normalizowania
pracy uktadu nerwowego. Ziolo to jest
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Wyciszenie w kubku
Picie ziotowych naparéw o wiasciwosciach
uspokajajgcych moze stac sie przyjemnym
rytuatem, pomagajacym uspokoi¢ umyst.
Herbatki te poprawig nastrdj, zatrzymaja ko-
towrdt czarnych mysli, pobudza wdziecznosé.

A takze wspomogg naturalne mechanizmy
obronne organizmu i ureguluja prace uktadu
pokarmowego - ktdre tez ulegaja ostabie-
niu w warunkach stresu. Napary mozna pic

o kazdej porze - od rana do wieczora, zeby

w ciggu dnia czesciej sie usmiechac, a w nocy
dobrze spac. Regularne picie ziotowych na-
paréw na uspokojenie sprawia, ze ¢wiczenia
oddechowe czy medytacyjne przynoszg lepsze
skutki, bo mézg szybciej wytwarza wolne fale
alfa, sprzyjajace gtebokiemu odprezeniu.

Napar z melisy i rozmarynu
sktadniki:

15 g suszonej melisy

15 g $wiezego rozmarynu

1 szklanka wody

Swiezy rozmaryn doktadnie umyj. Wode
doprowadz w garnuszku do wrzenia. Do-
daj do niej rozmaryn i melise. Gotuj przez
kwadrans. Napar odstaw na 10 min. Przed
wypiciem ptyn przecedz przez geste sitko.

YA jest jednym z najbardziej zna-

nych naturalnych srodkéw o dziataniu
relaksacyjnym. Aromatyczna, ale ma dos¢
neutralny smak, wiec mozna jg taczy¢

z innymi ziotami. Doskonale wptywa

na trawienie. Z tego powodu powinny

ja pic osoby, ktérym w nocy przeszkadzajg
wzdecia czy uczucie ciezkosci na zotadku.

GTEIIETAT wzmacnia prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego.

Jesli napar z niego bedziesz pi¢ regularnie,
zauwazysz ze rzadziej dopadaja Cie prze-
ziebienia i inne infekcje, a to za sprawg
witaminy C, ktdra znajduje sie w tej roslinie.

Napar z kwiatow lipy i tymianku
skiadniki:

15 g suszonych kwiatéw lipy

15 g Swiezego tymianku

1 szklanka wody

Tymianek umyj. Wode doprowadz

w garnuszku do wrzenia. Dodaj zio-
fa i gotuj przez 15 min. Napar odstaw
jeszcze na 10 min. Przed wypiciem
ptyn przecedz przez geste sitko.

- ten duet pozwala nie tylko
smacznie spac, ale w tym czasie oczyszcza
organizm, wspomagajac detoksykujaca
prace watroby. Tymol — sktadnik tymianku
ma wiasciwosci bakterio- i wirusoboj-

cze, wiec wspiera uktad immunologiczny

w walce z chorobotwdrczymi zarazkami.
Olejki eteryczne, zawarte w kwiatach

lipy, dziataja wyjatkowo odprezajaco.

Napar z lawendy i szatwii
sktadniki:

15 g suszonej lawendy

15 g suszonej szatwii

1 szklanka wody

Wode doprowadz w garnuszku do wrze-
nia. Dodaj do niej rozmaryn i melise.
Gotuj przez 15 min. Napar odstaw
jeszcze na 10 min. Przed wypiciem

ptyn przecedz przez drobne sitko.

odznaczaja sie wiasci-

wosciami leczniczymi ze wzgledu na ta-
godzenie napiecia mies$ni. Napar z tych
roslin ma dziatanie relaksacyjne a nawet
lekkie przeciwbdlowe. Picie go zalecane
jest na wieczor po dniu, kiedy wracamy
do domu zmeczeni, z dotkliwym bélem
szyi lub gtowy. Doskonale sprawdzaja
sie takze w tagodzeniu bélu stawdw lub
objawéw wywotanych przez reuma-
tyzm. Pomagajq uzyskac spokojniejszy
i gleboki sen, wiasnie dzieki tagodzeniu
dyskomfortu zwigzanego z bélem.

Herbatka z kory catuaba
sktadniki:

15 g suszu kory catuaba
szklanka wody

Wode doprowadz do wrzenia, wrzu¢ suszo-
na kore catuaba. Gotuj na wolniejszym ogniu
przez 15 min. Pozostaw na 10 min i odcedz.

to nazwa naturalnych
preparatéw, ktére uzyskuje sie z kory
Trichilia catigua, drzewa wystepujacego
na terenie Ameryki Potudniowej. Kora
catuaba najczesciej jest wykorzysty-
wana do parzenia bogatej w alkaloidy,
garbniki oraz olejki eteryczne herbaty.
Przygotowany z niej napar posiada silne
wiasciwosci uspokajajace, dzieki ktérym
$wietnie nadaje sie dla 0séb, ktdre narze-
kaja na skutki stresu. Doskonale wptywa

na stan oraz funkcjonowanie uktadu ner-
wowego, pomaga zwalczy¢ bezsennos$¢
oraz wzmaga produkcje endorfin, czyli
hormonéw szczescia, ktére przyczyniajg
sie do dobrego samopoczucia. Ponadto,
herbata z kory catuaba poprawia pamie¢
i koncentracje oraz dodaje energii.

Herbatka z werbeny cytrynowej
sktadniki

5-6 g suszu lub $wiezych list-

kéw werbeny cytrynowej

szklanka wody

Wode doprowadz do wrzenia, wrzu¢ werbe-
ne cytrynowa. Gotuj na wolniejszym ogniu
przez 15 min. Pozostaw na 10 min. i odcedz.

wywodzi sie

z Ameryki Potudniowej. |ej znakiem
rozpoznawczym jest kwaskowy smak
oraz aromat, ktéry wywotuje przyjemne
uczucie orzezwienia. Werbena posiada
wiasciwosci relaksujace, uspokajajace,
antydepresyjne oraz utatwiajgce zasy-
pianie. Mozna parzy¢ z niej herbatke, ale
réwniez wykorzystywac jako aroma-
tyczng przyprawe do dan obiadowych
oraz deseréw. Sprawdza sie jako dodatek
do napojéw, puddingéw, soséw, marynat,
a takze do dzemow. Jej smak i aromat
Swietnie wspotgraja z owocami morza
oraz stodkimi owocami. Po herbate
mozesz siegac tak czesto, jak chcesz.

Herbatka z szyszek chmielu
sktadniki:

1,5 tyzeczki pokruszonych szyszek
szklanka wody

Szyszki chmielu zalewamy szklan-
ka wrzatku. Zaparz pod przykry-
ciem przez 10-15 min. Odcedz.

AT pomagaja osobom nad-
pobudliwym i Zyjacym w napieciu. Re-
gularnie pity napar zwalcza sporadyczne
problemy z zasypianiem. Pamigtaj, aby nie
stosowac go w ciggu dnia, poniewaz moze
wplywac na szybkos¢ reakcji, szczegolnie
przy prowadzeniu samochodu. Wazne
réwniez jest, aby nie taczy¢ go z uspoka-
jajacymi Srodkami farmakologicznymi.

BIBLIOGRAFIA
1. Biomol Ther (Seul). 2018 Jul; 26(4): 343-349
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pomocne
y zwlasz-
cza przy
poprawie
formy fizycz-
nej oraz men-
talnej, dlatego
pomaga przy chro-
nicznym zmeczeniu i stanach de-
presyjnych. R6zeniec podnosi wy-
dajno$c¢ i tagodzi objawy depresji’.

Kozlek lekarski (Valeriana officinalis

Koty — mistrzowie relaksowania sie,
uwielbiajg zapach tego ziola nie bez
przyczyny. Ekstrakty z korzenia koztka
sg popularnymi suplementami ziolowy-
mi stosowanymi w stanach lekowych.
Przy okazji poprawiaja jakos¢ snu. Dzie-
ki wlasciwosciom ochronnym przed
chorobami neurodegeneracyjnymi,
potrafig poradzi¢ sobie z dekoncentra-
cja, ktéra czesto towarzyszy wypaleniu
psychicznemu. Nalewki z waleriany
chronig biatka i neuroprzekazniki w mé-
zgu przed degradacjg’.
Ciato migdatlowate
i hipokamp to obszary
w mozgu, ktére bez-
posrednio reaguja
na stres awersyj-
ny, czyli wywo-
tany przez silny
bodziec zewnetrz-
ny. Neuroprzekaz-
niki monoamino-
we w oSrodkowym
uktadzie nerwowym,
szczegOlnie serotonina i no-
repinefryna, biorg udziat w regulacji
zar6wno nastroju i emocji, jak i funkcji
poznawczych. Poziom powyzszych

hormonéw odgrywa kluczows role w od-

powiedzi na stres i mechanizm dzia-
tania przeciwdepresyjnego. Zalez-
no$¢ miedzy nimi jest wazna dla
regulacji uktadu wspélczulnego

w warunkach stresu. Kozlek
lekarski przywraca naturalng
réwnowage miedzy serotoning

a norepinefryng, przy czym lep-
sze wyniki zanotowano u samic
szczuréw, podobnie jak u kobiet,

a nie u mezczyzn’. Do§wiadczenia
na myszach sa dowodem, Ze roslina ni-
weluje skutki stresu zaréwno psychicz-
nego, jak i fizycznego, poniewaz obniza
poziom kortyzolu w tych przypadkach.
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[Dziurawiec (Hyperi-
Ziele to znane jest

Ze swojego przeciw-
lekowego dziatania.

W ostatnich latach inten-
sywnie badano wlasciwosci
przeciwdepresyjne, a przy
okazji neuroprotekcyjne dziurawca.
Osrodkowy uktad nerwowy jest szcze-
gblnie wrazliwy na stres oksydacyjny,
ktéry mozna zdefiniowac jako brak
réwnowagi miedzy wytwarzaniem i eli-
minacjg reaktywnych form tlenu oraz
azotu. Podatno$¢ mézgu na ten rodzaj
stresu jest spowodowana specyfika jego
budowy oraz funkcjonowania. Konkret-
nie wysokim tempem metabolizmu,
niskim stezeniem glutationu i katalazy
enzymu antyoksydacyjnego (CAT) oraz
wysokim udzialem wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych. Dzieki badaniom
naukowym wiemy, ze neurony mézgu
ulegaja szybszemu zniszczeniu, kiedy
dtugo pozostajemy pod wplywem
leku i stresu. Wtedy szybciej sta-
IZejemy sig, a nasz mozg

nie tylko boi sie jeszcze
bardziej, ale pogar-

sza mu sie pamiec

oraz koncentracja.
Ekstrakty i napary

§ z dziurawca maja dzia-
tanie przeciwutleniajace,
dzieki czemu przywracaja
naturalng biochemig mézgu
przy stanach wyczerpania''.

elica sinensis
To tradycyjne chiniskie zioto jest znanym
specjalista od probleméw menstruacyj-

nych i zwigzanych z meno-
% pauza, ale nie tylko.
Badacze przyjrzeli
X sie dziataniu
podnoszace-
‘& Mu nastroj
- arcydziegla
i okazato sie,
1 ze ekstrakt
~ z tej rosliny
jest skutecz-
g nym remedium
. 3‘, “ nalagodna depresje
- wywolang stresem'”.
Podczas badan stan zdrowia szczuréw
z depresja cierpigcych na adhedonie
poprawit sig pod wptywem podania

im A. sinensis. Zwierze-
ta zaczely wykazywaé
wiegkszg aktywnosé
motoryczng, przybraly
na wadze i odnowily
relacje w stadzie. Na-
ukowcy stwierdzili, ze ar-
cydziegiel dziata podobnie
jak farmakologiczne antydepre-

santy zalecane, by zniwelowa¢ skutki
stresu, poniewaz przywraca réwno-
wage hormonalng w hipokampie'.

Preparaty z wyciagami z tej roliny
Tagodza skutki stresu, poniewaz koja
leki, tagodza objawy depresji i pomaga-
ja przy bezsennosci. Przeglad 9 badan
klinicznych pokazuje, ze passiflora jest
doskonala zwlaszcza na leki, przy czym
im one sg silniejsze, tym ona jest sku-
teczniejsza. Naukowcy doszli do wnio-
sku, ze mozna jg wlaczyc
do leczenia pacjentéw
neuropsychia-
trycznych'.
Badanie
na szczurach
jest dowodem,
ze kilkuty-
godniowe jej
stosowanie po-
moglo zestreso-
wanym zwierzgtom
odzyskaé motywacje
do dziatania i usprawnito
ich aktywno$¢ ruchowa'®. Natomiast
ludzie z depresja pod wplywem meczen-
nicy zglosili poprawe funkcji poznaw-
czych mézgu, ktére ucierpialy podczas
napadéw leku. Passiflora sprawdza sie
takze przy powracajacym niepokoju'®.

1. Nat Rev Drug Discov. 2005; 4: 206-220
2. |. Gerontola. 2000; 55: M4-M9
. Planta Med. 1980; 40: 309-319
. | Physiol Pharmacol. 2007; 85: 933-942
. Pharmacol Biochem Behav. 2003; 75: 651-9
Ann Rev Pharmacol. 1969; 9: 419-430
. Compr Rev Food Sci Food Saf. 2005; 4(3): 55-62
. Neurotox Res. 2004; 6: 131-140
. Depress Anxiety. 2000; 12 (Suplement 1):2-19
10. BMC Complement Altern Med. 2014; 14:476
11. Neuron 15 961-973. 2016; 7: 1004
12. Evid Based Complement Alternat Med. 2016; 2016:
7434692
13. Ethnopharmacology. 2014;152(2): 320-326
14. Phytother. Res. 2016;30:781-789
15. |.Chem. Neuroanat. 2019;98:27-40
16. |. Ethnopharmacol. 2013;150:791-804
17. Farmacia.2009; 5: 424-431
18. |. Appl. Res. Med. Aromat. Plants. 2016;3:101-104
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Serdecznik pospolity]
Leonuruscardia L.
Ziele serdecznika ma dziatanie uspoka-
jajace réwniez dlatego, ze reguluje prace
uktadu krazenia. Terapie tq rosling zale-
. ca sie zwlaszcza wtedy,
gdy napadom leku to-
warzyszy kolatanie
serca i podwyz-
szone ci$nienie.
Ziolo lecznicze
wlasciwosci
zawdziecza
A} swojemu boga-
¥ temu sktadowi.
Z serdecznika
naukowcy wyizolo-
wali az 270 substancji:
monoterpenoidy, seskwi-
terpenoidy, diterpenoidy, triterpenoidy,
irydoidy, flawonoidy, fenylopropa-
noidy, steroidy, peptydy'’. Zioto koi
nerwy przy nadmiernej pobudliwosci
nerwowej (takze zwigzanej z meno-
pauza), neurastenii z towarzyszaca
bezsennoscia, zwiekszonej reaktyw-
nosci oraz nerwicy wegetatywnej'®.

4%

Lawendowy (Lavandula)

Z dzikiej miety (Mentha arvensis)

May Chang (Litsea cubeba)

Poczuj pelnie zycia!
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ZDROWY STYL ZYCIA

Powrot do
rownowagi

Wysoki poziom estrogenéw moze powodowac réznego
rodzaju problemy ze zdrowiem kobiet — od przybierania
na wadze po mgte umystowg — twierdzi dr Shawn
Tassone i przedstawia naturalne metody przywracania
harmonii hormonalnej

szystkie panie, niezaleznie od pochodzenia, wyksztalcenia
czy gen6éw, wytwarzajg te same hormony. Jednak ich po-
ziom jest juz zindywidualizowany. Organizm kazdej kobiety
ma wlasny punkt réwnowagi, przy ktérym dziata optymal-
nie zaréwno fizjologicznie (pod wzgledem funkgji), jak i psychologicz-
nie (pod wzgledem stanu umystowego i emocjonalnego). Odbiegajace

od niego zaburzenia poziomu hormonéw, nawet nieznaczne, mogg
wywola¢ dlugg liste problemdéw zdrowotnych i obnizy¢ nastréj.
Jednym z najczestszych zaburzen tego typu, z jakim mam
do czynienia w mojej ponad 20-letniej praktyce, jest nad-
miar estrogenéw. Objawia sie tendencja do przybierania
na wadze bez wyraznej przyczyny, bolesnymi i niere-
gularnymi miesigczkami, bélami gtowy i tzw. mgta
umystowa. Symptomy te przyczyniaja sie do utraty po-
czucia kontroli — nad wlasnym ciatem, a takze — do pew-
nego stopnia — umyslem.
Wysoki poziom estrogenéw . .
jest stanem naturalnym podczas pecherzy- Objawy przewagl
kowej fazy cyklu miesigczkowego kobiety. estrogenowej:
Powoduje wtedy tymczasowy niewielki

dyskomfort w postaci wahan nastrojéw zatrzymanie wody w organizmie;
i gorszego samopoczucia. Jednak utrzymu- przybieranie na wadze:
jacy sie dluzej powiazano z rakiem piersi, hcianki di ’_
macicy, torbielami jajnika i nieplodnoscia’, Zc:-.IC Clanki u'etet\./czne., . .
jak réwniez zwiekszong krzepliwoscig krwi, nieregularnei obfite m|e5|qczk|;
alergiami, chorobami autoimmunologiczny- ObI’ZQk i wrazliwos¢ piersi;
mi i przysp/ie'szonym prf)cgsem starzenia®. zmecze ni e

Na szczescie, podobnie jak w przypadku >,
innych zaburzef hormonalnych, istnieje bezsennos¢;
szereg naturalnych metod leczenia. Jedna obnizenie libido;
z najwazniejszych jest odpowiednia dieta. zaburzenia p*Od“DSC,@*I
Pokarmy obnizajace wypadanie wlosow;’
poziom estrogenow mgta umystowa;

W przypadku nadmiaru tych hormonéw nad- wahania nastroju;
rzednym celem diety jest obnizenie ich steze- stany |Qk0WE

nia. Dlatego warto wiedzie¢, jaka jest korela- :
cja miedzy nimi a konkretnymi pokarmami.
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Pokarmy akceptowalne

Btonnik

Wiaczenie go do diety jest
kluczowe. Oprécz tego,
ze blonnik ulatwia trawienie,
to zapobiega ponownemu
wchlanianiu nadmiaru es-
trogenéw do organizmu,
a takze wspiera usuwanie
czeSci produkowanych
przez te hormony wolnych
rodnikéw. Dlatego postaraj
sie spozywac przynajmniej
25 mg blonnika dziennie.
Warzywa krzyzowe, takie
jak brokuty, kapusta, seler
ijarmuz, sg jego wspanialym
zrédlem, podobnie jak pro-
dukty pelnoziarniste: owies
i ziarna, np. Inu lub stonecz-
nika. Sporo blonnika zawie-
raja: fasola, owoce jagodowe,
jablka, orzechy (migdaty,
orzechy pekan, wloskie).
Dwie uwagi dotyczace
blonnika: po pierwsze — na-
lezy powoli zwigkszac jego
ilos¢ w diecie w celu unik-
niecia takich dolegliwosci
zoladkowo-jelitowych, jak
wzdecia, gazy, bol brzu-
cha; po drugie — warzywa
krzyzowe moga zawierac
fitoestrogeny, a niektére
z nich, np. lignany, nieznacz-
nie, ale jednak podwyz-
szajg poziom estrogenow.
Nalezy wiec je$¢ 1 porcje

Warzywa krzyzowe

To brokuty, brukselka,
kapusta, jarmuz, ka-
pusta sitowata i rzepa.
Zawierajg zwigzek
chemiczny o nazwie
indolo-3-karbinol, ktéry
najprawdopodobniej
zapobiega rakowi piersi,
szyjki macicy, odbytnicy
oraz endometrium. Ba-
dania wykazaly réwniez,
ze hamuje rozprzestrze-
nianie sig receptora
estrogenowego w ko-
morkach tkanki piersi.

do diety powoduje

ze substancja ta ma

Warzywa i owoce
zawierajace antyoksydanty

Warzywa, ktére sa zasobne w antyoksydanty,

w tym witaminy A, C i E oraz beta-karoten,

jak réwniez mineraly, takie jak miedz, cynk

i selen, moga przynies¢ znaczace korzysci.

Zawierajq nierafinowane weglowo-
dany i dlatego sa zdrowym

% Zrédlem blonnika, ktéry

. - normalizuje poziom

estrogenéw. Im wiecej

! na Twoim talerzu bedzie
ré6znokolorowych warzyw

i owocow, tym lepiej.

Dobre wybory

to m.in.: papryka

(zotta, czer-

wona i pomaranczowa),

brokuty, bruk-

selka, kantalupa,

marchew, baktazan

(ze skorg), bataty

i dynia pizmowa.

Poza tym wlaczenie
warzyw krzyzowych

w organizmie natural-

ng produkcje innego

zwigzku chemiczne-

go — diindolometanu,

ktéry — jak wykazaty

badania — moze wspoma-

gac rozklad estrogenéw

i przeksztalcanie do ich

zdrowych metabolitéw.
Ujawniono réwniez,

slaby wplyw estrogen-

A orzechowe oraz ziarna.

ny, co oznacza, zZe mo
wigzac sie z recepto- =
rami tych hormonéw, ,-7“"‘\,'_
blokowac ich silniejsze :
formy i udaremniac
potencjalnie rakotwor-

czy wplyw. Diindo-

lometan wspomaga
tagodzenie objawéw,
zwigzanych z wysokim
poziomem estroge-

néw, w tym obrzeku

i wrazliwosci piersi

oraz zespolu napiecia
przedmiesigczkowego.

Chude biatko

Niskotluszczowa dieta wysoko-
biatkowa nie tylko wspomaga
redukcje tkanki ttuszczowej,
lecz takze zwigksza w or-
ganizmie poziom lizyny

i treoniny — aminokwa-

s6w wspomagajacych
metabolizm estrogenéw

i funkcjonowanie watro-

by. Zdrowe Zrédla chudego
biatka to m.in.: ryby (w tym
tunczyk i tosos), migsa
bez ttuszczu (w tym
mielona wotowina

i schab wieprzowy),
nabiat (w tym jajka, mle-
ko, jogurt i twarog), fasola,
soczewica, orzechy i masto

Siarka

Pokarmy ja zawierajace wspomagaja
detoksykacje watroby, co poprawia
zdolno$¢ do pozbywania sie toksyn, po-
chodzacych m.in. z lekéw czy pestycy-
déw. Moze to zmniejszyc¢ jej obcigzenie

i wzmocnié potencjat do rozktadu estro-
genow. Pokarmy majace w swoim skla-
dzie zwiazki siarki, to m.in. cebula, czo-
snek i zottka jaj. Pierwiastek ten znajduje
sie réwniez w cytrynach i limonkach. Pij
wiec szklanke wody z sokiem z polowy
cytryny lub limonki kazdego ranka.
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Pokarmy, ktorych
nalezy unikac
Weglowodany

Zmniejsz podaz weglowodanéw lub catkiem ich uni-
kaj. Dieta zawierajgca ich nadmiar powoduje, Ze po-
ziom glukozy (cukru we krwi) jest wyzszy. Organizm
reaguje na to pobudzaniem trzustki do zwigkszenia
produkcji insuliny. Hormon ten wspomaga odktada-
nie nadwyzki kalorii w postaci tkanki tluszczowej,
co podnosi wage oraz wskaznik masy ciata (BMI).
Otyloé¢ moze powodowacé lub nasilaé przewage es-
trogenowa, biorac pod uwage fakt, ze komorki tkanki
tluszczowej przeksztalcg nadmiar testosteronu
w estrogeny. Moga one réwniez utrzymywac zbyt
wysoki poziom tych hormonéw w organizmie.
Jesli w jadlospisie jest wiecej bialka i zdrowych
ttuszczéw (np. oliwy z oliwek, oleju Inianego
i kokosowego), a mniej weglowodandéw, poziom in-
suliny we krwi sie obniza, co poprawia metabolizm
estrogenéw. Dla kobiet, ktére chcg obnizy¢ poziom
tych hormonéw, najlepszymi zrédlami weglowodanéw
sg warzywa i owoce o niskim indeksie glikemicznym.

Alkohol

Wplyw napojéw wyskokowych na watrobe po-
woduje, ze gospodarka hormonalna ulega zabu-
rzeniu. Wyklucz je zatem z diety lub ogranicz ich
spozycie do lampki czerwonego wina dziennie.
Sardynskie i hiszpanskie wina sg bogatsze w an-
tyoksydanty niz wiekszo$¢ tego rodzaju trunkéw,
a jesli sg pite w umiarkowanych ilosciach, moga
nawet wspomdc usuwanie nadmiaru estrogenow.

Estrogeny egzogenne
i fitoestrogeny

Kryja sig w wolowinie, drobiu i nabiale, jak réwniez
plastiku i niektérych kosmetykach. Dlatego, w trosce
o prawidlowg ilo$¢ estrogenéw w organizmie, wy-
bieraj pokarmy wolne od hormonéw i nie pij wody

i innych napojéw z plastiku zawierajacego bisfe-

nol A (BPA). Ogranicz jedzenie soi, ktéra ma w swo-
im skladzie fitoestrogeny. Zalecam nie wigcej niz

25 mg fermentowanych produktéw sojowych (takich

jak tempeh, miso i natto) dziennie. Jesli lubisz so- A

jowe mleko, zmienl je na migdalowe lub ryzowe.

W artykule wykorzystano
M TSSO fragmenty z ksigzki
Gl pt.,.,The Hormone Balance Bible”
| (,,Biblia rotwnowagi hormonalne;j”)
(Hay House UK, 2021) dr. Shawna

"OR MON . | Tassone’a, specjalisty w dziedzinach
BAL ginekologii i potoznictwa oraz

& ANCg medycyny integracyjnej

“IBLE
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1 |ClinEndocrinolMetab,2015;100:4012-20
2 ClinRevAllergylmmunol,2011;40:60-5
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Inne naturalne metody
wyrownywania nadmiaru
estrogenow

(e TEA1: Wspieraja detoksykacje organizmu,
aktywujgc watrobe i jelita. Takie dziatanie maja

m.in. olejki: z nasion selera, rumiankowy, Al T
cytrynowy, pomaranczowy i rozmarynowy. il
P ) Stosuj je w kominku do aromaterapii, e

®  dyfusorze lub naktadaj miejscowo. #0% -

(ST Ich celem jest o

redukcja tkanki ttuszczowej

i i zwiekszenie masy
mie$niowej. Im wiecej i

w naszym ciele ttuszczu,

tym bardziej grozi nam

nadmiar estrogendw. Trwajace

rok badanie wykazato,

.  7e kobiety poswiecajace 3 godz. tygodniowo

B na wysitek o umiarkowanej intensywnosci

. miaty we krwi znaczaco nizsze poziomy

, estrogendw niz te, ktdre ograniczaty

swojq aktywnos$¢ do samych

¢wiczen rozciggajacycht.

Nalezy dazy¢ do osiagniecia
60-75% maksymalnego

e tetna przez 45 min

ok. 5 razy w tygodniu.

ST A 53 Przed ich zastosowaniem

nalezy skonsultowac sie z lekarzem, ale oto, co ja zwykle
>l zalecam w przypadku przewagi estrogenowej:

Wit

T e e e A s _'
;

do b kA

Niepokalanek Zioto to moze hamowac
wydzielanie folitropiny przez przysad-
ke mdzgowa, co prowadzi do ostabienia
produkcji estrogendw przez jajniki.
Sugerowana dawka: 900 mg-1 g kazdego
ranka (niezalecane kobietom ciezarnym
lub karmigcym piersig).

@ W

Maca Wptywa réwnowazgco na po-
ziom estrogendw, progesteronu iin-
nych hormondw kobiecych.
Sugerowana dawka: Zgodnie z instrukcjami
na etykiecie. Przyjmowac przez
2-3 miesigce, a nastepnie odstawi¢ na tydzien.

Indolo-3-karbinol i diindolometan. Przy nieto-
lerancji pokarmowej warzyw krzyzowych, ktére
je zawierajg, mozna stosowac suplementy.
Sugerowana dawka: Poczatkowo
15 mg na dobe, a nastepnie dostosowac
do poziomu hormonéw.

1 CancerRes,2004;64:
2923-8
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Jeden? Za wszystkie!

Supreme Balm marki Samarité to wielozadaniowy kosmetyk do zadan specjalnych.
Regeneracyjny balsam, ktdry sprawdza sie przy skérze mtodej i dojrzatej, bezproblemowej
i tej z niedoskonatosciami. Do twarzy, dtoni, stép, ust, a nawet wtoséw — latem i zima.

Skora jest niczym papierek lakmuso-
wy, ktéry odzwierciedla to, co dzieje
sie w naszym organizmie. O zdrowiu
i harmonii wewnetrznej §wiadczy
skoéra ,,jak u dziecka” — jedwabi-

$cie miekka, gtadka, nawilzona.

W jaki spos6b mozna jg sobie zapew-
ni¢? Jakie kosmetyki stosowaé, zeby
osiagna¢ taki efekt? — Istotny dla skutecz-
nosci produktu jest inteligentny dobér
sktadnikéw aktywnych — méwi Barbara
Zapisek, mgr chemii i technolog kosme-
tyczny z 40-letnim do$wiadczeniem.

Az 33 ziota!
Barbara Zapisek poleca kosmetyki
Samarité: — Ich skuteczno$¢ wynika
z wieloletniego do§wiadczenia profe-
sjonalnych zielarzy — méwi. — Zestaw
33 ziotowych ekstraktéw, ktére sg baza
uniwersalnych produktéw marki, funk-
cjonuje jako calosé. Mikstury zostaly
tak skomponowane, ze jeden skladnik
podbija dziatanie drugiego, w efekcie
w catym ukladzie zachodzi synergia.
Ekspertka podkresla, Ze to potaczenie
zio6t od dawna bylto znane w medycynie
do leczenia odlezyn, oparzen, odmrozen
czy rybiej tuski, poniewaz powoduje
bardzo intensywna regeneracje tkanek.
— Korzystajac z wielowiekowego do-

$wiadczenia ziololecznictwa, stworzy-

lismy kosmetyk codziennego uzytku,

ktory jest prawdziwym balsamem

dla skoéry, szczegoblnie problema-

tycznej — wyjasnia Barbara Zapisek.

— Zastosowali$my aptekarskg wiedze

w kosmetologii, dzieki czemu Su-

preme Balm Samarité jest idealny

do pielegnacji skéry atopowej,

doskonale koi podraznienia oraz

ma takze wiele innych zastosowan.
Rekomendowany jest jako pre-

parat do zadan specjalnych dla

skéry suchej i problematycznej, ktéra

wymaga ukojenia, naprawy a nawet re-

dukc;ji: blizn, rozstepéw, suchosci, prze-

barwien, odparzen, zrogowacen. Ten

balsam z powodzeniem zastepuje kilka

kosmetykéw, bo jest tak wszechstronny.

Nawilzenie bez wody

Supreme Balm to balsam do catego
ciala, ktéry nie zawiera wody, a przy
tym blyskawicznie zespaja sig ze skora,
o wiele szybciej niz zwykly balsam czy
olejek. — Kosmetyk ten daje efekt ,,skéry
dziecka”, poniewaz zawiera emolient,
ktéry oprécz tego, ze sam znakomicie
nawilza skére, réwniez transportuje
skladniki aktywne. Tworzy tzw. oklu-
zjg wewnetrzng, to znaczy opatula

od érodka komoérki skéry. Taki opatrunek
stanowi zabezpieczenie przed wysy-
chaniem skdry — wyjasnia technolog.
Barbara Zapisek dziatanie emolientu
poréwnuje do zraszania woda spieczo-
nej ziemi przed podlaniem jej. Suchej
ziemi nie podlejemy skutecznie, ponie-
waz woda splynie po jej powierzchni.
Wystarczy jednak lekko jg zwilzy¢,
a woda przedostanie sig w glab. — Tak
samo jest z naszym balsamem, ktory
powoduje, ze powierzchnia skory jest
bardzo dobrze przygotowana do tego,
by wnikaty w nig sktadniki, ktére majg
dobroczynne dziatanie na skore — méowi.
— Na efekty nie trzeba dtugo czekac,
praktycznie sg odczuwalne od razu.
Marka duzy nacisk ktadzie takze
na naturalny zapach, dlatego kazdy
z produktéw Samarité nie zawiera syn-
tetycznych kompozycji. — Esencjonalny
aromat, m.in. nuty tymianku czy wa-
nilii, w catosci pochodza z roslinnych
ekstraktow — zapewnia ekspertka.
Supreme Balm to kosmetyk z do-
mowej apteczki, ktéry powinien mieé
kazdy i siega¢ po niego przy kazdej
okazji. Jest tylko jedna zasada: nalezy
stosowaé go w niewielkiej ilo$ci, po-
niewaz jest ultrawydajny. Jezeli matg
porcje balsamu rozgrzejemy w dlo-
niach, zwiekszy swoja objetosé.

Samarité SUPREME BALM
Cena rekomendowana: 89,98 zt (30 ml)

Wiecej na: https://samarite.eu
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\ | KAZDEGO DNIA

Kazdego dnia, bez wyjatku, jedz
% produkty reprezentujace kazdg z 6 grup
% koloréw ze ,spektrum fitosktadnikéw”!

- 3
- Y

~ Produkty zétte .
\ Jabtka (jasne odmiany), i
banany, papryka stodka (z6tta), Produkty czerwone
kukurydza, cieciorka, klgczeimbiru, | o & Jabtka (czerwone), fasola
cytryna, proso, ananas, popcorn : ' (adzuki, kidney, czerwona), buraki,
zapobieganie nowotworom, e : papryka stodka (czerwona), sycylijskie
przeciwdziatanie stanowi zapalnemu, E . pomaranicze, zurawina, wisnie, jagody goji,

ochrona komérek, lepsze funkcje y L] grejpfrut (rézowy), winogrona (czerwone),
poznahe, zdrowie skéry, oczu, sliwki (czerwone), granat, ziemniaki (czer-
serca i naczyn krwionosnych ¥ e o ‘ ! wone), cykoria radicehio, rzodkiewki, maliny,
7 - ' : salata czerwona, cebula czerwona, truskawki,
- @ ’ ! rabarbar, herbata rooibos, pomidory, arbuzy:

Korzysci: zapobieganie nowotworom,
przeciwdziatanie stanowi zapalnemu,
ochrona komaérek, rownowaga
hormanalna, zdrowie ukiadu
trawienia, serca; Watroby

Produkty zielone

|abtka (zielone), karczochy,
szparagi, awokado, pedy bambusa,

fasola, kietki fasoli, brokut, brukselka,

kapusta, seler, ogorki, edamame (soja),

< zielona herbata, ,,zielenina” (rukola, burak

. lisciowy, botwina, liscie mniszka, jarmuz, sa-
fata, kapusta sitowata, szpinak itp.), satata,
limonki, okra, oliwki (zielone), bok choy, gro-
L 4 szek, rozmaryn, szpinak, rukiew wodna
‘e Lah Korzysci: przeciwdziatanie stanowi
ﬁ \ zapalnemu, ochrona komorek,
% \

ey
é

» 7

P
: R
b S

r"}’ * = b o
% Produkty , Ay
{ pomaranczowe =

X Morele, papryka stodka (po-
j \ maranczowa), marchew, grejpfrut,
‘ mango, nektarynki, pomarancze,
. r papaja, dynia (zwyczajna, pizmowa,
- Zzotedziowa, zimowa), stodkie ziemnia-
ki, mandarynki, kurkuma, pochrzyn
Korzysci: zapobieganie nowotworom,
wzmocnienie uktadu.odpornosciowego,
ochrona komérek, obnizenie
$miertelnosci z wszelkich®
\' przyczyn, popr;jw?a ptodnosci,
~ zdrowie skdry,

réwnowaga hormonalna, zdrowie
mozgu, skory, serca i watroby

e

Produkty § »

h_ & niebieskie/ (T

fioletowe/czarne \ _:
e Boréwka amerykanska, czarna jagoda, 3 i
= kapusta czerwona, marchew fioletowa,

P kalafior fioletowy, bakiazan, figi, winogro4 3 X 4 Ly
; na (fioletowe), jarmuz (fioletowy), oliwki Pr_OdUkty blal'E/ k
(czarne); $liwki, ziemniaki fioletowe, $liwki . bEZOWE/ brélZOWE g

suszone;rodzynki, ryz (czarny/fioletowy) Jabtka, fasola (pétksiezycowata, cannellini
Korzysci: zapobieganie nowotworom, - itp.), kalafior, cynamon, gozdziki, orzech ko-
przeciwdziatanie stanowi zapalnemu, \ kosowy, kakao, kawa, ciemna czekolada, siemie
ochrona komadrek, lepsze funkcje Iniane, czosnek, imbir, rosliny straczkowe (ciecior=
‘ \ \ poznawcze, zdrowie ka, suszona fasola, soczewica, orzeszki ziemnelitp),
3 serca i watroby ; ' grzyby, orzechy (migdaty, cashew, makadamia, pekan,
i . orzech wioski), cebula, gruszki, nasiona (len, konopie,
‘ dynia, sezam, stonecznik itp), szalotka, herbata(czarna,
& biala), petnoziarniste zboza (amarantus; gryka, kuku=
W # rydza, proso, montina, owies, quinea, ryz, sorgo, teff
> 9 - wszystkie naturalnie niezawierajgce glutenu)

Korzysci: zapobieganie nowotworom, dziatanie
= przeciwdrobnoustrojowe, ochrona komorek,
bt réwnowagahormonalna, poprawa

WA A pracy uktadu trawienia, zdrowie
serca i watroby

L]
.
ar



TEMAT NUMERU

Obrona przed zabojcami jelit

Pewne produkty spozywcze i okreSlone nawyki zywieniowe mogg by¢ przyczyng nieszczelnosci
jelita, ktdéra prowadzi do licznych choréb. The Alliance for Natural Health International w nowej
ksigzce przedstawia plan dziatania, majgcy na celu wyleczenie jelit i uktadu odpornosciowego.

asz przew6d pokarmowy jest
w zasadzie rurg z wlotem
i wylotem. W jego sktad wcho-
dza: przetyk, zotadek, jelito
cienkie i grube, odbytnica oraz narzady
trawienne — watroba, pecherzyk zé1-
ciowy i trzustka. Rura ta powinna by¢
zasadniczo szczelna, posiada¢ wlasng
fabryke spozywcza i uklad obrony oraz
przyjaciél i partneréw, dzieki ktérym
moze funkcjonowac bez zakl6cen.
W jelitach zdrowej osoby doro-
slej zamieszkuje zlozona spotecznosé
ok. 100 bln komérek drobnoustrojéw,
okreslanych terminem mikrobiomu
jelitowego. Jest ich w przybliZzeniu
10-krotnie wiecej, niz ludzkich komérek,
z jakich zbudowany jest nasz organizm.
W zamian za bezpieczne i wygodne
schronienie drobnoustroje jelitowe maja
pomaga¢ nam w trawieniu pozywienia
i wytwarzaniu sktadnikéw odzywczych
(m.in. folianu, witaminy B12 i krétkotan-
cuchowych kwaséw tluszczowych) oraz
innych kofaktor6w, zapewniajacych nam
pelne energii, szczesliwe i zdrowe zycie.
Nauka pomaga nam uswiadomi¢ sobie,
Ze pozywienie jest przede wszystkim for-
ma informacji dla organizmu. Pojedynczy
zdrowy positek, dostarczajacy obfitej por-
cji produktéw rosdlinnych, moze zawieraé¢
wiele tysiecy odrebnych, naturalnie wyste-
pujacych zwiazkéw chemicznych o dzia-
faniu znacznie szerszym niz tylko dostar-
czanie energii napedzajacej nasze ciala.
Mikroorganizmy jelitowe wykorzy-
stuja spozywane przez nas zwigzki
ro§linne do regulowania catego wa-
chlarza istotnych funkcji (transkryp-
tomika), takich jak apetyt, odpornos¢,
funkcjonowanie mézgu oraz sposéb
magazynowania i zuzywania energii.
Wiele z bioaktywnych zwigzkéw za-
wartych w pozywieniu dziala jak sygnaty,
pomagajace regulowac $ciezki meta-
boliczne. Co niezwykle istotne, jakosé
naszej diety wywiera wplyw na sposéb,
w jaki geny ulegaja ekspresji poprzez
procesy epigenetyczne, takie jak mety-
lacja DNA i modyfikacja histonéw. Ich
zadaniem jest wlgczanie lub wylaczanie

poszczegblnych genéw albo tez, na tej
samej zasadzie, sprawiaja, ze jedne
geny szepcza, a inne glosno krzycza'.

