g | AUNCH
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|| H ||m| | Il a idea POSITIVE MASSAGE podbija éwiat
90

9llr 72451

HOLISTIC

Unikalne materiaty z brytyjskich i amerykanskich oSrodkéw medycyny
holistycznej: British Holistic Medicine Association, Berkeley University,
Life Extension, a takze z redakcji Swiatowych biuletynéw medycznych
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Z Mumio

Warto do sezonu letniego przygotowac swoj
organizm tak, aby méc w pelni cieszy¢ si¢
stonecznymi, cieplymi dniami.

To ostatni moment, aby przeprowadzic¢
kuracje Suplementem Diety Sekret Mumio,
wzmocni¢, zregenerowa¢ komorki oraz
dostarczyc sobie energii!

Czym jest Mumio? Mumio znane jest
ludzkosci od ponad 3000 lat. To substancja
powstajgca w postaci naciekow skalnych

w wysokich partiach gér w zaledwie kilku
lokalizacjach na §wiecie, stynacych

z krystalicznie czystego Srodowiska.

Suplement diety Sekret Mumio w plynie
(po 21 buteleczek 10 ml w opakowaniu)
oparty jest na substancji pochodzacej

z Kirgistanu, z Niebianskich Gor (Tien -
Szan) i dostarcza nie tylko sily, ale uzupeinia
wszelkie niedobory sktadnikéw odzywczych.
W niewielkiej dawce preparatu przyjmujesz
wszystkie pierwiastki, makro i mikro-
elementy, mineraly, aminokwasy, kwas
huminowy, kwas fulwowy, kwasy
humusowe, glikozydy, olejki eteryczne oraz
inne cenne dodatki organiczne, bez ktérych
Twdj organizm nie moze prawidlowo
funkcjonowac. —

10% rabatu na wszystkieprodukty

Mumio wspiera nie tylko nasz organizm
od wewnatrz, ale i od zewnatrz. Wiasnie
dlatego ta cudowna substancja jest
sktadnikiem produktéw pielegnacyjnych
marki Sekret Mumio, do ktorych nalezy
m.in. szampon z ekstraktem z mumio
zageszczajacy i hamujacy wypadanie
wlosow.

OpracowaliSmy recepture szamponu

w taki sposob, aby byt odpowiedni dla
kazdego rodzaju wlosow i delikatnie
pielegnowal nawet bardzo wrazliwg skore
glowy. Unikalne potaczenie sktadnikow

w szamponie z drogocennym ekstraktem
z Mumio sprawia, ze produkt ma
unikalne wlasciwos$ci wzmacniajace
strukture, kazdego rodzaju wlosow,
pielegnujace,

a dzigki zawartosci diosminy pobudza
mieszki wlosowe do wzrostu oraz ich
zageszczenia. Dodatkowo ma dzialanie
antyseptyczne, przeciwzapalne oraz
przeciwalergiczne, co pozwala zmniejszy¢
stany zapalne skory glowy, szczegdlnie

u 0sOb z egzema, tuszczyca i tojotokowym
zapaleniem skory.

Specjalna Promocja dla
czytelnikow Holistic Health

z Rodziny Sekret Mumio. )

Wejdz na strone

| ) L3

www.sekretmumio.pl, | [\34%%
210z zamodwienie i w polu oo
AR 1SzappoN
kod kuponu wpisz hasto: S

»Jesienn z Mumio”, zeby uzyskac
10% rabat na nasze produkty
lub zadzwon
pod nr tel. 601 345 150.

Promocja trwa do 31.10.2023 r.

ZAMOW POD NUMEREM TEL. 601 345 150
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Jak sobie radzic
Z ucigzliwymi schorzeniami
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Znajdziesz tu zaréwno suplementy, leki oraz zabiegi medyczne,
jak i ziotolecznictwo, dietoterapie, akupunkture,medytacje,
balneoterapie lub leczenie zimnem.

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

Zamow na www.UlubionyKiosk.pl
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EBM (Evidence-Based Medici-
ne) to dominujacy nurt wspét-
czesnej medycyny opierajacej
sie na faktach (dowodach na-
ukowych) w ocenie skutecz-
nosci i bezpieczenstwa terapii.
W ostatnich latach lawinowo
rosnie liczba publikacji stosuja-
cych metodologie EBM réwniez
na polu medycyny holistycznej,
w odniesieniu do terapii niekon-
wencjonalnych, wczesniej nie-
uznawanych przez medycyne
akademicka. Na stronach maga-
zynu,Holistic Health” dominuja
publikacje spetniajace warunki
metodologii EBHM (Evidence
Based Holistic Medicine), czyli
medycyny holistycznej opar-
tej na dowodach naukowych.
W polu naszego zainteresowa-
nia sg tez te osiagniecia me-
dycyny tradycyjnej (np. zioto-
lecznictwa), ktdre jeszcze nie
doczekatly sie badan spetniaja-
cych rygory metodologii EBHM,
ale oparte sa na niezliczonych
dowodach obserwacyjnych.

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktérym
tatwiej zachowa¢ badz odzyska¢
zdrowie. Dotozylismy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem
jest ich przedstawienie. Przed
podjeciem jakichkolwiek
dzialan terapeutycznych
zawsze nalezy skontaktowac si¢
z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Czy mozna zmierzy¢ mitosc?

Temat okfadkowy tego wydania HH wynika z przeogromnego
»glodu dotyku” na calym popandemicznym $wiecie. Problem
narastal od lat, a pandemia tylko go wyostrzyta.

Zyjemy w $wiecie komunikacji wirtualnej, redukujacej kon-
takty bezposrednie. Ograniczenia kontaktow fizycznych mie-
dzy ludZzmi w okresie pandemii uéwiadomily nam ostatecznie,
ze Zyjemy w erze pozbawionej dotyku. Dotyk jest podstawowym sposobem,
w jaki ludzie komunikujg intymno$¢ w romantycznych zwigzkach. Intensywna