Nadzér nad calym tym projektem
spoteczno$ciowym sprawuje uktad
odpornosciowy, mieszczacy sie w §cia-
nach rury (w blonie sluzowej). Ale
tak jak w kazdej innej spolecznosci,
gdy rozpada sie tkanka spoteczna, za-
czynaja pojawiac sie problemy.

W jelitach dzieje sie tak wtedy, gdy nasi
partnerzy i przyjaciele nie otrzymuja wla-
sciwego pozywienia lub komfortowych
warunkéw funkcjonowania. Dochodzi
do tego, gdy w jelicie przez dtugi czas
panuje stan zapalny i btona sluzowa traci
zdolno$é odrézniania przyjaciét od wro-
g6w lub siebie od nie-siebie, gdy dobrzy
bohaterowie zamieniajg sig w ztych lub
gdy zawarto$¢ jelita zaczyna ,,przecie-
ka¢” do jamy ciata. Jezeli nie zdotamy
odzyska¢ panowania nad sytuacja, chaos
i choroby stang sie nasza codziennoscia.

Twoje centrum kontroli
odpornosciowej

Btona Sluzowa jelita zbudowana jest

z 3 gtéwnych czesci. Warstwa zewnetrzna
to mikrobiota. Za nig lezy wysoce wy-
specjalizowana, ,,inteligentna” warstwa
sluzéwki (lub kilka warstw w przypadku
okreznicy), oddzielajaca zawarto$é jeli-
ta od najbardziej wewnetrznej warstwy
jego komérek — nablonka jelitowego.

Jest on jednym z najbardziej aktywnych
biologicznie obszaréw naszego ciala.

Jego komoérki wymieniajg sie czesciej
niz w jakimkolwiek innym obszarze
ciata. Kazda komdrka nablonka moze
by¢ zastepowana nowg co 2-5 dni.

Dla poréwnania — $redni czas dla
komérki migsniowej to 15 lat*.

Obszar nabtonka pelen jest r6znego
rodzaju komorek odpornosciowych, two-
rzacych prawdziwa armie, rozprawiajaca
sie z drobnoustrojami, ktére my, jak réw-
niez nasze komensalne mikroorganizmy,
uwazamy za zle dla naszych interes6w.
Przyktady komérek odpornosciowych
to m.in. komoérki dendrytyczne, makrofa-
gi, limfocyty i komérki T regulatorowe.

Jezeli Two6j uklad odpornoéciowy pozo-
staje w réwnowadze z mikrobiotg jelitowa,
to jestes dumnym posiadaczem najbar-
dziej wyrafinowanego systemu medyczne-
go znanego naszemu gatunkowi. Szacuje
sie, ze ponad 70% calej naszej aktywnosci
odpornosciowej odbywa sie w jelitach.

Gdy system jest przecigzony lub
gdy funkcjonowanie §luzéwki jelita
zaczyna zawodzi¢, albo tez gdy jeli-
to staje sie nieszczelne, uklad, ktory
na co dzieh uwazamy za co$ 0czy-
wistego, zaczyna sie rozpadac.

Gdy jelito przypomina
torebke z herbata
Pewne produkty zywnosciowe czesto
uszkadzaja Sciane jelita, czyniac ja prze-
puszczalng lub nawet wyzwalajq nietole-
rancje czy nadwrazliwo$é. W ten sposéb
przyczyniaja sie do zespotu nieszczelnego
jelita, przypominajacego torebke z herbata,
przez ktérg przeptywa woda. Proces utra-
ty szczelnosci jelita odbywa sie z reguly
stopniowo w ciggu wielu lat. Poczatkowe
objawy, takie jak fagodna niestrawnos¢ czy
wzdecia i gazy, sg lekcewazone i uwazane
za normalne, dopéki po dtuzszym czasie
nie przerodzg sie w co§ powazniejszego.

Niektore z symptomaéw, jakimi orga-
nizm moze nas alarmowac, to zaburze-
nia trawienia, przewlekle zmeczenie,
wrzody, artretyzm lub b6l stawéw, béle
glowy, stabe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego, hustawka nastrojéw,
depresja lub lek, utrata pamieci, dezo-
rientacja, nieréwnowaga hormonalna
oraz niewyjasénione wahania wagi.

Dtugoscé i rozleglosc tej listy powinna
da¢ nam pojecie o tym, jak wazne jest
dla nas funkcjonowanie jelit, a bardziej
szczegotowo — dlaczego musimy by¢
dobrymi gospodarzami dla naszych
partnerskich mikroorganizméw.

Dobra wiadomos¢ jest jednak taka,
ze mozemy wspomoéc odbudowe szczel-
nosci jelita — przede wszystkim zmia-
nami tego, co, jak i kiedy zjadamy, a to
w znacznym stopniu lezy w zasiegu
naszej kontroli (patrz ramka ,,10 spo-
sobéw zywienia zdrowego jelita”).
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Rozmowa trzewi z mézgiem
Nauka o anatomii méwi nam, ze jelito po-
taczone jest z mozgiem za posrednictwem
nerwu blednego. Jest on zasadniczym
sktadnikiem przywspétczulnego (,,odpo-
czywaj i traw”) autonomicznego uktadu
nerwowego, czyli tej strony, ktéra nie
znajduje sie pod naszg $wiadoma kontrola.
Nerw bledny, bedacy najdtuzszym
nerwem ukladu nerwowego, poma-
ga regulowac prace serca, ci$nienie
krwi, pocenie sie, trawienie, a nawet
do pewnego stopnia méwienie, po-
niewaz steruje migéniami krtani.
Nerw ten biegnie od pnia mézgu
do zotadka i jelit, zaopatrujac w funk-
cje nerwowe serce, gtéwne naczynia
krwionosne, ptuca, drogi oddechowe
i przetyk. Ma on ogromne znaczenie
w naszym zyciu, a jego nagla nadmierna
stymulacja moze spowodowaé spadek
ci$nienia krwi, spowalniajac prace ser-
ca i wywolujgc utrate przytomnosci.
Jest on jakby ulicg dwukierunkowsa,
przekazujaca informacje z powrotem
z tych narzadéw do mézgu. W osi mozg-je-
lito uczestniczy nie tylko uklad nerwowy,
lecz takze hormonalny i odpornoscio-
wy — jak réwniez mikrobiota jelitowa.
Co ciekawe, przeciecie nerwu
blednego nie wplywa na funkcje tra-
wienne, co sugeruje, ze jelito ma wia-
sny ,rozum”. Nasz mézg moze mie¢
100 mld neuronéw, ale i jelito ma ich
100 mln, co jeszcze silniej sugeruje,
ze jest ono naprawde drugim moézgiem.
Nie ma przypadku w fakcie, iz mi-
krobiota, rezydujaca w jego obrebie,
odpowiedzialna jest za trawienie pokar-
mu, wytwarzanie hormonéw i witamin,
reagowanie na leki i infekcje, detok-
sykacje, regulowanie poziomu cukru
i cholesterolu we krwi oraz decydowanie
o ryzyku wystapienia pewnych choréb
przewlektych i autoimmunologicznych.
Mikroorganizmy jelitowe uczestniczg
w niemal kazdym procesie w ciele, wlgcz-
nie z jego obrong. Nasze zdrowie gleboko
uzaleznione jest od réznorodnosci i zy-
wotno$ci naszego wewnetrznego ,,lasu
deszczowego”. To, co dzieje sig w naszych
jelitach, wywiera wplyw na to, jak sig
czujemy, jak myslimy, jak sie zachowuje-
my, jak sig bronimy i jak funkcjonujemy.

Czytaj dalej o najczestszych czynnikach
wyzwalajacych dysfunkcje jelit i uktadu
odpornosciowego oraz o tym, jak je wyleczyé.
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Najwieksi zabdjcy jelit
Zdrowe, odporne jelito moze poradzi¢ sobie z pewng iloécig pozywienia
zawierajacego tak zwane ,substancje antyodzywcze”. W zaleznosci

od pochodzenia kulturowego i etnicznego oraz przyzwyczajenia do pewnych
produktéw, mozesz nie doswiadczac zupetnie ich wptywu. Jezeli jednak masz
wrazliwe jelita, chorobe autoimmunologiczng w historii rodzinnej albo tez inne

problemy zdrowotne lub cierpisz na chroniczne zmeczenie, staraj sie unikac
przecigzania organizmu ponizszymi substancjami.

Saponiny

Warzywa i ziarna, powodujgce tworzenie sie piany na powierzchni

wody podczas gotowania (cebula, ryz, ziemniaki, soja, rosliny

straczkowe) zawierajg saponiny, ktére moga powodowac zanika- {

nie catych odcinkdw warstwy nabtonkowej jelita’. i
Plukanie ryzu i namaczanie roslin straczkowych (soczewicy

i fasoli) przez cata noc przed gotowaniem usuwa z nich wiekszos¢ A

saponin. Gotowanie ich przez ponad 6 godzin moze zniszczy¢

w nich takze lektyny, a proces ten mozna przyspieszy¢, jesli dyspo-

nujesz szybkowarem. Wiasnie po to, by mie¢ pewno$¢, ze saponiny

zostaly zniszczone, tradycyjnie smazy sie lub dusi cebule na matym

ogniu, az stanie sie szklista (przed dodaniem innych sktadnikéw).

Gluten

Szczelne spoiny w wyscidtce blony Sluzowej jelit majg przepusty funkcjonujace jako
regulatory pomiedzy wewnetrznym srodowiskiem w jelicie a organizmem. Niezbedne
skitadniki odzywcze przechodzg przez Sciane jelita, a toksyny sg zatrzymywane, lecz
przepusty otwieraja sie szeroko tylko wtedy, gdy ukiad obronny jelita spotka sie
Z patogenem zbyt zajadtym, by mégt sam sobie z nim poradzic.

Dzieki otwarciu szczelnych spoin, a tym samym uczynieniu jelita prze-
puszczalnym (nieszczelnym), organizm moze wykorzystac caty swdj ar-
senat odpornosciowy. Biatko o nazwie zonulina jest oddzwiernym, ktéry
W razie potrzeby otwiera lub zamyka drzwi.

Caty ten system dziatat dobrze, dopdki nie musieliSmy stawi¢ czota glu-
tenowi i produktom powodujacym stany zapalne jelit. Gluten tak naprawde
nie jest pojedynczym zwigzkiem, lecz mieszaning setek réznych biatek,

powszechnie wystepujacych w zbozach, takich jak pszenica, jeczmien
i Zyto“. Mozna je z grubsza podzieli¢ na 2 klasy biatek: gliadyny, poma-
i gajqce pieczywu wyrastac podczas wypieku, i gluteniny, ktére nadaja
mu tak lubiang przez nas elastycznosc.
Méwigc w skrdcie, gluten imituje dziatanie zonuliny i otwiera
na osciez przepusty w $luzéwce jelit, tworzac w ten sposéb jelito
nieszczelne przypominajace torebke z herbatg. Wéwczas do wne-
trza ciata wptywa nie tylko zawartos¢ jelita, lecz wraz z nig takze
drobnoustroje jelitowe — czy to przyjazne, czy tez wrogie — w po-
szukiwaniu nowych siedzib w naszych narzadach lub, jeszcze
gorzej, w naszym mozgu®.
Oba zjawiska niosg ze sobg konsekwencje zmuszajgce ukiad
odpornos$ciowy do odpalenia dziat najwiekszego kalibru, co po-
woduje stan zapalny. Lezy on u podtoza wszystkich najwazniej-
szych choréb przewlektych, od wiekszosci rodzajéw raka po choro-
by serca, od artretyzmu po cukrzyce typu 2 lub otytosc.
. Moze by¢ jeszcze gorzej, gdy uktad odpornosciowy straci
orientacje i zacznie atakowac niektdre z wiasnych biatek
~_ komoérkowych, sadzac, ze to wrogowie. |ezeli proces
", taki bedzie trwat przez dtuzszy czas, stanie sie ideal-
' q'f.',' nym zaczatkiem chordb autoimmunologicznych, kté-
rych liczba szybko rosnie, obecnie przekraczajac juz
100 rodzajow opisanych w literaturze medycznej®.
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Mleko

Zawiera silny naturalny opiat z grupy mor-
finy — kazomorfiny. Sg to peptydy (frag-
menty biatek) uwalniane podczas trawienia
biatka wystepujacego w mleku — kazeiny.
Sa one opioidami i moga mie¢ dziatanie
uzalezniajace, imitujace dziatanie nar-
kotykdw, takich jak heroina i morfina.
Gdy niecatkowicie strawione pepty-
dy zostang wchioniete przez organizm,
wigz3 sie z receptorami opiatowymi
w mdézgu i maja zdolno$¢ zmiany nasze-
go zachowania i reakgiji fizjologicznych’.
Mleko matki jest zdecydowanie ambrozjg
dla dzieci i nawet jego skiadniki opioidowe
stuzg okreslonemu celowi. Kazomorfiny nie
tylko spowalniaja perystaltyke jelit i maja
dziatanie przeciwbiegunkowe, lecz takze
uspokajaja dziecko i wspierajg proces two-
rzenia sie jego wiezéw z matka. Jest to jeden
z powoddéw, dla ktérych dzieci po nakar-
mieniu piersig $pig tak spokojnie i mocno.
Jelita niemowlecia produkujg réwniez lak-
taze, enzym niezbedny do rozkiadania laktozy
(cukru mlecznego). Jednakze jej produkcja
gwattownie spada po odstawieniu dziecka
od piersi, przez co niemoznos$¢ trawienia
laktozy jest najczestsza i najlepiej zbadana
nietolerancja pokarmowa na Swiecie. Jest ona
réwniez praktycznie niewyleczalna bez po-
mocy zewnetrznych enzymow laktazowych.
Pomimo bogactwa czynnikéw odzywczych,
zawartych w mleku ssakéw, bardzo znaczna
jest liczba 0s6b, w niektérych grupach et-
nicznych nawet do 100%, dla ktérych mleko
stanowi znaczace zagrozenie dla zdrowia,
a nie superpokarm. Podczas gdy surowe
mleko - najlepiej surowe mleko A2 - jest
bezspornie najzdrowszg i najlepiej tolero-

wana postacig krowiego mleka, to nadal
nie eliminuje ono problemdw nietolerancji
laktozy i biatka mlecznego czy tez powigza-
nia z chorobami autoimmunologicznymi®.
W dowolnym momencie zycia
moze wystgpic réwniez wtdrna
nietolerancja laktozy. Wywoty-
wana jest przez uposledzenie
trawienia na skutek nie-
zréwnowazenia mikrobiomu
jelitowego, wptywajacego
na zdolnos¢ wytwarzania laktazy.
Spozywanie mleka krowie-
go, obok glutenu, jest réwniez
przyczyna jednego z najwyzszych
poziomoéw nietolerancji z powodu podo-
bieristwa do struktury niektérych biatek
produkowanych w ludzkim organizmie.
Pewna czesc frakcji biatek mlecznych
przedostaje sie wowczas z jelita do otaczaja-
cych tkanek. Chyba Zze masz zdrowe, nieprze-
puszczalne i odporne jak skata jelito, co zdarza
sie niezwykle rzadko, biorgc pod uwage cze-
stos$¢ wystepowania nieszczelnosci tego orga-
nu, wywotanej tak silnym dzi$ uzaleznieniem
od glutenu i zywnosci opartej na pszenicy.
Kiedy biatka mleczne znajdg sie juz poza
jelitem, moga wyzwoli¢ reakcje immunolo-
giczng, w ktorej organizm reaguje na obce
biatka i zaczyna je niszczy¢. Jest to catkowicie
naturalny proces, podczas ktérego nasze ko-
morki odpornosciowe wytwarzaja ,,pamiec”,
zapewniajaca szybsza reakcje, gdy ten sam
czynnik wyzwalajacy pojawi sie po raz kolejny.
W badaniach stwierdzono, Ze pacjenci
z cukrzyca typu 1, celiakig, stwardnieniem
rozsianym i utajong autoimmunologicz-
ng cukrzyca dorostych wykazuja zna-
czyco podwyzszony poziom przeciwciat
wobec réznych frakcji mleka®.

Lektyny

Aby przezy¢, rosliny wy-
ksztalcity caly arsenat czyn-
nikéw wojny chemicznej jako
czes$c strategii przetrwania.
Lektyny roslinne s3 jedna
z najwazniejszych ich broni,
chociaz uwaza sie, ze pel-
nig one takze inne funkcje,
przede wszystkim powigzane
z komunikacjg komdérkowa
i rozpoznawaniem komaérek.
Dopiero ok. 12 tys. lat
temu zboza i rosliny stracz-
kowe upowszechnity sie
jako podstawowe produkty
zywnosciowe. Wczesniej nie
mieli$my mozliwosci zja-
dania tych roslin w duzych
ilosciach, poniewaz nie
uprawialismy ich i nie
przetwarzali$my w ja-
dalng zywnos$¢. W kon-
sekwencji te ,nowe”

lektyny moga stanowic
wyzwanie dla naszego geno-
mu i mikrobiomu jelitowego
- szczegblnie, gdy zaatakujg
organizm w duzych ilo$ciach.

Roslinne lektyny reprezen-
tuja zréznicowana rodzine
zwigzkéw biatkowych. Jedng
z ich zasadniczych rél jest
ochrona przed inwazjg drob-
noustrojéw i owadéw. Mowi
sie o nich ,lepkie” biatka,
poniewaz wigzg sie z okreslo-
nymi zwigzkami cukrowymi
na btonach komérkowych,
szczegoblnie z glikoprote-
inami i glikolipidami®.

Wiekszos¢ roslinnych
lektyn powoduje, ze komorki
sklejajq sie, a gdy potacza
sie one z czasteczkami
cukréw, moga stac sie ci-
chymi najezdZcami. Moga
wtamac sie do organizmu
drobnoustroju lub owada
i narobi¢ tam duzo szkdd.

Wezmy jako przyktad
kwasy sjalowe. S3 to zwigz-
ki cukrowe, uczestniczace
w komunikacji miedzykomor-
kowej. Gdy lektyny sie z nimi
wigzg, moga ingerowac w ko-
munikacje miedzy neuronami
i przerywac ja. W ten sposéb
paralizujg owada, a nastepnie
uwalniaja feromony, przy-
wotujace zywiace sie nim

drapiezniki, by pozby¢ sie go,

\ gdy lezy bezbronny™.
Lektyny produkowane
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a nawet przez rézne typy komérek. Sa one bar-
dzo zréznicowane strukturalnie i moga petni¢
wysoce specyficzne funkcje, np. enzymdw lub
przeciwciat. Niektére produkty maja naturalnie
wyzszg zawartosc lektyn niz inne, a niektére

z nich sa bardziej toksyczne niz pozostate.

Na przyktad nieprawidtowo ugotowana fa-
sola nerkowata moze nas zabi¢, podobnie jak
kilka czasteczek rycyny - lektyny z racznika
pospolitego. Na szczescie w tym konkretnym
przypadku wielko$¢ naprawde ma znaczenie.
Dawka, ktéra sparalizuje owada, moze by¢
niewystarczajgca, by wyrzadzi¢ nam jakakol-
wiek szkode, jezeli mamy solidng budowe ciata.
Albo tez moze ming¢ wiele lat, w czasie ktérych
narazali$émy sie na dziatanie lektyn, zanim od-
czujemy tego skutki.

Nasza wrazliwos¢ na lektyny jest rozna.
Orzeszki ziemne styng z ich duzej zawartosci,
co ktore wielu osobom przysparza powaz-
nych probleméw. A jesli kiedykolwiek czujesz
wzdecia, gazy lub tkliwos¢ jelit po uraczeniu sie
zbyt obfitg porcja soi, moze to takze wynikac
z wrazliwosci na te biatka.

Jedna z pierwszych lekgji, jakie pobieramy,
uczac sie gotowac suche rosliny straczkowe,

a szczegolnie czerwong fasole nerkowatg,
obfitujgca w lektyne o nazwie fitohemagluty-
nina, jest to, ze najpierw nalezy je namoczy¢

i ugotowac, by mozna byto je bezpiecznie zjes¢.
To samo dotyczy edamame.

Typowe objawy wrazliwosci na lektyny
obejmuja: wzdecia, biegunke, mdtosci i gazy,

a wszystkie z nich mogg prowadzi¢ - z biegiem
czasu — do nieszczelnosci bariery jelitowej.

Kalifornijski lekarz, Steven Gundry, jeden
z czotowych klinicystéw i badaczy lektyn oraz
autor ksigzki pt. ,,Roslinne ktamstwo: Dlaczego
pozornie zdrowe owoce i warzywa mogg by¢
szkodliwe dla zdrowia” (Wydawnictwo Vivan-
te, 2018), wyjasnia, ze jesteSmy poddawani
dziataniu lektyn z obu Ameryk, np. wystepu-
jacych w pomidorach, zaledwie od 500 lat. To,
jak réwniez spozywanie zbyt wielu odmian
zbdz i roslin straczkowych, jest, jego zda-
niem, jedna z sit napedowych epidemii choréb
autoimmunologicznych.

Obecnie uwaza sie, ze wrazliwos¢ na aglu-
tynine z zarodkéw pszenicy, czyli pszeniczng
lektyne, jest kolejnym czynnikiem stojacym
za wzrostem nieceliakalnej wrazliwosci na glu-
ten. Niekorzystne reakcje na pszenice, z kté-
rych powodu cierpi wielu z nas, mogg miec tez
inne przyczyny niz tylko oddziatywanie glutenu
na szczelne spoiny jelitowe.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze o ile zadzia-
tamy odpowiednio wczesnie, wszystko da sie
odwrdcié. Dr Gundry odnosi w istocie takie
sukcesy w odmienianiu zdrowotnych loséw
swych pacjentéw za pomoca diety bezlekty-
nowej — choc¢ wielu z nich jest weganami i we-
getarianami — Ze nie pracuje juz jako chirurg,
wybierajgc w zamian leczenie zywnoscig i mo-
dyfikowaniem stylu zycia.

Fityniany

Fitynian czyli kwas fitowy (fitynowy), wyste-
pujacy w najwyzszych stezeniach w nasionach
roslin, otrebach, zbozach, orzechach, fasoliiin-
nych roslinach strgczkowych, ma czesto zi3 opi-
nie. Ale - podobnie jak wszystko w przyrodzie

- istnieje w roslinach z okreslonego powodu.

Kwas fitowy, znany réwniez jako heksa-
fosforan inozytolu lub IPG, dostarcza organi-
zmowi waznego Zrddta fosforu, jak rowniez
naturalnego alkoholu cukrowego - inozytolu
— wspomagajacego funkcjonowanie neuroprze-
kaznikéw w mdzgu, a takze wigzanie pewnych
hormondéw steroidowych z ich receptorami.

Zta stawa tego zwigzku bierze sie z faktu,

Ze posiada on silng zdolnos¢ wigzania sie

ze sktadnikami mineralnymi w jelitach, szczegél-
nie z cynkiem, Zelazem i wapniem, oraz zmniej-
szania ich wchtaniania. Z tego powodu przypieto
mu etykiete ,,substancji antyodzywczej™.

Kazdy, kto regularnie spozywa duze ilosci
produktéw bogatych w kwas fitowy, po-
winien by¢ $wiadomy jego potencjalnych
skutkdw, szczegdlnie wptywu na wchianianie
cynku (co ma znaczenie zaréwno dla kobiet,
jak i dla mezczyzn) oraz zelaza (szczegdlnie
u kobiet, ktére potrzebujg wiekszych ilo-
$ci zelaza, zwlaszcza przed menopauza).

W ankietach dotyczacych statusu zywienio-
wego zaréwno w krajach uprzemystowionych,
jak i rozwijajacych sie, czesto stwierdza sie
niski poziom cynku krazacego we krwi, i sza-
cuje sie, ze niedob6r tego pierwiastka wyste-
puje u okoto potowy populacji Swiatowej®.

Jest to powazny problem, gdy wezmiemy
pod uwage decydujaca role cynku w réwno-
wazeniu adaptacyjnej strony naszego uktadu
odpornosci. Warto tez zauwazy¢, ze nadmiar
cynku ma wiele takich samych negatywnych
skutkdw, jak jego niedobdr w odniesieniu
do modulowania uktadu odpornosci.

Dlatego tez préby osiggniecia prawidtowego
poziomu cynku w organizmie majg w sobie
cos ze sztuk pieknych, a nie tylko z nauki.
Wigkszos$¢ cynku spozywanego obecnie na Za-
chodzie nie pochodzi z produktéw tradycyjnie
bogatych w cynk, takich jak mieso bydta kar-
mionego trawg lub dziko zyjacych ryb. Raczej
ze wzbogaconych ptatkéw $niadaniowych lub
suplementéw typu ,jedna tabletka dziennie”,
przyjmowanych wraz z bogatymi w fityniany
ptatkami $niadaniowymi lub pieczywem. Nie od-
bija sie to dobrze na wchianianiu cynku i zelaza.

Gotowanie produktéw bogatych w kwas
fitowy, takich jak rosliny straczkowe, kiet-
kujace nasiona i produkty fermentowane
(np. zakwas), znaczaco zmniejsza zawartos¢
kwasu fitowego. Innym waznym sposobem
zapewnienia optymalnego poziomu cynku
w krwiobiegu, jest przyjmowanie suplemen-
téw zawierajgcych cynk w odpowiednich
odstepach czasowym od jedzenia produktéw
o wysokiej zawartosci kwasu fitowego.




Jak przechytrzy¢é
lektyny

Jezeli jestes$ lub podejrzewasz,
ze mozesz by¢ wrazliwy na lektyny,
pamietaj, ze najwiekszymi ztoczyn-
cami pod tym wzgledem sa:
* zboza;
« rosliny straczkowe (wtacznie
z orzeszkami ziemnymi);
nasiona;
niektorzy z najbardziej lubianych
cztonkdw $miercionosnej rodziny
psiankowatych: pomidory, bakta-
zany, papryka, ziemniaki, a nawet
jagody goji.
Pozbadz sie lektyn przez dtugo-

Szczawiany

Wystepuja w duzych ilo-
$ciach w wielu produktach
roslinnych, szczegélnie

w szpinaku, rabarbarze,
orzechach (i mastach orze-
chowych) oraz — uwaga!

- we frytkach i chipsach
ziemniaczanych. Z tego
wzgledu czesto stwierdza
sie, ze u wegetarian i wegan
wystepuje wysoki poziom
szczawianow, ktéry przyczy-
nia sie do wysokiego ryzyka
powstawania najczestszego

typu kamieni nerko-
wych (kamieni szcza-
wianowo-wapnio-
wych, w odréznieniu
od kamieni moczano-
wych, powszechnie wigza-
nych z dng moczanowa)'.
Poziom szczawian6w moz-
na tatwo sprawdzic za po-
moca badania krwi. Jezeli
masz tendencje do tworzenia
kamieni szczawianowo-
-wapniowych, korzystne
bedzie dla Ciebie spozywanie
mniejszej ilosci produktéw
o wysokiej zawartosci szcza-
wianéw i wiekszej ilosci
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. produktéw bogatych
- w wapn (takich jak
= zielone warzywa li-
$ciaste, rosliny stracz-
kowe i amarantus).

Pomimo tego, ze kamie-
nie tworzg sie z krysztatéw
szczawianu wapnia, wapn
w diecie wigze szczawiany
w jelicie i zmniejsza ich ilo$¢,
jaka wypychana jest poprzez
nerki do moczu. Pamietaj,
by utrzymywac na wysokim
poziomie takze spozycie ma-
gnezu, poniewaz, jak stwier-
dzono, hamuje on krystaliza-
cje szczawianu wapnia.

trwate gotowanie lub poprzez uzy-
wanie szybkowaru, ktére je niszczy,
ale zachowuje wiekszos¢ sktadnikéw
odzywczych.

W przypadku roslin stragczkowych
pamietaj o dtugim czasie gotowania,
tak jak przy tradycyjnej potrawie

Szesc¢ grup zywnosci dla kazdej diety

Oto 2 z naszych ,talerzy”, zawierajgcych

zalecane przez Food4Health spozycie
sktadnikéw odzywczych dla fleksitarian
lub wszystkozercéw i dla wegan. W obu
przypadkach uwzgledniajg dzienng porcje

i - . . . . &

E:Rgﬁ;?giﬂg%‘:ﬂ‘#égﬁg ﬁ?zez zywnosci dla osoby dorostej. Wartosci OWOCOW
kilka godzin, co w znacznym stopniu Froc_erétowi*oﬂnosza 5|_§] do ilosci wagowych (nieprze-
zmniejsza w nim zawartosc¢ lektyn. a nie do widadu energi). tworzonych) 10 %
Zniszczenie tej natretnej broni che-
micznej wymaga dtugiego czasu (do LI. O 0/ Zbéi
6 godz.) powolnego gotowania. 0 (bezglutenowych

Wybieraj rosliny o niskiej zawar- warzyw peinoziarni:vtzch’
tosci lektyn, takie jak awokado, cata . h lub zb6z
rodzina warzyw krzyzowych (brokut, [meprzz;t&nlljoirzonyc ) rzekomych),
brukselka, kapusta, bok choy, jarmuz iloécia zdrt?wych np. amarantus,
itp.) i lisciastych oraz marchew, go- thuszczow gryka, proso, owies,

towane stodkie ziemniaki, szparagi quinoa, ryz, sorgo
i owoce jagodowe.

Pamietaj, by wszystkie produkty
sojowe, jakie spozywasz, byty odpo-
wiednio fermentowane, i wyszukaj
firmy oferujace positki weganskie
z produktéw niezawierajacych lektyn.

Inna strategia jest taczenie zyw-
nosci zawierajacej lektyny z produk-
tami, ktdre je eliminuja. W Indiach,
na przykiad, wraz z opartym na so-
czewicy dhalem powszechnie zjada
sie duze ilosci okry. Jej $luzowata
czes$¢ szczegblnie dobrze wigze

& 10%

lektyny; podobnie skuteczne sg wo- »
dorosty, a zwtaszcza morszczyn pl‘Odl.IktOW
pecherzykowaty. bogatych
Dobrze jest réwniez obierac w ,,zdrowe
e skdry owoce i warzywa, i usuwac
z y owoce i warzywa, i usuw. tI‘I.ISZCZE”

z nich nasiona, bo tam wiasnie wy-
stepuje wiele tych grozwnych biatek.
Jezeli jestes$ mitosnikiem chleba

awokado, orzechy
drzewne (migdaty,

™

i tolerujesz gluten, wybieraj pieczy- °ri':§rz'¥l‘i’}’s*zikie'
Wwo na tfadycyjnle fermentowanyrr.l skoncentrowanych 0 makadamia itb.],
zakwasie, by sprytne drobnoustroje skladnlkéw nasiona (chia,
obnizaty poziom zaréwno glutenu, d3 h 0 lenitp.), orzech
jak i lektyn. Prosimy jednak, aby$ oazywczyc produktéw bogatych kokosowy (lub
pamietat: wiele wypiekéw na za- nienapromieniowane ziota w bia lka produkty mleczne,

jezeli tolerujesz),
jogurt, jaja (zottka)

i przyprawy, herbatki ziotowe,

kwasie sprzedawanych w mar- ] Zic
suplementy Zywnosciowe

ketach nie jest autentycznych. z duzj iloscig zdrowych ttuszczow
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TEMAT NUMERU

Histamina

- diaminooksydaza - nie
dziata tak jak powinien.

Nietolerancja tego zwigzku
jest zaburzeniem, w ktérym

Z tego czy innego powodu
organizm produkuje jej zbyt
duzo. Moze to wynikac z tego,
ze enzym, ktéry w naturalny
spos6b rozktada histamine
wytwarzang w organizmie

cienkiego (SIBO), choroba
zapalna jelit lub interakcje
poszczegblnych produktéw
lub lek6w.

Diety niskohistaminowe,
podobnie jak diety niskosz-
czawianowe, sg skuteczne
tylko u 0s6b z konkretnymi
schorzeniami, w tym przy-
padku - z nietolerancja hista-
miny. Jednym z probleméw
jest jednak fakt, iz nietole-

nych niekorzystnych reakgji
na produkty zawierajgce glu-
ten (takich jak nieceliakalna
wrazliwos$¢ na glutaming)®.
Jezeli odnosi sie to do Cie-
bie, zalecamy zwrécenie sie
o pomoc do dietetyka, lecz
réwniez powstrzymanie sie
od spozywania produktéw
o wysokiej zawartosci hi-
staminy, takich jak alkohol,
dojrzaly ser, wszystkie napo-

Moze to by¢ spowodowane rancja tego zwigzku czesto je fermentowane, awokado,
wieloma czynnikami, takimi pozostaje niezdiagnozowana. baktazan, szpinak, produkty
jak nieszczelne jelito, zespét A moze by¢ pierwotng przy- puszkowane i przetworzone
przerostu bakteryjnego jelita  czyng czestych nieceliakal- oraz suszone owoce.

10%

owocow

(nieprzetworzonych)

40% 10%

warzyw zboz
[nigp(zegvyorzonych] B (bezglutenowych,
zduzgiloscig gdrowych e \ petnoziarnistych lub
ttuszczow ~\\ zb6z rzekomych),

. np. amarantus, gryka,
proso, owies, quinoa, teff,

ryz, sorgo

5%

skoncentrowanych

10%

produktow
bogatych

w ,,zdrowe
ttuszcze”

np. awokado,

orzechy drzewne
(migdaty,
orzechy wioskie,
brazylijskie,

makadamiaitp.),

nasiona (chia,
len, itp.), orzech
kokosowy, jogurt

L] & o
sktadnikow odzywczych
np. nienapromieniowane ziota i przyprawy,
herbatki ziotowe, suplementy zywnosciowe
(np. kompletne biatko roslinne, mikrosktadniki
odzywcze, m.in. witamina B12, kwasy
ttuszczowe omega-3)

produktow bogatych
w biatko

np. groch, cieciorka, fasola, soczewica, tofu,
tempeh, nasiona konopi, nasiona chia, migdaty,
orzeszki ziemne, izolat biatka grochu
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Cytryniany
dla gtebokiej mineralizacji, balansu pH
oraz odkwaszania organizmu

Myslisz, ze odzywiasz sie dobrze i twoja dieta zapewnia wszystkie sktadniki odzyw-
cze, a juz z pewnosciq te podstawowe? Tak tez mysli wiele osob i w wiekszosci sq
w bledzie! W 2020 roku, w duzym badaniu polsko-norweskim*, ktére objeto 2572
kobiety i 1290 mezczyzn w wieku od 45 do 64 lat, przez rok badano sposéb Zzywienia
sie Polakow. Wyniki sq wrecz tragiczne!

Ponad 90% osob spozywato
za mato wapnia, 96% zbyt
mato potasu, prawie 70% za
mato magnezu, a ponad 40%
zbyt mato cynku. Ludzie, ktorzy
z racji wieku juz majg zwiekszo-
ne zapotrzebowanie na minera-
ty zasadowe, zyja z ich ciggtymi
niedoborami! Mozliwe, ze w
miodszych grupach wiekowych
sytuacja wyglada podobnie, a w
starszych jeszcze gorzej.

Polakom brakuje mineratow
zasadowych, ktére sg odpo-
wiedzialne za wiele podsta-
wowych funkgcji organizmu,
jak: prawidlowa praca miesni,
odpornosc, przekaznictwo ner-
wowe, utrzymanie zdrowych
kosci i zebow, krzepniecie krwi,

funkcje poznawcze i psycho-
logiczne, metabolizm energe-
tyczny, zmniejszenie uczucia
zmeczenia, utrzymywanie pra-
widtowego cidnienia krwi oraz
rownowagi kwasowo-zasado-
wej, metabolizm kwasow ttusz-
czowych oraz weglowodanow,
zachowanie zdrowych wiosow,
paznokci i skory, utrzymanie
prawidtowego widzenia.

Bardzo istotng funkcjg minera-
tow zasadowych jest neutrali-
zacja kwasow (wapn, magnez,
potas) oraz utrzymanie row-
nowagi kwasowo-zasadowej
(cynk). Wyniki badania wska-
zujg na to, ze w Polsce prze-
wlekte zakwaszenie jest po-
wszechne.