formg dotyku jest masaz romantyczny partnerdw zyciowych. Zaréwno czuly
dotyk jak i wzajemny masaz, nazywany pozytywnym masazem, staly sie tematami
badan naukowcdédw. Rezultaty ostatnich badan prezentujemy w artykule ,,Pozy-
tywny masaz”. Imponujacy jest rozmach tych projektéow badawczych. Opubliko-
wany w tym roku raport ,,Love and affecionate touch toward romantic partners all
over the world” opracowalo 64 autoréw z 37 krajéow. Od naukowcéw mozemy sie
dowiedzie¢, ze pomimo znacznych réznic miedzykulturowych, czute zachowania
dotykowe, takie jak uscisk, pieszczota, pocatunek i przytulanie sg powszechnie
obecne w zwigzkach romantycznych na calym $wiecie. Pewnie nie jest to odkryw-
czy rezultat badan. W ogoéle materia tych badan jest taka, ze trudno oczekiwa¢
zaskakujacych odkry¢, wszak powigzanie mitosci i czulego dotyku wydaje sie
intuicyjne. Artykul moze jednak zaciekawi¢ samym warsztatem badawczym. Jak
mozna mierzy¢ mito§¢? Jakimi parametrami opisa¢ intensywnos¢ uczué w relacji
romantycznej? Nasz Wieszcz narodowy pisal Czucie i wiara silniej mowig do mnie
niz medrca szkietko i oko. W tych slowach zawiera si¢ credo romantyzmu. Nie
przypadkiem zwigzek uczuciowy dwojga partneréw nazywamy romantycznym.
A jednak naukowcy potrafig wszystko opisa¢ i zmierzy¢, co jest nie tylko impo-
nujace, ale moze tez by¢ motywujace. Gdy dowiadujemy sie, ze Polki i Polacy
w romantycznych zwigzkach dotykajg sig fizycznie okoto 3 razy na godzine, to
trudno unikng¢ wstydliwej refleksji, Ze by¢ moze nasz zwigzek plasuje si¢ ponizej
tej $redniej i trzeba to poprawic.
Koniecznie musze poruszy¢ jeszcze jeden temat — po szesciu latach obecnosci na
polskim rynku prasowym, magazyn Holistic Health dojrzal do otwarcia nowej karty.
W slangu prasowym nazywa si¢ to RELAUNCH, czyli nowe otwarcie. Odnawiamy
nie tylko makiete oktadki, ale tez wprowadzamy nowe rubryki i zwigkszamy
liczbe tak chetnie czytanych raportéw case study od lekarzy holistycznych z klinik
o $wiatowej renomie.
Publikujemy unikalne materiaty na podstawie wspolpracy z brytyjskimi i amery-
kanskimi o§rodkami medycyny holistycznej: British Holistic Medicine Association,
Life Extension, University of California Berkeley, a takze z redakcjami $wiatowych
biuletynéw medycznych. Niezmiennie trzymamy si¢ raz obranego kursu na medy-
cyne integracyjna, publikujac materialy spelniajgce kryteria medycyny opartej na
dowodach /EBHM - Evidence Based Holistic Medicine/. Tu dwa stowa wyjasnie-
nia. Medycyna integracyjna nie pozycjonuje sie w kontrze do medycyny oficjalne;j,
przeciwnie faczy terapie medycyny akademickiej z metodami medycyny tradycyjnej
i naturalnej. Dokladamy wszelkich staran, zeby nasze publikacje byly rzetelne, ale nie
leczymy. LECZ SIE U LEKARZA. Przed podjeciem jakichkolwiek dzialan terapeu-
tycznych zawsze skontaktuj sie z lekarzem.

Wydawca
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SPIS trescl §

TEMAT NUMERU

18 7 Naturalnych substancji ratujacych zdrowie
Poznaj zasady diety ortomolekularnej, ktéra uzupetnia
niedobory pokarmowe i w ten sposéb przyczynia sie do
poprawy naszego zdrowia

8 LISTY DO REDAKCJ EKSTRAKT Z BADAN

NEWSLETTEB o ) . 16 Przekwitanie nie musi by¢ uciazliwe

Nj)gozlvskze V\\/,\I/a(ljlomosl_a ze swiata me:iycyny hU°||5'()/C2neJrf Objawy menopauzy mozna skutecznie tagodzi¢ przy pomocy ziét
od Redakgji Wellness Letter, we wspétpracy z University o

Californi, Berkeloy potpracy Y Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

10 Krowie mleko ustepuje miejsca 32 Masaz pozytywny . . )

Jak Wybrac’: najlepszy Zamiennik m|eka krowiego? W erze pOZbaWIoneJ dotyku Wzajemny masaz partnerOW

zyciowych dziata cuda

12 Substytuty cukru: Nie tak stodkie dla utraty wagi o ] L

Czy stodziki pomagaja schudnaé? 89 Historie przypadkéw kardiologicznych
Dr Sarah Myhill dzieli sie opisami trzech przypadkéw pacjentéw
z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, w ktérych
skuteczna okazata sie medycyna holistyczna

..................................................................................... 94 Wulwodynia i zespét jelita drazliwego leczone dieta
eliminacyjng
D RO DZY C ZYT E |_ N | C Yl Wulwodynia i zespét jelita drazliwego czesto ida w parze,
ale towarzyszace im objawy mozna wyciszy¢ i dzieki temu
W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania odzyskac¢ rados¢ zycia
informujemy, Zze zamdwienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl

102 Przewlekly codzienny bél glowy: opis przypadku

i perspektywa opieki

Przewlekty codzienny bdl gtowy to trudny przeciwnik,
ktéry dezorganizuje zycie, ale taczac medycyne zachodnia
WARUNKI PRENUMERATY - str. 130 i wschodnia oraz podchodzac indywidualnie do chorego,
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNEJ - str. 101 mozna go pokonac
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! UZNANE
REMEDIA

UZNANE REMEDIA

44 Laktoferyna kontra wirusy
Laktoferyna aktywuje mechanizmy obronne ukfadu

odpornosciowego i zapobiega infekcjom

47 Zachowaj mtodosé dzieki grzybom
Najnowsze badania wskazuja, ze spozywanie grzybéw sprzyja
zdrowiu i dtugowiecznosci

50 W jaki sposéb granat wspiera serce?
Owoc granatu chroni serce i zapobiega chorobom naczyn
krwionosnych

54 Nie daj sie infekcjom
Wyciag z owocdw czarnego bzu, cynk i witamina C
skracajg czas trwania infekcji

58 Jak wylaczyé bél?
Naturalny kwas ttuszczowy skutecznie zwalcza bél

RAPORT

62 Wysypiaj sie dla zdrowia
Poznaj sposoby na spokojny sen i uregulowanie
rytmu dobowego

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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ZYJ HOLISTYCZNIE

69 Zaopiekuj sie soba!
Odpowiednia dieta, aktywnos¢ fizyczna i roztadowanie stresu,

sprzyjaja zachowaniu homeostazy organizmu

76 Chlorella i spirulina - zielone zioto
Algi spirulina i chlorella to prawdziwe superfoods, bogate
w substancje fitochemiczne sprzyjajace zdrowiu i urodzie

80 Niewidzialna inwazja
Sprawdz, czy twojej skéry nie zamieszkuje nuzeniec i poznaj
sposoby na pokonanie tego pasozyta

KU POKRZEPIENIU SERC

84 Juz mam zycie pod kontrola
Julianna Otreba, ktdra od lat zmaga sie z endometrioza, dzieli

sie z nami swoim doswiadczeniem i sposobami, ktére pomogty
jej okietznac te chorobe

MIND

109 Nie béj sie zaczyna¢ od nowa
Rozmowa z psycholozka i terapeutka, Matgorzatg Filipiak o tym, jaka
role w naszym zyciu petnig zmiany i dlaczego nie nalezy sie ich ba¢

ZAPYTAJ EKSPERTOW

Odpowiedzi na pytania Czytelnikdw udzielaja Swiatowej stawy
eksperci z University of California, Berkeley

118 Czy to prawda, ze majonez jest gitéwnym zrédiem
chordb przenoszonych przez zywnos¢?

118 W Internecie jest mnéstwo zachwytéw nad cudownymi
wlasciwosciami odchudzajagcymi kwasu jabtkowego.
lle w tym jest prawdy?

119 Jak powstrzymaé krwotok z nosa?

WYWIAD Z EKSPERTEM

Wywiady z ekspertami z University of California, Berkeley,
udzielone Redakcji Wellness Letter

120 Dr Jeffrey L. Wolf opisuje sposéb dzialania nowoczesnych
testow stuzacych do wezesnego wykrywania nowotworéw

HYDE PARK

122 Jedzenie jako lekarstwo?
Poznaj historie Britt Marie Hermes, amerykariskiej naturopatki,
ktora stata sie krytykiem naturalnych metod leczenia

KACIK Z PRZEPISAMI
126 Losos po tajsku
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do redakdji

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
Wsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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(Nie)potrzebne

czworakowanie

Niedawno zostatam mama.

Ku mojemu zaziwieniu, kiedy

przegladafam polskie i zagra-
niczne strony internetowe w poszukiwa-
niu informacji o tzw. kamieniach
milowych w rozwoju dziecka, przeczyta-
fam, ze w Stanach Zjednoczonych
Zmienily sie wytyczne dla pediatrow,
a nowe zalecenia sg w mojej ocenie
oziwne, Zeby nie powiedziec: kontrower-
syjne. 0t6z dotychczas uwazano,
Ze dziecko powinno umie¢ siedzie¢
w wieku okofo 6 miesiecy, czworakowac
w wigku 9 miesiecy, a mowic i choazic
w wieku 12 migsiecy. Tymczasem, cho¢
nowe zasady nadal zakladajg, iz dziecko
powinno samoazielnie siedzie¢ z podpar-
ciem w wieku 6 migsigcy, to dalsze kroki
milowe odsuwajg w czasie — mowe na
15 migsigc zycia, a choazenie na 18.
| nie, nie zapomniafam napisac o czwo-
rakowaniu: ono zostato z tej listy
wykreslone! Jak ttumaczg sie specjali-
sci? Otoz wezesnigjsze terminy osiggania
przez dzieci kamieni milowych ustalono
na podstawie usrednionego okresu,
kiedy to 50% niemowlgt powinno posigs¢
dang umiejetnosc. Obecnie przesunigto
Jje na czas, w ktorym az 75% dzieci
winno umie¢ chodzic ¢zy mowic,
a zatem brak danej umiejetnosci w tym
wieku moze by¢ wskazaniem do wizyty
u neurologa lub logopedy. Czworakowa-
niu zas podzigkowano wyjasniajgc, ze nie
jest to umiejetnosc potrzebna na
dalszych etapach Zycia i wiele dzieci
w o0gole ja pomija. Tymczasem logopedzi
i fizjoterapeuci podkreslajg role czwora-
kowania w rozwoju cafego organizmu
dziecka. Poruszajac sie na kolanach,
Z podparciem, niemowle ¢wiczy bowiem
balans ciafa, uczy sie koordynowac ruchy
konczyn, podczas gdy kazaa z nich jest
w innym momencie ruchu oraz rozwigzy-
wac problemy (czy bardziej opfaca sie
przejsc pod krzestem, czy tez dookofa
niego?), wzmacnia miesnie, a takze, co
zaskakujgce, przygotowuje sie do nauki
mowy, czytania i pisania! Jak to moz-
liwe? Poruszajac sie szybko, niemowle

musi ciggle wodzic wzrokiem po okolicy,
€0 przyda mu sie poZniej podczas nauki
czytania. Dfonie sg przez caty czas
stymulowane podfozem, co nie tylko
przetoZy sie na prawidfowe chwytanie
diugopisu, ale takze, ze wzgledu na
bliskie pofozenie osrodkow w mozgu,
odpowieqzialnych za obie czynnosci,
wspomoze rozwaj mowy. Ponadto
czworakujgce azieci wfasnie w ten
Sposob, samodzielnie, zaczynajq
odkrywac Swiat. Rozwija to w nich nie
tylko ciekawosc, ale tez Smiafos¢

i poczucie wiasnej wartosci. Oczywiscie,
nie 0znacza to, Ze niemowleta, ktore nie
czworakowaty, sg niedorozwinigte
intelektualnie i motorycznie, niesmiate

i wycofane, ale mogg pojawic sie u nich
rozne zaburzenia rozwojowe, zwlaszcza
adysgrafia, dysortografia i dysleksja.
Potwierdzifa to moja mafa sonda wsrod
znajomych: faktycznie wiele 0Sob, ktore
pisza jak przystowiowa Kura pazurem,
omineto okres czworakowania. Nie da sie
Jjednak zmusic dziecka do poruszania

w ten Sposob, jezeli zatem moja
coreczka nie bedzie chciafa czworako-
wac, zamierzam jq zachecac do zabawy
w zwierzatka i choazenia jak one, nawet
Jjesli po drodze opanuje juz chodzenie na
medal. Dzigki temu jej mozg bedzie
odpowiednio stymulowany. Jako roazic
chce jej zapewnic jak najlepszy start

W przysztosS¢ — a czy jest cos lepszego
niz rozwaj poprzez zabawe? A.D.