-

-

Miesieczny plan picia napojéw zasadowych

Izotoniczny Napoj Zasadowy

Po przebudzeniu: 0,5 | |zotonicznego Napoju Zasadowego.
W ciagu dnia: 0,5 | Izotonicznego Napoju Zasadowego.
Wieczorem: 300 ml Napoju Zasadowego.

Roéznice pomiedzy napojami stanowi stezenie mineratow -
wieksze ma Napdj Zasadowy.

Smak Napoju Zasadowego mozesz urozmaicic, dodajac nieco
soku z cytryny, szczypte imbiru lub inny ulubiony sktadnik.

-

!/L = g lll e >
litr wody miarka pH balans lub daobrze
(gazowanej)  pH balans Plus Dr. Jacob's ~ wymieszaj
Napéj Zasadowy \5
;.__:'.‘-.‘_'_ K = ™ ‘Ji-_“':::
s . LV
+ | 1' s 3 { -_j
L | = ,—'
300 ml wody miarka pH balans lub dobrze
(gazowanej)  pH balans Plus Dr. Jacob’s ~ wymieszaj

-

* http://metabolika.pl/jakie-sa-faktyczne-niedobory-w-diecie-polakow/

Gleboka mineralizacja

Warto wspomoc organizm wy-
sokiej jakosci produktem z mi-
neratami zasadowymi. W przy-
padku oséb miodszych moze
to by¢ robione okresowo. Po 45.
roku zycia, zwlaszcza u kobiet,
suplementacja taka powinna
by¢ stosowana codziennie. Po-
dobnie jak i u 0s6b intensywnie
pracujacych (umystowo lub fi-
zycznie), uprawiajacych sport,
zestresowanych.

Bardzo wazne jest to, aby mine-
raty mialy odpowiednig forme,
ktora nie bedzie zmieniata
pH przewodu pokarmowego.
Dlatego nie stosujmy produk-
tow, ktére zawieraja silne za-
sady, jak wodoroweglany (np.
wodoroweglan sodu - soda
oczyszczona) itp.

DH balans

r-'roszek za;ado“‘)'

i

5 Cytryniandu pulas = J""’
“"ln m, cyeik s witaeniny By |1
ubogi w std
bogaty w potas

e Tawigen laktozy | cukroW

Cytryniany

Najlepszym zrédtem minera-
6w sg naturalne cytryniany:
potasu, wapnia, magnezu,
cynku. Dlatego wiaénie na cy-
trynianach oparte sa proszki
zasadowe firmy Dr. Jacob's: pH
balans oraz pH balans Plus.

Proszek zasadowy pH balans
Dr. Jacob's zawiera az 95% cy-
trynianéw z warzyw - duzo po-
tasu, wapn i magnez w natural-
nych proporcjach oraz cynk dla
réwnowagi kwasowo-zasado-
wej. Porcja dzienna pH balans
zawiera tyle substancji dzia-
tajacych zasadowo co 1,6 kg
Swiezych warzyw! Gteboko
mineralizuje i odkwasza or-
ganizm na poziomie komorki,
ale nie zmienia pH przewodu
pokarmowego. Zawarte w nim
mineraty wspomagaja ponad
40 funkcji organizmu. pH ba-
lans pije sie w formie Napoju
Zasadowego lub izotonika.

Efekty widac juz po ok. 2 tygo-
dniach, m.in.: poprawe samo-
poczucia, stanu skory i wiosdw,
redukcje lub ustapienie bolu
(np. w dolegliwosciach reuma-
tycznych), wiecej energii. Sku-
tecznos¢ odkwaszania mozna
zmierzy¢ za pomocg Papier-
kow lakmusowych Dr. Jacob's.
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g 21#204' o
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Or. Jacob's opms

PH balans

- uplemient 1 drety’
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Kuracje witalne i zasadowe

Wiece] o dziataniu produktéw zasadowych Dr. Jacob's oraz zasado-
wym sposobie odzywiania znajdziesz w broszurach: Kuracje Wital-
ne Dr. Jacob'a oraz Balans kwasowo-zasadowy, ktére dostep-
ne sg gratis w menu ,Publikacje” na stronie

sklep.drjacobs.pl
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TEMAT NUMERU

Makoto Trotter
i Doug Cook podaja
strategie leczenia
ciekngcego jelita
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baj panowie wiedza, o czym

méwia, gdyz pierwszy

jest specjalista medycy-

ny naturalnej i ekspertem
w dziedzinie choréb uktadu pokar-
mowego, a drugi natomiast dietety-
kiem i specjalista w zakresie leczenia
choréb przewodu pokarmowego.

Syndrom nieszczelnego jelita
to wspélny mianownik wielu schorzen,
poczawszy od cukrzycy, przez egzeme,
po choroby tarczycy. Niekiedy jest ich
przyczyna, kiedy indziej pogarsza juz
istniejace przypadlosci, bywa, ze wrecz
uniemozliwia ich pelne wyleczenie. Nie-
zaleznie od przypadku, powoduje stany
zapalne tkanek w jelicie cienkim, co pro-
wadzi do uszkodzenia jego nablonka.

Rozpoczynajac kuracje, pamietaj,
ze im dluzej trwat stan chorobowy, tym
dtuzszy bedzie okres leczenia (czasem
nawet kilkanascie miesigcy). Niech
to Cie jednak nie zniecheca. Obserwuj
uwaznie swoje objawy, jesli ich nate-
zenie spada — jeste$ na dobrej drodze.

W zasadzie wszystko sprowadza
sie do dostarczania organizmowi
wlasciwego paliwa, aby przewdd
pokarmowy i system odpornoscio-
wy odzyskaly réwnowagg i zacze-

Iy wlasciwie funkcjonowac.

Na poczatku sprébuj ograniczy¢
bodZce stresowe. Tylko wtedy ciato be-
dzie mogto rozpoczaé proces leczenia.
Najprawdopodobniej masz obnizong
odpornosé i dtuga historie dysfunk-
cji w jelicie, z tych powodéw mozesz
potrzebowaé¢ dodatkowego wsparcia
w przywracaniu stanu réwnowagi.
Kolejnym krokiem bedzie wigc wzmac-
nianie naturalnych proceséw ciata,
aby zaczelo sie leczy¢ i osiagneto stan
homeostazy. Mozesz wspieraé proces
leczenia, zapewniajac organizmowi od-
powiednie sktadniki odzywcze w diecie,
suplementacje, a takze skorzysta¢ z lecz-
niczych witasciwodci zi6t i przypraw.
Przy okazji warto wyprébowaé réwniez
inne terapie naturalne, ktére moga
przy$pieszy¢ proces leczenia, m.in. aku-
punkture, chiropraktyke i homeopatie.

Zielonasita

Ziola i przyprawy mogg wzmacniaé
regeneracje Sciany jelita, zmniej-
szaé przepuszczalnosé jego Scian

i tym samym przywracac jego
prawidtowe funkcjonowanie.

TEMAT NUMERU

Wykazano, ze mikrobiota poprawia spdjnos¢
bariery jelitowej i kontroluje uktad odpornosciowy,
zmniejszajgc nadmierng przepuszczalnosc jelita

Korzen lukrecji gladkiej, kora wigzu
sluzowego, aloes zwyczajny oraz korzen
prawoslazu, dzieki wysokiej zawartosci
polisacharydéw wytwarzajg wodnista,
lepka powtoke, ktéra koi stan zapalny
btony sluzowej, tworzac warstwe ochro-
na. Jednak ze wzgledu na zlozonosé
syndroméw nieszczelnego jelita nalezy
indywidualne dobiera¢ kuracje roslinne
dla siebie. Najlepiej robi¢ to pod okiem
doswiadczonego naturopaty, gdyz kazdy
lek ziotowy napedza tworzenie unikal-
nych spotecznosci drobnoustrojéw’.

chroni
blone sluzowa jelita. Jej korzen dzieki
zawarto$ci kwasu glicyryzynowego
ma wlasciwosci przeciwwrzodowe w ob-
rebie blony §luzowej zoladka i chroni
btong §luzowsg jelita. Wyciag z niego
zwiekszyl reprezentacje i potencjalng
ekspresje kilku rodzin hydrolaz gliko-
zydowych (enzyméw trawiennych)*.
Jednak szczegdlnie ostroznie powinny
podchodzi¢ don osoby cierpiace na nad-
ci$nienie. Jego regularne przyjmowanie
bowiem podnosi ci$nienie krwi. W ap-
tekach i sklepach zielarskich znajda one
preparaty pozbawione glicyryzyny, ktéra
odpowiada za dziatania niepozgdane.

poprawiaja integralno$¢ $ciany
jelit. Badanie z uzyciem wodnego eks-
traktu z kwiatéw tej roéliny wykazato
zmniejszenie endotoksemii i poprawe
szczelno$ci Sciany jelita u myszy’.
dobrze
wplywa na mikrobiom jelitowy. Wodny
ekstrakt z ich grzybni podawano my-
szom na diecie wysokottuszczowej, ktéra
powoduje zaburzenia réwnowagi flory
jelitowej oraz otylos¢. Reishi nie tylko
zredukowato stan zapalny, przyrost masy
ciata i insulinooporno$é, ale takze od-
wrdcito dysbioze wywotang jadlospisem.
Ponadto wyciag zachowat integral-
no$¢ bariery jelitowej, zmniejszylt
endotoksemig metaboliczng i miat
modulujacy wplyw na mikrobiom®.
chroni
blone sluzows jelit. Kora tego drzewa
pomaga w utrzymaniu integralnosci

nablonka poprzez stymulowanie wy-
dzieliny §luzowej. Ponadto wyciagi
z niej wykazujg aktywnos$¢ przeci-
wutleniajaca w jelicie. Proszek z kory
wigzu czerwonego dziata tagodzaco
na stany zapalne przewodu pokarmo-
wego, jednoczesnie zwalczajac zgage'.
rege-
neruje podrazniong blone sluzowa.
Udowodnione klinicznie efekty s zwia-
zane z obecnos$cig bioadhezyjnych
i $luzowatych polisacharydéw, pro-
wadzacych do tworzenia sie mucyny
na powierzchni podraznionej tkanki.
Badania in vitro wykazaty, Zze wodny
wyciag z korzenia rosliny znaczgco sty-
mulowal Zzywotnosé komoérek nabtonka®.
Wiele z tych ziét przeciwzapalnych
mozesz kupi¢ w tabletkach w sklepach
ze zdrowg zywnoscia albo tez znalezé
w postaci proszku, ktéry miesza sie
z cieplg woda i wypija. Aloes wystepuje
tez w postaci jadalnego zelu. Szukaj
produktéw, ktére nie zawierajg sztucz-
nych dodatkéw i konserwantéw.

Talerz peten sktadnikow
odzywczych
Twéj organizm do regeneracji potrze-
buje paliwa. Warto jednak wybierac¢
je z rozmyslem, stawiajac na pokarmy,
ktére bedg przy okazji mialy dobroczyn-
ny wplyw na przewé6d pokarmowy.
Twoja mikrobiota (tzw. dobre bakterie
symbiotyczne) jest nieodlacznym ele-
mentem bariery odpornosciowe;j jelita.
Miliardy drobnoustrojéw osiedlajg sie
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na ogromnej powierzchni, ktéra sktada do powstania stanu zapalnego, a ten lezy wzmocnienie odporno$ci oraz

sig na wysciétke przewodu pokarmo- do syndromu nieszczelnego jelita. Wy- zmniejszenie stanu zapalnego.
wego. Mikrobiom jelita (kolonia na- kazano tez, ze mikrobiom poprawia Pokarmy probiotyczne sg natural-
turalnie wystepujacych organizméw) sp6jnos¢ bariery jelitowej i kontroluje nie sfermentowane i zakonserwowane
jest warstwg ochronna, pierwszg linig uktad odpornoséciowy, zmniejszajac przez szczep bakterii Lactobacillus,
obrony Twojego nablonka (cienkiej ze- nadmierng przepuszczalnosé jelita. ktory jest takze kluczowym ele-
wnetrznej tkanki wyscietajacej przewdd Wiele czynnikéw moze oddziatywac mentem Twojego mikrobiomu.
pokarmowy). Dla utrzymania prawi- na nig negatywnie. Doustnie przyj- Najlepszym Zrédtem bakterii probio-
dtowej przepuszczalnoéci niezwykle mowana antykoncepcja i leki prze- tycznych sg produkty mleczne, np. ke-
istotne jest, aby probiotyki byly zbilan- ciwzapalne wptywajg destrukcyjnie fir, kwasne mleko, maslanka, jogurt,
sowane. Jedna z teorii sugeruje nawet, na bakterie bytujace w jelitach. Z kolei mleko acidofilne. Znajdziesz je réwniez
ze zaburzenie réwnowagi prowadzi spozywanie przetworzonych pokar- w produktach fermentowanych, takich
do rozwoju zespotu jelita drazliwego mow i rafinowanych weglowodanéw jak natto, tempeh, herbata kombucza,
i do nieswoistego zapalenia jelit. karmi szkodliwe mikroorganizmy;, zakwas buraczany oraz kiszonki — ogér-
Mikrobiota pozwala na podzial po- ktére mnozg sie i zaburzajg réwno- ki, kapusta, miso, kimchi. Produkt
karmu na latwiejsze do przyswojenia wage flory bakteryjnej w trzewiach. moze by¢ uznany za probiotyczny,
czasteczki poprzez metabolizm hor- Probiotyki sg niezbedne do wyle- jezeli w 1 ml znajduje sie co najmniej
monalny i neuroprzekazniki, a takze czenia choréb ukladu pokarmowego 106 aktywnych komérek bakteryjnych.
synteze substancji odzywczych. Za- i nadmiernej przepuszczalnosci je- Szukaj zywnosci poddanej natural-
burzenia w dziataniu tych proceséw lita. Od przywro6cenia prawidlowe;j nemu procesowi laktofermentacji, a nie
sg szkodliwe, moga nawet doprowadzié réwnowagi naszej mikrobioty za- odmian sklepowych, gdzie dodaje sie
cukier, ocet i konserwanty, aby poprawi¢
smak i wydtuzy¢ okres przydatnosci
Podwodne ska rby do spozycia kosztem korzysci zdrowot-
nych. Warzywa, ziola, a nawet owoce
poddane laktofermentacji mozna przy-
gotowaé w domu. To do$¢ latwy proces.

Wodorosty zawierajg mnéstwo jodu, a takze kwasy ttuszczowe omega-3, wapn i zelazo.
Z powodu duzej zawartosci mukopolisacharydéw robig sie Sliskie, gdy wchiong wode.
Ich odzywcze i fizyczne wiasciwosci sprawiajg, ze jest to idealne jedzenie dla oséb, ktdre

prébuja wzmocnié blone $luzowa ukiadu pokarmowego. Algi mozna spozywac w postaci Wystarczy pokroi¢ warzywa, doda¢
suszonej albo pieczonej. Do zup i salatek stosuje sie undarie pierzastodzielng oraz listowni- czosnku i ziét. Wszystko wlozy¢ do sloja,
cowce, a w Japonii do przygotowania sushi wykorzystuje sie nori. a nastepnie zalac¢ ciepla woda z sola i zo-
stawié¢ na kilka dni (najwyzej tydzien),
- aby naturalnie wystepujace w nich

bakterie rozpoczety proces fermentacji.
Jednoczesnie nie zapominaj o pre-
biotykach, czyli pokarmach bogatych
: w inuling i fruktooligosacharydy. Sg one
_ zrédtem pokarmu dla flory bakteryjne;j
jelita. Im wiecej ich przyjmujesz, tym
bardziej wzmacniasz rozw6j mikrobioty
) i tym samym przywracasz prawidlowa
prace jelit. Naleza do nich m.in. szpa-
ragi, czosnek, lopian, cykoria, zielona
e cze$¢ mniszka lekarskiego, karczoch
¥ : jerozolimski, por, cebula oraz jikama.
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U chorych w bardzo ciezkim stanie
glutamina poprawia rokowania
i zmniejsza ryzyko infekcji uktadowej, }
poniewaz przywraca prawidtowa r
.\
>

przepuszczalnosc jelit

Jesli tesknisz za czym§ stodkim, siggnij po miéd. Ma on
liczne wtadciwosci prozdrowotne, ktére sprawiaja, ze jest
uzyteczny we wspieraniu leczenia syndromu nieszczelnego
jelita. Wiele badan wykazalo, ze wspomaga gojenie sig ran.
Ma tez wlasciwosci antybakteryjne, stymuluje produkcje
komoérek immunologicznych i dziata tagodzaco, pomagajac
w regeneracji tkanek. Podczas trawienia — w kontakcie z blong
§luzowa ukladu pokarmowego powleka ja powltoka ochronna.

Miéd wspomaga takze aktywnosé antybakteryjng (po-
niewaz oprocz innych jeszcze niezidentyfikowanych
sktadnik6w zawiera nadtlenek wodoru i metyloglioksal).
Wykazano, ze skutecznie leczy on nawet odporne na an-
tybiotyki szczepy bakterii, takie jak MSRA (gronkowiec - i
zlocisty oporny na metycyline) i VRE (enterokoki, ktére
wyksztalcity mechanizm odpornosci na glikopeptydy).

Uzywaj nieprzetworzonego miodu — najlepiej manuka

z Nowej Zelandii. BaCtOFlor 10/20®

Suplementy
— eikozapentaenowy (EPA) i dokozaheksaeno-
wy (DHA) pozwalajg zwiekszy¢ produkcje przeciwzapalnych

. BactoFlor® 10/20 Intercell to kompleks az
10 najwazniejszych, aktywnych szczepdw

biatek - cytokin (substancji chemicznych stuzacych do prze- kultur bakterii w ilosci 20 mld. jednostek
sytania sygnaléw). Koja one stan zapalny organizmu, hamuja tworzacych kolonie (CFU), wzbogacony
tez nadmierng przepuszczalno$c jelita wywotlang stresem o prebiotyk inuline.

oraz pomagaja przywrocic jego prawidtowe funkcjonowanie.

Ponadto wykazano, Zze kwas DHA chroni éciany trzewi przed - Dzieki intensywnym badaniom i wielolet-
czynnikami zapalnymi i pozwala utrzymac spéjnosé potaczen niemu doswiadczeniu Intercell Pharma,
komérkowych, co wspomaga dzialanie bariery jelitowe;j. preparat posiada kilka innowacyjnych,

Podstawowe kwasy tluszczowe najlatwiej znalezé w ry- ponadprzecietnych wiasciwosci i spetnia

bach morskich. Jesli ich nie lubisz, siegnij po suplemen-
ty z rybiego oleju. Maja one udowodniony pozytywny
wplyw na funkcjonowanie i spdjnos¢ éciany jelita.
Zalecana dawka: W sumie 1-4 g EPA i DHA dziennie.
jest aminokwasem, ktérego najwieksze zasoby
znajdujg sie w tkance miesni szkieletowych. L-glutamina,
czyli forma glutaminy, z jakiej korzysta nasze cialo, jest

wszystkie kryteria jakosciowe stawiane pro-
biotykom nowej generacji.

- Nowoczesna technika mikroenkapsula-
cji stanowi ochrone szczepdw przed dzia-
taniem kwasu zotgdkowego. Natomiast

czesto stosowana jako suplement po treningu, poniewaz specjalnie opracowany blister ochronny
wspiera regeneracje mieéni i zapobiega opéznionym bélom z membrang, gwarantuje zachowanie naj-
mie$niowym. Jest takze uzywana do wzmacniania ukla- wyzszej stabilnosci, koncentracji i aktywno-
du pokarmowego i jako najwazniejsze zrédto pokarmu dla ci kultur bakterii, do korica terminu przy-
enterocytéw (komérek budujacych wysciétke jelita). datnosci.

U chorych w bardzo ciezkim stanie glutamina poprawia
rokowania i zmniejsza ryzyko infekcji uktadowej, poniewaz
przywraca prawidlows przepuszczalnosé jelita. U pacjen-
téw po operacjach jamy brzusznej zmniejsza zapalna reakcje Wejdz na mito-pharma.pl
uktadowsq, hamuje tez nadmierng przepuszczalnosé i pozwala e -
utrzymac bariere jelitowg w dobrej kondycji. Podawana do- Lub skontaktuj sig z nami:
ustne wczesniakom zwalcza nadmierng przepuszczalno$é +48 95 736 50 50

biuro@mito-pharma.pl
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Dobre rady

* Wybieraj tylko dobrej jakosci suplementy probiotyczne, majace co najmniej 10 mid CFU
(ang. colony forming units - jednostki tworzace kolonie).
« Stosuj tylko probiotyki zawierajgce przynajmniej 8 réznych szczepéw bakterii, w tym

Lactabacillus i Bifidobacterium.

» Uzywaj kapsutek powleczonych warstwa zabezpieczajaca przed dziataniem soku zotad-
kowego, aby probiotyk zostat uwolniony dopiero w jelicie cienkim.

Wybieraj probiotyki zawierajgce prebiotyki. Te ostatnie (frukto-oligosacharydy) stanowia

pokarm dla bakterii probiotycznych, ktére dzieki temu mogg sie mnozyg, kiedy juz zado-

mowig sie w jelicie.

Dobrze by byto, gdyby lekarze polecali odpowiednie probiotyki, kiedy przepisujg anty-

biotykoterapie, aby zapobiec przerwaniu odpornosci i pojawieniu sie stanu zapalnego.
Rozwaz przyjmowane suplementacji probiotycznej, ilekro¢ musisz zazywac antybiotyk.
Przyjmuj go, jak zalecono oraz co najmniej 2 godz. przed lub po potknieciu antybiotyku.
Kontynuuj to jeszcze przez 2 tygodnie po zakonczeniu kuracji. Dobrym wyborem moze
by¢ Bacillus coagulans, dawniej znany jako Lactobacillus sporogenes. W licznych bada-
niach dowiedziono bowiem, ze bakterie zgromadzone w formie zarodnikowej w prepara-
cie nie ging w temperaturze pokojowej, a przy tym sg skuteczne w leczeniu probleméw
zotagdkowo-jelitowych zwigzanych z zakazeniami lub stosowaniem antybiotykdéw. Ich
profilaktyczne podawanie znaczaco zmniejszyto liczbe dni i czas trwania zdarzen u dzieci

z biegunka wywotang antybiotykami.

i podatno$é¢ na infekcje. Wykazano tez,
ze zwigzek ten pomaga leczy¢ biegunki
i przyczynia sie do rekonwalescencji
w przypadku ostrego bakteryjnego za-
kazenia zoladkowo-jelitowego, ktére
moze by¢ przyczyng nadmiernej prze-
puszczalnos$ci, podczas gdy ta z kolei
wtérnie przyczynia sie do pogtle-
bienia samego stanu zapalnego.

Zalecana dawka: 2-10 g dziennie
L-glutaminy, najlepiej w postaci
proszku, a nie tabletek.

Synteza ok. 90% hormonu
szczeScia odbywa sie w wysciélce ukla-
du pokarmowego, w specjalnie do tego
przystosowanych komérkach chromo-
chlonnych jelita. Metabolizm serotoni-
ny i reakcje na nig mogg ulec zmianie
z powodu choréb uktadu pokarmowego,
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wazne jest wiec, aby upewnic sie, ze or-

ganizm otrzymuje odpowiednia jej ilos¢.

Ten hormon szcze$cia pomaga sterowaé

dziataniem ukladu pokarmowego, re-

gulujac odczuwanie bélu, wydzielanie

plynéw i ruchliwoéé. Niedawno wy-

kazano jednak, ze jego rola na tym

poziomie jest mniej bezposred-

nia, niz wcze$niej sgdzono.
Nadal nie do konica wia-

domo, na czym polega

zwigzek serotoniny w jeli-

tach z tg w mézgu, jasne

jest natomiast, ze od-

grywa ona wazna role

dla naszego fizycznego

i psychicznego zdrowia.

Tym jaskrawiej widac

wiec, jak bardzo wazne

jest unormowanie poziomu hormonu
szcze$cia w organizmie w przypad-
ku syndromu nieszczelnego jelita.
Bezposrednim prekursorem seroto-
niny jest 5-HTP (5-hydroksytryptofan).
Poleca sig przyjmowanie tego suple-
mentu w celu lepszego przyswaja-
nia i syntezy serotoniny, niezbednej
do normalizowania stanu zapalnego
i prawidlowego funkcjonowania jelit
Zalecana dawka: 50-200 mg dziennie.
, znana tez pod nazwg szafra-
nu indyjskiego, to przyprawa wspierajg-
ca proces detoksykacji w watrobie oraz
bedaca silnym antyoksydantem, oczysz-
czajacym organizm z wolnych rodnikéw,
ktére przyczyniaja sie do uszkodzen
na poziomie komérkowym. Ponadto
dziala réwniez jako srodek przeciwza-
palny, co jest korzystne dla ogélnego
stanu zdrowia i potencjalnie pomocne
w leczeniu zapalenia na poziomie jelita.
U pacjentéw z chorobg zapalng je-
lit (IBD) kurkuma nie tylko zmniejsza
stan zapalne, ale tez zapobiega ich
nawrotom. W badaniach przeprowa-
dzonych na szczurach albinosach do-
wiedziono, ze przyprawa normalizuje
ruchliwo$é jelit (tempo, z jakim pokarm
przemieszcza sie w ukladzie pokarmo-
wym), poprawiajac ich funkcjonowanie.
Zalecana dawka:
300-1200 mg codziennie.
to pierwiastek wspomagajacy
sp6jnoéé wyscidtki komérkowej jelita,
co jest niezwykle istotne w procesie
leczenia nieszczelnego jelita. Wspo-
maga odporno$c¢ i wspiera produkcje
hormonéw metabolicznych. Regu-
larne przyjmowanie suplementéw
z cynkiem powoli wypiera wszyst-




kie metale cigzkie, ktére mogty

nagromadzié si¢ w organizmie.
Niedobory tego pierwiastka wia-

zg sie z uszkodzeniami $cian jelita

i zwiekszong zdolnoscig migracji

przez nie komoérek zapalnych.
Zalecana dawka: najlepiej przyjmo-

wac¢ cytrynian cynku, 15-50 mg dzien-

nie wraz z obfitym posilkiem, aby

zapobiega¢ nudnoSciom.

Moc uktucia
Akupunktura opiera sie na zasadzie
réwnowagi energii w ciele i miedzy
organami; diagnoza stawiana z per-
spektywy medycyny chinskiej bazuje
na zasadzie jednosci ciata. Z punktu
widzenia medycyny zachodniej aku-
punktura zmniejsza stan zapalny,
lagodzi bél, stymuluje komoérki odpo-
wiedzialne za reakcje odpornosciowsg
(cytokiny) i poprawia krazenie krwi.
Aby ustali¢ sposob leczenia, specjali-
sta od akupunktury ocenia ogét Twoich
objawéw, a takze bada je szczegétowo
— pytajac m.in.: czy bél w jamie brzusz-
nej zmniejsza sie, czy nasila przy naci-

OMEGA+

jakoéé potwierdzona| -

——

Kwasy tluszczowe omega-3 to wazny element codziennej diety.
Ludzki organizm nie wytwarza ich samodzielnie, dlatego nalezy
regularnie dostarcza€ je wraz z pozywieniem.

Skuteczne wsparcie dla catej rodziny

s

Kapsutki Omega+ dostepne sq o w 5 wariantach:

Preparaty Omega+ dla doroslych sq w formie
wygodnych do potkniecia kapsulek softgel.

Preparaty Omega+ dia dzieci majq postaé
odkrecanych kapsutek w ksztatcie rybek.

sku i w jakich godzinach sig pojawia?
Terapeuta zbiera tez informacje o Twojej
osobowosci, stanie jezyka i pulsie.
Wtasciwy zabieg polega na wkluwaniu
cieniutkich, sterylnych igiel w konkretne
punkty ciala, aby zwiegkszy¢ energie lub
zmniejszy¢ wplyw zaburzonej energii
w meridianach (kanatach przepltywu
energii przez ciato). W przypadku syn-
dromu nieszczelnego jelita specjalista
od akupunktury najprawdopodobniej
ustali akupunkty w taki sposéb, by re-
gulowaly trawienie i inne powigzane

0 IS A {30 MG DA |

5

ODPORNOSE SERCE

D3 800 IV

choroby. Przywrdécenie energii pomaga
cialu odnalez¢ stan homeostazy (we-
wnetrznej réwnowagi fizjologicznej).
Skonsultuj sie ze specjalista
od akupunktury, aby otrzymac ca-
tosciowa ocene i plan leczenia syn-
dromu nieszczelnego jelita oraz
towarzyszgcych mu objawéw.

Magia potencji

Homeopatia to nieinwazyjna galaz me-
dycyny, stosowana na catym $wiecie
od ponad 200 lat. Leki tworzone sg za

REKLAMA

SLPLENENT DIETY

OMEGA+

D3 2000 U + K2

OMEGA+

A + D3 + czosnek

30000 £ | 240 MG DHA

: 4
1 MG ERA | 54 145 DWiA 1 200 4G il

2000 D 13 MG ALLICTNY | p TPOINDI

Omega+ Witamina D3 2000 U, kapsutki softgel
Omega+ Witamina A + D3 + Czosnek, kapsuiki softgel s
Omega+ Witamina D3 2000 IU + K2, kapsulki softgel 1
Omega+ Witamina D3 400 IU dlo dzieci, kapsutki twist-off
Omega+ Witamina D3 800 IU dia dzieci, kapsutki twist-off

vV Ry
Prosta droga do odpornosci’ . v (et Sty
) = w
Wysokie] jakosci prosta i bezpieczna kompozycja sktadnikéw, pop iezaleznymi & Wigcej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
badaniami, gwarantuje wsparcie udpornoiu urgamzmu r- > Sprzedaz B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.
“Witamina D i czosnek wspierajq prawidtowe funke j ie ukfadu odpornosciowego. B
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TEMAT NUMERU

pomoca potencjowania, czyli rozcien-
czania wodg destylowang substancji
wyjsciowych (roslinnych, mineralnych
lub organicznych). Teoria, na ktérej
opiera sie homeopatia, to ,,podobne le-
czy sie podobnym”, co oznacza, ze do
terapii konkretnych objaw6w mozna
wykorzystaé¢ roztwdér dokladnie tej samej
substancji, ktéra te objawy wywoluje.
Rozwaz wprowadzenie homeopa-
tii do swojego planu kuracji, kiedy
Twoje cialo nie odpowiada na nic
innego. To moze pomac zapoczatko-
wac zmiane w organizmie i wesprzec
poczatek procesu leczenia. Wydaje
sie, ze niektdérzy ludzie, ktérych cho-
roby sa oporne na wszelkie sposoby,
nie maja zadnych opcji, ale w takich
sytuacjach wlasnie homeopatia moze
okaza¢ sie nieoceniong pomoca. Skon-
taktuj sie z homeopatg i popro$ o ocene
stanu zdrowia oraz plan leczenia.
Najczesciej w terapii syndromu
nieszczelnego jelita stosuje sie pre-
paraty: Arsenicum album, Baryta
carbonica, Bryonia alba, Carbo ve-
getabilis, China officinalis, Lycopo-
dium clavatum, Morgan pure, Natrum
carbonicum, Nux vomica, Sulfur.

Techniki manualne

Biomechanika ciala moze wptywaé

na funkcjonowanie uktadu pokarmowe-
go, zwlaszcza gdy na jelita oddziatuje
dodatkowe ci$nienie lub inne niechcia-
ne sity. Kazde nienaturalne skrecenie
trzewi wplywa na ich prace i moze po-
wodowac¢ syndrom nieszczelnego jelita.
Nieprawidlowa biomechanika moze by¢
skutkiem wad postawy, chronicznego

Biomechanika ciata moze wptywac na funkcjonowanie
uktadu pokarmowego. Kazde nienaturalne
skrecenie trzewi wptywa na ich prace i moze
powodowac syndrom nieszczelnego jelita.

napiecia mie$ni spowodowanego stre-
sem albo pojawi¢ sig w wyniku urazu
lub operacji. Jesli wydaje Ci sie, ze mo-
glo mie¢ to wplyw na Twojg niezdolnosé
do wyleczenia swojej przypadlosci,
zastan6éw sie nad wlaczeniem w plan
kuracji wizyty u kregarza lub masazysty.
Uklad nerwowy jest integralng cze-
§cig ciala, dziala jak okablowanie orga-
nizmu, aktywujace wszystkie funkcje
organdéw i uktadéw. Uklad pokarmowy
kontrolowany jest przez zlozony system
nerwow zwany trzewnym systemem
nerwowym. Jesli nerwy odpowiadajg-
ce za prace jelita sa uszkodzone, jego
dziatanie r6wniez bedzie zaburzone.
Rdzen kregowy biegnie poprzez
kregi w kregostupie, a od niego od-
chodza nerwy wspierajace dziatanie
rozmaitych organéw, nawet niewielki
nacisk na nie (na przyktad wywotany
przemieszczeniem sie kregéw) moze
zmniejszy¢ ich zdolnosé do wysy-
tania prawidlowych sygnatéw.
Skontaktuj sie z licencjonowanym
chiropraktykiem i popro$ o pelne bada-
nie rdzenia kregowego, zeby dowiedzie¢
sie, czy na poziomie nerwéw mogacych
wplywac na prace przewodu pokarmo-
wego nie doszlo do np. do przemiesz-
czenia kregu, mogacego ogranicza¢ dzia-
Tanie nerwu. W takiej sytuacji leczenie

kregarskie moze przynie$¢ dobre rezul-
taty i zoptymalizowaé dziatanie jelita.

Droga do zdrowia
Zyjemy w zanieczyszczonym §rodo-
wisku, a poniewaz zwierzeta i rosliny,
ktére sa podstawa naszej diety, wchia-
niajg wystepujace w glebie i wodzie
toksyny, jemy niezdrowa zywnos¢,
to za$ nieuchronnie prowadzi do wy-
stapienia stan6w zapalnych. W kon-
sekwencji potrzebujemy coraz wiecej
sktadniké6w odzywczych, aby usprawnic
procesy metaboliczne, zwlaszcza gdy
nasze zdrowie jest nadwyrezone. Jed-
nak czasami uzupelnienie niedoboréw
oraz kuracje ziotlowe moga okazac sig
niewystarczajace. W takich przypad-
kach akupunktura, homeopatia, biome-
chanika i chiropraktyka moga pomoéc
korygowac potencjalny brak réwnowagi
organizmu, ktéry przyczynia sie do roz-
woju syndromu nieszczelnego jelita.
Mozesz osiagna¢ kompletne uzdro-
wienie dzieki proponowanym tu spo-
sobom leczenia lub mozesz zauwazy¢
tylko czeSciowa poprawe. W takiej
sytuacji zachowaj otwarty umyst i badz
wytrwaly w szukaniu réznych terapii
dodatkowych. Pamietaj, ze nie kazdy
sposoéb leczenia dziata na wszystkich.
Moze okazac sig, ze trzeba bedzie
poeksperymentowac, aby spraw-
dzi¢, co jest dla Ciebie najlepsze.

W artykule zostaty
uzyte fragmenty

z ksigzki Makoto
Trottera i Douga
Cooka pt. ,,Zespot
nieszczelnego
jelita”, Wydaw-
nictwo Esprit,
Krakow 2018 r.
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LactoSpore® MTCC 5856 (Bacillus coagulans)
to probiotyk, ktéry moze by¢ dodatkiem

do zywnosci i napojow.

0d wypiekow, po produkty mleczne, dzemy,
galaretki, zelatyny, puddingi, zupy, przekaski,
stodycze, napoje bezalkoholowe,

a nawet herbate rozpuszczalna i kawe.
Stabilny w temperaturze pokojowej

i testowany w warunkach wysokiej temperatury.
Stosujac LactoSpore® mozesz by¢ pewien,

ze Twoj probiotyk przetrwa.
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Maria Emmerich, amerykanska ekspertka od zywienia i popularna blogerka,
zajada sie ze smakiem suszong wotowing teriyaki, kurczakiem w sosie alferdo
czy paréwkami zawinietymi w boczek. Dzieki diecie ketogenicznej jest zdrowsza,
bo pozegnata nadwage, zespot jelita wrazliwego i ciggte rozdraznienie.

listopada 2011 r. méj
maz Craig i ja otrzymali-
$my e-mail z informacja,
ze mozemy w koncu

adoptowac 2 chtopcéw z Etiopii.

3 dni pézniej wsiedliSmy do samolotu,
a nasze zycie juz nigdy nie bylo takie
samo. Byt to jeden z najwspanial-
szych, a zarazem najtrudniejszy czas.
Stalam sig odpowiedzialna za roczne
dziecko oraz niemowle, ktére batly sie
absolutnie wszystkiego. W sierocin-

cu chlopcy nie poznali na przyktad
takiego wynalazku, jak wanna. Przez
caly czas nosilam Kaia w nosidetku

i trzymalam Micaha za reke. Sprébujcie
kiedys cos tak ugotowac. A tak wtasnie
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musiatam robié, bo chciatam chlopcom
wynagrodzi¢ to, ze wczesniej nigdy
nie mieli poczucia bezpieczenstwa.

Spalaj ttuszcz a nie cukier
Doswiadczenie to otworzyto mi oczy
na trudnoéci, jakie sprawia przygotowa-
nie positkéw przy jednoczesnym dbaniu
o rodzine. Nie jest to tatwe, ale da sie
zrobi¢. Postawitam sobie za cel podzieli¢
sig pomystami na zdrowe i pozywne da-
nia, ktére pozwalajg wejs¢ w stan ketozy,
na mojej stronie internetowej www.ma-
riamindbodyhealth.com oraz w ksigzce.
Dieta ketogeniczna jest sposobem
odzywiania, ktéry przestawia organizm
ze spalania cukru na spalanie ttuszczu.

Pomaga wyleczy¢ niemal wszystko:
od epilepsji przez otylosé po choroby
autoimmunologiczne. Zalecana jest
réwniez w terapii nowotworéw oraz
wielu innych powaznych choréb, ta-
kich jak cukrzyca czy nadcisnienie.
Nigdy nie bytam chudym dziec-
kiem i nie przejmowatam sie swoja
sylwetka do momentu, kiedy bytam
w drugiej klasie liceum. Pewnego
dnia postanowilam przymierzy¢
$liczna kurtke mojej kolezanki.
Wydawato mi sie, ze nosimy po-
dobny rozmiar. Szybko jednak
zorientowalam, Ze jest na mnie
za mala, zwlaszcza Ze kto§ zaczal
$piewac: ,Grubaska w matym ptasz-


http://www.ma�riamindbodyhealth.com
http://www.ma�riamindbodyhealth.com

czyku”, parodiujac sceng z kulto-
wego filmu ,,Tomcio Grubasek”.
Wydarzenie to sklonito mnie do wpro-
wadzenia zmian w diecie i poprawienia
swojego stanu zdrowia. Zaczetam ¢wi-
czy¢ i jesé to, co uwazalam za zdrowe
zgodnie z piramidg zywienia i ofi-
cjalnymi wytycznymi. Czyli? Duze
ilosci weglowodanéw i pelnych zboz.
Czulam dume, Ze robie wszystko tak
jak trzeba, a raczej tak, jak myslatam,
ze trzeba. Ale zbednych kilogramoéw
przez dlugie lata mi nie ubywato.

Czym pani jg karmi?
Zaraz po ukonczeniu studiéw naba-
wilam sie dodatkowo zespotu jelita
drazliwego i refluksu. Nie mogtam
sie nawet napi¢ sie wody, zeby nie
dostac zgagi. Co ciekawe — ani jeden
z lekarzy, u ktérych bylam, nie zapy-
tal mnie o diete, tylko proponowat
leki objawowe, ktére okazywaly
sig nieskuteczne. Natchnal mnie
dopiero weterynarz, do ktérego po-
szlam z moja suczka Teva. Pupilka
gubita sier§¢ garsciami, a on od razu
zapytal: ,Czym pani jg karmi?”.
Postanowitam przyjrze¢ sie dokladniej
diecie nie tylko psa, ale i swojej. Kiedy
wybratam zywienie niskowegglowoda-
nowe, czyli zrezygnowatam z wiekszo-
sci weglowodanoéw i wszelkich zbéz,
moje dolegliwosci zaczely ustepowaé
prawie natychmiast. Byl to pierwszy
krok na drodze do diety ketogeniczne;j.
Nastegpny zrobilam wiele lat p6zniej
i wymagal ode mnie pokonania wielu
trudnosci, tym razem nie zdrowotnych.
W 2007 r. pracowatam jako instruktor
wspinaczki, co bylo mojg pasja. Nie-
stety zaskoczyl nas kryzys gospodar-
czy — Craig zostal zwolniony z pracy,
co pozbawilo nas gléwnego zrédla do-
chodéw. Bylismy zdruzgotani — musie-
lismy odlozy¢ marzenie o adopcji, nie
mieliSmy pieniedzy ani ubezpieczenia,
za to kryzys matzenski. Przetrwali$émy
to jednak, a ja wtedy podjetam decyzje,
ze zostane dietetyczka, skoncze studia
i bede pracowac¢ na wlasny rachu-
nek. Jak postanowilam, tak zrobitam.
Z biegiem czasu zglaszalo sie do mnie
coraz wiecej klientéw, a ja upewnitam
sig, ze uwielbiam pomaga¢ ludziom
we wprowadzaniu diety skutkujacej
poprawg zdrowia, czyli w czyms,
co lekarze rzadko biorg pod uwage.
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66 Obserwuije, ze teraz, kiedy mdj organizm w celu
pozyskania energii spala ttuszcz, a nie cukier, moje
zdrowie, jak i samopoczucie sg lepsze niz kiedykolwiek #9

Ograniczenie biatka w diecie
Podczas pracy z ludzmi cierpigcymi
na ostry zesp6t metaboliczny i cukrzyce
zauwazylam, ze pomimo ograniczenia
ilosci cukru i innych weglowodanéw,
spadek poziomu glukozy we krwi
czesto nie byt zadowalajacy. Dosztam
do wniosku, ze skoro organizm nie
przechowuje biatek, a ich nadmiar

w procesie zwanym glukoneogeneza
zamienia w cukry, ich ilo§¢ w diecie
nalezy tez ograniczy¢. Innymi stowy,
trafilam na ketogeniczna diete bogata

w thuszcze, ktéra odmienita zar6wno
zycie moje, jak i moich klientéw.
Obserwuje, ze teraz kiedy moj
organizm w celu pozyskania ener-
gii spala ttuszcz, a nie cukier, moje
zdrowie, jak i samopoczucie sg lep-
sze niz kiedykolwiek. Wczesniej
nigdy nie bytam wysportowana,
a teraz — majac 35 lat — biegam co-
dziennie rano nie dlatego, ze musze,
ale dlatego, ze kocham to robi¢.
Odzywianie sig zgodne z dieta ke-
togeniczng opartg na nieprzetworzo-

-

Stosowanie oleju MCT podczas diety ketogenicznej

Jezeli nie lubisz ttustych mies, mozesz uzupetnic¢ diete o $redniotaricuchowe tréjglicerydy
w formie oleju MCT (ang. medium-chain triglycerides). To czysty olej palmowy, w skiad
ktorego wchodza kwas kaprylowy (C8) oraz kaprynowy (C10) — ttuszcze, ktére wymuszajq
na organizmie produkcje ketondw. Regularne spozywanie oleju MCT zapewnia prawidtowe
funkcjonowanie uktadu trawiennego oraz immunologicznego. Nie przyczynia sie do wzro-
stu poziomu insuliny oraz cukréw we krwi, wspomaga natomiast spalanie ttuszczu, poma-
gajac w odchudzaniu. Olej MCT poprawia ponadto koncentracje i pamie¢, zmniejsza apetyt
oraz przynosi lepsze efekty treningéw wykonywanych podczas diety ketogenicznej. Wy-
kazuje takze dziatanie antywirusowe i antybakteryjne. Aby zwiekszy¢ pozytywny wptyw
oleju MCT na organizm oraz zapewnic sobie dzieki temu Zrédto energii, nalezy przyjmowac
go kazdego dnia rano. Mozna dodawac go do kawy, satatek, smoothie czy koktajli. Oleje
MCT dostepne sa w ptynie lub proszku (te ostatnie eliminuja dyskomfort trawienny, ktéry
moze pojawic sie na poczatku jego stosowania).

Na liscie najlepszych olejow i ttuszczéw do stosowania w diecie ketogenicznej znajdujg
sie w kolejnosci: olej kokosowy, t6j, masto klarowane, masto, sadto z bizona, wotowe i ba-
ranie, ttuszcz kaczy, smalec, ttuszcz z bekonu a takze olej z orzechéw makadamia, oliwa
z oliwek extra virgin, olej z awokado.
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nych produktach nie zmienito mojego
zamilowania do jedzenia — zawsze
kochalam jes¢ i zawsze bede. Odkry-
fam sposoby na tworzenie ketogenicz-
nych wersji klasycznych dan, takich
jak na przyklad lazania czy taco.

Dieta ta zostata opracowana
w 1921 r. przez dr. RM. Wildera
w Klinice Mayo w Minnesocie w celu
leczenia atakéw epileptycznych, ale
dopiero w latach 90. ubieglego wie-
ku zyskala popularnosé. Okazalo sie,
ze pomaga nie tylko przy padaczce, ale
takze poprawia funkcjonowanie mézgu
i mitochondriéw, zwalcza migreny,
polepsza nastréj, zmniejsza ryzyko
depresji, pomaga w kontrolowaniu au-
tyzmu i alzheimera. Ponadto obniza
ryzyko choroby wienicowej, niweluje
chroniczny bél, powstrzymuje zaka-
zenia drozdzakami Candia albicans.
Sprawdzono tez, ze dieta ketogeniczna
ma pozytywny wplyw na skére, bo za-
pobiega tradzikowi, egzemie i tuszczycy,
a takze refluksowi, chorobom zatok
i astmie. Nalezy tez dodac, ze glodzi
komérki rakowe i poprawia plodnosé.

Optymalny metabolizm

To sposéb odzywiania bogaty w tluszcze,
ze Srednia zawartoScig bialek i niska
weglowodanéw. Kiedy organizm spala
tluszcz, powstajg molekuly zwane ke-
tonami, ktére sg faktycznym zrédiem
energii dla naszych komérek. ,,Bycie

w ketozie” zapewnia optymalny meta-
bolizm. Tak naprawde potrzebujemy
niewielkiej ilosci glukozy, bo wital-

Owoce i warzywa, ktore majq najnizsza zawartosc cukru:
awokado, baktazan, cytryna, jagody, kokos, limonka, ogorek, oliwka, pomidor

noé¢ zapewnia nam tluszcz, co poka-
zuje ewolucja gatunku ludzkiego.
Pamietajmy, ze kiedy méwimy o die-
cie niskoweglowodanowej, nie oznacza
to tylko rezygnacji z biatego chleba
i stodyczy. Mimo ze doskonale wiemy,
ze cukier szkodzi, czesto nie zdajemy
sobie sprawy, ile rodzajéw zywnosci
powszechnie uwazanych za zdrowe,
nasz organizm w niego przeksztalca.
Sa to m.in.: chleb razowy, pelnoziarniste
platki $niadaniowe, owsianka, bana-
ny, bataty, kukurydza i inne warzywa
bogate w weglowodany, ryz, dziki ryz,
komosa ryzowa, kaszka kukurydziana.
Pamietajmy, ze skrobia — rodzaj weglo-
wodanéw ztozonych, znajdujacych sie
m.in. w pelnych ziarnach i warzywach

o S mn

EResa.pl 7d7372148

bulwiastych - to po prostu molekuty
glukozy polaczone w dlugie lancuchy.
Uktad trawienny rozbija je do glukozy
znanej jako cukier! Nasi przodkowie
zapewne mogli pozwoli¢ sobie na wiecej
weglowodanéw zlozonych w diecie, ale
my — po latach jedzenia nafaszerowane-
go fruktoza, barwnikami, glutaminianem
sodu, pestycydami i wszelkimi chemika-
liami stosowanymi w przemysle spozyw-
czym — mamy tak bardzo uszkodzone
komorki, ze nasza dieta pod tym wzgle-
dem musi by¢ bardziej rygorystyczna.

Czekoladki w kieszeniach
Weglowodany sa tanie i fatwo dostepne.
Moze dlatego okrzyknieto je przyczyna
takich cywilizacyjnych probleméw zdro-
wotnych jak cukrzyca, choroby serca,
otylos¢ i stany zapalne, ktére prowadza
do choréb autoimmunologicznych.
Przy diecie zawierajacej zbyt duzg ilos¢
zaréwno weglowodandw, jak i biatek
organizm wyrabia w sobie opornosé
na insuline, co objawia sie podwyz-
szonym poziomem cukru we krwi.
Osoby spalajace cukier sg gltodne,
zmeczone i otylte. Organizm, Zeby zamie-
ni¢ go w energie, domaga sie coraz wie-
cej i wiecej weglowodanéw. Przez cate
lata, biegajac w maratonach, stosowatam
zalecang dla sportowcéw diete weglo-
wodanowg oraz biatkowsa. Efekt? Mialam
nadwage, ciagle bytam albo zla i glod-
na, albo zmeczona i senna, a do tego
bolaly mnie stawy. Wynika to z tego,
Ze organizm nie jest w stanie zmaga-
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zynowa¢ duzych ilosci cukru, chyba
ze kieszenie wypelnimy czekoladkami.
W odréznieniu od glukozy, kwasy
tluszczowe sg uwalniane z tkanek przez
4-6 godzin po positku oraz w czasie
postu, a mig$nie pozyskuja z nich ener-
gie. Oznacza to, Ze organizm zawsze
ma dostep do zapaséw tkanki ttuszczo-
wej, przez co rzadko odczuwamy gtéd.
Cialo ludzkie zawiera znacznie wiecej
ttuszczu niz glukozy. Dlatego, ze dieta
ketogeniczna zapewnia jego spalanie,
chudniemy. A problemy zdrowotne
zwigzane z poziomem cukru znikaja,
bo zwiegksza sig wrazliwo$¢ na insuline.

66 Kwasy ttuszczowe sg uwalniane z tkanek
przez 4-6 godzin po positku oraz w czasie postu,
a miesnie pozyskujg z nich energie 99

Dieta w praktyce
Pierwszym i najbardziej oczywistym
krokiem przy przejsciu na dietg ketoge-
niczng jest ograniczenie cukru i skrobi.
W tym stylu zycia weglowodany spozy-
wamy tylko dlatego, ze zawieraja blon-
nik, ktérym zywi sie flora bakteryjna
jelit. Do tego wystarczy 10-20 g dziennie,
a nawet mniej, jesli jemy sporo natu-
ralnie sfermentowanych produktéw.
Jesli chodzi o aminokwasy, dieta
ketogeniczna zaleca umiar. Biatka
powinny zapewnié¢ 15-20% catko-
witej liczby spozywanych dziennie
kalorii. Pracuje z wieloma cukrzyka-
mi, ktérzy nie moga je$¢ wiecej niz
60 g biatka dziennie w 3 porcjach,
bo inaczej wypadaja z ketozy.
Dzienne zapotrzebowanie
na tluszcz zalezy od ogdlnej liczby
spozywanych kalorii. Ttuszcze po-
, winny zapewnia¢ 70-80% energii.
(l — ! A ' Jesli kto$ potrzebuje 1400 kalorii

> i chce, aby 809 ich pochodzi-
Stodko-kwasne zeberka i che, aby 80% z nich pochodzi

fo z ttuszczu, powinien spozy-
przepis na 6-8 porcji wacé 124 g dziennie (1400x0,8).
sktadniki:

ok. 1,3 kg zeberek wieprzowych

1 posiekana srednia cebula

2 sprasowane zabki Swiezego czosnku
1/2 szklanki sosu sojowego bez pszenicy
Y4 szklanki stewii lub ksylitolu

zapobiegamy skurczom migsni oraz
zmeczeniu. Potas pomaga tez przy za-
wrotach glowy, biegunkach i zmianach
nastroju. Zapasy tego mineralu mozna
uzupelnié, zazywajac 200 g suple-
mentu dziennie. Do diety warto tez
wlaczy¢ produkty z duzg ilocia po-
tasu: awokado, papryke, czerwong
papryke w proszku, kakao, gorzka
czekolade, tososia, halibuta, tuiiczy-
ka oraz suszone ziota: trybule, natke
pietruszki, bazylie, koper, estragon,
mielong kurkume, szafran, oregano.
Kiedy przechodzimy na diete ke-
togeniczng, w miare zwiekszania sig
odpornosci komorek na insuline, spada
nasza zdolno$¢ do magazynowania tego
mineratu. Dlatego jest wydalany z mo-
czem. Magnez rozluznia mieénie. Jesli
mamy go za malo, naczynia krwiono$ne
zaczynajg sie kurczy¢, co podnosi cisnie-
nie i zmniejsza poziom energii. Dzieki
niemu prawidlowo funkcjonujg mieénie
i nerwy, a metabolizm jest sprawny.

Jak rozpoznac ketoze?

Kiedy spalamy ttuszcz, organizm
produkuje ciata ketonowe (BHB) sta-
nowigce jego paliwo. Ketoza ozna-
cza ich poziom we krwi w zakresie
0,5-5,0 mmol. Idealne wyniki, jesli

Suplementy na ratunek

Dieta ketogeniczna na poczatku moze
przynies¢ skutki uboczne w postaci
bo6léw i zawrotéw glowy, oszolomie-

Y4 szklanki octu kokosowego

lub jabtkowego

2 tyzki koncentratu pomiorowego
1tyzka startego Swiezego imbiru

/4 tyzeczki drobnoziarnistej soli morskiej
Yu tyzeczki $wiezo zmielonego

czarnego pieprzu

1 puszka pomidoréw pokrojonych w kostke
razem s sokiem

2 szklanki bulionu na kosciach wotowych
lub kurzych

Przygotowanie: W wolnowarze o pojemnosci
4-6 | wymieszaj cebule, czosnek, sos sojowy,
stodzik, koncentrat pomidorowy, sél i pieprz.
Dodaj pomidory i bulion, wymieszaj. Nastepnie
dodaj zeberka i ponownie wymieszaj. Zakryj

i gotuj, az mieso zrobi sie bardzo miekkie
(7-8 godz). Wyjmij zeberka z wolnowaru,
reszte skiadnikéw zostaw. Porwij lub pokrdj
je, ponownie wiéz i wymieszaj. Podawaj

z ulubionymi warzywami, np. z duszong
cukinia czy miksem salat.

nia, zmeczenia i skurczéw migéni.
A takze aknienia na weglowodany,
ktére z czasem zanika. Jesli bedziesz
mial ochote na kawatek pizzy czy
sernika, miej swiadomo$¢, ze przegra-
na z tg pokusg sprawi, ze wypadniesz
ze stanu ketozy. Moga poméc w tym
suplementy. Mnie to kosztowalo cale
lata pracy! W ciagu tygodnia byto
nawet wcale niezle, ale w weeken-
dy tamatam dyscypline. Nie bytam
w stanie osiagna¢ ketozy do chwili,
kiedy zaczelam braé¢ potas i magnez.
Pierwszy z suplementéw jest
potrzebny przy diecie ketogenicz-
nej, poniewaz na skutek efektu
diuretycznego traci sig duze ilosci
sodu, a przez to zaczyna takze
brakowaé potasu. Dzieki niemu za-
bezpieczamy sie przed utratg masy
mieéniowej podczas chudniecia,

chcemy straci¢ na wadze lub pokona¢
chorobe, to 2-4 mmol. Wyzsze stezenie
moze prowadzi¢ do kwasicy ketonowe;j.

BHB wystepuja w 3 formach: acety-
looctanu znajdujacego sie w moczu,
acetonu w wydychanym powietrzu
oraz beta-hydromaslanu we krwi.
Najlepszy obraz stanu ketozy organi-
zmu otrzymamy, kiedy zrobimy testy
rano przed pierwszym positkiem.

W artykule
wykorzystano fragmenty
ksigzki Marii Emmerich
,Dieta ketogeniczna.
Szybkie i tatwe

do przygotowania positki
(réwniez dla wegetarian),
szczupta sylwetka oraz
poprawa stanu zdrowia”,
wydawnictwo ABA
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Ziotowe uderzenie

Jak dowodza badania naukowe, jedzenie roslin to najlepsza profilaktyka kamicy
nerkowej. Natomiast soki i napary ziotowe pomagaja pozby¢ sie choraby.

amica nerkowa nalezy do naj-
czestszych dolegliwosci ukla-
du moczowego, dotyczacych
gtéwnie mezczyzn w wieku
20-40 lat. Mozna powiedzieg, ze jest
to choroba Zachodu, poniewaz zdecydo-
wanie czesciej stwierdza sie jg u miesz-
kancow bogatych krajéw rozwinietych,
co bez watpienia ma zwigzek z ich sposo-
bem odzywiania. Duzo rzadziej diagno-
zuje sig ja choc¢by na Grenlandii, gdzie
podstawowym sktadnikiem diety sg boga-
te w kwasy nienasycone omega-3 ryby'.
W przebiegu kamicy krysztatki lub
osady z tendencjg do zlepiania sie
i tworzenia ztogéw (zwanych kamienia-
mi) gromadza sie w nerkach, drogach
moczowych lub pecherzu moczowym.
Najczesciej zbudowane sg z krystalicz-
nych mineraléw powigzanych biatko-
wym rusztowaniem. W 70-80% tworzg
je sole wapnia (w skfad ktérych wcho-
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Ortosyfon groniasty

Jak dowodzg badania, codzienne
wypijanie 2 filizanek herbaty
jawajskiej (z suszonych lisci

o licznych przeciwzapalnych
wiasciwosciach) powoduje

nerkowej szczegolnie polecane

sg tez napary moczopedne,
relaksujace, przeciwbélowe

i przeciwskurczowe, np. z ziela
owsa, melisy, miety czy rumianku,
gdyz - jak wykazano - ich picie
istotnie zmniejsza ryzyko choroby®.

dzi zazwyczaj szczawian wapnia),

w 5-10% kwas moczowy, a w kolejnych
5-10% — fosforany amonowo-magne-
zowe, cho¢ zdarza sie, ze powsta-

ja réwniez kamienie mieszane’.

Jesli zlogi te maja sprzyjajace wa-
runki, do ktérych zaliczy¢ mozna
zageszczenie moczu i spowolnienie
jego przeptywu, ulegaja krystali-
zacji i nawarstwianiu, przez co ro-
sng ich rozmiary. Powstawaniu
ztogéw sprzyja réwniez niedobér
substancji chronigcych uktad mo-
czowy przed ich wytrgcaniem’.

Dos$¢ duza nawrotowos$é choroby
$wiadczy o tym, ze tworzeniu sie ka-
mieni musza sprzyjac¢ predyspozycje
wynikajace z zaburzen metabolicznych
oraz trybu zycia, a przede wszystkim
diety. Przyktadowo nadmierna masa
ciata przyczynia sie do nieprawidtowe-
go wydalania z moczem sodu, wapnia

(Orthosiphon
grandifiorus)

tego azjatyckiego krzewu

zmniejszenie juz
istniejgcych ztogow’.
W przypadku kamicy

i kwasu moczowego. Ryzyko kamicy

u osoby wazacej 100 kg w przypadku
mezczyzn jest 0 44% wieksze niz u oso-
by wazacej mniej niz 68 kg, a wsréd
kobiet — nawet 0 90% wyzsze*!

Badania wykazuja, ze zwiekszenie
ilosci wypijanych plynéw redukuje cze-
stoé¢ nawrotow kamicy nerkowej nawet
0 55%°. Po 8-letniej obserwacji okazalo
sie, Ze osoby przyjmujace codziennie
2,7 1 ptynéw wykazywaty o 32% niz-
sze ryzyko zachorowania w poréwna-
niu do pacjentéw pijacych mniej niz
1,4 1 wody na dobe®. Wydaje sie, ze odpo-
wiednia podaz plynéw oraz idace za nig
rozcienczenie moczu to najskuteczniej-
sza metoda zapobiegania gromadzeniu
sie zlogéw w ukladzie moczowym.

Przy okazji warto pozna¢ tez
roéliny, ktore przeciwdziata-
ja tworzeniu sig kamieni.

Lis¢ brzozy
(Betulae folium)

Wodne i wodno-alkoholowe wyciagi

z lisci brzozy reguluja przemiane mate-

rii, dzialajg odtruwajaco i zapobiegaja

kamicy nerkowej. Z kolei $wiezy sok

z lisci zebranych wiosng pobu-

dza prace ktebkéw nerkowych

i zwieksza wydalanie

szkodliwych produktow

przemiany materii (w tym jonéw sodowych i chlorkowych),

poprawiajac zdolnos¢ filtracyjng nerek, pobudzajac wy-

dalanie moczu i zapobiegajac tworzeniu sie kamieni'.
Dtugotrwate przyjmowanie wyciggdw moze nawet po-

wodowac rozkruszanie ztogéw moczanowych. W jednym

z badan potwierdzono, ze liscie brzozy rzeczywiscie sku-

tecznie wzmagaja diureze (proces wydalania moczu).




Bazylia (Ocimum basilicum)

Hinduscy uczeni zauwazyli, ze w wielu starozytnych
systemach to aromatyczne zioto stosuje sie jako Srodek
leczniczy w kamicy nerkowej. Dzieje sie tak, bo zawiera ono . " .

kwas octowy, kt6ry pomaga rozbija¢ kamienie nerkowe Cytryna ZWycCzajna [C’trus l’mon]

i zmniejszac bol. Jak dowodzq badacze, sok z bazylii zawiera Mozesz dodawa¢ do wody éwiezo wyciéniety sok z tego
przeciwutleniacze i Srodki przeciwzapalne, ktore moga cytrusa, tak czesto, jak chcesz. Zawiera on cytrynian, ktéry
poméc w utrzymaniu zdrowia nerek. Mozesz wycisna¢ zapobiega tworzeniu sie kamieni wapniowych. Cytrynian
sok ze Swiezej bazylii lub dodac jej listki do smoothie. moze réwniez rozbija¢ mate kamienie, utatwiajac ich

Pij takie napoje nie dtuzej niz 6 tygodni na raz. Warto wyptukanie z drég moczowych. Niestety, na razie potwierdzaja
przy tym wspomniec, ze ekstrakt wodno-alkoholowy to jedynie prowadzone w Maroku badania na szczurach®.

z catej rosliny w dawkach 100, 300 i 500 mg/kg wykazat
zalezne od dawki obnizenie podwyzszonego poziomu
mocznika we krwi i kreatyniny w surowicy. Odkrycia
te sugeruja, ze ekstrakt etanolowy z Ocimum basilicum

ma wyrazne dziatanie nefroprotekcyjne .

Mazur indyjski
(Rubia cordifolia)

Badania fitochemiczne wykazaly, Zze marzanka
(bo tak tez bywa nazywana ta roslina) jest
skuteczna w leczeniu réznych choréb nerek
i zapobiega powstawaniu kamieni nerkowych.
Wodno-alkoholowy ekstrakt z korzeni mazura
indyjskiego skutecznie zapobiegat hiperoksalurii
i hipocytraturii, blokujgc odktadanie sie
krysztatéw szczawianu wapnia poprzez
przywracanie poziomu magnezu, ktéry przy
okazji przeciwdziata wystapieniu biatkomoczu?°.

Gorczyca biata
(Sinapis alba)

W przypadku towarzyszacych kamicy
dolegliwosci bélowych w okolicy
ledzwiowej skuteczne moga by¢

rowniez poduszki z gorczyca bialg'.
Mozna przygotowac je samodzielnie,
wypetniajgc bawetniang poszewke
nasionami. Taki woreczek nalezy pézniej
przyktadac na ciato w dokuczliwym miejscu.
Nawet przez 4 lata nasiona te promieniuja,
rozluzniajac, rozgrzewajac i tagodzac bdéle.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000 0°

_ ¥ Skrzyp polny (Equisetum arvense)

Sposradd ziét stosowanych w chorobach uktadu moczowego
na pierwszy plan wysuwa sie skrzyp polny. Obecne
w nim flawonoidy i fenolokwasy dziataja moczopednie,
przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie. Dzieki wzmozonemu
wydalaniu moczu z organizmu usuwane sg szkodliwe produkty
przemiany materii, co zapobiega tworzeniu sie ztogow.
Poniewaz dziatanie skrzypu polnego nie jest zbyt silne,
jego stosowanie nie prowadzi do zaburzenia réwnowagi
elektrolitowej, a jedynie do oczyszczenia i przeptukania drég
moczowych i nerek®. W przypadku wystepowania w nich
piasku lub kamieni poleca sie gorace pétkapiele ze skrzypu:
100 g ziela nalezy zala¢ na noc zimna woda, a nastepnego
dnia ogrzac¢ do wrzenia i dodac¢ do kapieli. Powinna ona
trwac 20 min, a woda musi siegac¢ nad nerki. W tym czasie
pije sie réwniez matymi tykami ciepta herbatke ze skrzypu
i wstrzymuje mocz, aby p6Zzniej odda¢ go ,,pod ci$nieniem”.
Po kapieli nie nalezy sie wyciera¢, tylko zawing¢
w ptaszcz kapielowy i przez godzine leze¢ w tézku.
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~—  Pietruszka [Petr&selinum crispum)

- .

. Zaréwno medycynie tradycyjnej, jak i naukowcom dobrze znane -

~ wiasciwosci tego popularnego u nas warzywa. Pietruszka i jej ekstrakty byta =
uzywana jako obiecujacy lek przeciw kamicy moczowej. |ej etanolowy ekstrakt
. zapobiegat wytrgcaniu sie szczawianu wapnia, przesyceniu moczu i wydalaniu
z nim biatka w szczurzym modelu powstawania kamieni wapniowych.
Stwierdzono, ze pietruszka skutecznie reguluje pH moczu do wartosci,
przy ktorej krysztaty szczawianu wapnia mogg by¢ utrzymywane w postaci
rozproszonych czastek, dzieki czemu ich eliminacja jest utatwiona .

Fasola indyjska
(Dolichos biflorus)

Jej nasiona sg uznawane

w ajurwedzie za wymiatajace

wolne rodniki i nefroprotekcyjne.
Zawdzieczaja to obecnosci
kwercetyny, alkaloidéw, fitosteroli
(takich jak B-sitosterol), saponin

oraz glukozyddéw. Rozne ekstrakty

z nasion, w tym wodne, chloroformowe
i benzenowe, rozpuscity kamienie szczawianu
wapnia w eksperymentalnych modelach kamieni

nerkowych. Ekstrakt wodny wykazywat najwieksza skutecznosc¢®.
Natomiast podawanie pacjentom z kamieniami szczawianowo-
wapniowymi zmniejszyto nawroty choroby i dato lepszy

wynik niz standardowo zalecany cytrynian potasu®.

Zielona herbata (Camellia sinensis)

Jezeli masz kamienie szczawianowo-wapniowe, nie pij naparu z lisci tej rosliny, gdyz
jest ona bogata w szczawiany. Jednak przy pozostatych ztogach delektuj sie nig, bowiem
japonscy uczeni wykazali jej antylitogenne, przeciwmiazdzycowe i przeciwutleniajace
dziatanie. Jak przypuszczajg akademicy, ochronne dziatanie zielonej herbaty jest
najprawdopodobniej spowodowane obecnoscia polifenoli i katechin (EGCG i GGC)*.

Malina (Rubusidaeus)

Stwierdzono, Ze jej owoce sg zdolne
do usuwania kamieni z drég moczowych.

W literaturze medycznej opisano, jak przeciwdziata
tworzeniu sie kamieni nerkowych ze szczawianu
wapnia. Dowiedziono tez, Zze metanolowy
ekstrakt z rosliny ma silne dziatanie moczopedne
poprzez hamowanie aktywnosci aldosteronu
lub nabtonkowych kanatéw sodowych®.
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Granat (Punica granatum)

Wszystkie czesci tej rosliny mozna
stosowac w tradycyjnych $rodkach
leczniczych w celach profilaktycznych
i terapeutycznych. Nasiona
granatu uzywano do regulowania
wydalania moczu. Z kolei olej
z nich oraz sok, kwiaty i skorki
chronig nerki przed uszkodzeniami.
To jednak nie wszystko - jak sie
okazuje, aktywne sktadniki zawarte
w granacie powoduja rozluznienie
miesni w drogach moczowych
i z6tciowych; dzieki temu mozna tatwo
usung¢ z nich kamienie. W szczurzym modelu
ekstrakty i sok z granatu znaczgco hamowaty
uszkodzenia oksydacyjne kanalikéw nerkowych oraz regulowaty
poziom mocznika, kreatyniny i kwas moczowego?’. W badaniach
z udziatem u ludzi cierpigcych na nawrotowg kamice nerkowa
(18-70 lat) codzienna suplementacja ekstraktem z granatu pozwolita
skutecznie kontrolowac ryzyko powstawania kamieni nerkowych?.

Pistacja kleista (Pistacia lentiscus)

Drzewo mastyksowe wystepujgce we wschodnim regionie Morza
Srédziemnego w medycynie ludowej jest stosowane w leczeniu kami-
cy moczowej. W miedzynarodowym badaniu in vitro ekstrakt z owo-
céw wykazat potencjat w ochronie komoérek ludz-
kiej nerki, zapobiegajac przyleganiu krysztatéw
monohydratu szczawianu .

wapnia do komérek
nabtonka kanalikéw
nerkowych. Zda-
niem uczonych jest
to mozliwe dzieki
sporej zawarto-

$ci polifenoli?“.

Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica)

Ma dtuga historie korzystnych efektéw terapeutycznych
w dolegliwosciach uktadu moczowego, a szczegélnie w przypadku
drég moczowych i kamieni nerkowych. Chwast bogaty jest
we flawonoidy, antocyjany i saponiny, ktére hamujg odktadanie
sie wapnia i szczawianu oraz wzrostu krysztatow. Zdaniem
badaczy ekstrakt ten moze rozpuszczac kamice i przezwyciezac
hiperoksalurie i krystalurie (wysoka zawarto$c¢ soli w moczu) ™.
Jesli masz zatem mozliwo$¢, nie zatuj sobie zupy pokrzywowe;.

REKLAMA

Spojrz na Swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Oculobon spozywac
2 x dziennie po 1 kapsutce.

[ @ Chroni siatkdwke oka przy cukrzycy
i nadcisnieniu

® Wspomaga wzrok w ciemnosci zwtaszcza
u kierowcow i uzytkownikéw komputera

®m Chroni plamke z6ttag w przypadku jej
zwyrodnienia zwigzanego z wiekiem (AMD)

B Wspomaga wzrok u 0sob starszych
zwilaszcza w przypadku zacmy *

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

rorende

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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O STATYSTYKACH
OVID-19

Autor bestsellerow i promotor zdrowia, dr Joseph Mercola oraz Ronnie Cummins
ujawniajg fatszywosc testéw PCR, zawyzonych statystyk i innych danych
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obrze znamy oficjalnag wersjg:
covid-19 jest wysoce zakazng
i $miertelng infekcja, ktéra
mozna powstrzymac jedynie
poprzez zachowywanie dystansu spo-
tecznego, czeste mycie rak, lockdowny,
maski, masowe testowanie, monitorowa-
nie kontaktéw, a w koncu - szczepionki.
W rzeczywistos$ci jednak covid-19 oka-
zuje sie by¢ wysoce zarazliwym, groz-
nym, wyprodukowanym w laboratorium
2wyzwalaczem” istniejgcych wczesniej
schorzen w naszej starzejacej sie i coraz
czesciej przewlekle chorej populacji.
Wirus jako taki nie jest gtéwna przy-
czyng wiekszosci hospitalizacji i zgonéw
zwigzanych z covid-19. Wykorzystuje
on raczej inne powazne choroby wspét-
istniejace o wysokiej Smiertelnosci, ktére
sg szeroko rozpowszechnione w po-
pulacji i niebezpieczne same w sobie.
Te wlasnie one wraz z szerzaca sig zlg
praktyka lekarska sg gtéwng sitg nape-
dowg hospitalizacji i zgonéw wigzanych
z covid-19. Méwiac krétko: ludzie umie-
raja z covid-19, a nie z powodu covid-19.
By zrozumie¢ prawde i przeciwstawic
ja wersji oficjalnej, musimy oddzie-
li¢ prawdziwe dane od ,,oficjalnych”
statystyk zachorowan, hospitalizacji
i $mierci w wyniku covid-19. Stosun-
kowo wysoki odsetek ,,przypadkéw”
nie oznacza, ze ludzie istotnie chorujg
i umierajg. Media utozsamiajg pozy-
tywny wynik testu z rzeczywistym za-
chorowaniem, w ten sposéb §wiadomie
wprowadzajac opinie publiczng w blad,
by wzbudzi¢ przekonanie, ze infekcja
jest o wiele powazniejsza i bardziej roz-
powszechniona niz jest to w istocie.
Covid-19 nie jest potwierdzany
pozytywnym wynikiem testu; po-
twierdzeniem choroby jest kliniczna
diagnoza osoby zarazonej wirusem
SARS-CoV-2, ktéra wykazuje ciezka
chorobe uktadu oddechowego, cha-
rakteryzujacg sie goraczka, kaszlem
i dusznoscig. Poprzez uzycie testow
falszywie klasyfikujacych osoby zdrowe
jako chore i zarazajace, masowe testo-
wanie napedza narracje, przekonujaca
nas, ze tkwimy w zabéjczej pandemii.
W istocie sednem calego oszustwa
jest wykorzystanie testéw tancucho-
wej reakcji polimerazy z odwrécong
transkrypcja (RT-PCR). Gdyby nie
ten niemiarodajny test, nie byto-
by mowy o zadnej pandemii.

Btednie okreslone

przyczyny $mierci

Wedlug przetomowych danych opubliko-
wanych przez amerykanskie Centra Kon-
troli i Prewencji Choréb (CDC) 26 sierp-
nia 2020 r, zaledwie 6% calkowitej liczby
zgonéw zwigzanych z covid-19 w Sta-
nach Zjednoczonych to przypadki,

w ktérych w akcie zgonu wpisano co-
vid-19 jako jedyng przyczyne $mierci'.

By tatwiej bylo to zrozumie¢, do-
dajmy, ze 6% z liczby 496 112 (catko-
witej liczby zgonéw odnotowanych
przez CDC do 21 lutego 2021 r.)
wynosi 29 766. Innymi stowy, infek-
cja SARS-CoV-2 byla bezposrednio
odpowiedzialna za 29 766 zgonéw
u 0s6b poza tym zdrowych - co daje
obraz zgola odmienny od liczby po-
nad 200 tys. (i wcigz rosnacej), o jakiej
donosza media. Pozostate 94% pacjen-
téw miato przecigtnie 2,6 schorzen,
ktére przyczynily sie do ich §mierci.

Oficjalna ,,naukowa” narracja doty-
czaca natury, zakaznosci i zjadliwosci
covid-19 posiada kilka aspektéw celowo
dezinformujacych i siejacych panike
w spoleczenstwie. Nalezy do nich uzy-
cie niemiarodajnych i niewlasciwie
skalibrowanych testéw laboratoryjnych
PCR, ktére w sztuczny sposéb zawy-
zaja liczbe przypadkéw covid-19.

Jest faktem, iz ogromna wiekszo$é
0s6b z pozytywnym wynikiem testu
na SARS-CoV-2 pozostaje bezobjawo-
wa, i jest wysoce nieprawdopodobne,
by mogly one zarazi¢ chorobg innych.
Osoby te po prostu nie sg chore. Test
PCR wychwytuje u nich jedynie nieak-
tywne (niezakazne) czastki wiruséw.

W jednym z badan, obejmujacym
kobiety ciezarne przyjete do porodu,
87,9% uczestniczek z pozytywnym
testem obecnosci SARS-CoV-2 nie mia-
o zadnych objawéw?. Inne badanie
objeto mieszkanicow duzego schro-
niska dla bezdomnych w Bostonie.
Sposrod 408 przetestowanych osob
147 (36%) miato wynik pozytywny, lecz
objawy byly wybitnie rzadkie. Kaszel
wystepowal zaledwie w 7,5% przy-
padkéw, dusznosé w 1,4%, a goraczka
w 0,7%. Jak zauwazyli badacze, wszyst-
kie objawy byty ,rzadkie u oséb z po-
zytywnym wynikiem testu covid™.