Sposob na niejadka

Wielu z nas ma w domu nigjadki,

azieci, ktérym nic nie smakuje

i ktore moga przezy¢ caty dzien
na przystowiowej kromce chleba. Tracimy
nerwy na wmuszanie w nie positkow,
a tymczasem problem wcale nie musi by¢
psychologiczny. Moja wnuczka byfa niska
i chuda oraz nie chciafa nic jesc.
Odwieazalismy z nig pediatrow, dietety-
kow i psychologow. W koricu trafilismy do
endokrynologa, ktora uznat, ze prawdo-
podobnie brakuje jej hormonu wzrostu.
Whuczka zostala skierowana do szpitala
na badania. W ciggu nocy, podczas snu,



Fot. OpenClipar-Vectors

pobrano jej trzykrotnie krew, aby
Sprawazi¢ poziom hormonu wzrostu.
Okazalo sig, Ze rzeczywiscie, stezenie
hormonu wzrostu byfo u niej minimalne

i w dodatku odkryto to w ostatniej chwili.
Moja wnuczka w chwili postawienia
diagnozy miafa 11 lat i wchodzifa w okres
dojrzewania, a od momentu, gdy
Gziewczeta dostajg pierwszej miesigczki,
leczenie jest trudniejsze i mniej Sku-
teczne. Polega ono na podawaniu dziecku
codziennie zastrzyku z odpowiednig
dawkg hormonu wzrostu. Na efekty
Gzialania preparatu nie trzeba byfo dfugo
czekac — po kilku dniach wnuczka miafa
Juz taki apetyt, Ze zjadafa szes¢ duzych
positkow dziennie! Lekarka wyjasnifa nam,
Ze to normalne, dlatego podczas leczenia
frzeba unikac stodyczy i produktow

0 wysokim poziomie glikemicznym, gdyz
Skutkiem ubocznym terapii moze by¢
cukrzyca. Zarowno roazice, jak i my,
aziadkowie, barazo starannie przygoto-
wujemy teraz posifki wedfug wytycznych
lekarzy, bowiem utrzymanie odpowiedniej
digty to klucz do zdrowia.

W ciggu trzech lat moja wnuczka urosta
Jjuz 30 cm i przytyta 20 kg i w koricu
zaczela wygladac jak dzieci w jej wieku.
Zachecam zatem roazicow i dziadkow
wszystkich niejadkow do skonsultowa-
nia sig z endokrynologiem i sprawdzenia
poziomu hormonu wzrostu najszybciej
Jjak sie da, a gdy otrzymajg zgode na
leczenie i refundacje lekow z NFZ, do
stosowania sie scisle do diety i zalecer.
W ten sposéb mozemy pomaoc dzieciom
zdrowo sie rozwijac. PA.

Na ratunek watrobie

Napisatam ten list, poniewaz

chcialabym, aby zwrdcili

Paristwo uwage na stfuszczenie
watroby, chorobe, ktora obecnie dotyka
ponad 20% Polakow. Od dfuzszego czasu
odczuwatam bole brzucha i miafam
wrazenie, Ze jest on ciggle petny. Z jednej
strony czufam sie gtodna, z drugiej nie
miafam apetytu i niewiele pokarmow mi
smakowato. Cierpiafam takze na
bezsennosc i bytam notorycznie

zmeczona. Wydawafo mi sie, ze
0azywiam sig dobrze, bo jadlam duzo
warzyw i owocow, choc jako osoba

Z matego miasta trzymafam sie raczej
polskiej kuchni, zatem w moim menu
krolowato mieso oraz ziemniaki polane
sosem. Lekarz zlecit mi badanie krwi,

w tym m.in. lipidogram. Wyniki wykazaty
wysoki poziom cholesterolu, wigc
przepisano mi Statyny. Niestety nieprzy-
Jjemne objawy nie ustepowaty. Lekarz
Sskierowat mnie Zatem na badanie USG
Jjamy brzusznej. Jakiez bylo moje
Zdziwienie, gay ustyszatam, ze mam
stfuszczeniowa chorobe watroby. Ta
choroba kojarzyla mi sie zawsze

Z alkoholizmem, a ja jedynie okazjonalnie
wypifam lampke wina. Lekarz uswiadomit
mi, ze nawet 0Soby niepijgce alkoholu $g
podatne na stfuszczenie watroby,
poniewaz w naszej diecie jest nie tylko
zbyt duzo tfuszczow zwierzecych, ale
przede wszystkim cukru. Szkodliwy

w nadmiarze jest takze cukier owocowy,
czyli fruktoza. Czeresnie, Sliwki, gruszki,
morele, brzoskwinie, ananasy, wino-
grona, jabtka i banany to owoce, kidre

zawierajg najwiecej fruktozy — jest ona
metabolizowana gfownie w watrobie,
dlatego, choc¢ owoce te zawierajg duzo
witamin, mogq jednoczesnie przyczyniac
sig do otyfosci i stluszczenia watroby, ta
Zas moze doprowadzic do marskosci lub
raka watroby. Za radg lekarza zmienifam
diete, zrezygnowatam z wieprzowiny

i wotowiny. Jem mieso drobiowe

Z ekologicznego chowu dwa razy

w tygodniu i morskie ryby oraz duze
ilosci warzyw. Pilnuje, by moje positki
miaty niski indeks glikemiczny — tabelke
Z indeksem dla poszczegadinych pokar-
maow mozna fatwo znalez¢ w Internecie.
Owaoce jem z umiarem. Zgodnie

Z zaleceniem lekarza dietetyka ostatni
positek zjadam o 18.00 i codziennie
wieczorem godzing cwicze. Jesli ktos nie
lubi gimnastyki, moze iS¢ na szybki
spacer z kijkami lub na rower. Czuje sig
lepigj i w dodatku schudfam. Wiem, ze
wiekszoSc¢ luazi jest przyzwyczajona do
jedzenia tak, jak je sie w Polsce od
pokoleri, ale nasz sposob odzywiania nie
sprzyja, niestety, zdrowiu watroby. Warto
przejsé na lzejszg diete. 0.S.