Badanie opublikowane w Natu-
re Communications ocenito ryzyko
stwarzane przez osoby bezobjawowe

ZDROWY STYL ZYCIA

za pomoca analizy danych z progra-
mu masowych badan przesiewowych
z Wuhan w Chinach. Miasto znajdowato
sig w $cistym lockdownie od 23 stycz-
nia do 8 kwietnia 2020 r. Pomiedzy

14 maja a 1 czerwca 2020 r. poddano
testom PCR 9 899 828 mieszkancow
Wuhan powyzej 6. 1. Z. z tej liczby

9 865 404 osoby nie mialy wczesniej-
szej diagnozy covid-19, a 34 424 byly
pacjentami z niego wyleczonymi.

Ogo6tem nie wykryto zadnych przypad-
kéw objawowych i zaledwie 300 przy-
padkéw bezobjawowych. (Ogélny odse-
tek wykrywania wynosit 0,3 na 10 tys.).
Co wazne, ani jedna sposréd 1174 oséb,
ktére byly wczesniej w bliskim kon-
takcie z osobami bezobjawowymi, nie
miala pozytywnego wyniku testu.

Co wiecej, sposréd 34 424 oséb z histo-
rig covid-19 ponowny wynik pozytyw-
ny miato 107 oséb (0,31%), lecz zadna
z nich nie wykazywata objawéw. Jak
zauwazyli autorzy badania, , kultury wi-
rusa byly negatywne we wszystkich bez-
objawowych przypadkach pozytywnych
i wtérnie pozytywnych, co wskazuje
brak zywotnego wirusa w pozytywnych
przypadkach wykrytych w tym badaniu”.

Jest rzecza ciekawa, ze gdy nastep-
nie przetestowali oni pacjentéw bez-
objawowych pod katem przeciwciat,
odkryli, ze 190 sposréd 300 (63,3%)
miato za sobg istotnie ,,goraca” czyli
produktywna infekcje, prowadzaca
do wytworzenia przeciwcial, lecz zadna
z 0s6b kontaktujacych sie z nimi nie
zostala zarazona. Innymi stowy, pomi-
mo tego, ze przypadki bezobjawowe
byly (wtedy lub wczesniej) nosiciela-
mi najwidoczniej zywotnego wirusa,

i tak nie przekazywaly go innym®.

Inng wprowadzajaca w biad prak-
tyka jest scalanie statystyk zgonow.

Ok. 94% tak zwanych przypadkéw
$miertelnych covid-19 to osoby, ktére
zmarly z covid-19, poniewaz mia-

ly takze inne, wczeéniejsze choroby
przewlekle lub wspoélistniejace'. Po-
gladowi, iz covid-19 jest $miertelng
pandemia, przecza réwniez statystyki
$miertelnosci z wszelkich przyczyn,
wykazujace, ze przez caly 2020 r. §mier-
telnoé¢ pozostawala na staltym po-
ziomie i nie odbiegala od normy°.

Inne taktyki siania strachu obejmuja
publiczne o§wiadczenia wyolbrzymia-
jace zagrozenie covid-19 wobec dzieci,
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mlodziezy i studentéw, jak
réwniez ryzyko zarazania
przez mlodziez nauczycieli
i og6lnie starszych oséb
dorostych. Nawet gléwny
doradca medyczny prezy-
denta USA, dr Anthony
Fauci, przyznaje obecnie,
ze studenci stanowig nie-
wielkie lub zerowe za-
grozenie dla nauczycieli

i 0s6b starszych, i ze szkoty
powinny by¢ otwarte®.

Fatszywie pozytywne
wyniki testu PCR
Doniesieniom medialnym
i o$wiadczeniom instytucji
medycznych, dotyczacym
covid-19 towarzysza cze-
sto zlowieszcze wykresy,
zawsze z tendencja wzro-
stowa, i budzace groze
ostrzezenia o nieuchronnym
nadejsciu ,,kolejnej fali”
masowych hospitalizacji
i zgondw, o ile obywatele
masowo sie nie zaszczepia.
Drobnym drukiem do tych
alarmujacych doniesien
prasowych dodane sg czesto
konstatacje, iz wprawdzie
rzeczywista liczba §mierci
z powodu covid-19 spadita,
to jednak mozemy spodzie-
wacé sie masowych zgonéw,
jesli przestaniemy nosic¢
maski w miejscach pu-
blicznych. Optymistyczna
wiadomo$¢ zawarta w tych
panikarskich artykutach jest
taka, ze niebezpieczenistwo
infekcji i $mierci w kon-
cu zniknie, gdy wszyscy
zostang zaszczepieni. Mu-
simy jednak zadac¢ sobie
pytanie: co tak naprawde
majg na mysli owi eksperci
i dziennikarze, uzywajac ter-
minu ,,przypadki Covid-19”?
Jak podkresla byly repor-
ter New York Times, Alex
Berenson, w swej ksiazce
,Unreported Truths About
Covid-19 and Lockdowns”:
»przypadek koronawirusa
wskazuje tylko na pozytyw-
ny wynik testu... Nie ozna-
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cza to, ze dana osoba zacho-
ruje, a tym mniej, Ze zostanie
hospitalizowana, bedzie
wymagala intensywnej opie-
ki medycznej lub umrze™’.
Obecnie test PCR jest pod-
stawowg metoda testowania
os6b pod katem covid-19.
Wigzg sie z nim problemy
dwojakiego rodzaju. Przede
wszystkim, test PCR nie jest
w stanie rozréznia¢ pomie-
dzy nieaktywnymi wirusami
a wirusami ,,zywotnymi”,
czyli reprodukujacymi sie’.
Ma to znaczenie zasadni-
cze, poniewaz wirusy te nie
sg identyczne pod wzgledem
zakaznosci. Jezeli mamy
W organizmie wirusa nie-
reprodukujacego sig, to nie
zachorujemy, ani nie mo-
zemy zaraza¢ nim innych.
Z tego powodu test PCR
jest wysoce nierzetelny jako
narzedzie diagnostyczne.
Po drugie, wiele, o ile nie
wszystkie laboratoria wielo-
krotnie wzmacniaja pobrane
RNA, co prowadzi do pozy-
tywnych wynikéw testu
u 0s6b zdrowych. Jezeli
test PCR miatby mie¢ ja-
kiekolwiek zastosowanie
w diagnozowaniu co-
vid-19, laboratoria mu-
sialyby znacznie zmniej-
szy¢ liczbe stosowanych
cykléw amplifikacji.
Badanie opublikowa-
ne w Clinical Infectio-
us Diseases 28 wrzesnia
2020 r. ujawnilo, ze gdy
wykonuje sig test PCR
Przy progu wynoszacym
35 cykléw amplifikacji lub
wyzszym, to dokltadnosé
testu spada do 3%, a odsetek
wynikoéw falszywie pozytyw-
nych wynosi 97%°. Pomimo
tego testy rekomendowane
przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO) ustawione
sa na 45 cykléw,'” a ame-
rykanska agencja FDA oraz
CDC zalecaja wykonywa-
nie testéw PCR przy progu
o wysokosci 40 cyklow®.

Jak dziata test PCR

Wymaz PCR pobiera RNA z jamy nosowej. To RNA jest nastep-
nie odwrotnie transkrybowane na DNA. Ze wzgledu na jego
malenka ilo$¢, musi ono zosta¢ zamplifikowane, by stato sie
wykrywalne. Kazda tura amplifikacji zwana jest cyklem, a licz-
be cykléw amplifikacji stosowanych w danym tescie lub labo-
ratorium okresla sie terminem cyklu granicznego (CT).

Im wyzszy CT, tym wieksze jest ryzyko, ze nieistotny frag-
ment wirusowego DNA zostanie powiekszony do takiej wiel-
kosci, ktdra da pozytywny wynik testu, nawet jesli obcigzenie
wirusowe jest skrajnie niskie lub jesli wirus jest nieaktywny
i nie stanowi zagrozenia dla osoby testowanej ani jej otoczenia.

Wielu naukowcéw zauwazylo, ze kazdy cykl graniczny po-
wyzej 35 jest naukowo nie do obrony?. Nawet dr Anthony Fauci,
czotowy oredownik eksperymentéw z wzmacnianiem funkcji
oraz obowigzkowych szczepien, przyznat, ze szanse, iz pozy-
tywny rezultat testu PCR bedzie rzetelny przy 35 lub wiecej
cyklach, s3 ,niezwykle mate”

17 cyklow

Prawie 100% 33 cykle

:gmezricxi:nvch doktadnos¢
wynosi

pozvtV\cllvEych 20%, co 0znacza,

przypadkow ze 80%

to wyniki
fatszywie
B pozytywne

34 cykle +
szanse, iz pozytywny rezultat testu PCR
bedzie rzetelny, spadajq niemal do zera
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6%
zgonow pacjentow mogto byc
bezposrednio przypisanych
infekcji SARS-CoV-2 (29 766

zgonow do 21 lutego 2021r.)

94%
pacjentow

miato srednio

p
kto
sie

W badaniu w duzym

schronisku dla bezdomnych

w Bostonie sposrod

,6 schorzen,
re przyczynity
do ich $mierci

496112
catkowita liczba
zgonow podana
przez CDC na dzien
21lutego 2021r.

408 przetestowanych oséb:

7,5%
zgtaszato kaszel

1,4%
zgtaszato
dusznosé

0,7%
zglaszato
goraczke

: /

36%
testowanych
miato wynik
pozytywny
lecz objawy nie
wystepowaty

Pytanie brzmi: dlaczego,
skoro zgodnie stwierdzono,
ze cykl graniczny wynoszacy
ponad 35 czyni test bezu-
zytecznym. Gdy laboratoria
stosujg przesadnie wysokie
cykle graniczne, jasne jest,
ze otrzymujemy ogromnie
zawyzong liczbe wynikéw
pozytywnych, wiec tak na-
prawde mamy do czynienia
z epidemia falszywie pozy-
tywnych rezultatéw testow!''.
Jak zauwazyl autor i dzien-
nikarz §ledczy, Jon Rappoport,
,2wszystkie laboratoria w Sta-
nach Zjednoczonych stosujace
sig do wytycznych FDA $wia-
domie lub nieswiadomie
biorg udzial w oszustwie.
Oszustwie na monstrualng
skale... Miliony Amerykanéw
dowiadujg sie, ze sg zarazo-
ne wirusem, na podstawie
falszywie pozytywnego wy-
niku i ... catkowita liczba
przypadkéw covid w Amery-
ce — oparta na testach — jest
wielkim falszerstwem...”**.
Badanie opublikowane
w kwietniu 2020 r. w cza-
sopismie European Journal
of Clinical Microbiology and
Infectious Diseases wykazalo,
ze dla uzyskania 100% po-
twierdzonych prawdziwych
wynikéw pozytywnych nalezy
przeprowadzic test przy 17 cy-
klach. Powyzej tej ilosci do-
ktadnos¢ gwaltownie spada’.
Gdy liczba cykléw wzro-
$nie do 33, odsetek doktad-
nosci wynosi juz tylko 20%,
co oznacza, ze 80% rezultatow
to wyniki falszywie pozytyw-
ne. Powyzej 34 cyklow szanse,
iz pozytywny wynik testu
PCR bedzie prawdziwie pozy-
tywny, maleja prawie do zera.
Wedlug systematycznego prze-
gladu badan, opublikowanego
3 grudnia 2020 r. w czasopi-
$mie Clinical Infectious Dise-
ases, nie stwierdzono zadnych
zywych wiruséw w przypad-
kach, gdzie pozytywny test
PCR wykonano przy cyklu
granicznym wyzszym niz 24
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Z tych badan wynika
wiec, ze jesli rzeczywiscie
masz objawy covid-19, a do
tego pozytywny wynik testu
PCR, wykonanego przy 35 lub
wiecej cyklach amplifikacji,
to prawdopodobnie jestes
zarazony i mozesz zarazac
innych. Jednakze jesli nie
masz objaw6w, a mimo
to test PCR przeprowadzony
z amplifikacja 35 lub wiecej
cykléw dat wynik pozytywny,
to jest bardzo prawdopodob-
ne, ze jest to wynik falszywie
pozytywny, a ty nie stwarzasz
zagrozenia dla innych, gdyz
raczej nie nosisz w sobie zy-
wych wiruséw. W rzeczywi-
stosci, o ile nie masz zadnych
objawéw, to jest malo prawdo-
podobne, bys zarazal innych,
nawet przy pozytywnym
wyniku testu wykonanego
przy 24 lub wiecej cyklach.

Zdaniem Stephena A. Busti-
na, profesora medycyny mo-
lekularnej i swiatowej stawy
eksperta w dziedzinie testéw
PCR, gdy dostajesz pozytywny
rezultat testu z cyklem gra-
nicznym wynoszacym 35 lub
wiecej, to masz przed sobg od-
powiednik pojedynczej kopii
wirusowego DNA, a prawdo-
podobienstwo, by mogta ona
wywolywaé problem zdro-
wotny jest niezwykle mate'®.

W grudniu 2020 r. Floryda
stala sig pierwszym amery-
kanskim stanem, ktéry zaczal
wymaga¢ od laboratoriow,
by informowaty o cyklu gra-
nicznym, jaki stosujg w swych
testach PCR'®. W miedzyczasie
w Europie sad w Portugalii
orzekl, ze test PCR ,nie jest
miarodajnym testem dla
SARS-CoV-2 i dlatego wszel-
kie przymusowe kwarantan-
ny nakladane na podstawie
jego wynikéw sg niezgodne
z prawem”"’, Chiny zare-
agowaly na problem z PCR,
zaprzestajac testowania pod
katem covid-19 z wyjatkiem
tych oséb, ktére rzeczywi-
$cie wykazuja objawy.

WRZESIEN 2021 | OCZYMLEKARZE... 89



ZDROWY STYL ZYCIA

Pozwy zbiorowe

Na poczatku pazdziernika 2020 r. miedzynarodowy ze-
sp6t prawnikéw specjalizujacych sie w pozwach zbio-
rowych, kierowany przez Reinera Fuellmicha, o$wiad-
czyt, ze wkrétce ztozg oni pozwy przeciwko kilku
rzadom z powodu uzywania nieprecyzyjnych testéw
PCR i testéw przeciwciat — generujacych olbrzymie
zyski dla Big Pharmy, a takze dla firm produkujgcych
szczepionki i testy — a nastepnie $wiadomego wyko-
rzystywania danych z tych niemiarodajnych testéw
w celu usprawiedliwienia lockdownéw i zawieszania
podstawowych wolnosci obywatelskich, co spowodo-
wato ogromne szkody w dziedzinie zdrowia publiczne-
g0, biznesu i zycia spolecznego®.

Jak stwierdza Fuellmich, testy PCR, zgodnie
z ulotkami dodawanymi do zestawdw testowych,
nie powinny by¢ uwazane za rzetelne testy diagno-
styczne przy istnieniu choroby. Nawet CDC przyznaty
w oswiadczeniu z 13 lipca 2020 r., Ze testy PCR ,mog3
niekoniecznie wykazywac obecnos$¢ zakaznego wi-
rusa”, ,moga nie dowodzi¢, ze fragment SARS-CoV-2
jest przyczyna objawoéw klinicznych”, a takze nie moga
wykluczy¢ choréb wywotywanych przez inne patogeny
bakteryjne lub wirusowe?.

W ,Liscie otwartym lekarzy i pracownikéw stuz-
by zdrowia do wszystkich wiadz Belgii i wszystkich
belgijskich mediéw” z 20 wrze$nia 2020 r. powtérnie
wymieniono niektdre z powaznych wad testéw PCR,
bedacych obecnie podstawa dla alarmujacych twier-
dzen o wzroscie liczby przypadkéw w Stanach Zjedno-
czonych, Europie i na catym $wiecie: , Test nie mierzy
tego, jak wiele wiruséw obecnych jest w prébce.
Prawdziwa infekcja wirusowa oznacza masowg obec-
nos$¢ wirusow, tak zwane obcigzenie wirusowe. |ezeli
kto$ uzyskuje pozytywny wynik testu, nie oznacza to,
Ze osoba ta jest klinicznie zainfekowana, ze jest chora,
ani tez, ze bedzie chora™.

Poniewaz pozytywny rezultat testu PCR nie moze
w rzetelny czy automatyczny sposob oznaczac aktywnej
infekcji ani zakaznosci, nie ma absolutnie Zadnego uspra-
wiedliwienia dla podejmowanych $rodkéw spotecznych,
jako ze opieraja sie one wytacznie na tych testach.
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W petycji do Europejskiej
Agencji Lekéw, domagajacej sie
zaprzestania badan szczepionek
przeciwko covid-19 z wykorzysta-
niem wprowadzajacych w blad
testow PCR, optowano za po-
twierdzaniem metodg sekwen-
cjonowania molekularnego'®.

Jesienig 2020 r., jak méwi dr Me-
ryl Nass, ekspertka w dziedzinie
epidemii i waglika, ,,bez fanfar
CDC przyznaly na innej stronie
internetowej, ze nawet jesli co-
vid nie zostal wymieniony przez
lekarza jako podstawowa przy-
czyna $mierci lub bezposrednia
przyczyna $mierci, to o ile zostal
on wymieniony jako jedna z przy-
czyn lub czynnik przyczyniajacy
sig, i tak zostanie zakodowany jako
rzeczywista przyczyna Smierci.”

Istotnie, na stronie inter-
netowej CDC w czasie, gdy
to napisano, figurowalo stwier-
dzenie: ,,Gdy covid-19 jest
odnotowany jako jedna z przy-
czyn $mierci na §wiadectwie
zgonu, to przypadek ten jest
kodowany i liczony jako zgon
z powodu Covid-19”"". Wszyst-
kie te machinacje ze §wiadec-
twami zgonu ukrywaja fakt,
ze odsetek $mierci z powodu
covid-19 wsrdd wszystkich z wy-
jatkiem oséb powyzej 60 lat jest
znaczgco nizszy niz odsetek
$mierci z powodu grypy.

Covid kontra grypa

Badania analizujace odsetek
przypadkéw $miertelnych wsréd
przecietnych oséb, z wylaczeniem
pensjonariuszy domoéw opieki

i innych instytucji opieki diugo-
terminowej, opublikowano 2 wrze-
$nia 2020 r. w czasopi$mie Annals
of Internal Medicine. ,[0gélny nie-
instytucjonalny odsetek zgonéw

z powodu infekcji [covid-19] wy-
nosit 0,26%... Wsréd os6b ponizej
40. 1. z. odsetek zgon6éw z powodu
infekcji wynosit 0,01%; wéréd

Fragment zaadaptowany z nowej ksigzki dr Josepha Mercoli
i Ronnie Cumminsa pt. The Truth About Covid-19: Exposing
the Great Reset, Lockdowns, Vaccine Passports, and the
New Normal (Chelsea Green Publishing, kwiecier 2021).

Przedrukowano za zgoda wydawcy.

0s6b w wieku lat 60 lub star-
szych odsetek zgonéw z powo-
du infekcji wynosil 1,71%”%°.

Inne Zrédla podaja podobne
rezultaty. W trakcie wykta-
du, wygloszonego 16 sierpnia
2020 r. na konwencji organizacji
Doctors for Disaster Preparedness,
dr Lee Merritt podkreslit, ze na
podstawie ilo$ci zgonéw per capita
— bedacej jedynym sposobem okre-
§lenia prawdziwej $émiertelnosci
choroby - odsetek zgonéw z powo-
du covid-19 w owym czasie wyno-
sit okolo 0,009%?'. Liczba ta opie-
rala sig na tacznej ilosci zgonéw
na $wiecie — 709 tys. — oraz na glo-
balnej populacji 7,8 mld. Oznacza
ona réwniez, Ze szanse przezycia
spotkania z SARS-CoV-2 u prze-
cietnej osoby wynoszg 99,991%.

Dla poréwnania, szacunkowa
$miertelno$¢ z powodu infek-
cji grypa sezonows, podana
w artykule w Annals of Internal
Medicine, wynosi 0,8%. Inne
Zrédta podaja nieco wyzszy od-
setek. Tak czy inaczej, jedynymi
osobami, dla ktérych infekcja
SARS-CoV-2 jest bardziej nie-
bezpieczna niz grypa, sg osoby
w wieku powyzej 60 lat. Dla
wszystkich innych ryzyko $mierci
z powodu covid-19 jest nizsze niz
ryzyko $mierci z powodu grypy.

Byla koordynatorka zespotu
zadaniowego d/s koronawirusa
przy Bialym Domu, dr Deborah
Birx, réwniez potwierdzita ten
znacznie nizszy niz typowo
podawany odsetek §miertel-
nosci, gdy w polowie sierpnia
2020 r. oswiadczyla, Ze coraz
trudniej jest zmusi¢ ludzi
do przestrzegania zasad no-
szenia masek, ,gdy zaczynajg
u$wiadamia¢ sobie, ze 99% z nas
przejdzie to bez szwanku”*.
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Choroby
wspotistniejgce

sq glowng przyczyng .

Trzeba przyznac uczciwie, ze ofi-
cjalna historia i statystyki istotnie
donoszy, iz pierwotne schorzenia,
takie jak otyto$¢, choroby serca

i cukrzyca, sg kluczowymi czyn-
nikami w $miertelnosci z powodu
covid-19. Dane pokazuja jednak,
Ze sg one czym$ wiecej niz oko-
liczno$ciami przyczyniajacymi sie
do ciezkiego stanu pacjentéw:

sg mianowicie gtéwnymi przy-
czynami hospitalizacji i $mierci

W jednym z badan ponad
99% osdéb zmartych z po-
wodu powikian zwigzanych
z covid-19 miato pierwotne
schorzenia. Wsréd tych przypad-
kéw $miertelnych 76,1% miato
nadci$nienie, 35,5% - cukrzy-
ce, a 33% - choroby serca'.

Inne badanie ujawnito, ze wsréd
0s6b w wieku 18-49 lat, hospitalizo-
wanych z powodu covid-19, otytos¢
byta najbardziej rozpowszech-
nionym schorzeniem pierwot-
nym, a zaraz za nig plasowato sie
nadcisnienie?. Co wiecej, badania
wykazuja, ze wiekszo$¢ pacjentéw
z covid-19 ma wiecej niz jedno scho-
rzenie pierwotne. W badaniu obej-
mujacym 5700 pacjentéw z Nowego
Jorku stwierdzono, ze 88% z nich
miato wiecej niz jedna chorobe
wspolistniejgca. Zaledwie 6,3% mia-
to tylko jedno schorzenie pierwot-
ne, a 6,1% nie miato Zadnego’.

Wiekszos¢ choréb przewlektych
- szczegdlnie cukrzyca i nadcisnie-
nie — majg swe korzenie w zaburze-
niach metabolicznych, a osoby z za-
burzeniami metabolicznymi majg
ostabiony uktad odpornosciowy.

Wspdlnym watkiem, {3cza-
cym niemal wszystkie choroby
wspolistniejace z covid-19, jest
opornosé insulinowa. Jest ona
W znacznej mierze powigzana
z dietg opartg na weglowodanach
zamiast na zdrowych ttuszczach
oraz spozywaniem przemysto-

WO przetwarzanej Zywnosci.
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Coraz czesciej to energoterapeuci leczg
gteboko zakorzenione w strukturach
kregostupa deformacje rdzenia.
Opowiada o tym Cate Montana

SRR




iedy Paul Lamb, masazysta
oraz terapeuta Quantum-Touch,
qigong i refleksologii, po raz
pierwszy dowiedzial sie o de-
formacji rdzenia, nie wywarlo to na nim
wiekszego wrazenia. Choroba ta polega
na pochyleniu kosci krzyzowej (podsta-
wy kregostupa, ktéra taczy sie z tytem
miednicy) i rotacji w przéd lub w tyt
kosci biodrowej (tworzacej gérna czesé
kazdej polowy miednicy) i prowadzi
do braku podparcia dla kregostupa.
P6zniej jednak leczyl to schorzenie
u swej 72-letniej przyjaciétki. — Przez cale
zycie miata jedng noge krétsza od drugiej,
co jest klasycznym objawem deforma-
cji rdzenia — méwi Lamb, prowadzacy
praktyke w Nowym Jorku. — R6znica byla
na tyle duza, Ze jej matka musiata zawsze
przedtuzac jej jedna nogawke spodni.
Rozpoczalem program leczenia od zmie-
rzenia wysokosci jej kosci potylicznej
(trapezoidalnej kosci z tytu czaszki)
po obu stronach glowy. Wyniki pomiaréw
okazaly sie catkiem r6zne. Nastepnie, gdy
zmierzylem jej biodra, niemal wykrzyk-
nalem: ,,O rany! Tu dopiero sg réznice!”.
Po terapii zaré6wno kos¢ potyliczna,
jak i biodra byly réwne po obu stro-
nach. — Bylem pod duzym wrazeniem
— opowiada terapeuta. — Gdy zapytatem
ja o wrazenia podczas prostowania,
odpowiedziata, ze nic nie czula, co nie
jest rzecza niezwykla. Niekt6rzy odczu-
waja proces korekcji, natomiast inni nie.
Niewiele tez zauwazyta, gdy poprosi-
lem ja, by chodzila w koto, poniewaz
chcialem zobaczy¢, jak — i czy w ogdle
— jej chéd ulegt zmianie po zabiegu.
Zadzwonila do mnie jednak po pew-
nym czasie, gdy udala sie do chi-
ropraktyka. Bywata u niego wczesniej
przez 20 lat, lecz gdy zobaczy! ja teraz,
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zadziwil sie: ,,Pani nogi i biodra sg uto-
zone rowno! Jak Pani to zrobita?”.
P6zniej Paul Lamb pracowat z 78-let-
nim dzentelmenem, ktéremu lekarze
powtarzali, ze musi poddac sig ope-
racji wymiany stawu biodrowego.
Mial trudnosci z chodzeniem, a sia-
danie i wstawanie z krzesta sprawiato
mu wielki b6l. Terapeuta leczy! u niego
deformacje rdzenia i nagle okazalo sie,
ze pacjent nie ma probleméw z cho-
dzeniem, siadaniem ani wstawaniem.
— Poczul zmianeg od razu — wspomina
Lamb. — Wszystkie problemy zostaly
usuniete. Bylem naprawde zdumiony:.

Wspolny mianownik

Deformacja rdzenia jest spiralnym
~skreceniem”, biegngcym od czubka
glowy az do stép, wywierajacym wplyw
na cala strukture ciata i powodujacym
objawy mie$niowo-szkieletowe oraz bol.
Schorzenie to powigzane jest z wieloma
réznorodnymi zaburzeniami funkcjo-
nalnymi, od dysfunkcji stawu skronio-
wo-zuchwowego (DSSZ) po skolioze,
zespol ciesni nadgarstka i fibromialgie.

Oznakami tego problemu sg: wyso-
kie ulozenie lewego barku i obnizenie
prawego barku, przy czym jeden bark
skrecony jest ku przodowi, a drugi
— ku tytowi. Klatka piersiowa pochylona
jest ku dotowi po prawej stronie, lewa
kos¢ biodrowa skrecona jest ku przodo-
wi, a prawa kos¢ biodrowa - ku tytowi.
Lewa noga staje sie dtuzsza, natomiast
nadmiar dtugosci prawej nogi jest
wchtaniany przez prawe biodro, kt6-
re réwniez jest skrecone ku tylowi.

— Mialem mnoéstwo klientéw z r6znymi
schorzeniami — méwi mgr Don McCann,
masazysta i doradca zdrowia psychicz-
nego, zatozyciel Structural Energetic

mb Ieczyl deformaqe Hzeniainagle okazZaro
g\ze pac;ent nie ma probleméw z thodzeniem

iem ani wstawaniem z krzesta, -

Potzut zmian

- JJ Pzl — mowi Lamb. = Wszystkie pPoblemy Zostaty
' s‘i.mlete. Bytem naprawde pod wrﬁemem
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Quantum-Touch

Quantum-Touch (ang.: kwantowy dotyk) stymuluje zdol-
nos$¢ organizmu do samoleczenia poprzez uzycie przez
terapeute intencji, Swiadomosci energii ciata i pracy z od-
dechem. Twdrca Quantum-Touch, Richard Gordon, rozwinat
te metode w oparciu o techniki opracowane pod koniec

lat 70. przez Boba Rasmussena, leczacego dotykiem rak.

Fundamentalne znaczenie w technice Quantum-Touch
ma zrozumienie, Ze to nie terapeuta dokonuje leczenia, lecz
raczej odbiorca jego dziatan. — We wtasciwym srodowisku
energetycznym, emocjonalnym, zywieniowym i duchowym
naturalnym stanem ciata jest doskonate zdrowie, czyli home-
ostaza — wyjasnia Richard Gordon, autor ksigzki ,Quantum-
-Touch 2.0: The New Human” (North Atlantic Books, 2013).
- Organizm dysponuje niezwykla inteligencja i zdolnoscig
samoleczenia. Nasza ulubiona definicja uzdrowiciela méwi,
Ze jest to kto$, kto byt chory i wyzdrowiat. Wielkim uzdrowi-
cielem jest kto$, kto byt bardzo chory i wyzdrowiat szybko.

W swiecie fizyki kwantowej kazda energia jest tym sa-
mym. Sita Zyciowa, wystepujaca we wszystkich istotach
ludzkich, jest ta samg energia, jaka wypetnia psa, rosline
czy amebe. W swiecie Quantum-Touch kazde leczenie jest
samoleczeniem. Terapeuci pomagaja, ukierunkowujac
po prostu energie zyciowa z Ziemi do swej czakry serca,

a nastepnie do klienta. Rzeczywista prace wykorzystania
tej energii sity zyciowej do dokonania w organizmie korekcji
niezbednych dla wyleczenia wykonuje klient i jego ciato.

Zdaniem Gordona, praktycznymi zasadami nauko-
wymi, ktére umozliwiajg dziatanie Quantum-Touch,
sg rezonans i synchronizacja. Gdy w jednym pokoju
umiescimy kilka zegaréw z wahadtem, po niedtugim
czasie wszystkie wyréwnajq swa prace. Jak wie kazdy
muzyk, jezeli szarpnie sie strune G w instrumencie ta-
kim jak harfa, to struna G w innym instrumencie w tym
samym pomieszczeniu zacznie wspétwibrowac.

Podobnie jest w fizyce - teoria synchronizacji méwi,
ze dwa ciala, z ktérych kazde wibruje z inng pred-
koscia, zaczng wibrowac z takg sama predkoscia,
gdy przekazana zostanie pomiedzy nimi energia.

Zgodnie z teorig Quantum-Touch, energia kierowana z ser-
ca (struna ,H”) jest wysoko wibrujaca energia sity zyciowej,
ktora ciato odbiorcy moze wykorzystac do usuniecia bélu,
stresu, stanu zapalnego lub choroby, dostrajajac ten obszar
do wiasciwej czestotliwosci, potrzebnej do wyleczenia.
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Therapy® w Lutz na Florydzie oraz odkrywca deformacji
rdzenia. — Zauwazylem, ze niezaleznie od tego, czy byl
to uraz kregostupa szyjnego, problem z kolanem lub
biodrem, czy tez zespél ciesni nadgarstka, to gdy spogla-
datem na strukture ich ciata, widzialem pewien rodzaj
zalamania konstrukcji, bezposrednio powigzany z sa-
mym problemem. Zawsze jeden bark ulozony byl wyzej,
a kolano w przeproscie i skrecone na zewnatrz. — A gdy
popatrzytem na ich ciata, kiedy stali, widziatem spiralng
deformacje od czubka glowy az do stép, z biodrem wy-
chylonym po jednej stronie w przéd. Nawet ich twarze
byly znieksztalcone. Po lewej stronie kosé¢ klinowa (koé¢
przypominajaca ksztattem motyla w srodku czaszki, skie-
rowana ku przodowi) byta obnizona, a po prawej wychy-
lona ku gérze. Widoczna byla tez odpowiadajaca temu
réznica w ulozeniu kosci policzkowych i linii Zuchwy.

McCann zaczal zauwazaé ten sam schemat spiralne-
go skrecenia u wszystkich, ktérych leczy!. Na dodatek
odkryl, Ze mig$nie uczestniczace w deformacji byly
drastycznie ostabione — tracily ok. 50% ogélnej sily.

Stato sig to poczatkiem medycznego §ledztwa, ktére
mialo zabra¢ mu cate dziesieciolecia. Poniewaz scho-
rzenie obejmowato nogi, miednice, kregostup, klatke

piersiowq i czaszke — a wiec
zasadniczo rdzen kazdego z jego
klientéw — McCann postanowit
nazwa¢ je deformacja rdzenia.

— Miatem juz nazwe pro-
blemu, lecz nie miatem jego
rozwigzania — wspomina Don
McCann. — Niektérzy osteopa-
ci moéwili mi, ze to ,normalna
deformacja”. Ja jednak widzia-
tem, Ze to wlasnie z zalamania
struktury w ramach tej krzywi-
zny bierze sig b6l pacjentéw.

Z tego powodu zuzywaly sig ich kolana, dyski lub
biodra. Pomyslalem, ze jesli mam ich rehabilitowac,
to musze wymysli¢, jak trwale usung¢ to skrecenie,
by wytworzy¢ wlasciwe podparcie ciezaru kregostupa.

Naprawde zaszokowalo go jednak odkrycie, ze naj-
prawdopodobniej wigkszos$¢ — o ile nie wszystkie
— dzieci rodzi sig z tym schorzeniem. Odnotowa-
ne pomiary katéw miednicy u dzieci do 1. r.z. Zycia
wykazujg przecietnie 20° r6znicy pomiedzy pra-
wa i lewa kosScig biodrowa, przy czym lewa skre-
cona jest ku przodowi, a prawa — ku tytowi'.

— Wida¢ wyraznie, ze zdrowe dzieci rodzg sie z de-
formacja rdzenia, wytwarzajaca nieré6wnowage i osla-
bienie w catym ciele - méwi McCann. — Urazy, stresy
i wzorce rozwojowe, wystepujace podczas calego ich
zycia, powodujg dalsze zalamanie konstrukcji, skut-
kujace problemami mie$niowo-szkieletowymi.

Gdy McCann zrozumial powigzanie pomigdzy
czaszka, a szczegoblnie jej koscig klinows i potyliczna,

a biodrami, miednicg i koscig krzyzowa, dowiedzial
sie, jak trwale ,,odkreci¢” skret ciata, a nagrodg byty
dla niego spektakularne rezultaty u jego klientéw.



— Niektére z tych historii wyda-
ja sie zbyt piekne, by mogly by¢
prawdziwe — opowiada. — Jednym
z przypadkéw, ktére wywarly
na mnie najwieksze wrazenie, byta
53-letnia kobieta z silnym urazem

dolnej czesci plecéw. Biegata w ma-
ratonach i od wieku 33 lat do chwili
obecnej brata udziat w zawodach
Ironman na Hawajach. Powiedziano
jej, ze ma i§¢ do domu i juz nigdy
wiecej nie biegad, i ze bedzie mu-
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siata poddac¢ sie operacji krazka
miedzykregowego w dolnej czesci
kregostupa, jak r6wniez wymianie
stawu biodrowego. Tymczasem
wystarczyla praca nad deformacja
rdzenia i 3 zréwnowazenia miednicy,

Odkrecanie deformaciji rdzenia

Twérca Structural Energetic
Therapy®, Don McCann, sto-
suje nastepujgca technike

do korekcji deformacji rdze-
nia: ,Ujmuje czaszke chwy-
tem klinowo-potylicznym:
jedna reka trzymam skrzydta
kosci klinowej na skroniach,

a druga ktade w poprzek
grzbietu potylicy z tytu glowy.
Nadaje im nastepnie ruch
skrecajacy w lewa strone,
uwalniajac lewa czes¢ kosci
klinowej poprzez uniesienie
tego skrzydta kosci przy
jednoczesnym naciskaniu

w doét jej prawej strony. W tym
samym czasie unosze grzbiet

KOSC KLINOWA

potylicy ku gérze po prawej
stronie i naciskam w dét
po lewej stronie. Nastepnie
przeprowadzam klienta
przez wszystkie 6 ruchéw
czaszki, ktére mogg miec
miejsce przy kosci klinowe;j.
Jezeli nie odkrece skretu
w kazdym z tych ruchéw, po-
prawa nie bedzie dtugotrwata.
Jezeli to zrobie, wtedy w petni
odkrecone zostang takze
wszystkie pozostate kosci
czaszki, powigzane z defor-
macja rdzenia, a rezultat tej
korekcji bedzie diugotrwaty.
Kosci te sg nie tyle prze-
mieszczone, co uwiezione.

KOSC BIODROWA —==

Podejscie ,,od gory do dotu”
prowadzi nastepnie do istotnych
zmian w dolnej czesci rdzenia
ciata, wzmacniajacych pochylenie
kosci krzyzowej, zrosnietych
kosci u podstawy kregostupa,

a takze korekcje skrecenia

w przod i w tyt kosci biodrowych
na szczycie miednicy

Chodzi w istocie o umozli-
wienie uwolnienia ich przez
tkanke miekka, by mogty
pracowac w réwnowadze”.

A oto, jak Paul Lamb opisuje
stosowanie metody Quan-
tum-Touch w leczeniu tego
samego problemu: ,,Przede
wszystkim dokonuje pomia-
réw kosci potylicznej z tytu
czaszki, by zobaczy¢, czy
jedna jej strona lezy wyzej
niz druga. Nastepnie klekam
na jedno kolano i mierze
biodra, by sprawdzi¢, jak
sg potozone. PéZniej prosze
klienta, by stanat przede mna,
zamknat oczy i rozluznit sie.

KoS¢

POTYLICZNA

Wtedy patrze wprost na jego
twarz, a doktadniej na kos¢
klinowa w czaszce. Formu-
tuje intencje przywrdcenia
réwnowagi i harmonii w tych
kosciach i w catym ciele.

Wykorzystujac moja
Swiadomos¢ ciata i oddechu,
koncentruje sie na wciggnie-
ciu energii do mego ciala,
skierowaniu jej w okolice
serca oraz podniesieniu jej
czestotliwosci na bardzo
wysoki poziom. Nastepnie
robie wydech, kierujac energie
z serca do klienta. Od tego
momentu ciato klienta wie
juz samo, co ma zrobi¢.”