Osoby, ktore nadestaty listy opublikowane w tym numerze naszego magazynu,
otrzymaja zestaw kosmetykdw Qillan

Oillan

od 1. dni 2ycia

B il
) dla dzieci i doroshych kA)

NAWILZAJACY DERMO-KREM

Intensywnie regeneruje, gleboko nawilzai kel
skira wrazliwa, sucha, bardzo sucha | szorsths

OILLAN nawilzajacy dermo-krem do twarzy i ciata zawiera AVENA OIL ACTIVE
— unikalny, biozgodny kompleks emolientowo-humektantowy, stworzony w oparciu
0 ekstrakt z oleju z nasion owsa, zawierajacy az 40% polarnych lipidow, zdolnych
naprawia¢, odnawiac i chroni¢ bariere hydrolipidowg skory. Skutecznie i dtugotrwale
nawilza skore, przynosi natychmiastowe ukojenie, takze przy $wigdzie i pieczeniu.
Zapewnia wsparcie bariery ochronnej skory, redukcje szorstkoSci i zaczerwienien.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Krowie mleko
ustepuje miejsca

Potki supermarketow petne s alternatyw dla mleka krowiego,
ale wybor najlepszego z nich nie jest tatwy.

leko roélinne od dawna jest

podstawa dla osob, ktére uni-
kaja mleka krowiego ze wzgledow
zdrowotnych, $rodowiskowych lub
zwigzanych z dobrostanem zwierzat,
ale nie tylko oni mogg cieszyc¢ sie tymi
napojami.
Mleko migdalowe jest najpopular-
niejsza z tych nienabialowych opcji,
ale konkurencja jest silna. Wybor
obejmuje dobrze znane produkty z soi
iryzu, a takze mniej znane napoje
otrzymywane z grochu, konopi,
komosy ryzowej, nasion chia i Inu,
a nawet bananéw, orzechéw tygrysich
i ziemniakow.
Pomimo réznych gtéwnych sklad-
nikéw, wigkszo$¢ mlek rodlinnych
jest wytwarzana przy uzyciu jednej
z dwdch metod: przetwarzania na
mobkro i przetwarzania na sucho,
z ktérych obie prowadza do powstania
produktu, sktadajacego sie gtéwnie
z wody, do ktérego nastepnie dodaje
sie dominujacy sktadnik roélinny.
Wiele z tych napojéw zawiera réwniez
dodatek cukru lub innego stodzika,
a takze witaminy i mineraty (zazwy-
czaj witaming A, witamine D i wapn
w iloéciach, ktére czesto dorownujg
lub przewyzszaja ilo§¢ zawarta we
wzbogaconym mleku krowim), aro-
maty, gumy, konserwanty i rézne inne
sktadniki.
Jednak z wyjatkiem mleka sojowego,
zadne z tych mlek nie jest w stanie
doréwnac zawartoscig biatka mleku
krowiemu, chyba ze zostanie do nich
dodane biatko (czesto w postaci biatek
otrzymanych z grochu) - ale wszystkie
stanowig mniejsze zagrozenie dla $ro-
dowiska niz mleko krowie, poniewaz
krowy sg jednym z najwiekszych pro-
ducentéw metanu na naszej planecie.
Metan jest gazem cieplarnianym, ktéry
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jest gtéwnym czynnikiem przyczyniaja-
cym sie do globalnych zmian klimatycz-
nych, zatem wybdr mleka rolinnego
zamiast mleka krowiego jest znacznie
lepszy z punktu widzenia ochrony
$rodowiska. Nie oznacza to jednak, ze
mleka roslinne nie pozostawiaja sladu
weglowego, na przyktad pod wzgledem
zuzycia wody i gruntéw, i nie ma wsréd
nich wyraznego lidera pod wzgledem
ochrony srodowiska. W szczegélnosci
produkcja mleka migdalowego wymaga
duzej ilosci wody.

Top 5

Jesli jeste$ gotowy, aby przestawic sie
na napoje bezmleczne lub po prostu
chcesz uzyskac¢ wigcej informacji na
temat tego, co jest dostepne, przyj-
rzyjmy si¢ pieciu najlepiej sprzedaja-
cym si¢ w USA od czerwca 2021 roku
do czerwca 2022 roku produktom.

1. Mleko migdalowe. Prawie cala
warto$¢ odzywcza kupowanego

w sklepie mleka migdatowego
(podobnie, jak w przypadku wielu
innych mlek roélinnych) pochodzi

z dodanych do niego skladnikéw,
takich jak witaminy i mineraly, a nie
z samych migdatéw. W rzeczywistosci
obrazki na etykietach dwoch popular-
nych marek, Silk i Almond Breeze, s3
dos¢ przejrzyste, jesli chodzi o liczbe
migdatéw (cztery!) potrzebnych do
wyprodukowania 250 ml ich produk-
tow — prawdopodobnie w wyniku
oskarzenia tych firm o falszywa
reklame. Mozesz jednak zrobi¢ wlasne
mleko migdatowe, blendujac 3 tyzki
masta migdatowego z jedng szklanka
wody lub 1 szklanka surowych migda-
téw (wstepnie namoczonych, jesli nie
masz blendera wysokoobrotowego)

z 3 szklankami wody, ale ten moc-
niejszy w smaku, bogaty w biatko

domowy nap6j bedzie réwniez zawie-
rat znacznie wigcej kalorii (pocho-
dzacych gtéwnie z thuszczu) i mniej
wapnia niz wiekszos¢ tego typu pro-
duktéw dostepnych w sklepie.

2. Mleko owsiane. Oprdcz wody, owsa
i zwykle wielu innych skfadnikéw,
niektdre rodzaje mleka owsianego
zawierajg pewne ilosci blonnika (okoto
2-3 gramow na porcje), a do niekto-
rych dodawany jest ttuszcz (pocho-
dzacy np. z oleju stonecznikowego

lub rzepakowego). Przyktadowo, 1
filizanka ,,petnotlustego” schtodzonego
produktu Oatly i ,,ekstra kremowego”
Planet Oat zawiera odpowiednio 9

i 3,5 grama tluszczu ogdtem (ale tylko
11 0,5 grama tluszczéw nasyconych).
Niektdre niestodzone mleka owsiane
zawierajg réwniez zaskakujaco duza
ilo§¢ cukru (wiecej niz w kilku fili-
zankach niegotowanego owsa), co

jest wynikiem dziatania enzymoéw
przeksztalcajacych skrobie owsiang

w cukry proste, takie jak maltoza

i glukoza. Weczesniej producenci mleka
owsianego (w tym Oatly), ktérzy
wykorzystuja enzymy do hydrolizy
skrobi w cukry, twierdzili, ze ich pro-
dukty ,,nie zawieraja dodatku cukru’,
ale w 2019 roku zgodzili si¢ wymieni¢
je jako ,,dodane cukry” w zestawie-
niach wartosci odzywczych. Niektore
mleka owsiane, takie jak Califia Farms,
sg jednak naprawde wolne od cukru.
3. Mleko sojowe. Niegdys$ bedace
liderem na rynku, mleko sojowe
zajelo trzecie miejsce pod wzgledem

Fot. luigi giordano



Witamina C Liposomalna suplement diety

Produkty Dr. Jacob’s

Witamina Cw tym produkcie jest otoczona kompleksem fosfolipidow (ro-
dzaj thuszczow). Dzieki temu znaczaco zwieksza sie jej zdolnos¢ do przeni-

kania bfon komérkowych, a przez to bioprzyswajalnosc.