Deformacja rdzenia
dotyka calego ciata,
od glowy po stopy.
Leczenie - czy

to z dotykiemrak,

czy tez bezdotykowe
- rozpoczyna

sie od korekgcji
niewlasciwego
ustawienia, od przodu
ku tytowi, kosci
klinowej lezacej ponizej
skroni oraz potylicy

u podstawy tylnej
czesci czaszki.

KoSC
KRZYZOWA
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HISTORIE PACJENTO

Esther Gerard, lat 71
NEW JERSEY

~Zawsze bytam bardzo ak-
tywna. W r. 2004, wedrujac

po gorach, przewrdcitam sie,

w wyniku czego doznatam po-
waznego urazu takotki. Posztam
do fizjoterapeuty, lecz w re-
zultacie uszkodzenie jeszcze
pogorszyto sie i nie mogtam nic
z tym zrobic. Ciggle czutam bél

i utykatam. Miatam problemy

spotkatam przypadkiem Paula
Lamba na targach energe-
tycznych, a on opowiedziat
mi 0 swej pracy z Quantum-
-Touch i o deformacji rdzenia.
Opisat proces korekgji i zaofe-
rowat przeprowadzenie lecze-
nia, a poniewaz nic innego nie
dziatato, pomyslatam: ,Czemu
nie?”. Zabieg byt bardzo szybki
i bezbolesny, i wysztam stam-
tad bez bélu. Byto tow 2019 r.
Po zabiegu po prostu za-
pomniatam zupetnie 0 moim

z wchodzeniem kolanie. Ani
ischodzeniem  pgpjewaz nic innego nie troche minie
po schodach. dziatato pomyélaiam' dokuczato.

14 lat pézniej C i 2” Zabi °  Wbiegatam
ponownie uda- »tZémunies Za '?g nawet po scho-
tam sie do fi- d byt bardzo_szybkl dach. Nie mu-
zjoterapeuty. i bezbolesny, i wysztam sze dodawat,
Wykonano tam stamtqd bez bolu. ze nie chodzi-
doktadne prze- tam juz w tej

Swietlenia i powiedziano mi,
ze stan kosci w moim kolanie
jest na tyle zty, ze moga tylko
starac sie wzmocni¢ miesnie
wokot niego. Ustyszatam, ze je-
dyng nadziejq jest operacja.
Drugi cykl fizjoterapii nie
przynidst rezultatow. Wtedy

sprawie do lekarza i nie byto
juz potrzeby wykonywania
operacji. Na wszelki wypadek
obchodze sie z nim ostroznie.
Ale proces leczenia deforma-
¢ji rdzenia i rezultaty, jakie
przyniést w moim przypadku,
sg doprawdy ekscytujace.”

polegajace na oddzialywaniu na miekka tkanke

¢ f

tu. Zasadniczo ewolucja nie catkiem nadazyta za faktem,
ze jesteSmy obecnie gatunkiem wylgcznie dwunoznym.

Prostsze odkrecanie
Jak dotad nie przeprowadzono zadnych badan klinicznych
dla potwierdzenia wystgpowania deformacji rdzenia lub zmie-
rzenia skutecznosci opracowanej przez McCanna techniki
odkrecania. Liczne sg jednak anegdotyczne historie wyleczen.
Opracowano takze wiele rozmaitych podejé¢ do leczenia tego
problemu, z ktérych na najwiekszg uwage zastuguje Quan-
tum-Touch - technika ,,bezdotykowa”, jakg Paul Lamb stosuje
u wszystkich swych klientéw, gdy pracuje z ich deformacjg
rdzenia, wlgcznie z dwoma przypadkami opisanymi powyze;j.
Quantum-Touch, metoda lecznicza, opracowana przez
Richarda Gordona, jednego z pionier6w na polu medy-
cyny energetycznej, polega na pracy z energig sily zycio-
wej (znang réwniez jako qi w jezyku chinskim i prana

tam, Ze noszenie syna na biod-
rze nie sprawiato mi juz takiego

HISTORIE PACJENTO

mie$niowo-powigziowa w okolicy dotknietej ura-

zem, by kobieta mogla podja¢ treningi do nastep-

nego wy$cigu, ktéry miat sie odby¢ za 6 tygodni.

Gdy odwiedzita nas p6Zniej, z dumg o$wiadczyla,

ze o jakie$ 15 min poprawita swdj osobisty rekord

na Hawajach, ktéry ustanowila w wieku 35 lat.
Dlaczego 20 lat p6zniej uzyskala wynik tak duzo

lepszy? Don McCann twierdzi, ze jednym z powo-

déw bylo to, ze niektére migénie wczesniej byly

dla niej niedostepne, a jej og6lna sita miggniowa

przez cale zycie osiggata ok. 50% mozliwosci z po-

wodu deformacji rdzenia. — Gdy usunelismy ten

problem, zdjelismy ucisk z dysku, dzieki czemu

mogla znéw biegac, a jej ogblna sila migsniowa

poprawila sie, co poprawilo jej wyniki — wyjasnia.
Dlaczego wiec matka natura tak Zle sie spi-

sata, nadajac nam ten nieprzyjemny skret?

Dlaczego dzieci rodzg sie z deformacja rdze-

nia? Zdaniem McCanna, jedng z teorii jest

niekompletna ewolucja malpy. Jak sig wydaje,

spos6b, w jaki szympans spaceruje po sawannie

- z naturalnym skretem kosci biodrowej i cia-

ta — pomaga mu w jego sposobie chodzenia.
Chociaz Homo australopithecus zaczal

stawac prosto, chodzac na dwéch nogach,

to — jak m6wi teoria — zachowat, tak jak i my

nadal zachowujemy w naszych ciatach, cos

z charakterystycznego dla szympansa skre-
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Colleen Webb, lat 38
NOWY JORK

»Znam Paula od dawna i w cig-
gu tych lat bardzo pomagat

mi w problemach zdrowotnych.
0d kilkudziesieciu lat rozma-
wiam z nim o zywieniu i suple-
mentach. W 2020 r. mdj synek
miat 2 lata i byt

dyskomfortu jak wczesniej.
Pézniej, kilka miesiecy

temu, znalaztam sie w trudnej
sytuacji, poniewaz dokuczaty
mi barki (mdj syn wazy teraz
18 kg), a jednoczesnie bytam
w trakcie przeprowadzki. Nie
miatam czasu, by udac sie

do Paula osobi-

catkiem dl.jiIZ’ jak  Poczutam, ze co$ 4cie, lecz wiedzia-
na swoj wiek, wa- A IeT Al . Biieg. T
. . Zmienia sié W moim tam, ze zajmuje
iz ok, samo o?:zuciu sie réwnieji IeJ-
czgtam naprawde P 3 czeniem na od-
odczuwac skutki Odczutam s
ciagtego podno- przyptyw nowej EIGhIS

N . ¥ zapytatam go, czy
szenia EP&"OSZG' energii.Azaraz 0. mijakos
M paulwidza,  Potemdostatam  pomsc,aon od-
7e nie stoje pra- WladquSC gowQOgi: ,,;a—
widtowo. Gdy otym,zePaul  dzwoniedo Cie-
przyznatam, przeprowadzit  bie gdyjuznad
ze odczuwam zabieg. Toba popracuje’.

bdl, zapropo-

nowal, Ze popracuje troche

z moja deformacja rdzenia.
Mdwigc szczerze, wesztam tam
z pewnymi watpliwosciami

i sceptycyzmem co do tej me-
tody pracy z energia. Podczas
zabiegu Paul nawet mnie nie
dotknat, ale po nim zauwazy-

Nieco pézniej
siedziatam z moim
synkiem, gdy nagle poczutam,
Ze co$ zmienia sie w moim
samopoczuciu. Odczutam przy-
ptyw nowej energii i pomysla-
fam: ,To dziwne”. A zaraz potem
dostatam wiadomos$¢ o tym,
ze Paul przeprowadzit zabieg.”




w sanskrycie) w celu poprawy samopoczucia
i zmniejszenia bolu, skorygowania niewta-
$ciwych ustawien szkieletu, jak réwniez zta-
godzenia objawéw choréb przewlektych.

Pierwotna metoda Quantum-Touch skladala
sig z lekkich dotknie¢ rak terapeuty w okolicach,
ktére mialy zosta¢ wyleczone, w potaczeniu
z odpowiednig technikg oddechowag i inten-
cjonalnym przemieszczaniem energii sity zy-
ciowej z ziemi do serca terapeuty, a nastepnie
skierowaniem jej ku klientowi. Ok. 10 lat temu
Gordon przeksztalcil te technike (ktérg nazywa
teraz Quantum-Touch 2.0) w praktyke zupelnie
bezdotykowa, taka, jakiej uzywa Paul Lamb.

Kilka badan po$wiecono ocenie skutecznosci
Quantum-Touch. W jednym z nich czlonko-
wie meskiej druzyny koszykéwki z University
of California w Santa Cruz, odbywajacy sesje
lecznicze Quantum-Touch, przez caly sezon
wypelniali kwestionariusze zdrowotne.

Donosili w nich o obnizeniu poziomu bélu,
lepszych osiggach sportowych, rzadziej wystepuja-
cych urazach oraz szybszym gojeniu tych urazéw,
ktore jednak wystapity. — Nigdy nie widziatem
niczego, co mogloby réwnac sie z pozytywnymi
rezultatami Quantum-Touch - potwierdzil trener
koszykarzy UCSC Duane Garner. — Dzieki tej me-
todzie kontuzjowani zawodnicy mogli ponownie
uczestniczy¢ w rozgrywkach w bardzo krétkim
czasie po urazie, a poprawa utrzymywala sie
nadal po zakonczeniu sesji terapeutycznej’

W innym badaniu w grupie eksperymentalne;j
stosujgcej Quantum-Touch poziom bélu znaczaco
obnizyt sig zar6wno u mezczyzn, jak i u kobiet.’

Richard Gordon uczy terapeutéw konkretnego
zastosowania tej techniki w deformacji rdze-
nia. — Bylem zachwycony tym, jak zadziwia-
jace efekty technika ta przynosi w deformacji
rdzenia — moéwi. — Pokazata mi co$ niezwykle
istotnego, co byto demonstracjg faktu, iz umyst
nie jest ograniczony do mézgu i ze posiadamy
zdolnosci, jakie wczesniej byly nieznane.

Gordon twierdzi, ze w przyblizeniu 1 na 10 os6b
leczonych technikg Quantum-Touch z powodu
deformacji rdzenia rzeczywiscie odczuwa poru-
szenie tylnej czesci czaszki podczas dokonywania
korekcji ustawien. — Wigkszo$é¢ ludzi nie czuje
niczego, ale dla niektérych jest to naprawde
dramatyczne przezycie — méwi Gordon. — Rezo-
nans i synchronizacja pozwalaja ciatu prowadzi¢
wlasny proces samoleczenia. To tylko wyglada
tak, ze leczymy druga osobe, ale w rzeczywisto-
Sci to jej cialo leczy sig samo. My utrzymujemy
pole i energie, ktére pozwalajag mu dzialaé. To jak
wlewanie benzyny do zbiornika samochodu.
Benzyna nie napedza samochodu, napedza go sil-
nik. My tylko dostarczamy benzyny, by organizm
mogl zrobié to, co robi, zeby poczu¢ sie lepiej.

Korzysci z leczenia
deformacji rdzenia

Zdaniem Dona McCann, zatozyciela
Structural Energetic Therapy®, z 37-let-
nim stazem pracy i badan, ponizsza
lista to tylko czes¢ korzysci, jakie przy-
pisuje on korekcji deformacji rdzenia.

U zawodowych sportowcéw po usu-
nieciu deformacji rdzenia pojawia sie
mozliwos$¢ szczytowych osiggdow, rza-
dziej doznajq urazéw i moga dtuzej cie-
szyc sie karierg sportowa. |esli zas zda-
rzy sie im jakas kontuzja, czas powrotu
do zdrowia jest krotszy. Poprawia sie
u nich ogdlna wydolnos¢, wytrzyma-
tos¢, sita, gietkosé, funkcjonowanie
narzadéw wewnetrznych oraz energia.
Dotyczy to nie tylko sportowcow.

Czesciowa lista ponad 200 schorzen,
jakie wedtug doswiadczen McCanna
dobrze reagujg na zréwnowazenie
skretu czaszki i korekcje deformacji
rdzenia obejmuje: skolioze, bél szyi,
przepukline i wystawanie krazka
miedzykregowego, bdl barku, zamro-
zony bark, zwyrodnieniowa chorobe
krazka miedzykregowego, artretyzm,
bél plecéw, rwe kulszowa, oste-
oporoze, sztywnos¢ stawow, tokiec
tenisisty, wady ustawienia plecow,
dysfunkcje stawu skroniowo-zu-
chwowego (DSSZ), uraz kregostupa
szyjnego, zapalenie $ciegien, bdle
gtowy, fibromialgie, toczen, zapalenie
powiezi podeszwowej, przepukling
rozworu przetykowego, refluks zotad-
kowo-przetykowy, skrecenia/zwich-
niecia oraz zespot ciesni nadgarstka.

Zrodta:
Don McCann;

Paul Lamb:
www.paulmlamb.com

Quantum-Touch:
www.quantumtouch.com

www.structuralenergetictherapy.com
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TALDIETETYCZNE WYZWALACZE

migrenami powigzano pewne pokarmy i napoje, zwtaszcza z6t-

er, mleko, czekolade, czerwone wino i piwo*. Za winowajcéw

uwaza sie zawarte w nich zwigzki chemiczne, takie jak tyramina,

fenyloetylamina, tyrozyna, glutaminian sodu, aspartam, kofeina,

siarczyny, azotany i histamina“. Prowadz dzienniczek dietetycz-

ny i sprébuj ustali¢ potencjalne wyzwalacze, a nastepnie wyklucz

je z diety na co najmniej 3 miesigce, aby sprawdzi¢, czy zauwazysz roz-
nice. W jednym z badan z udziatem cierpigcych na migrene dzieci dieta
eliminacyjna doprowadzita do kompletnego wyzdrowienia u 93% z nich°.

TAW NA SUPLEMENTACIE

Niedobdr tego pierwiastka powigzano z migrena®,ajego
mentacja moze zmniejszyc czestotliwosc atakow’.
Sugerowanadawka: 360-600 mg nadobe

To gtéwna przyczyna ab-
sencji w pracy na §wiecie.
W samej Wielkiej Brytanii
migrena powoduje rocznie
utrate ok. 86 mln dni robo-
czych'. Poza cigzkimi béla-
mi gtowy, choroba objawia
sig r6wniez mdltosciami,
wymiotami, bélem brzucha
i zwigkszong wrazliwoscig
na $wiatlo i hatas.

Leki na recepte, takie
jak metysergid, sumatryptan
i ergotamina, moga pomoc,
ale niosg za sobg szereg

Tenwitaminopodobny antyoksydant znajduje sie w kazdej
komdrce organizmu, ale u 0séb cierpigcych na migrene czesto w niskim
stezeniu®. Wedtug przegladu 6 badan jego suplementacjamoze
obnizy¢ zaréwno czas trwania, jak i czestotliwos¢ atakow®.
Sugerowana dawka: 100 mg ubichinolu (zredukowanejformykoenzymu Q10) 3razynadobe

Kilka badan wykazuje, ze witamina ta, znanaréwniez
jako ryboflawina, moze ztagodzi¢ objawy migreny™.
Sugerowanadawka: 400 mgnadobe

Naturalny aminokwas wydaje sie réwnie
skuteczny, jak przeciwmigrenowy lek metysergid. Oba $rodki przyniosty
znaczacq poprawe u ok. 70%. uczestnikéw jednego z badan. Wedtug

Sugerowanadawka:2gnadobe

dziatan niepozadanych. naukowcdw 5-hydroksytryptopfan jest bardziej pomocny w redukgji

Obejmujg réznego rodzaju intensywnoscii czasu trwania atakéw niz ich czestotliwoscit.

dolegliwosci bolowe oraz Sugerowanadawka: 200-600 mgnadobe

gromadzenie w narzadach

tkanki bliznowate;’. Dowody naukowe sugeruja, ze te dobroczynne substancje
Na szczescie medycyna ¢ 3 zawarte V\{t{ustych rybgch,moga slfroc!tiatalfl mlgreny,chqglaz nie

naturalna ma w temacie S OMEGA 3 3 maja wptywu naich czestotliwos¢ czyintensywnosc¢®.

migreny wiele do zaofe-
rowania. W przypadku tej L

choroby najlepiej oddac sig
pod opieke doswiadczonego

naturoterapeuty, ktéry moze ~

pomoc w okresleniu przy- S

czyny choroby, a nastepnie / \

opracowaé spersonalizowa- \

ny plan leczenia. I cz '0 G E \
Przedstawiamy komplek- ,Ze asany s skytet‘:zr)e ¥

sowy przewodnik po sku- | uzupelniajaca, jak i nie- |

zalezna terapia migreny. Wydaje sie
tagodzi¢ béle glowy, a dodatkowo
\ redukuje lek i przygnebienie®. /

tecznych metodach. Miejmy \
nadzieje, ze polaczenie
ich pomoze Ci na dobre

zwalczy¢ migrene. \
N Ve

~ -
~ o -
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rotonine w o$rodkowym ukta-
dzie nerwowym, e moga pomoéc w przypadku
migreny. W jednym/Z eksperymentow 121 dorostym pacjentom
Z rozpoznaniem tego typu bolu gtowy zalecono, by stosowali
konopie. Okazato sig, Ze czestos$¢ napadéw w ciggu miesigca
spadta u nich 10,4 do 4,6".
W innej analizie poréwnano nabilon (syntetyczny
kannabinoid, strukturalnie zblizony do THC) z ibuprofenem
u 30 dorostych z dtugotrwatym, trudnym do leczenia bélem
gtowy spowodowanym naduzywaniem lekéw. Po 8 tygodniach
stwierdzono, ze byt on skuteczniejszy w zmniejszaniu
intensywnosci dolegliwosci i dziennej dawki farmaceutykdw,
a ponadto ograniczat uzaleznienie od lekdw™.

Kannabinoidy wpt

ZYSTA] Z TERAPII MANUALNE]

Mobilizacja kregostupa moze skutecznie leczy¢ migrene.
ednym z badar udowodniono, Zze w leczeniu dolegliwosci
wych manipulacja kregostupa doréwnywata skutecznoscia
lekom - i miata znacznie mniej efektéw ubocznych®.

JDZ CZAS NA MEDYTACJE

0, ze praktyka uwaznosci (mindfulness), w ramach kt6-
i sie w ciszy i koncentracji na wlasnych myslach, od-
oznaniach ciala, pomaga ludziom cierpigcym na mi-
greny i innego rodzaju bédle glowy*'. Moze to wynikac z faktu,
ze redukuje stres, ktory jest dobrze znanym wyzwalaczem atakdw
oraz petni role w poczatkowym rozwoju tego schorzenia®®.

REKLAMA

E L{w--f_'! Lf cCEE i;‘,‘.ﬁ‘.Ei L i L/ -CNE Ee CNE 2
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B N°1 Coenzyme Q10

Ubichinol zawarty w N°1 Coenzyme Q10
to aktywna forma o maksymalnej absorpcji:

H N°1 Magnesium Mg

Taurynian magnezu zawarty w N°1 Magnesium Mg
to wysoko biodostepna forma, ktéra ma specjalny
wplyw na funkcjonowanie ukladu
sercowo—naczyniowego oraz nerwowego.

v Chroni DNA, biatka i lipidy przed uszkodzeniem
oksydacyjnym.

+ Pomaga przeksztalcic skladniki odzyweze w energie, v Pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowe].
« Wspomaga ukiad sercowo-naczyniowy. v Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu ukiadu nerwowego.
v Pomaga wytworzyc energie w mitochondriach oraz v Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu miesni.
chroni integralnosc blon mitochondrialnych. v Przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
+ Spowalnia proces starzenia sig i poprawia wyglad skory. v Pomaga w utrzymaniu zdrowych zebdw i kosci.
v Pomaga zmniejszyc zmeczenie i zwigksza wytrzymalose, v Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego
/ metabolizmu energetycznego.
v Pomagaw utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych.

PALIWO DLA KAZDEJ KOMORKI ORGANIZMU SRt
i ZWIEKSZENIE ODPQRNOSCI NA STRES.

LAB-ONE LAB ONE SP. Z 0.0. » www.sklep.labl.com e tel: +48(22) 1881914 e e-mail: info@lab1.com

W WELLWERS



https://www.sklep.lab1.com
mailto:info@lab1.com

ENICZNA

Pojawiajg sie dowody na to,
ze wysokottuszczowy i niskoweglo-
wodanowy jadtospis moze stanowic
skuteczng terapie zapobiegajacq mi-
grenom. Przypuszcza sie, ze dzieje sie
tak dzieki pobudzeniu metabolizmu
mdzgu oraz zapobieganiu ,,neuroza-
paleniu”. W jednym z badan z udzia-
tem cierpigcych na te przypadios¢ &
0s6b z nadwaga, niskokaloryczna
dieta ketogeniczna obnizyta
czestotliwos¢ atakow juz
po zaledwie miesigcu®’. We-
dtug wspétpracowniczki magazynu
,0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”,
dr Sarah Myhill, najzdrowszym ro-
dzajem diety ketogenicznej jest ten
zgodny z zasadami diety paleo. (Wiecej
dowiesz sie z ksigzki ,Dieta paleo
- naturalna dieta naszych przod-
ickey Trescott, Vital, 2020).

KONU]J
NSYWNY
ENING

INTERWALOWY

Naukowcy s3 zdania, ze ¢wiczenia
wspomagaja leczenie migreny®.
Najskuteczniejszy pod tym wzgle-
dem okazuje sie intensywny trening
interwatowy, w przebiegu ktérego

naprzemiennie wykonuje sie wy-
czerpujace oraz Izejsze ¢wiczenia.
Kiedy badacze poréwnali efekty
wykonywanych 2 razy w tygodniu
takich sesji z ciggla aktywnoscia
o umiarkowanej intensywnosci
oraz interwencja kontrolng, trening
interwatowy okazat sie najlep-
szy. Znaczgco zmniejszyt licz-
be dni, w ktérych uczest-
nicy badania do$wiadczali
migreny*. Nalezy jed-
» nak mie¢ na uwadze
fakt, ze u niektdrych
0s6b ¢wiczenia
moga wywotywac
ataki choroby.
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ROBUJ ZIOLA

(Petasites
bridus) Wyciag z tejrosliny
DZe znaczyco zmniejszy¢

czestotliwos¢ atakéw migreny?°.
Sugerowanadawka: 75 mg standaryzowanego
wyciggubez alkaloidéw, zawierajgcego co najmniej

15% petasyn (gtéwnej substancjiczynnej) 2razy dziennie.

Kilka badarn wykazuje, ze zioto to jest

jak rowniez wymiotow, mdtoscioraz
nadwrazliwoscina hatasi$wiatto?.

przyjmowanie dziennie 5-10 kroplinalewki
rozcienczonejzodrobingwody (wstosunku1:3) lub
tyzke Swiezego posiekanegolisciaztocienia.

MSproszkowanywydaje sie rownie skuteczny, jak lek
przeciwmigrenowy sumatryptan w redukcji uporczywosci
béléw gtowy, przy czym ma mniejdziatan niepozadanych?.

Sugerowana dawka: Wedtug instrukcji naetykiecielub
przepisuwramce pt.,Lek na'mjg;ene ztartegoimbiru”.

LTS ETE (Tanacetum parthenium)

skutecznym lekiem na migreng*.Wjednym
znichzredukowatointensywnos¢ bolu,

Sugerowanadawka: Zielarz MeilyrJames zaleca

Lek namigrene ztartegoimbiru
Wedtug zielarza Meilyra Jamesa,
wiasciciela Kliniki Ziotolecznictwa
w Swansea w Wali, imbir jest pomoc-
ny, na poczatku ataku migreny. Jego
zdaniem moze zapobiec jej nasilaniu
sie, poniewaz dziata przeciwzapal-
nie oraz zmniejsza napiecie naczyn
krwionos$nych (ich skurcz w mdzgu
uwaza sie za przyczyne bélu w prze-
biegu tej dolegliwosci). Imbir moze

tez wspomagac tagodzenie nudnosci.

Wskazéwki:

o Zetrzyj na tarce kawatek
$Swiezego kigcza wielko-
$ci kciuka (ok. 10 g), zalej
ok. 0,5 | wrzatku i parz 20 min.

« |esliimbir jest organiczny, nie
trzeba go wczesniej obierac, wy-
starczy po prostu dobrze umyé¢.

* 0stddz napar miodem i pij
na goraco (w razie potrze-
by podgrzej w garnku).

* Pij 34 szklanki co p6t godziny
do czasu ustgpienia bolu.

¢ Mozesz tez uzyc¢ suszonego imbiru
(ostroznie, jesli masz wrazliwy
zotadek): dodaj szczypte do odro-
biny wody i pij do 3 razy dziennie.

ORZYSTA] Z AKUPUNKTURY

dycyjna chiriska technika naktuwania igtami to dobra opcja
aktyce migreny. Akupunktura jest co najmniej tak skuteczna,
k powszechnie stosowane leki przeciwmigrenowe?.

11. ZADBA]
O SEN

Cierpigce na migrene
osoby sa 5 razy bardziej
narazone na ciezkie
zaburzenia snu . Po-
rozmawiaj ze swoim

lekarzem w celu odkrycia
ewentualnych ukrytych
problemdw ze snem,
poniewaz zajecie sie nimi
moze spowodowac usta-
pienie bdléw gtowy .




12. SPRAWDZ, CZY NIE MASZ INFEKC]I

Zakazenie Helicobacter pylori (bakteria wywotujgca wrzody trawienne),
mozelUniektorych oséb zwiekszac\sktonho$¢ do wystepowania migren.
W jednym badaniu u 40% osdb cierpigcych han_[_e stwierdzono zakazenie
H. pylori. U wszystkich biorgcych udziat w badaniu, ktére catkowicie po-
zbyly sie tego patogenu, znaczaco obnjizyly sie intensywnos¢, czas trwa-
nia i czestotliwos¢ atakéw bélu”®. Zakazenie tg bakterigjest najczestsza

przyczyna atakéw u 0s6b z migrenami nie¢ wywotanymi wahaniami hormo-
nalnymi (takimi jak wystepujace podcza nstruacji) i u tyeh, u ktérych

migreny nie byty dzi€dziczne . \

DCHA)J SIE!

A ksualna przerywa migrenowy
i klasterowy bél gtowy, zwlaszcza w poczatko-
wej fazie ataku bélu®. Co wiecej, orgazm moze
przynie$¢ catkowitg ulge juz po kilku minutach!
W najwiekszym badaniu, ktére potwierdzito
te zalezno$¢, 60% uczestnikéw z migreng
i 37% z klasterowym bélem glowy stwierdzito,
ze aktywno$c seksualna data im znaczng lub
catkowitg poprawe w zakresie atakéw?.
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A) O STABILNY
DZIOM CUKRU

obnizajace poziom glukozy, moze dojs¢
do hipoglikemii, co szybko doprowadza

(w koricu neurony w celu uzyskania ener-
gii zuzywaja jedynie glukoze). Stan taki
okre$lamy mianem neuroglikopenii, a naj-
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sg béle glowy z powtarzajacymi sie napadami
padaczkowymi. Wystepujg one przy obnizeniu ’
stezenia glukozy ponizej 54 mg/dl, ale przewlekty
stan nawet niewielkiej hipoglikemii rowniez moze
powodowac bdle gtowy*2.

ogrzewanie i staba wentylacja.

do objawdw zaburzen czynnosci mézgu S

vdzono, Ze regular-
nie stosowana nieinwazyjna
terapia stymulacyjna mézgu
zmniejsza intensywnos$¢ bo-
16w glowy u 0s6b cierpigcych
na chroniczng migreng?.
Jedna z jej metod jest Terapia
Bélu Sooma (www.tdcs.p).
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Odwodnienie
organizmu
i przesuszenie skory

ytanie: Posztam

do lekarza rodzinne-
go z powodu ogdlnego
ostabienia, dekoncentra-
cji oraz boélow i lekkich
zawrotow gtowy. Pod-
czas wywiadu i badania
okazato sie, ze mam
takze przesuszong
skore, uczucie suchosci
w ustach i czesto odczu-
wam pragnienie, ktére
trudno mi zaspokoic.
Myslatam, ze ten ostatni
symptom jest zwigzany
z tym, Ze intensywnie
uprawiam sport, ponie-
waz biegam w mara-
tonach. Staram sie pic
wode, ale - przyznaje
- nie przepadam za nia.
Siegam po nig tylko
po treningach, wole
inne smakowe stodkie
napoje, a stabos¢ mam
do kawy, ktorej sobie nie
zatuje. Chociaz sport jest
wazng czescig mojego
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zycia, od lat nie moge
pozby¢ sie niewielkiej
nadwagi. Po wizycie

u lekarza mysle, ze moze
by¢ temu winna nie-
wtasciwa gospodarka
wodna mojego orga-
nizmu. Czym jeszcze
grozi mi odwodnienie?
Wiem juz, ze musze
dobrze nawadniac
organizm a takze
nawilzac¢ suchg skore.
Pytanie jak to robi¢?

dpowiedz: Nasz
organizm skla-
da sie z wody
w ok. 60-70%. Zacho-
wanie zdrowia oznacza

pozostanie nawodnionym.

Dlatego nalezy dostar-
czaé jej w odpowiednich
iloéciach. Od tego zale-
zy chociazby trawienie,
bo bez wystarczajacej ilo-
$ci wody zaréwno absorp-
cja, jak i eliminacja tok-
syn sg mniej efektywne.
Krew sklada sie
7 90% wody — dostarcza

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
publikacji w pismach
naukowych,

organom i komérkom
tlenu oraz substancji
odzywczych i zabie-
ra produkty przemiany
materii. W przypadku
odwodnienia krew staje
sie gestsza i nie dociera
do wszystkich komérek
przez co mogg tworzyc sie
skrzepy, podwyzsza sie
ci$nienie i wzrasta ryzyko
choréb serca. Moze wtedy
bole¢ glowa czy brzuch,
mozemy odczuwac béle
i napiecie w mieéniach.
Pijac wode, rozrzedzamy
krew, dbajac o jej neu-
tralne pH i nie dopusz-
czajac do zakwaszenia.
Woda pomaga réwniez
nawilzaé stawy i prze-
nosi sktadniki odzywcze
do komorek, z ktérych
usuwa odpady. Daje tez
witalno$¢ i zapewnia $wie-
7y oraz wypoczety wyglad.
Pomaga zachowacé jasny
stan umystu, dzieki czemu
mozesz sie skupié i pro-
duktywnie pracowad. Picie
napojéw z cukrem przyno-

si odwrotny skutek i moze
spowodowaé nadwage.
Najwiekszej ilosci
wody dostarczaja napo-
je — ok. 80% catkowite-
go spozycia na dzien.
Jedzenie zabezpiecza
ok. 20% dziennego zapo-
trzebowania na wode;
liczba ta jest nieco wyz-
sza, gdy je sie duzo
warzyw, owocow, zup
i potraw gotowanych.
Dieta oparta na przetwo-
rzonej zywnos$ci powoduje,
ze organizm potrzebu-
je jeszcze wiecej wody,
by ponownie uwodnié
czastki maki celem stra-
wienia i absorpcji istot-
nych skladnikéw odzyw-
czych. Brak wystarczajacej
iloéci wody w organizmie
moze spowolnié funk-
cje metaboliczne, przez
co odpady i ttuszcze nie
zostang odpowiednio usu-
niete. Jest to jedna z przy-
czyn, dla ktérej ludzie
gaszacy pragnienie napo-
jami stodzonymi, nie pijac
przy tym wystarczajacej
ilosci wody, czesto zmagaja
sie z nadmiarem tluszczu.
Przecietnie potrzebuje-
my ok. 2 1 plynéw. Wiecej
w czasie lata lub kiedy
uprawiamy intensywny
sport. Wez pod uwage,
ze moczopedne uzywki
takie jak: kawa, herbata,
alkohol czy stone jedzenie
réwniez zwiekszaja zapo-
trzebowanie na wode. Warto
tez mie¢ Swiadomo$¢, ze nie
ma jednego poziomu spozy-
cia wody, ktéry zapewnitby
odpowiednie nawodnienie
i optymalny stan zdro-
wia. Przyjmuje sie jednak,
ze dorosly powinien wypi-
ja¢ po 30-35 ml na kazdy
kilogram masy ciata (czyli
osoba wazaca 60 kg powin-
na pi¢ 1,8-2,1 ). Jest r6w-
niez zasada mowigca,
ze im wiecej jemy tym
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wigcej powinni$my pic.

Na 1 kcal trzeba wypic

1 ml wody, zatem przy przyj-
mowaniu 2000 kcal dzien-
nie, nalezy wypijac 2 1 ply-
néw dziennie'.

Organizm sam prébuje
regulowaé poziom nawod-
nienia — daje sygnaly, ile
wody potrzebuje. Regu-
luje ptyny za pomoca
pragnienia a takze wyda-
lania z moczem. Istniejg
2 odrebne mechanizmy
fizjologicznego pragnie-
nia: wewngtrzkomoérko-
wy i zewnatrzkomérko-
wy. Kiedy tracimy zbyt
duzo wody (na przyktad
kiedy pocimy sie w czasie
upatu lub intensywnych
¢wiczen), wzrasta steze-
nie jonéw. W rezultacie
komérki oddajg czeéc
swojej wody na zewnatrz.
Czyli kurczs sie, co jest
wykrywane przez recepto-
ry w mozgu, ktére wysy-
lajg sygnaly hormonalne
w celu wywolania pragnie-
nia, co jednoczes$nie obja-
wia sie apetytem na sol.

Kiedy nie dostarczamy
odpowiedniej ilosci wody,
organizm domaga sie jej
w taki sposéb, ktéry czesto
mylimy z glodem i sigga-
my po stodka przekaske
lub napéj. Gdyby$my sie
napili wowczas wody, cheé
na cukier by nam przeszta®.

Skutki odwoduiewia
Najczestszymi objawami
niedostatecznego nawod-
nienia sg: zmeczenie, brak
koncentracji, problemy
z pamiecia, zawroty glowy,
zaparcia, bole glowy i mig-
$ni, zapalenia pecherza,
zimne palce u rak i nég,
suchg skéra, egzemy, tamia-
ce sie wlosy i paznokcie®.
Osoby uprawiajace sport
juz przy tagodnym pozio-
mie odwodnienia odczu-
wajg spadek wydajnosci

zwigzany ze zmniejszong
wytrzymatoscia i moty-
wacjg a zwiekszonym
zmeczeniem i postrzega-
nym wysitkiem*. Podob-
nie juz niewielkie ale
powtarzajace sie deficyty
wody, powoduje zabu-
rzenia nastroju i funkcjo-
nowania poznawczego.
Lagodny do umiarkowa-
nego poziom odwodnienia
moze uposledza¢ pamiec
krétkotrwata, zdolnosci
arytmetyczne, $§ledzenie
wzrokowo-ruchowe i zdol-
nosci psychomotoryczne’.
Zbadano, ze odwodnie-
nie nie wplywa dobrze
na funkcjonowanie uktadu
krazenia, natomiast picie
wody znacznie zmniejsza
czestos¢ akcji serca a przy
niskim ci$nieniu podno-
si je. Ten wplyw spozycia
wody na efekt cisnieniowy
i tetno wystepuje w ciggu
15-20 min po jej wypiciu
i moze trwa¢ do 60 min®.
Odwodnienie moze
prowadzi¢ do b6léw
glowy. Niektére badania
obserwacyjne wskazu-
ja, ze deficyt wody moze
wrecz by¢ wyzwalaczem
migreny, a takze przedtuzac
napady tej choroby. U wigk-
szo$ci 0s6b z bélem glowy
wywolanym niedoborem
wody wypicie jej fagodzi
bél w ciggu 0,5-3 godz’.
Skora zawiera
ok. 30% wody, ktdra przy-
czynia sie do jej elastyczno-
$ci i sprezystosci. Struktura
komérkowa warstwy rogo-
wej naskdrka i zawarto$é
lipidéw w skorze stuzg jako
zewnetrzna ochrona ciata.
Odwodnienie odzwiercie-
dla sie napieciem skéry
i uczuciem przesusze-
nia. Badania pokazuja,
ze kiedy osoby z oznakami
odwodnienia, uzupelnily
poziom ptynoéw, ich skéra
odzyskala dawng gestos¢.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Odpowieduie uawodwenie pomaqae zachoWaé
[asuy steu umysty, dzigki czemv wozesz Sig

skupié

Odpowiednie nawilze-

nie skory nie jest jednak
wystarczajace, aby zapo-
biec powstawaniu zmarsz-
czek lub innych oznak
starzenia, ktére sg zwia-
zane z fotostarzeniem.
Wéweczas nalezy stosowaé
miejscowo odpowiednie
emolienty, ktére poprawig
funkcje bariery skornej
oraz poprawia wyglad i zli-
kwiduja odczucie napiecie
i przesuszenia skory®.

Sprawdz poziowm
uawoduienia

Poziom plynéw w tkan-
kach ciala mozna okre-
sli¢ za pomoca r6znych
metod. Dokltadnym i szyb-
kim wskaznikiem stanu
nawodnienia jest okresle-
nie ciezaru wlasciwego
moczu. Normalne zakre-
sy to 1,013-1,029; ciezar
>1,030 sugeruje odwodnie-

[ Produkh/wuie pracowaé. De‘kafcem‘rac/a
woze éwiadczc/é o odwodwiewv

nie, a 1,001-1,012 moze
wskazywac na prze-
wodnienie’.

Pomiar ciezaru wlasciwe-
go moczu lepiej wskazuje
aktualny stan nawodnienia
zwigzany z niedawnym
spozyciem plyndéw, gorzej
sprawdza sie przy przewle-
ktym odwodnieniu, jed-
nak moze by¢ stosowany
w polaczeniu z kontrolg
masy ciata. W tym celu
nalezy wazy¢ sie zaraz
po przebudzeniu i po
porannym oddaniu moczu,
ale przed wypiciem cze-
gokolwiek. Jesli wahania
przekraczaja ~1% od war-
tosci wyjsciowej, moze
wystepowac¢ odwodnienie’.

Stan nawodnienia mozna
ocenia¢ po barwie moczu.
Jasniejszy kolor wskazuje
na odpowiednie nawod-
nienie, natomiast ciem-
niejszy kolor na potrzebeg
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spozycia plynéw. Jednak
dieta, suplementy i leki
mogg wplywac na mase
ciata i kolor moczu''.

Sporzadza|

omowe 1zotouki
Co wiec pié, zeby optymal-
nie nawodnié¢ organizm?
Czysta woda, wbrew temu,
co sie potocznie uwaza, nie
jest najlepszym Srodkiem
nawadniajacym organizm,
poniewaz nie jest wchlania-
na na zasadzie biernej tylko
aktywnej. Co to znaczy?
Woda jest absorbowana,
jesli miedzy $wiatlem jelita
a komérkami organizmu
zachodzi r6znica cisnien
osmotycznych (r6znica ste-
zen cukru i jonéw). To zna-
czy, ze woda, aby przenikac
przez btony komérkowe
potrzebuje dodatkowo
sojusznikéw w postaci
sodu i potasu. Dlatego
dodawaj do szklanki wody
szczypte soli o obnizonej
zawarto$ci sodu, a zwigk-
szonej potasu. Taki nap6j
jest bogaty w elektrolity,
dzieki czemu organizm
efektywniej metabolizuje
plyn. 2 g soli na szklanke
wystarcza do tego, zeby
woda korzystniej cyrku-
lowala w organizmie'.

W celu nawodnienia
mozna wspomoc sig izo-
tonicznymi napojami dla
sportowcow, ale wcze-
$niej trzeba doktadnie
przeczytac ich skiad,
poniewaz wiekszo$é
z nich zawiera duze
ilosci cukru. Mozna
tez przygotowaé¢ domo-
wy nap6j izotoniczny.
Wystarczy do szklanki
wody doda¢ sok z poto-
wy cytryny i grejpfruta
lub troche zaggszczonego
soku z malin bez cukru,

2 tyzeczki miodu i odro-
bing soli niskosodowej.
Swietnym izotonikiem
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jest woda ze Swiezego
orzecha kokosowego.

W bieraj wodg
alkaliczua
Wedlug Harvard Health’s
The Nutrition Source napo-
jem dobrze nawadniaja-
cym jest woda alkaliczna.
Ma ona nizsze napigcie
powierzchniowe niz zwy-
kla, co ulatwia wchlanianie
poprzez osmoze komérko-
wa. Badanie przeprowa-
dzone na Uniwersytecie
Stanowym Montana wyka-
zalo, ze woda zasadowa
nawadnia o 17% lepiej niz
zwykla®. Innym powo-
dem, dla ktérego woda
alkaliczna jest zalecana
w trosce o nawadnianie
jest to, ze akwaporyny
(czyli integralne biatka
blonowe, ktére tworzg
kanaty, transportu wody
do komorek ciata) sg kon-
trolowane przez pH! Woda
o zasadowym pH prze-
nika przez te nie, a woda
kwasna w bardzo ogra-
niczonym stopniu'‘.
Zatem trosce o odpo-
wiednie nawodnienie
organizmu wybieraj nisko-
sodowg wodg alkaliczng
wzbogacong w potas.

Stosy| dietg
uawadawia/aca
Ok. 20% plynow dostar-
czamy sobie w postaci
produktéw stalych i pét-
plynnych. Spoéréd nich
najwiecej wody zawiera-
ja warzywa, owoce oraz
przetwory mleczne.
Uczeni potwierdzili,
ze skutecznie nawadnia-
ja pomarancze, morele,
arbuzy i melony, a sposréd
warzyw — ogoérki, pomi-
dory oraz papryka'.
Naukowcy z kanadyjskie-
go Uniwersytetu McMa-
ster udowodnili, ze mleko
odtluszczone uzupelnia

niedobdr plynéw i utatwia
regeneracje po treningu.
Podobnie jest w przypad-
ku maslanki, ktéra ide-
alnie sprawdza sig przy
fagodnym odwodnieniu,
dostarczajac niezbednych
sktadniké6w mineralnych,
ktére tracimy podczas nad-
miernego pocenia sig'’.

Do najskuteczniej nawad-
niajacych naszych rodzi-
mych zi6t zalicza sie szal-
wig, rumianek zwyczajny
oraz miete pieprzows. Pij
napary z nich, a z pew-
noscig poprawisz bilans
plynéw w organizmie'’.
Podobnie dziala natural-
ny sok z aloesu'?, napar
z kwiatéw malwy czarnej"
oraz owocu jarzebiny®.

/ufUZU/ wodg _
owocawmi | ziotawu
Jednym z powodéw, dla
ktérego wiele os6b nie
pije wystarczajacej ilo-
sci wody, jest jej smak.
Mozna to jednak tatwo
zmienic, zaprawiajac
wodg owocami. Dzigki
temu zapewnia ona wéw-
czas dodatkowe korzysci
odzywcze przy bardzo
matej zawarto$ci cukru.
Woda infuzowana moze
by¢ nieskoniczenie réz-
norodna i jest tansza niz
podtrzymywanie nawyku
picia slodkich napojéw.

Przepisy

ua uaturalue wody

i winogronem

sktadniki:

10 zielonych lub czer-

wonych winogron prze-

krojonych na poléowki,

2 szklanki arbuza

bez pestek pokrojo-

nego na kawatki,

8 szklanek wody.
Wrzu¢ winogro-

na i arbuza do dzban-

ka i mieszaj przez

1 min. Wlej wode i cht6dz
1-8 godz. przed podaniem.

rynka i rozmarynem
sktadniki:

4 dojrzate more-

le bez pestek pokro-
jone w plasterki,

2 lub 3 dojrzale nekta-
rynki bez pestek pokro-
jone w plasterki,

1 tyzeczka swiezych
listk6w rozmarynu,

8 szklanek wody.

Umie$¢ morele i nekta-
rynki w dzbanku z rozma-
rynem. Mieszaj sktadniki
przez minute lub dwie.
Dodaj wode i cht6dz
2-8 godz. przed podaniem.

morela i chili
sktadniki:

1 dojrzate mango bez
pestki obrane i pokro-
jone w plastry,

3 dojrzate more-

le bez pestek, pokro-
jone w plasterki,

1 $wieze chili lub szczypta
pieprzu cayenne,

8 szklanek wody.

W16z mango i morele
do dzbanka. Pomieszaj
przez chwile. Dodaj chili
lub pieprz cayenne. Dodaj
wode i chl6dz 2-12 godz.
przed podaniem.

Napoj z mieta pieprzo
wa 1 brzoskwinia
sktadniki:

2 lub 3 swieze galaz-
ki miety pieprzowej,

2 duze brzoskwinie
bez pestek, pokro-
jone w plasterki,

8 szklanek wody:.

Wrzu¢ miete do dzban-
ka i delikatnie pomieszaj.
Dodaj plasterki brzoskwini
i pomieszaj troche dtu-
zej. Dodaj wode i cht6dz

2-12 godz. przed podaniem.
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Nasza
wyciskarka soku
| prasa do oleju

Wolnoobrotowa wyciskarka do sokdéw Sana 707
z przystawka do ttoczenia oleju (opcjonalnie)

f Zdrowe soki, petne witamin ? Oleje ttoczone na zimno
| Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana uzyskasz sok | Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonalng przystawkg
: z maksymalng zawartosciq sktadnikéw odiywczych. \ do ttoczenia ,na zimno" oleju z nasion i orzechdw.

Co wiecej, mozesz go wyciskac z niemalze wszystkich

! gafunkéw warzyw, owocow, a nawet ziot.

wyciskarka soku
i
prasa do oleju
w jednym

Mozesz ttoczy¢ olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki,
wiorkow kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.

Prosta obstuga, szybkie mycie
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu

Mleko roslinne, masto orzechowe
Przy pomocy wyciskarki Sana, oprécz sokdw, zrobisz

| i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku to kwestia - tez naturalne, zdrowe mieko sojowe, migdatowe,
' 4 minut, a mycie zajmie okoto 3 minuty. ' : kokosowe, masto orzechowe, tofu, pasty itp.
Rabat 5% zamawiajac wyciskarke 42 252 96 60

wpisz kod OCLCNP a otrzymaszrabat5% W W W . E U J U | C E R S . pl 42 279 40 24

dla Czytelnikéw magazynu.


https://www.eujuicers.pl
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Co pi&, zeby opfqmaluig uaumdw’é orq‘aujzm?
Wodg, ale potrzebuje oua soluszmkéw
— sodv i potasv. Wraz z wodg (oraz

z weglowodauawi) tworzg uepd) izotouiczuy

slimia) [ e ZW0.
omoZlimalgey szybkie uawoduiewie orqauz

cynamonem,|
sktadniki:
2 szklanki truskawek
pokrojonych w plasterki,
3 Swieze galgzki miety,
1 tyzeczka kakao
w proszku,
1 mata laska cynamonu,
8 szklanek wody.

W16z owoce
do dzbanka i pomie-
szaj, aby uwolni¢ smak.
Dodaj miete, kakao
i laska cynamonu oraz
wlej wode. Chlédz
od 2-12 godz. przed
podaniem.

Musujacy napsj
skladniki:

5-9 §wiezych lisci miety,

.
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1 szklanka granatu (obra-
nego owocu z rozdzie-
lonymi nasionami),

8 szklanek wody
gazowane;j.

W16z miete do dzban-
ka i mieszaj przez minu-
te. Dodaj granat i mieszaj
jeszcze przez minute.
Wlej wode gazowang
i cht6dz 1-4 godz. przed
podaniem.

sktadniki:

3 ogorki pokrojo-

ne w plastry,

6 szklanek kostek lodu,
2 szklanki wody.

Umies¢ plasterki ogor-
ka w dzbanku. Pol6z 16d
na wierzchu warstwy ogor-
ka, aby warzywo zosta-

o na dnie. Wlej wode

i chtédz 2-12 godz. przed
podaniem.

sktadniki:

miazga ze §wiezego
kokosa, posiekana,
8 szklanek wody.

W16z miazge koko-
sowg do dzbanka. Wlej
wode i cht6dz 3-12 godz.
przed podaniem?'.

Soki warzywue

1 owocowe

Poza oczywistg nawadnia-
jaca rola dostarczajg takze
dawki witamin i minera-
I6w. Moga réwniez zasta-
pi¢ jedng z zalecanych
codziennie porcji warzyw
i owocéw. Warto siegac
po te $wiezo wyciskane
lub jednodniowe. Kupowa-
ne w sklepie o dtuzszym
terminie wazno$ci podda-
wane sg procesowi paste-
ryzacji, ktéry powoduje
straty skltadnikéw odzyw-
czych. Znacznie czeSciej
nalezy siega¢ po soki
warzywne. Majg one niz-
szg warto$¢ kalorycznag

i zawierajg mniej cukréw
prostych. Doskonale
nawodni sok z marchew-
ki, selera i szpinaku. Soki
owocowe warto spozywac
rozsadnie w iloéciach nie-
przekraczajacych szklanki
dziennie. Szerokim tukiem
natomiast omijaj napoje
owocowe, ktdre czesto
prébuja na poétkach sklepo-
wych udawaé 100% soki.

Newilza) skére
Efektem niedostatecznego
nawodnienia organizmu
jest niekomfortowo napieta
przesuszona skéra. Bada-
nia krétko- i dtugotermi-
nowe, trwajace od 1 godz.
do 3 tygodni, ziolowych
srodkéw nawilzajgcych
wskazaly, Ze najlepiej dzia-
lajg kosmetyczne specyfiki

zawierajace ekstrakt z alo-
esu, bogatego w mono-

i polisacharydy higrosko-
pijne oraz aminokwasy,
ktére skutecznie poprawia-
ja retencje wody w war-
stwie rogowej naskoérka.

Wysoka zawarto$é
wody sprawia, Ze masecz-
ki z ogérkéw sprawia-
ja, ze skéra przestaje
by¢ napieta i sucha.

Po kapieli nacieraj ciato
olejkiem migdalowym
(Prunus Amygdalus), ktéry
zawiera kwas foliowy,
alfa-tokoferol i cynk lub
olejkiem z kietkéw psze-
nicy (Triticum sativum)

— to bogate zrédto tokoferoli
o wysokiej sile dziatania
witaminy E, ktéra odzywia
i zapobiega utracie wilgoci.
Miekkosé i gtadkosé skéry
pomaga zachowac tez olej
kokosowy oraz olej z pestek
winogron (zawierajg one
cenny pikogenol). Do ole-
jow bazowych mozesz
dodawaé nawilzajace

olejki eteryczne: z drze-

wa sandatowego, paczuli,
germanu, r6zy i bazylii*'.

Przy przesuszonej ské-
rze nalezy unika¢ kapieli
w basenach z woda chlo-
rowang, poniewaz moze
to prowadzi¢ do wiekszych
jej podraznien. Jesli lubisz
plywac, szukaj uzdrowisk
i SPA z basenami z wodg
uzdatniang technolo-
gia Johanessa Grandera,
zwang tez wodg ozywio-
ng lub rewitalizowana.
Jest to metoda eliminu-
jaca wszystkie skazenia
na poziomie wibracji, ktéra
oczyszcza wode w sposéb
naturalny, nie niszczac jej
stabilnosci mikrobiolo-
gicznej. Dzigki technologii
Grandera woda jest migk-
ka, aksamitna i perlista.
Delikatna dla skory i wlo-
s6w, przyjemnie od§wieza
i nawilza cale cialo®.
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Podwyzszona
homocysteina

ytanie: Endokryno-

log ogladajac wyni-
ki moich badan krwi,
zaniepokoit sie wartoscia
homocysteiny. Nastra-
szyt mnie, ze jezeli jej
poziom nie spadnie,
moge w przysztosci
miec¢ reumatyzm lub
alzheimera albo umrzec
na zawat. Tymczasem
moje wyniki mieszczg
sie w normie! Sprawdzi-
fam to 2 razy - stezenie
homocysteiny wynosi
9 umol/l. Czy to mozliwe,
Ze lekarz sie pomylit?
A jezeli nie, to co moge
zrobi¢, by ja obnizy¢?

dpowiedz: Cho¢ Twéj
poziom homocy-

steiny (Hcy) pozostaje
normie, to jednak coraz
wiecej lekarzy i dietety-
kéw jest zdania, ze opty-
malny zakres stezenia tego
zwigzku chemicznego nie
powinien przekraczaé
8 umol/l. To za$ oznacza,
ze jest on znacznie nizszy
niz obecnie akceptowana
norma 5-15 umol/l. Ich
zdaniem, gdy stezenie
zbliza sie do jej gérnej
granicy, wskazuje to na
nasilenie niepokojacych
proces6w w organizmie,
ktére w diuzszej perspek-
tywie moga prowadzi¢
do powaznych schorzen.

Homocysteina to ami-
nokwas siarkowy, powsta-
jacy we wnetrzu wszyst-
kich komérek organizmu
w wyniku demetylacji
aminokwasu metioniny,
pochodzacej ze spozywa-
nego biatka. P6zniej zostaje
z nich uwolniona do oso-
cza, gdzie krazy gtow-
nie w postaci utlenione;j.
W wigkszosci (ok. 80%) jest
zwigzana z innymi biatka-
mi, pozostate 20% wyste-

puje jako homocysty-
na lub disiarczki'.
Metabolizm homocy-
steiny przebiega w kilku
etapach, najpierw metio-
nina jest przeksztalcana
w S-adenozylometioni-
ne (SAMe) przez dodanie
grupy chemicznej zwanej
grupa adenozylows. SAMe
jest waznym komérkowym
donorem metylu: zawie-
ra grupe metylowa, ktéra
moze by¢ przenoszona
na inne czasteczki poprzez
reakcje metylacji. A nastep-
nie, kiedy SAMe odda
swoja grupe metylowa,
powstaje S-adenozyloho-
mocysteina, ktéra poprzez
usuniecie grupy adeno-
zylowej jest przeksztal-
cana w homocysteine.
Dalej aminokwas ulega
przemianom metabo-
licznym do cysteiny
(m.in. w procesie chemicz-
nym zwanym transsulfu-
racja) lub przeksztalceniu
z powrotem do metioniny
w procesie remetylacji.
W tym pierwszym przy-
padku istotng role odgry-
wa odpowiedni poziom
witaminy B6 jako kofakto-
ra. Z kolei do remetylacji
niezbedna jest obecnosé
witaminy B12 i kwasu
foliowego jako koenzy-
moéw (metylowana forma
tego ostatniego przeno-
si swojg grupe metylo-
wa do homocysteiny).
Jesli Hcy nie zostanie
przeksztatcona w cysteing
lub metionine, zacznie
gromadzi¢ sie nadmiernie
we krwi, gdzie staje sie
szkodliwa — jej podwyz-
szone stezenie jest jednym
z wazniejszych czynnikéw
ryzyka miazdzycy, cho-
r6b zakrzepowo-zatoro-
wych oraz alzheimera.
Na podstawie analizy
wynikéw 27 wieloosrod-
kowych badan stwier-

dzono, ze aminokwas ten
jest niezaleznym czyn-
nikiem ryzyka choréb
uktadu krazenia, a wzrost
stezenia Hcy o 5 umol/l
zwieksza zagrozenie nimi
1,6-1,8 razy’. Co wiecej,
stosujac badania ultraso-
nograficzne, naukowcy
odkryli ré6wniez, ze istnie-
je Scista korelacja miedzy
nasileniem zmian miaz-
dzycowych w tetnicach
szyjnych, wieficowych

i obwodowych a poziomem
homocysteiny w surowicy®.

Z kolei metaanaliza obej-
mujaca 30 badan obserwa-
cyjnych z lat 1966-1999
wykazata, ze nadmiar ami-
nokwasu jest czynnikiem
przepowiadajacym wysta-
pienie zawalu serca lub
udaru mézgu. Stwierdzono,
ze wzrost stezenia homo-
cysteiny o 1 umol/l wiaze
sig ze wzrostem ryzyka
choroby niedokrwienne;j
0 3-4%, a udaru o ok. 6%".

Réwnoczes$nie wykaza-
no, ze nizszym o 25% ste-
zeniom homocysteiny
towarzyszyto mniejsze
ryzyko wystepowania
choroby niedokrwien-
nej serca (o 11-16%),
udaru (o 19-22%) i pro-
ceséw zakrzepowych
zyt glebokich (o 25%)°.

Az 77 przekrojowych
badan przeprowadzonych
wéréd ponad 34 tys. oséb
oraz 33 badania prospek-
tywne z udzialem ponad
12 tys. uczestnikéw wyka-
zaly zwiazki miedzy zabu-
rzeniami funkcji poznaw-
czych a homocysteing i/
lub witaminami z grupy B.
Udowodniono, ze zbyt
duza jej ilo$¢ we krwi
(powyzej 10 umol/l) jest
czynnikiem ryzyka rozwoju
demengji i alzheimera®.

Trzeba jasno powiedzie¢,
homocysteina nie zawsze
jest zta — w fizjologicznych
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stezeniach nie wywie-

ra szkodliwego wply-

wu. Dopiero gdy jest jej

za duzo, staje sie toksyczna
dla komérek oraz dziala
aterogennie (promiaz-
dzycowo). Molekularne
mechanizmy tej aktywno-
Sci nie zostaly jeszcze cal-
kowicie poznane, ale duza
role przypisuje sie aspek-
tom wolnorodnikowym.

Z badan in vitro wiadomo,
ze homocysteina pobudza
wytwarzanie wolnych rod-
nikéw tlenowych, a takze
sama ulega w osoczu auto-
oksydacji, ktorej towarzy-
szy ich wytworzenie.

Zwiazki te zmieniaja
rézne struktury, w tym
srodblonek naczyn, w kto-
rym powodujg wolno-
rodnikowe uszkodzenia,

a szczegoblnie peroksydacje
lipidéw blon komérko-
wych. Wolne rodniki tleno-
we utleniajg tez osoczowe
lipoproteiny LDL, co zwigk-
sza ich aterogennos¢’.

Co wiecej, w badaniach
na zwierzecych komor-
kach sr6dbtonka naczyn
wykazano, ze nadmiar
homocysteiny nie tylko
nasila tworzenie wolnych
rodnikéw tlenowych, ale
takze obniza zdolnos¢
komérek do rozktadu
tych toksycznych zwiaz-
kéw poprzez hamowanie
aktywnosci peroksydazy
glutationowej (GSH-Px),
podstawowego enzymu
antyoksydacyjnego®.

Ponadto homocysteina
nagromadzona we krwi
uszkadza $ciane tetnic,
zapoczatkowujac pro-
ces zapalny i rozwdj
zmian miazdzycowych.
Pobudza tez proliferacje
mieéni gladkich tetnic
i gromadzenie kolagenu
w Scianach naczyn oraz
niekorzystnie wplywa
na uktad krzepnigcia.
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W dymie papierosonywt gua/'du/e Sig
dodatkowo wiele SUbsi'aucli toksyczuych,
z ktérych tleuek wegla | disiarczek qulé
hawu(2 aktywuosé witamiuy B6 w w.’:;i"roble,
zmuie/sza/a{a wetabolizm howocystemy

Wszystkie te mechanizmy
stanowig zagrozenie przede
wszystkim dla uktadu ser-
cowego, ale réwniez osrod-
kowego ukladu nerwowego
(OUN). Zaburzenia kraze-
nia mézgowego prowadzg
bowiem do obumierania
neuronéw i dysfunkcji
neuroprzekazZnictwa.

Homocysteina bierze
udziat w wydzielaniu
peptydéw B-amyloido-
wych (AB), ktére sa glow-
nym skladnikiem plytek
starczych. Ich szkodliwe
dziatanie polega na akty-
wacji apoptozy i proce-
sow neurotoksycznych.
Metabolity homocysteiny
zwiekszajg aktywacje glu-
taminowych receptoréw
typu N-metylo-D-asparagi-
nianu (NMDA), co powo-
duje wzrost stezenia
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jonéw wapnia i uwalnia-
nie proteaz, a nastepnie
utrate tacznosci miedzy
komérkami nerwowymi
oraz ich obumieranie.
Dlaczego stezenie
homocysteiny wzrasta?
Do przyczyn takiego stanu
rzeczy nalezg genetycz-
nie uwarunkowane zabu-
rzenia jej metabolizmu
oraz niektére choroby,
np. nefropatia i niewy-
dolnosci nerek, nowotwo-
ry, leukemia, cukrzyca,
tuszczyca i niedoczyn-
noéci tarczycy oraz inne
schorzenia autoimmuno-
logiczne®. Jest réwniez
wieksze u mezczyzn, ale
u obu plci wzrasta z wie-
kiem (u kobiet zwtasz-
cza po menopauzie,
co wiaze sie ze spadkiem
poziomu estrogenéw).

Podwyzszenie stezenia
Hcy mogg tez powodowaé
leki na recepte (w tym
cholestyramina, kolesty-
pol, fenofibrat, lewodopa,
metformina, metotreksat,
niacyna w duzych daw-
kach, podtlenek azotu,
pemetreksed, fenytoina,
sulfasalazyna). Z kolei
niektore farmaceutyki
wplywajg na zaburzenia
wchlaniania kwasu folio-
wego, witamin B6 i B12.

Poza tym nadmier-
ne spozywanie alkoholu
i kawy oraz palenie tyto-
niu utrudniajg prawidto-
we wchlanianie kwasu
foliowego'®. W dymie
papierosowym znajdu-
je sie dodatkowo wiele
substancji toksycznych,

z ktérych tlenek wegla

i disiarczek wegla hamuja
aktywno$¢ witaminy B6

w watrobie, zmniejszajac
metabolizm homocysteiny.

Wtasnie niedobory lub
zte wchlanianie wita-
min, ktére sa kofaktorami
enzymoéw w procesach
przemian metabolicznych
homocysteiny, to naj-
czestszy powdd wzrostu
jej ilosci w organizmie.

W badaniach stwierdzono
odwrotng korelacje miedzy
poziomem tego amino-
kwasu a stezeniem kwasu
foliowego, witamin B12
iB6. Az u 95% o0s6b z nie-
doborami kwasu foliowego
i witaminy B12 wystepu-
je hiperhomocysteinemia
(wysoki poziom Hcy)''!

Istotne znaczenie ma tu
tez jadltospis. Dieta wyso-
kobiatkowa, zwtaszcza
zawierajaca czerwone
mieso i produkty mleczne,
moze zwigkszy¢ poziom
homocysteiny we krwi.

Na szczeScie zmiana
stylu zycia, nawykéw
i menu oraz wprowadzenie
odpowiedniej suplemen-

tacji moga poméc obnizyé
poziom homocysteiny.

Witawauy z gropy B
Substancje z tej rodziny
sq gtéwnymi srodkami tera-
peutycznymi stosowanymi
do redukowania wysokiego
poziomu homocysteiny.
Wiele badan potwierdza ich
zdolno$é — zaréwno poje-
dynczo, jak i w potgczeniu
—do jej obnizania, a niekt6-
re badania wykazuja ko-
rzyéci kliniczne w postaci
mniejszego ryzyka udaru
i demencji. Ogélnie rzecz
biorac, taczne stosowanie
witaminy B12 i kwasu
foliowego jest bardziej
skuteczne niz osobno'”.
EX:E, znajduje sig w wielu
pokarmach roslinnych, ale
czesto jest tracony lub roz-
ktadany podczas gotowania
i przetwarzania. Jego nie-
dobor wigze sie z pogorsze-
niem funkcji poznawczych,
depresja i neuropatia.
Istniejg réwniez dowody
taczace deficyty kwasu
foliowego z zaburzeniami
epigenetycznymi zwigzany-
mi z chorobag Alzheimera®.
Na szczeScie w wielu
badaniach potwierdzo-
no, ze suplementacja
witaming B9 poprawia
funkcje poznawcze, szcze-
g6lnie u os6b z wysokim
poziomem homocysteiny.
Co wigcej, metaanalizy
badan klinicznych wykaza-
ly, Ze jej obnizenie zmniej-
sza ryzyko udaru mézgu
$rednio o 10% i wszystkie
zdarzenia sercowo-naczy-
niowe o 4%. Korzysci te sg
skorelowane ze stopniem
redukcji homocysteiny i sa
bardziej widoczne u 0séb
z nizszym wyjéciowym ste-
zeniem kwasu foliowego'*.
Stwierdzono, ze suple-
mentacja kwasem foliowym
w iloéci 0,5-5 mg dziennie
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zmniejsza poziom homo-
cysteiny o ok. 25%.

Jak
sie okazuje, znacz-
ny procent populacji
ma jedng lub wiecej
wariacji genetycznych,
ktore zaklbcaja skutecz-
ng transformacje kwasu
foliowego do postaci
aktywnej w organizmie,
czyli 5-metylotetrahy-
drofolianu (5-MTHF).
L-metylofolian to juz
zmetylowana forma
kwasu foliowego. Dzieki
temu nie wymaga enzy-
mu MTHFR do tworzenia
przeksztatcania kwasu
foliowego do wyko-
rzystania w metabo-
lizmie homocysteiny.

Jezeli masz mutacje
genu MTHFR, zamiast
kwasu foliowego przyj-
muj L-metylofolian.
Co ciekawe, w pewnym
eksperymencie wykaza-
no, ze nawet osoby nie-
majace tej mutacji lepiej
reaguja na forme L-me-
tylofolianu w poréw-
naniu z konwencjo-
nalnym syntetycznym
kwasem foliowym'®.
=T EN AP, jest trans-
portowana do komorek,
gdzie moze zosta¢ prze-
ksztatcona w metyloko-
balamine, aktywng forme
niezbedna do metabo-
lizmu homocysteiny.
B12 w postaci cyjano-
kobalaminy, hydroksy-
kobalaminy lub metylo-
kobalaminy jest czesto
podawana w formie
iniekcji domie$niowych
ze wzgledu na niska
absorpcje w przewodzie
pokarmowym. Istnieja
jednak dowody na to,
ze doustne dawki 1-2 mg
dziennie moga by¢ sku-
teczne w normalizacji
jej niskiego poziomu'’.

Najczesciej okresla
sie calkowite stezenie
witaminy B12 w suro-
wicy. Jednak poniewaz
we krwi jest aktywne
metabolicznie tylko
ok. 6-20% kobalaminy,
to nawet u oséb majgcych
wynik tego testu w nor-
mie, jej aktywno$¢ moze
by¢ niewystarczajaca'’.
Podczas gdy normalny
zakres wynosi zwykle
160-950 pikograméw/ml
(lub 118-701 pikomoli/l),
to aby zapobiec podwyz-
szeniu stezenia homo-
cysteiny, poziom wita-
miny B12 musi wynosié¢
co najmniej 540 pikogra-
mé6w/ml (400 pikomoli/l).
Jezeli wyniki badan
pokazuja, ze masz wita-
mine B12 w dolnej
polowie normy, a homo-
cysteine w gérnej lub
podwyzszona, oznacza
to, ze masz metabo-
liczny niedobér wita-
miny B12. Deficyt tego
zwigzku prowadzi za$
do uwiezienia kwasu
foliowego, uniemozliwia-
jac jego przeksztalcenie
do aktywnej formy.
Badania dowodza,
ze suplementacja wita-
ming B12 w dawkach
do 1 mg na dzien moze
bezpiecznie obnizy¢
poziom homocysteiny
u 0s6b z niedoborem
tej witaminy, a efekt
jest wzmacniany wraz
ze wzrostem dawki.
Warto przy tym wspo-
mniedé, ze istniejg dowo-
dy kliniczne na to,
ze powtarzane wysokie
dawki cyjanokobala-
miny mogg by¢ szko-
dliwe u 0séb z chorobg
nerek; dlatego metylo-
kobalamina i hydrok-
sykobalamina sg pre-
ferowanymi formami
terapii witaming B12'%.

REKLAMA
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Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

%‘vx

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria

v idealnego leku
V. nasennego.

P dougi,,

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 ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari
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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Badauia uavkowe powigzaty diete
drbdziemuomorska — ktbra rowuonazy
wysokie sPoz'c/cie oliwy z olink, ?WOcéw,

warzyw, produld’éw pefuozrarmsh/ch

| biatek rodhuuych ze skromuyu vdziatew
Produkféw wleczuych | owocow morz'a
— ze zdrowyw Poziomem howocystemy

IEX:TE, jest kofaktorem

w ponad 140 reakcjach
w komoérkach, w tym
zaréwno remetylacji, jak
i transsulfuracji homocy-
steiny. Chociaz witami-
na B6 jest powszechnie
dostepna w zywnosci,
wykazano, Ze jej spozy-
cie jest zbyt niskie nawet
u 31% os6b starszych

w krajach zachodnich®.
Niski poziom B6 moze
powodowaé akumulacje
homocysteiny i zmniejszac
dostepnosé S-adenozylo-
metioniny (SAMe), ktéra
jest kluczowym donorem
metylu w wielu procesach
komérkowych, co pro-
wadzi do zmniejszonej
syntezy neuroprzekazni-
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kéw i zwigzanych z nig
probleméw z nastrojem
i zaburzeniami neuro-

logicznymi. Jednak nie-
ktére badania wskazuja,
ze witamina B6 samo-

dzielnie nie ma wplywu

na poziom homocysteiny?’.

XY, jej stezenie cze-
sto jest niskie u os6b
starszych. Zwiazek ten
jest kofaktorem wielu
enzym6w komoérkowych,
w tym 2 zaangazowanych
w ponowng metylacje
homocysteiny: reduk-
tazy metylenotetrahy-
drofolianowej (MTHFR,
ktéra pomaga aktywowac
folian jako dawce metylu)
i reduktaze syntazy metio-
niny (MTRR, ktéra wspo6l-

dziata z witaming B12).
Dowiedziono, ze poziom
homocysteiny wzrasta
wraz ze spadkiem spozycia
ryboflawiny. Suplementa-
cja nig moze mie¢ pozy-
tywny wplyw na metabo-
lizm Hcy, w szczegdlnosci
u 0s6b z wariantem gene-
tycznym MTHFR*".

Jak widaé, witaminy
z grupy B sa nierozerwal-
nie powigzane poprzez ich
wspo6lzalezne role w meta-
bolizmie homocysteiny
i napedzaniu szlakéw
metylacji. Jedno kontro-
lowane badanie wykaza-
o wiekszg skutecznosé
preparatu zawierajgcego
polaczone witaminy nad
samym kwasem foliowym.
W badaniu 104 uczestni-
kéw z wysokim ci$nieniem
krwi i wysokim poziomem
homocysteiny otrzymywa-
o 5 mg kwasu foliowego
dziennie lub codzienny
suplement dostarczajacy
400 mcg kwasu foliowego
(w postaci 5-metylotetra-
hydrofolianu), 5 mcg B12,
3 mgB6i 2,4 mg B2, jak
réwniez 12,5 mg cynku
oraz 250 mg betainy.
Srednie poziomy homo-
cysteiny spadty z 22,6
do 14,3 umol/l w grupie
kwasu foliowego i z 21,5
do 10 umol/l w grupie
kombinacji. Co wiece;j,
ponad 55% os6b przyj-
mujacych suplement
Taczony osiagnelo poza-
dany poziom homocy-
steiny <10 pmol/1**.

Jedz |ak Grek

Okazuje sie, ze zwiegk-
szenie spozycia folian6w
w diecie, gléwnie poprzez
zwiekszenie spozycia
warzyw, jest tak samo sku-
teczne, jak przyjmowanie
5-MTHF lub suplementéw
kwasu foliowego w celu
obnizenia wysokiego

poziomu homocysteiny.
Ogranicz podaz migsa
i produktéw mlecznych,
staraj sie tak uktadac ja-
dlospis, by biatko nie prze-
kraczato 0,8 g na kilogram
masy ciala. Te produkty
moga bowiem poprzez
zwigkszenie obcigzenia
metioning podniesé po-
ziom homocysteiny®.
Zminimalizuj spozycie
alkoholu, poniewaz moze
ono zubozy¢ witaminy
z grupy B i podnies¢ po-
ziom homocysteiny*.
Badania naukowe powig-
zaly diete sr6dziemnomor-
ska — ktéra réwnowazy
wysokie spozycie oliwy
z oliwek, owocow, warzyw,
produktéw pelnoziarni-
stych i biatek roslinnych
ze skromnym spozyciem
produktéw mlecznych
i owoc6w morza — ze zdro-
wym poziomem homo-
cysteiny. Z kolei u oséb,
ktére wdrozyly program
zywieniowy o nazwie
,Roztropna dieta”, obej-
mujacy jedzenie owocow,
warzyw, ziemniakow,
manioku, maki kukury-
dzianej, ryby i kurcza-
ka, brazylijscy uczeni
odnotowali nizsze ste-
zenie homocysteiny”.
Aktywuosé
flzc/czua tylko
Z uawoduieniem
Zgodnie z doniesieniami
poziom homocysteiny
wzrasta natychmiast
po treningu aerobowym.
Przyczynia¢ sig do tego
mogg zwiekszony metabo-
lizm biatka (a tym samym
metioniny), niedob6r
witamin z grupy B oraz
odwodnienie. W jednym
badaniu picie wody lub
napoju sportowego pod-
czas ¢wiczen zapobiegalo
wzrostowi poziomu Hcy*.
Jednak nie unikaj wysil-
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ku fizycznego. Wykazano,
ze dlugotrwaly trening
silowy obniza stezenie tego
aminokwasu®. Inne ba-
danie wykazato, ze wsréd
starszych uczestnikéw, ci,
ktérzy byli ogélnie bardziej
aktywni fizycznie, mieli
nizszy jego poziom od pro-
wadzacych kanapowy tryb

foliowego*’! Poza tym warto
sig ruszaé, by utrzymac
prawidtowa mase ciata

rzaja bowiem metabolizm
kwasu foliowego i sprzyjaja
akumulacji homocysteiny.

EOZfadU/ uapigcie
Rola stresu w chorobach
uktadu krazenia jest dobrze
udokumentowana, jednak
dotychczas niewiele uwagi
poswigcono jego wplywowi

Iddddddddvii

zycia i to niezaleznie od ste-
zenia witaminy B12 i kwasu

—nadwaga lub otylos¢ zabu-

na metabolizm homocy-
steiny. W jednym badaniu
klinicznym uczestniczki
w §rednim i starszym wie-
ku doswiadczyly wzrostu
Hcy po eksperymentalnie
wywolanym stresie, ale
podobna reakcja nie wy-
stapila juz u pan w wieku
20-30 lat. Inne doswiadcze-
nie wykazato, ze kobiety,
ktoére przez 8 tygodni ¢wi-
czyly joge, do§wiadczyly
dramatycznego spadku
stezenia homocysteiny?’.

Odsiecz

w kapsutkach
EXEND) jest kluczowym
donorem metylu w wielu
procesach komérkowych.
Poniewaz wysokie poziomy
Hcy s3 czesto wynikiem
slabej konwersji homo-
cysteiny do metioniny,

ktora jest prekursorem
S-adenozylometioniny,
SAMe, ubywa w miare
akumulacji aminokwasu®.
[T jest sktadnikiem
odzywczym wystepujacym
w zottkach jaj, produktach
mlecznych, migsie, orzesz-
kach ziemnych, warzywach
kapustnych, orzechach
oraz nasionach, produk-
tach pelnoziarnistych i soi.
Jest waznym sktadnikiem
strukturalnym bton komér-
kowych, prekursorem neu-
roprzekaznika acetylocho-
liny i integralng czescia
tkanki m6zgowej. Cholina
moze by¢ réwniez uzywa-
na do wytwarzania betainy
lub trimetyloglicyny, ktéra
dziata jako donor metylu.
Niestety, jak wykazalo prze-
prowadzone w USA bada-
nie NHANES pomimo jej
obecnosci w wielu r6znych

JAK SOBIE RADZIC Z...

produktach spozywczych,
mniej niz 11% Ameryka-
noéw przyjmuje zalecane
dawki choliny w wysoko- |
$ci 550 mg dziennie dla i
mezczyzn i 425 mg dzien-
nie dla kobiet®".

wystepuje
w owocach morza, kietkach
pszenicy, otrebach, bura-
kach i szpinaku. Odgrywa
kluczowa role w regula-
cji stezenia homocyste-
iny, zwlaszcza w warun-
kach niskiego poziomu
kwasu foliowego, wita-
miny B12 i metioniny®”.

Gdy spozycie choliny
i betainy jest zbyt niskie,
moze skutkowaé zmniej-
szong produkcja SAMe
i, co za tym idzie, zwiek-
szong akumulacja homo- |
cysteiny. Ta nieréwno-
waga uposledza procesy
metylacji w komérkach.