Liposomalna witamina C jest naturalna — pochodzi z dzikiej rozy i wisni
aceroli. Dzika réza jest bogatym zrédiem naturalnej witaminy C, polifenoli
(antocyjany, proantocyjanidyny, flawonoidy) i likopenu. Ma forme proszku
podjezykowego i wchiania sie juz w ustach! Dzieki przyjemnemu smakowi

nadaje sie takze dla dzieci. Co wazne, nie drazni zebow.

Witamina C jest wazna dla odpornosci, wytwarzania kolagenu (dla sta-
wow, kosci, zebéw, skéry i naczyn), pracy nerwéw, funkcji psychologicz-
nych, ochrony komérek przed stresem oksydacyjnym i przyswajania zela-
za. Zawiera takze cynk dla odpornosci i rbwnowagi kwasowo-zasadowej.
Wiecej na Drlacobs.pl (zeskanuj kod QR obok zdjecia) lub pod numerem
tel. 22 490 94 30 (pn. - pt., 9% -16%),

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

Witaminy Dr. Jacob's w kroplach podjezykowych wchianiaja sie juz w ustach. Az 640 porcji dziennych!

Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone zfosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchfania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosdi, energii, funkdji poznawczych.
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych skladnikéw w jelitach (czesto
przyczyna problemow z tarczyca jest
zte wehtanianie) oraz dla odpornosci.

Witamina

Witﬁmjna
sfonca Stonca

Swietna przyswajalnosc i bioaktywnosé, wegetarianskie. Witamina D dla odpornosci, zdrowych kosci i zebéw,
witamina K2 MK-7 dla zdrowych kosci i prawidtowej krzepliwosci krwi, witamina A dla odpornosci, skory i bton
sluzowych, dobrego wzroku, witamina E dla ochrony komorek przed stresem oksydacyjnym.
Witamina storica D3 Baby - 10 pg (400 j.m.) D3 dla niemowlat (nie powoduje kolki) i dzieci do lat 7. Witamina
storica D3 - 20 pg (800 j.m.) D3 dla dzieci od 7. lat i dorostych. Witamina storica D3 Forte - 50 pg (2000 jm.) D3,
dla dorostych i senioréw. Witamina D3K2 - 20 pg (800 jm.) D3 i 20 pg Kz MK-7 dla dziedi i dorostych. Witamina
D3K2 Forte - 50 pg (2000 j.m.) D3i 50 pg K2 MK-7, dla dorostych i senioréw. Witamina ADEK - 240 pg (800 jm.) A;

20 ug (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole); 20 ug Kz MK-7, dla dzieci i dorostych.

Wiedza w stuzbie zdvowiu

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

Sklep.DrJacobs.p
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Liposomalna

supleme: b
Plus dzika réza, acerolai cynk
0dpormosci i tworzenia kolage™
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Lactacholin
Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia thuszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, ukladu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jelit i odzywienia mikroflory.
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Magnez Potas Wapn

- I']' nian '
Mineraty zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych,
bioaktywnych cytrynianéw. Dla
zdrowych kosci, zebow, skory, wio-
sow, pracy miesni, nerwéw, trawie-
nia, rownowagi kwasowo-zasadowej.

Wazne: nie zmienia pH zofadka i jelit.
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sprzedazy w USA. Spadek ten jest
cze$ciowo spowodowany zwigkszong
konkurencja i alternatywami, ktére
wielu osobom smakujg lepiej, ale
takze negatywny rozglos na temat

soi — niegdy$ ulubienica zywienio-
wego - rowniez odegral duza role

w stabnacych wynikach rynkowych
mleka sojowego. Kontrowersje wokot
soi w duzej mierze koncentrowaly

sie na tym, czy wywoluje ona raka
piersi (Amerykanskie Stowarzyszenie
do Walki z Rakiem twierdzi, ze nie),
ale obejmowaly takze strach przed
zywnos$ciag GMO (wigkszo$¢ soi upra-
wianej w USA jest genetycznie mody-
fikowana) i jej alergennos¢ (soja jest
jednym z ,wielkiej dziewiatki” alerge-
néw pokarmowych). Mimo to, mleko
sojowe jest jedynym mlekiem roglin-
nym, ktére doréwnuje lub przewyzsza
co do iloéci pelnowarto$ciowego
biatka mleko krowie i jest przy tym
zwykle tansze niz wiele innych rodza-
jow alternatyw dla mleka. Jest rowniez
szeroko dostepne w odmianach orga-
nicznych dla tych, ktérzy chcg unik-
naé¢ GMO i pestycyddéw, zakazanych
w produkcji zywnoéci ekologiczne;j.
4. Mleko kokosowe. Drugim skfad-
nikiem po wodzie w dwéch znanych
markach (SO Delicious, Silk) jest
$mietanka kokosowa, wytwarzana
przez podgrzanie rozdrobnionego
migzszu kokosowego w wodzie,

a nastepnie oddzielenie kremowej
warstwy od wodnistej. Wyrézniaja-
cymi sie wadami mleka kokosowego
jest catkowity brak biatka i blonnika,
a takze stosunkowo duza ilo$¢ ttusz-
czéw nasyconych (okolo 4-4,5 grama,
czyli 20-23% dziennego zalecanego
limitu na 250 ml). Jesli lubisz stodki,
tropikalny smak mleka kokosowego,
ale masz ograniczony budzet, rozwaz
zrobienie wlasnego poprzez dodanie
$mietanki kokosowej z puszki (sto-
sunkowo niedrogi produkt) do wody.
Nalezy pamigtaé, ze napoje z mlekiem
kokosowym réznig sie od wysokoka-
lorycznych i wysokottuszczowych
mlek kokosowych w puszkach, ktére
nie sa przeznaczone do picia bezpo-
$rednio, ale uzywa si¢ ich w niewiel-
kich ilo$ciach do gotowania.
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5. Mleko grochowe. Komercyjne
mleko grochowe zazwyczaj sklada sie
z wody, biatka grochu ekstrahowa-
nego z z6ttego grochu, cukru i oleju
rodlinnego (takiego, jak olej stonecz-
nikowy), a takze witamin i mineraléw,
zageszczaczy i innych dodatkow.
Marka Ripple, zatozona w 2015 roku,
dominuje w tej kategorii. Oprocz
Ripple Original, firma sprzedaje kilka
odmian smakowych mleka grocho-
wego i produkt dla dzieci, a takze
koktajle proteinowe i mieszanki $mie-
tanki i mleka do kawy. NotCo, firma,
ktéra réwniez rozpoczeta dziatalno$é
w 2015 roku, twierdzi, ze wykorzy-
stala moc sztucznej inteligencji (AI),
aby stworzy¢ NOTMILK, ktory jest
dostepny w niearomatyzowanych
odmianach 1%, 2% i pelnych. Wedtug
NotCo, program Al - zwany Giuseppe
- wymyslit najlepsze receptury, anali-
zujac ,,strukture” mleka krowiego ,,na
poziomie molekularnym’, a nastepnie
testujac ,,nieskonczone kombinacje
sktadnikéw roslinnych”, aby odtwo-
rzy¢ jego smak i konsystencje. Dobrze,
ale rzut oka na sktadniki NOTMILK
ujawnia, ze poza bardzo malymi ilo-
$ciami koncentratu soku ananasowego
i kapuscianego, sktadniki NOTMILK
nie r6znig si¢ od innych mlek roélin-
nych dostepnych na rynku. A jesli
zawarto$¢ biatka ma dla ciebie znacze-
nie, zauwaz, ze NOTMILK zawiera go
o polowe mniej (4 gramy na 250 ml)
niz Ripple (8 graméw na 250 ml).

Pozostate rodzaje mleka

roslinnego

o Mileko ryzowe. Wykonany ze zmie-
lonego ryzu — w pelni przetworzo-
nego (tj. bialego ryzu) lub czesciowo
przetworzonego (tj. brazowego
ryzu) - ten napdj roslinny sklada
sie gléwnie z weglowodanéw i ma
niska zawartos¢ ttuszczu (brak nasy-
conych), chociaz mozna doda¢ do
niego olej rodlinny, ktéry zwigkszy
zawarto$¢ tluszczu. Nie oczekuj
duzej ilo$ci biatka lub blonnika,
nawet jesli jest ono zrobione z bra-
zowego ryzu. Mleko ryzowe ma
zazwyczaj rzadka konsystencje, jest
naturalnie sfodsze niz inne napoje

bezmleczne i rzadziej wywoluje
alergie. Istnieje wiele komercyjnych
marek mleka ryzowego, ale fatwo
jest przygotowac wlasng jego wersje,
bez dodatkéw, mieszajac namoczony
lub ugotowany ryz z woda. Mozna je
doprawi¢ wanilig, odrobing stodzika
do smaku lub cynamonem.

o Mleko konopne. Wytwarza si¢ je
z nasion konopi przemystowych
(odmian Cannabis sativa upra-
wianych do celéw spozywczych
i tekstylnych). Mleko konopne
dostarcza niewielkich iloéci biatka
(3-4 gramy na 250 ml) i zdrowych
tluszczéw nienasyconych, w tym
rodlinny odpowiednik kwaséw
omega-3, czyli kwas alfa-lino-
lenowy (ALA), obecny réwniez
w orzechach wloskich i siemieniu
Inianym. Mleko konopne nie dziata
odurzajaco. Wykorzystywane do
jego wytwarzania rosliny cechuja
sie niskg zawartos$cia THC, czyli
psychoaktywnej substancji obecnej
w konopiach indyjskich, a zywnoé¢
z nich wytwarzana zawiera co naj-
wyzej sladowe iloéci tego skfadnika.

 Inne mleka orzechowe. Otrzymuje
sie je z migdatow, orzechéw lasko-
wych, nerkowcéw, orzechéw maka-
damia, pekan i wloskich oraz pista-
cji. W przeciwienstwie do samych
orzechéw, mleka orzechowe sg sto-
sunkowo niskokaloryczne (jesli sa
niestodzone) i zawierajg niewielkie
ilosci thuszczéw nasyconych lub nie
zawierajg ich wcale. Dzieje si¢ tak,
poniewaz skladajg si¢ one gléwnie
z wody. Minusem jest to, Ze mleko
orzechowe dostarcza tylko niewiel-
kie ilo$ci bialka i innych sktadnikéw
odzywczych obecnych w orzechach,
takich jak witamina E, mangan,
magnez i miedz, chyba ze mleko jest
nimi wzbogacone w trakcie pro-
dukcji. Zawiera réwniez niewielkie
ilosci blonnika, cho¢ mleko krowie
nie zawiera go wcale.

Wskazowki dotyczace zakupow
Obecnie na rynku dostepnych jest

wiele mlek roélinnych, zaréwno

w opakowaniach nadajacych si¢ do
dlugotrwalego przechowywania,
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Manuka Health to marka, za ktorg
stoi doswiadczenie i zaufanie
klientow. Z duma wprowadzamy
oryginalny Miod Manuka do
polskich domdéw od ponad 15 lat.

Kazdy stoik naszego Miodu
Manuka MGO™ pochodzi z Nowej
Zelandii i jest certyfikowany,

co daje gwarancje autentycznosci
i najwyzszej jakosci.

Wedtug badan z 2022 roku
Miéd Manuka MGO™ 400+
Manuka Health posiada nawet
7778 mg methylglyoxalu na kg,

a MGO™ 550+ 954,1 mg/kg!

Zamow na www.miodymanuka.pl lub telefonicznie: +48 22 266 84 99



NEWS [ETTER

od Redakcji Wellness Letter we wspdtpracy z University of California, Berkeley

jak i chtodzonych, ale wiekszo$¢

0s6b przy wyborze kieruje sie raczej

smakiem i zawarto$cig sktadnikéw
odzywczych.

Oto kilka wskazéwek, ktére pomoga

Ci podja¢ wlasciwg decyzje.

« Zawsze czytaj liste skladnikow.
W przeciwienstwie do zwyklego
mleka krowiego, wigkszo$¢ tych
produktéw zawiera dlugg liste
sktadnikéw, w tym zageszczacze
(rézne gumy), konserwanty i sub-

stancje stodzace, ktére warto wziaé

pod uwage przed zakupem. Cza-
sami zawierajg tylko wode i skfad-
nik zawarty w nazwie produktu.

e Spédjrz rowniez na zestawienie
warto$ci odzywczych. Informuje

ono o iloéci biatka, weglowodandéw

(w tym dodanych cukréw), ttusz-

czu (w tym tluszczéw nasyconych)
oraz witamin i mineraléw w porcji.

Nalezy pamigtaé, ze niektore pro-
dukty przeliczajg je na mniejsze
porcje, niz standardowe 250 ml
mleka roslinnego.