REKLAMA

Kompleks witamin wspomagaja-
cych utrzymanie prawidlowego
poziomu homocysteiny

Homocystein-Intercell®

—

Najczestsza przyczyna nadmiaru homocysteiny
W organizmie sa niedobory zywieniowe. Proces
przemian homocysteiny wyrmaga obecnosci okre-
slonych kofaktoréow: witaminy B12, B6, kwasu folio-
wego, ryboflawiny oraz betainy. Niewystarczajaca
ilosc tych skiadnikow blokuje szlak przemian ho-
mocysteiny, a w efekcie dochodzi do nagromadze-
nia sie w organizmie tej toksyczne] substancji. Jgj
nadmiar moze indukowac uszkodzenia mitochon-
driow i hamowac wytwarzanie energii (ATP).

Homocystein-
Intercell®

Zum Didtmanagement
bei erhdhten
Homocysteinwerten

Odpowiednio dobrane pod wzgledem stezenia
oraz formy, aktywne substancje zawarte w prepa-
racie charakteryzuja sie wysoka przyswajalnoscig
i czystoscia, dzieki czemu kompleksowo wspieraja

prawidtowe procesy przemian homocysteiny. Die umfassende 3@ 2 Formel

= Folsaure, Vit. By und Vit. Bg

idz ito- i 71 .
Wejdz na mito-pharma.pl i sprawdz! 5 pls BeEaiR und Vit B

Lub skontaktuj si¢ z nami:
+48 95 736 50 50
biurc@mite-pharma.pl

c» 90 Kapseln
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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
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty 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 o0 40%.

f

Opatentowana |__ |
formuta:
K2+D3 4000

Xenico Pharma
Menachinox K2+D3 4000
Cena: 24,50 zt (30 kaps.)
www.menachinox.pl

Menachinox® K2+D3 4000
to najwyzszej jakosci
produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin:
K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywane;j z tradycyjnego japoriskiego
sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej
z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one
rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu s3 naj-
lepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w zachowaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia
we krwi, wchtanianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz

funkcjonowanie mieéni i uktadu odpornosciowego.

\_ Y,
6xﬁnk°13ha'ma' -
WV'WD =T 0 obniz
4 vl
%‘ o 4 | cholesterol
— — I wzmochij
2 2} serce
. . Xenico Pharma
BIO witamina C Monolipid K

o zwiekszonym wchtanianiu

Xenico Pharma

XeniVIT bio Witamina C 1000
Cena: 14,90 zt (30 kaps. V-Caps)
www.xenico.pl

XeniVIT bio C 1000 to produkt oparty na naturalnych ekstrak-
tach owocdw, przeznaczony dla oséb dorostych. Zostat do-
datkowo wzbogacony o bioperyne - standaryzowany wyciag
z czarnego pieprzu — ktdra petni funkcje aktywatora podczas
wchianiania kwasu askorbinowego.

Preparat polecany szczegélnie w okresach zwiekszonego
zapotrzebowania na witamine C, np. podczas nasilonego
narazenia na infekcje w sezonie jesienno-zimowym.

J

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczerstwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych 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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&
Moc grzybow ¥
Yango
APCC™ ‘9%
Cena: 120 zt (100 kaps.) 0 Kapsek 509
Yango.sklep.pl —

APCC™ to unikalna formuta 4 grzybéw leczniczych - reishi,
kordyceps, chaga oraz shitake - ktdre pozytywnie wptywaja
na organizm, poniewaz wzmacniajg odpornos¢ i wspierajg uktad
krazenia. Polisacharydy wchodzace w skiad grzybdw reishi
przyczyniajq sie do normalizacji poziomu cholesterolu i obni-
Zenia ci$nienia. A sterole pomagajg zmniejszac stany zapalne
oraz reakcje alergiczne. Reishi obnizajg takze poziom cukru

we krwi i dziatajg przeciwanemicznie. Kordyceps, od wiekéw
stosowany w Chinach, ma silne dzialanie przeciwrakowe, prze-
ciwutleniajgce i przeciwzapalne. Podnosi tez wytrzymatos¢
fizyczng poprzez zwiekszanie energii komorkowej. Chaga tra-
dycyjnie byta tarta na proszek i parzona jako herbata ziotowa.
Grzyb ten m.in. hamuje stres oksydacyjny, spowalniajac proces

\starzenia, bo chroni komérki przed wolnymi rodnikami. )

-

Dziegiel Chiriski
Dong Quai

'@Vg*
‘ 0 spiiok S '

Kobiece zioto

Yango

Dziegiel Chiriski Dong Quai
Cena: 38,50 z1 (100 kaps.)
Yango.sklep.pl

Dziegiel chinski (Angelica sinensis) jest
popularng rosling stosowang w ludo-
wych tradycjach Azji. Nalezy do rodziny selerowatych i wyste-
puje na terenie Chin, Korei i Japonii. Zioto to ma dziatanie przede
wszystkim przeciwskurczowe. Nazywane jest kobiecym zen-
-szeniem, poniewaz reguluje rytmike skurczéw macicy, a takze
zapewnia zdrowie uktadu moczowo-ptciowego. Znajdujacy sie
w dzieglu ligustylid moduluje funkcje tkanki macicy, poprawia
mikrokrazenie, ogranicza stany zapalne, hamuje dziatanie oksy-
tocyny, uspokaja. Dodatkowo wspomaga transport tlenu przez
czerwone krwinki oraz chroni komérki i tkanki przed stresem
oksydacyjnym. Przy regularnej suplementacji Angelica sinen-
sis wzmacnia tez odporno$¢, stymuluje zdolnosci umystowe

-

Probiotyk BC-12

BACILLUS COAGULANS
r"
jeli i Sporgy by
Zdrowe jelita W
Yango

Probiotyk BC-12
Cena: 60 zt (30 kaps.)
Yango.sklep.pl

Probiotyki pomagajg nam w utrzymaniu zréwnowazonej mi-
kroflory jelitowej. W preparacie Yango znajduje sie Bacillus
coagulans - niezwykty szczep kwasolubnych bakterii, zdolnych
do wytwarzania kwasu mlekowego L(+), ktdry jest catkowicie
metabolizowany do glikogenu. Ze wzgledu na mozliwos$¢ two-
rzenia zarodnikdw szczep nie traci zywotnosci w procesie pro-
dukcji oraz podczas magazynowania. Cechuje go tez odpornos¢
na antybiotyki, dziatanie kwasu zotgdkowego i z6tci, przez co
moze przetrwac w przewodzie pokarmowym. Bakterie te uzna-
wane sg za niepatogenne dla ludzi i zwierzat. Nie wptywaja
negatywnie na rozwoj innych mikroorganizméw tworzacych mi-
kroflore jelitowa. W jednej kapsutce znajduje sie az 12 mld bak-

\i niweluje skutki stresu. )

kterii probiotycznych w dziennej dawce. )

Nie tylko dla serca

Yango

Czarny Bez

Cena: 39 zt (90 kaps.)
Yango.sklep.pl

Sambucus nigra L., czyli czarny bez, to drzewo lub krzew rosnacy
gtéwnie w Europie, ale mozna go spotkac tez w Chinach czy Au-
stralii. W Polsce stanowi czesty element krajobrazu przydomo-
wych ogrédkéw czy parkéw miejskich. W owocach znajduje sie
duza ilo$¢ antocyjandéw, garbnikéw, witaminy C, pektyn, kwasu
jabtkowego i witamin z grupy B. A kwiaty bzu czarnego zawiera-
ja kwasy fenolowe i flawonoidy, ktérym przypisuje sie dziatanie
moczopedne oraz usuwajace z organizmu nadmiar wody. Napar
z tych kwiatéw wzmacnia tez Sciany naczyn krwionosnych oraz
poprawia ich elastyczno$¢, zapewniajgc prawidtowe funkcjo-

nowanie ukiadu krazenia, a takze wspomaga odchudzanie.
\_ _J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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) Czamny Imbir
"0 SRTMAX®
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Sita czarnej
kurkumy

Kenay
Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)

www.kenay.com.pl

“www, kenayag ol

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z klgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.
\_ J

( {e] |
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Kenay e LN
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzigki zastosowaniu

liposoméw, ktére zbudowane sg z takich samych skiadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docierajg do poszczegdlnych komorek ciata.
\_ J

Spirulina )
z Hawajow
Kenay ";.,_'

Spirulina Hawaiian
Cena: 63 zi (100 tabl.)
www.kenay.com.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do Swiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-

ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek.
\_ J

'0 Omega-3 EPA/DHA

EZmega MAX

N ¢ 1) Suplement ety
Bezpieczne 24 s 5,00
> * * EIYWWJI sie do ﬂﬂ\\ﬂb\@'
zrodto kwasow -
omega-3 *| e

www. kenayag.pl

Kenay

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-

ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-

saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-

nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku

spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej iloSci po-

maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-

kIkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich. J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych 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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Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: OCLCNP-20%
Kod wazny do 30 wrzesnia.

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, 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 bélu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz w wspiera kolagen w celu zapew-

\nienia prawidtowego funkcjonowania skory. )

-

SUPERIOR

@mu KOMPLEKs

TRTHIAN, GLUKONIAN, smm:.m MOND-L METiomy
,’awmom'uwun cm--wamu LA

Wyjatkowy cynk

Singularis

Cynk kompleks 15 mg

Cena: ok 31zt

(60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: OCLCNP-20%
Kod wazny do 30 wrzesnia.

LD TR Yo i
DNV ROMENTK PRILD ATRES o e
15

W jednej kapsutce zawarte sg 3 formy cynku, kazda w dawce

5 mg. Sg to: cytrynian cynku, glukonian cynku oraz siarczan

mono I-metioniny cynku. Monometionina cynkowa jest potg-

czeniem mineralnego cynku i aminokwasu metioniny - to najta-

twiej przyswajalny przez organizm ludzki aminokwas. Preparat

zawiera zaréwno forme chelatowa, jak i organiczng cynku,

co gwarantuje wysoka biodostepnosc oraz réwny rozktad suple-

mentu niezaleznie od réznic osobniczych. Cynk kompleks zaleca

sie przy podnoszeniu odpornosci, dolegliwosciach zwigzanych
\ze wzrokiem oraz przy zaburzeniach metabolizmu. )

-
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immunologiczny

Singularis

Odpornos$¢ Kompleks

Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: OCLCNP-20%
Kod wazny do 30 wrzesnia.

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla osdb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktgczy kurkumy

(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.
\_ _J

(

Witamina C NGULARIS™ -
: -
ozwiekszonym . WITAMINA c 1000 =
. . i + @ BIOPERINE® :.._:
wchtianianiu £
Singularis E
Witamina C 1000 <
&

+ Bioperine® Superior

Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: 0CLCNP-20%
Kod wazny do 30 wrzesnia.

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem
z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost
ki procesy naprawcze tkanek. )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna

niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (11) 81
www.javawoda.pl d

Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono-
wanie, a w konsekwencji moze prowadzi¢ i
do przedwczesnego starzenia i rozwoju
choréb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy,
nadcis$nienia, dny moczanowej czy kami-
cy nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga
cieszy¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alka-
liczna o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrddta
w jednym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla
ludzi aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na orga-
nizm podczas wysitku fizycznego i po nim. Ma naturalny ujemny
potencjat redox (miedzynarodowa nazwa reakcji utleniajgco-re-

generacyjnych dla ptynéw).
G J

Sita adaptogenow
— wzmochienie i odporno

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 39zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

(7,28
[ 2 13

Kordyceps (maczuznik chinski) to gatunek grzyba od lat
stosowany w tradycyjnej medycynie chinskiej. Z kolei cytryniec
chinski i traganek btoniasty to rosliny adaptogenne, bogate

w kwasy organiczne, flawonoidy, witaminy i polisacharydy.
Dzieki potgczeniu tych skiadnikéw preparat Kordyceps Ekstrakt
Kompleks wzmacnia odpornos¢, wspiera uktad oddechowy

i krazenia, reguluje przemiane materii i dziata antyoksydacyjnie.
Jest polecany w okresach ostabienia, przemeczenia,

\stresu i rekonwalescenciji.

J

-
Troska i doswiadczenie

- w kazdej tyzeczce MANUKA e

o HONEY MGO 400
miodu €250g
Propharma —

Manuka Health New Zeland
Cena: 139,40 zt (250 g)
www.miodymanuka.pl

Manuka Health poswieca sie odkrywaniu tajemnic niezwyktego

i ztozonego nowozelandzkiego miodu. Jako liderzy w nauce o mio-
dzie manuka gwarantuja ze Miéd Manuka MGO™ jest dokfadnie
tym, czym obiecuje by¢. Ten cenny miéd wymaga specjalistyczne-
go przechowywania, a doktadne jego sprawdzenie jest niezbedne
do potwierdzenia jakosci i czystosci produktu. Od wyjecia z ula,
az po pakowanie i pieczetowanie stoiczkéw, caly proces produkcji
miodu manuka odbywa sie w zaktadach wtasnych Manuka Health
w Nowej Zelandii. 0znacza to, Ze firma moze zagwarantowac
oryginalnos¢ i najwyzsza jakos¢ naturalnych produktéw pszcze-
lich. Kazdy stoik Miodu Manuka MGO™ posiada certyfikat jakosci

i potwierdzonej zawartosci methylglyoxalu, dzieki czemu mozesz

zaufac naturalnej dobroci w kazdej jego tyzce.
\_ _J

-
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Czyto | TR
mozliwe?

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: 28 z4 (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl

Opalanie , 47__-

Zawierajg duze ilosci witaminy E, nazywanej witaming miodosci,
ktora genialnie i gleboko rewitalizuje skére po opalaniu (czyli po-
draznieniach termicznych, a nawet po radioterapii). W 100% na-
turalne (tylko oliwa i ozon), hipoalergiczne. Jednoczesnie zawie-
raja takie stezenie ozonu, ktore jest bezpieczne i daje najwyzsza
skutecznosc. Gteboko nawilzajac skére, uwalniajg aktywny ozon,
ktory przenika do gtebokich warstw skéry i dziata przez diugi
czas. Dzieki temu regeneruje wysuszong skére po opalaniu.

szmacnia ptaszcz hydro-lipidowy i zachowuje kwasne PH skéry.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych 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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prenumerata

o Zaprenumeruj O Czym Lekarze
e R U CiNie Powiedza, a zawsze

Syl . ek dostaniesz najnowszy numer
e dlaiel jnowszy
Naturalne tera® . wprostdoTwojej skrzynki!
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* Cena prenumeraty rocznej wynosi 152,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniej w cenie
250,20zt oszczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | 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 - jedynieza 41,70 zt.
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Frsmada

Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
Q Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11
tel. 48 613 38 92

Listopada 24,

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14l

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebanska 12
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,

tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl

Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

~ o N
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Jelenia Gora
O, Naturalnie” 1zabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
U Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziét, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielaria Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
0 Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
0 S.M. Zdrowa Zywnoé¢, Plac Przymierza 4
O EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wrocdlaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

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: Agnieszka Piekarzewska /wspoipraca B2B/, agnleszka piekarzewska@avt.p|, tel. 22 257 84 14

eprasa.plt 1rafo/ 214409
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Zamow pazdziernikowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny: Meskie sprawy
— zdrowa prostata

e Temat numeru: Uklad glimfatyczny
chroni przed demencja!

e Krem na raka?
® Rozruszaj bolesne stawy

e Szumy uszne
— w poszukiwaniu ciszy

@ Jak sobie radzi¢ z...
obnizong odpornoscia
przewlektym stresem

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90!

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47
Dorota Kapusciriska

dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22257 8498

Katarzyna Sienkiewicz
katarzyna.sienkiewicz@avt.pl, 22 257 84 94
Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA
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NASZ ZIELNIK

PIGWOWIEC JAPONSKI (CHAENOMELES JAPONICA)

Owoce tego krzewu, docenione juz w tradycyjnej medycynie chinskiej, wptywajg
korzystnie na uktad odpornosciowy organizmu, pomagajg fagodzi¢ objawy biegunki
| wymiotow, a takze dziatajg przeciwzapalnie, przeciwbolowo i przeciwskurczowo

o$ling wiosng zdobig liczne kwiaty,
a jesienig owoce, ktére majg wta-
§ciwosci cenione zaré6wno w sztuce
kulinarnej, jak i medycynie. Sa one
zrédlem naturalnej witaminy C, pektyn,
witamin A, B1, B2, D i PP, kwaséw orga-
nicznych (jabtkowego, bursztynowego

i chinowego), polifenoli, a takze skladni-
kéw mineralnych, takich jak: molibden,
fosfor, zelazo, magnez, s6d, miedz, cynk,
bor, glin i mangan'. Co istotne, sg ubogie

w cukry proste, a bogate w blonnik. Duza
warto$¢ odzywcza owocow pigwowca
zostala doceniona juz tysigce lat temu

w medycynie tradycyjnej Dalekiego Wscho-
du jako lek w réznych dolegliwosciach.
Stosowane byly jako srodek wspomagajacy
np. w reumatyzmie, chorobie beri-beri,
cholerze, czerwonce czy zapaleniu jelit.

Na odpornosé

Zawarto$¢ witaminy C zar6wno w owo-
cach, jak i w soku jest stosunkowo duza
— wynosi 55-92 mg/100 g, w zaleznosci
od odmiany’. Oznacza to, ze pigwowiec
ma jej 7 razy wiecej niz cytryna i, co wazne,
nie przyjmuje metali cigzkich. To w pola-
czeniu z bogactwem innych sktadnikéw
odzywczych sprawia, ze jego owoce dzia-
taja antybakteryjnie, przeciwzapalnie,
przeciwbélowo oraz immunoregulacyjnie’.
Wykazano takze ich wlasciwosci przeciwwi-
rusowe. Mozna je stosowaé¢ w zapobieganiu
ileczeniu przeziebien. Zawarte w nich
witaminy z grupy B oraz zwiazki mineral-
ne, takie jak: wapn, magnez, zelazo, potas,
miedz i fosfor, s waznymi czynnikami
w walce z infekcjami i przyczyniajg sie
do wzmocnienia naturalnej bariery obronnej
organizmu. Przez swoj cierpko-kwasny smak
nazywane sg czesto ,,polskimi cytrynami”.

Na dolegliwosci uktadu
pokarmowego

Napar z nasion rosliny pomaga w proble-
mach ze zgaga i refluksem, a takze lagodzi
objawy niestrawnosci, takie jak biegunka
i wymioty®. Natomiast owoce wspierajq
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uktad pokarmowy w stanach za-
palnych jelit i zotgdka. Sg zr6dlem
btonnika pokarmowego, ktéry wspiera
przemiane materii, usprawnia perystal-
tyke jelit i wspomaga wypro6znianie.
Stwierdzono réwniez, ze metabolity
wtérne obecne w poszczegolnych
gatunkach pigwowcow wykazuja
dziatanie ochronne na watrobe®.

Pigwowiec do herbaty

1 kg dojrzatych owocédw umyj, usun
pestki i pokrdj na jak najcierisze
plasterki. Wt6z do duzego stoja,
dodaj 1 kg cukru, wymieszaj. Odstaw
na 1-2 dni w temperaturze pokojo-
wej, aby owoce puscity sok, co jakis
czas przemieszaj. Zagotuj na Srednim
ogniu i gorace przetdz do stoicz-
kéw, zakre¢, odwrdé do géry dnem

i zostaw do ostudzenia. Dodawaj

po 11tyzce do herbaty lub wody.

Syrop z miodem

0,3 kg owocow (bez pestek) drobno
pokroj, utéz w wysokim stoju i zalej

0,5 | ptynnego miodu, tak, zeby byty za-
kryte. Odstaw na ok. 7 dni, kazdego dnia
mieszaj. Po tygodniu syrop jest gotowy,
mozesz, ale nie musisz oddziela¢ go od
owocow. Przechowuj w lodéwce. Pij 2
tyZeczki dziennie w razie przeziebienia.

DZzem z pigwowca

2 kg owocdw pigwowca umyj, obierz

i usun pestki, nastepnie pokréj je na
kawatki, skrop sokiem z potowy cytry-
ny. Zalej wodga i gotuj na matym ogniu.
Kiedy beda miekkie przetrzyj je i do-
daj 0,8 kg cukru, a nastepnie gotuj,

az dzem zgestnieje, czesto mieszajac.
Przelej do wyparzonych stoikéw,
zakrec i pasteryzuj przez 15 min.

Nalewka

1,5 kg dojrzatych owocéw umyj, usun
gniazda nasienne i pokréj na mate
kawatki. W16z do stoja, przesypujac
cukrem (ok. 1 kg). St6j zakrec i od-
staw w ciepte, stoneczne miejsce
na kilka dni. Kiedy pigwowiec pusci
sok, dolej 11 spirytusu wymiesza-
nego z 0,5 | wody. Zamkniety st6j
odstaw na 6 tygodni. Po tym czasie
zlej nalewke do butelek, doktadnie
odciskajac owoce. Odstaw w ciem-
ne miejsce na 3-12 miesiecy.

Badania wykazaly, ze ekstrakt z owo-
cow, ktéry zawiera oligomery procyjani-
dyn, hamuje aktywno$¢ metaloproteinaz
macierzy MMP-2 i MMP-9. Enzymy
z tej grupy uczestnicza w wielu proce-
sach fizjologicznych organizmu, biorg
takze udziat w rozwoju nowotworéw?®.
Udowodniono, Ze proantocyjanidyny
ekstrahowane z owocow pigwowca
japonskiego indukuja apoptoze komérek
raka jelita grubego Caco-2 i komérek
raka okreznicy HT-29°. A przetwo-
rzone owoce z powodzeniem mogg
by¢ zastosowane jako bogate Zré-
dto tych ochronnych zwigzkéw.

Najnowsze badania donoszg o hamu-
jacym dziataniu preparatu zawierajacego
flawonole z owocéw pigwowca japon-
skiego na linie ludzkich komérek nowo-
tworowych - raka prostaty i raka sutka’.

Owoce pigwowca japonskiego sg go-
towe do spozycia po przetworzeniu.
Mozna je wykorzysta¢ do produkcji
soku, dzeméw i przecieréw. Sa takze
Swietnym dodatkiem do lodéw, lemo-
niady, jogurtu, galaretek, herbat i sto-
dyczy. Badania wykazaly, ze procesy
przetworcze nie wplywaja na obnizenie
ich warto$ci odzywczej ani wlasciwo-
$ci przeciwutleniajacych. Przykladowo
100 g kandyzowanych owocéw pigwow-
ca zawiera 116-124 mg kwasu askorbi-
nowego i 917 mg zwigzkéw fenolowych.
Potwierdzono tez, ze wykazujg one
silne wlasciwosci przeciwutleniajace’.
Optymalny czas przechowywania kan-
dyzowanego pigwoweca to 2 miesigce’.

Owoce pigwoweca znalazly takze
zastosowanie w kosmetyce. Dzieki duzej
ilo$ci witamin i mineraléw majg dobro-
czynny wplyw na nawilzenie i odzywie-
nie skdry. Korzystnie wplywajq na cere
naczynkows i nadwrazliwg, a dzigki za-
wartoséci kwasu askorbinowego sg stoso-
wane przy terapiach skérnych. Zawarte
w nich flawonoidy zapobiegaja przed-
wczesnemu starzeniu sie powlok ciata,
a kwasy owocowe i garbniki dziatajg
przeciwzapalnie. Z kolei olej tloczony
z pestek pigwowca wykorzystuje sig
do produkcji kreméw przeciwzmarszcz-
kowych oraz §rodkéw na tradzik.

Natomiast macerat o §luzowatej
konsystencji z nierozdrobnionych
nasion uzywa sig do przemywania
twarzy nadmiernie podraznionej
po opalaniu, do okladéw zmiek-
czajacych przy czyrakach, a takze
w stanach zapalnych skéry. Jest
takze skladnikiem kreméw oraz
balsaméw do ciala, tagodzacych
podraznienia skéry atopowe;j*’.

Wystepowanie: krzew o wysokosci
1-2 m, pochodzi z Japonii, w Euro-
pie pojawit sie w 1869 r. Obecnie
uprawiany w catej strefie umiar-
kowanej, najwiecej w krajach
basenu Morza Battyckiego. Nie

ma duzych wymagan glebo-

wych i jest stosunkowo odporny

na zmienne warunki $rodowiska.
Surowiec: owoce (Fructus Cha-
enomelis speciosa) o charakte-
rystycznym stodkim aromacie

i cierpko-kwasnym smaku. Sg zétte,
kuliste, o nieregularnym ksztatcie,
wygladem przypominajg jabtka.
Pora zbioru: na przetomie
wrzesnia i pazdziernika.

Wazne: Kobiety w cigzy oraz matki
karmiace piersig powinny spozywac
przetwory pigwowca ostroznie.

Nie powinno sie je$¢ w nadmiarze
suszonych owocéw, gdyz w wiek-
szych dawkach moga powodowac
problemy Zzotagdkowo-jelitowe.
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Kannabinoidy pomocne przy balach migrenowych

Jedna z teorii na temat przyczyn migreny upatruje jej w rozregulowaniu uktadu endokanabinoidowego (ECS)
— sieci receptordw i substancji chemicznych, ktoére dziatajg w celu modulowania bélu

Migrena to wyniszczajaca cialto

i psychike choroba, ktéra najczesciej
objawia sig jednostronnym, pul-
sujacym bélem glowy. Towarzysza

jej tez zaburzenia czucia, wzroku,
nudnosci i wymioty'. Ze wzgledu

na wysoka czestos¢ jej wystepowania,
siegajaca 2% populacji ludzkiej oraz
destrukcyjny charakter jest od dzie-
siecioleci intensywnie badana przez
naukowcéw. Obecnie przyjmuje sie,
ze b6l migrenowy jest spowodowany
obnizeniem progu przetwarzania sy-
gnatu nocyceptywnego w odpowiedzi
na uwolnienie §rodkéw prozapalnych.
Napady migreny powigzano z czyn-
nikami zar6wno $rodowiskowymi,
jak 1 hormonalnymi. Prowadza one
do zmian patofizjologicznych z po-
wodu neurogennego zapalenia opon
moézgowo-rdzeniowych i aktywacji
nerwéw czuciowych tréjdzielnych?.

Trudna choroba
Migrena uwazana jest za nie do kon-
ca jeszcze rozwigzang zagadke
medyczng. Leczenie utrudnia jej
wieloaspektowy charakter, z tego po-
wodu pacjenci bardzo r6znie reaguja
na oferowane terapie. Dodatkowo
wiele z nich ma skutki uboczne®.
Cannabis sativa, czyli konopie
siewne, staly sie obiektem zainte-
resowania badaczy, ktoérzy szukajg
remedium na migrene. Stosowanie
ich przy tej chorobie wydato sie
im zasadne ze wzgledu na jej udoku-
mentowane dzialanie przeciwbélowe,
przeciwwymiotne, przeciwzapalne
i przeciwdrgawkowe®. Zwlaszcza

MEDIMZHEMP

e

Konop

©& Complete b

Petne Spektrum CBD

kojenie bélu przez kannabinoidy
znajdujace sie w konopiach, za-
decydowalo, ze poleca sie je w le-
czeniu objawowym i profilaktycz-
nym w wielu stanach bélowych,
w tym spowodowanch migrenag’.
Zwiazek miedzy nizszymi pozioma-
mi endokannabinoidéw u pacjentéw
z migreng przyczynit sie do sformuto-
wania terminu — kliniczny niedobér
endokanabinoid6w - teorii opra-
cowanej przez neurologa i badacza
kannabinoidéw dr. Ethana Russo.
Naukowiec twierdzi, ze na ten de-
ficyt pomaga wprowadzenie do diety
kannabinoid6éw roslinnych, ktére
dziataja podobnie do znajdujacych
sie w organizmie. Russo sugeruje,

ze ECS wymaga ,,delikatnego szturch-
nigcia”, a nie ,,silnego popychania”,
wywolanego przez te syntetyczne
warianty kannabidiolu. Doradza
mate dawki ekstraktu z calych ko-
nopi, ktére zawieraja dodatkowe

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z o.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

‘}!{’ HEMPCENTER

HURTOWNIA

sktadniki synergiczne i buforujace,
takie jak CBD i terpeny z konopi®.

Niech Cie gtowa nie boli
W badaniu dotyczacym uzywania ko-
nopi siewnych w samoleczeniu, prze-
powadzonych w Niemczech, Austrii
i Szwajcarii, ok. 11% pacjentéw zgto-
sito ich stosowanie przy migrenowych
bélach glowy. Zaobserwowali, Ze naj-
skuteczniejsze byly niskie dawki’.
Naukowcy stwierdzili, ze dzieje
sig tak, poniewaz migrena spowodo-
wana jest zwiekszong pobudliwoscig
korowa madzgu, ktéra wyciszaja re-
ceptory kannabinoidowe CB1 (wy-
stepujace w wielu rejonach moézgu)
oraz CB2 (znajdujace sie w uktadzie
immunologicznym). Przy migrenie
wykazuja zmniejszong aktywnos¢,
co przemawia za wprowadzeniem
do terapii CDB egzogennych, ktére
zmniejszaja sktadnik zapalny zwigza-
ny z cigzkimi postaciami migreny®.
Niedawne badanie przekrojowe
w Wielkiej Brytanii wykazalo, ze pra-
wie 36% chorych na migrene stoso-
walo kannabidiol. 50% z nich zglosilto
zmniejszenie nasilenia bélu glowy
po spozyciu medycznej marihuany
w postaci wziewnej oraz olejku’.
Inne badanie retrospektywne jest
dowodem na to, Ze pacjenci z migre-
ng stosujacy CBD obnizyli czestosé
wystepowania atakéw choroby:.
Zwiazane jest to z faktem, ze endo-
kannabinoidy maja hamujacy wptyw
na receptory serotoninowe, co modu-
luje bdl i reakcje wymiotne'®. Dodat-
kowe dane z badan in vivo pokazuja,
ze niski poziom anandamidu endo-
kannabinoidowego (AEA) w plynie
moézgowo-rdzeniowym jest przyczyna
mechanizmu wywolywania migre-
ny. Dlatego wlasnie kannabinoidy
zmniejszaja ten rodzaj bélu glowy''.
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Jedyny na Swiecie preparat na wszystkie rodzaje grzybicy juz w Polsce!

NIE LEKCEWAZ OBJAWOW

GRZYBICY!

ZACZYNA SIE NIEWINNIE, MOZE SKONCZYC f
INFEKCJA PLUC, WATROBY | MOZGU

Dzieki nowatorskiej formule w 7 dni pozbedziesz sie

grzybow raz na zawsze!

Grzybica najczesciej atakuje skore, stopy, paznokcie i miejsca intymne, a 1 osoba z objawami choroby
moze zarazi¢ nawet calg rodzine! Szacuje sie, ze grzybica wystepuje az u 89,6% Polakéw co najmniej
raz w zyciu, przy czym dopiero u co 5. osoby grzyby zostaty catkowicie usuniete! Te, ktére pozostaty
na skorze, w przysztosci zaatakujg z 2x wiekszg sita...
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Grzybica - zmora
XXI1 wieku

Grzybica przenosi sie przez
mikroskopijne grzyby i derma-
tofity. Lubig ciepte i wilgotne
srodowisko, dlatego najczesciej
gniezdizy sie w basenach, pu-
blicznych toaletach, pryszni-
cach, podtogach, recznikach czy
grzebieniach i czyhaja, aby gdy
tylko pojawi sie cztowiek, natych-
miast zaatakowac...

Wedtug Michigan Institute of Me-
dicine, w grupie ryzyka jest az 82,5%
spoteczenstwa. Choroba najczesciej
dotyka dzieci, osoby po 50. roku zy-
cia oraz cierpigce na takie schorze-
nia, jak cukrzyca, miazdiyca, otytosc,
nadmierna potliwosé, zaburzenia
krazenia oraz problemy hormonalne
i immunologiczne.

Prof. Maczynski:
»Dzialania trzeba
podjac natychmiast”

JAZ 8/10 osob przyznaje, ze lekce-
wazy objawy grzybicy.

Grzybica stop zarazitem sie na ba-
senie. Dermatolodzy rozkfadali rece
- nic nie byto w stanie wyeliminowac
tego paskudztwa, grzybica wciaz
powracata. Inaczej byto z ta nowg
kuracja. Zadziatata btyskawicznie! Juz
po 1 dniu zniknat bol, stan zapalny pa-
znokci i pieczenie stop, a po tygodniu
dolegliwosci catkowicie zniknety! Od
zakonczonej kuracji minety 3 miesia-
ce, a po grzybicy nie ma $ladu!

Bartosz K. (63 I.), Etk
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Py To  niedopuszczalny
btgd!” — moéwi prof.
Tomasz  Maczynski.
JEfektem niedoleczo-
nej grzybicy sa uparcie
nawracajgce infekcje.
Czesto rozprzestrzenia
sie takze na sasiednie
tkanki, a w najgorszym przypad-
ku moie zaatakowaé narzady we-
wnetrzne, np. ptuca, nerki czy mozg.
Dlatego konieczne jest niezwioczne
usuniecie objawow i ich przyczyn.
Tiuste masci, olejki i antybioty-
ki sg przepisywane w zaleznosci
od rodzaju grzybéw. Trudno trafi¢
na ten, ktory pomoze danemu pa-
cjentowi. W dodatku dajg one ulge
tylko w trakcie ich stosowania, a na
efekty trzeba czekaé nawet 3 miesia-
ce. W 79% przypadkow grzyby i tak
zostajg w organizmie, poniewaz s3
wyjatkowo oporne na znane dotych-
czas $rodki farmakologiczne. Pacjent
zostaje z 6-7 preparatami, pustym
portfelem i kolejng infekcja”.
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Nowatorskie odkrycie
NOKAUTULJE grzybice!

Superinnowacyjna formuta zostata
stworzona przez zespdt cenionych
naukowcow z Michigan Institute of
Medicine. W ciggu 2 tygodni kuracja
ekspresowo wyparta rynek antybio-
tykow i masci, poniewaz jako jedyna
natychmiast zwalcza grzybice bez
wzgledu na miejsce jej wystepowa-
nia. Jej skutecznos¢ wynosi az 98,1%
i zostata poparta 2-letnimi badania-
mi klinicznymi.

»To prawdziwa rewolucja w wal-
ce z grzybicg” — komentuje prof.
Maczyniski. Preparat jest stworzony
ze 100% naturalnych sktadnikdw,
a jednoczesnie 3x mocniejszy od
zwyktych antybiotykow, dzieki cze-
mu juz po 7 dniach doszczetnie eli-
minuje wszystkie dermatofity”.
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Grzybice stop przynidst syn i zainfeko-
wat reszte rodziny. U mnie i corki za-
atakowata paznokcie. Nowy preparat
polecita mi mama —w 24h poczuli-
smy ulge, objawy przeszty od razu!
Niestety, wczesniej podczas stosunku
zarazitam meza, ktory dostat grzybicy
cztonka. U niego tez wykorzystalismy
metode. Wezesniej nie wiedziatam,
ze dziata na kazdy rodzaj grzybicy!
Mai szybko wrécit do zdrowia - po 6
dniach ustaty wszystkie objawy!

Malwina S. (381.), t6dz

Dziala szybko, bez-

piecznie i skutecznie

* w 24h usuwa stany zapalne

* w 100% likwiduje zmiany grzybi-
cze na poziomie komorkowym

* przyspiesza regeneracje
tkanek o 230%

* po 1 zastosowaniu usuwa swiad,
pieczenie i swedzenie

* w 7 dni odbudowuje ptytke pa-
znokcia oraz przywraca mu
prawidtowa barwe

* natychmiast usuwa nadwrazliwosc¢

Rewelacyjna formuta dziata na-
tychmiast. W ciggu 1 doby do za-
infekowanych tkanek wnikaja bio-
sktadniki, ktore majg wiasciwosci
bakterio- i grzybobodjcze. Szybko
hamujg rozmnazanie dermatofitow,
likwidujac jednoczesnie stany zapal-
ne. W ciggu 48h ustepuje swiad,
pieczenie i zaczerwienienia. Wsrod

* eliminuje ryzyko nawrotow grzybicy !

Pierwsze efekty
widoczne po 48h

wy dotycza tez Ciebie gy

SKORA: swedzenie i piecze-
nie, wilgotny i rozpulchniony
naskorek, pojawiaja sie pek-
niecia i brzydkie zapachy
PAZNOKCIE: przebarwienie
ptytki, bruzdy i fatdy, odcho-
dzenie paznokcia od fozyska,
tamliwos¢ i rogowacenie skéry
pod phytka

STOPY: fuszczaca sie skora, pe-
cherzyki miedzy palcami, swiad
i zaczerwienienie stép oraz ich
nadmierne pocenie

JAMA USTNA: biaty nalot na
jezyku i podniebieniu, owrzo-
dzenia i nadzerki, bol i pieczenie
btony sluzowej

C] MIEJSCA INTYMNE: bol, swedze-
nie i pieczenie, zaczerwienienia,
biaty nalot w kroczu, uczucie
dyskomfortu podczas stosunku

badanych, 98/100 oséb potwierdzito
zniknigcie biatych nalotéw i obrze-
kow po 3 dniach.

Prof. Maczynski: ,Zawarte w prepara-
cie ekstrakty zabijajg kazdg komorka
dermatofitu, dopoki wszystkie nie
zostang catkowicie usuniete. Dzie-
ki temu choroba nie rozwinie si¢ na
nowo. Moim pacjentom polecam
tylko ten preparat — zaden z nich nie
wrocit z nawrotem”,

Nie pozwdél grzybom
karmic sie Twoim ciatem!
Z nowoczesnej metody skorzystato
juz 145 tys. Polakow, a w 4 dni pre-
parat pobit rekordy sprzedazy w USA
i zdobywa popularnos¢ na catym
Swiecie. Dzieki zabiegom prof. Ma-
czynskiego, produkt od niedawna jest
dostepny takie w Polsce wylgcznie
w sprzedazy telefonicznej. W ramach
specjalnej refundacji, do 29.09.2021r.
otrzymasz go z 73% znizka!

7130034 33

Od poniedziatku do niedzieli w godz: 8:00-20:00
foplata 22 1 min, polaczenia we taryfy operatora)
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