« Jesli chcesz uzyskac profil odzyw-
czy podobny do mleka krowiego,

poszukaj wzbogaconego produktu,

ktory zawiera okoto 8 gramow
bialka i zaspokaja 15% dziennego

zapotrzebowania na witaminy A i D
oraz 25% dziennego zapotrzebowa-
nia na wapn i 8% na potas. Niektore
mleka roélinne zawierajg nawet
wigksze iloéci witamin i mineratéw
niz mleko krowie. Wiele z nich jest
réwniez wzbogaconych witaming
B12 (to wazne dla wegan, kt6rzy nie
spozywaja naturalnych zrodet tej
witaminy).

Rozwaz wersje niestodzone.
Zawsze mozesz doda¢ odrobing
wybranego stodzika, ale nie
mozesz usunaé znacznej ilosci
cukru znajdujacego si¢ w niekto-
rych z tych napojow (nawet pie¢
dodanych tyzeczek na 250 ml).
Niektére z uzywanych w nich
cukréw to syrop ryzowy, stod
jeczmienny i cukier trzcinowy,
ktérych nazwy moga brzmieé
zdrowiej niz zwykly cukier, ale tak
nie jest. Nalezy zauwazy¢, ze spora
liczba mlek roélinnych wykorzy-
stuje obecnie niskokaloryczne

lub bezkaloryczne substancje

stodzace, takie jak stewia, dzieki
czemu nie zawierajg cukru i majg
mniej kalorii.
Uwaga: Niezaleznie od tego, jakie
mleko roélinne kupisz, przed

Substytuty cukru: Nie tak
stodkie dla utraty wagi

Oto, co nowy raport Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) mowi o tych popularnych nisko- i bezkalorycznych
substancjach stodzacych.

Od dawna sprzedawane jako substan-

cje, ktére nie powoduja prochnicy
zebow (,,9 na 10 dentystow zaleca..”)
lub jako bezpieczne alternatywy dla
podnoszacych poziom glukozy we
krwi substancji stodzacych dla oséb
z cukrzyca, substytuty cukru (zwane
réwniez niecukrowymi substancjami
stodzacymi lub nieodzywczymi sub-
stancjami stodzacymi) sg najbardziej
znane z zastosowania w Zywnosci
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i napojach promowanych jako «die-
tetyczne» lub «niskokaloryczne»

— a opisy te sugeruja, Ze moga pomoc
ludziom schudna¢ lub utrzymacé
prawidiowa mase ciala. Jezeli jest to
jedyna przyczyna zastgpienia cukru
w porannej kawie, np. sukralozg lub
siegniecia po dietetyczng cole, warto

to przemysle¢: WHO niedawno odra-

dzila stosowanie substytutéw cukru
w celu kontroli masy ciala wskutek

wypiciem dobrze nim wstrzaénij. Jest
to zalecane, poniewaz sktadniki moga
sie z czasem rozdzieli¢, a wapn moze
0sigé¢ na dnie pojemnika.

Etykietowanie

i odpowiedzialnosc¢:

Gdy mleko to nie mleko

Kwestia tego, czy roélinne alterna-
tywy mleka moga by¢ legalnie nazy-
wane ,mlekiem” - jak w przypadku
»mleka migdalowego” i ,,mleka
owsianego” — od dawna budzi wat-
pliwosci. W 2018 roku Amerykan-
ska Agencja ds. Zywnosci i Lekow
(FDA) poprosita opinie publiczng

o komentarze na temat tego, czy
obowigzujaca definicja mleka, ogra-
niczajgca uzycie tego stowa jedynie
w odniesieniu do ,wydzieliny gru-
czoléw mlecznych kréw”, powinna
zostaé utrzymana, tak jak ma to
miejsce w innych krajach, w tym

w Unii Europejskiej. Jak stwierdzit
byly komisarz FDA, ,,migdal nie daje
mleka”. Przemyst mleczarski naciska
na zmiang nazwy tych napojéw na
»napoje roslinne” lub o podobnym
znaczeniu. W Europie produkty te
oznacza si¢ zwykle jako ,,napoje”.

W USA spor trwa.

braku dowodéw naukowych na to,

ze takie dziatanie przynosi korzysci
dorostym lub dzieciom dazacym do
dlugoterminowej utraty wagi.

Nowe zalecenia majg zastosowanie

we wszystkich przypadkach, z wyjat-
kiem o0s6b cierpigcych na cukrzyce
(populacja nie byla reprezentowana

w badaniach, na ktérych oparto zale-
cenia) i obejmujg wszystkie substytuty
cukru - naturalne lub syntetyczne

- ktdre znajduja sie¢ w komercyjnej
zywnosci i napojach lub sa pakowane
do indywidualnego uzytku w celu
dodania do Zywnoéci i napojow

w domu. Naleza do nich aspartam,
sukraloza, stewia i pochodne stewii,
cyklaminiany, sacharyna, acesulfam K,
adwantam i neotam. Zalecenia nie
majg zastosowania do substytutow
cukru znajdujacych sie w produktach
higieny osobistej, takich jak pasta do



zebow i niektore leki, ani do alkoholi
cukrowych (takich jak erytrytol) lub
niskokalorycznych cukréw (takich jak
alluloza), ktére nadal zawieraja pewna
liczbe kalorii.

W 2015 roku WHO wydata wytyczne
dotyczace wolnych cukréw, do kto-
rych nalezg miedzy innymi cukier
stofowy i syrop kukurydziany o wyso-
kiej zawartosci fruktozy. Wysokie
spozycie cukru jest silnie powigzane

z nadwagg i otyloscig, ktére obecnie
dotykaja prawie 40% $wiatowej popu-
lacji i przyczyniaja sie do wielu choréb
przewleklych, takich jak choroby serca
i cukrzyca. Od tego czasu wzrosto
zainteresowanie stosowaniem substy-
tutéw cukru w celu zmniejszenia spo-
zycia cukru - dlatego WHO uznata,
ze wazne jest, aby dokona¢ przegladu
istniejacych dowodéw na temat tych
zamiennikéw cukru i wydaé wytyczne
dotyczace ich stosowania.

Statystyki, badania i zastrzezenia
Zalecenia opieraja si¢ na systematycz-
nym przegladzie i metaanalizie 283
badan, w tym 50 randomizowanych
badan kontrolowanych (RCT - Ran-
domized Controlld Trials to ,,ztoty
standard” badan), a pozostale byly
prospektywnymi badaniami kohor-
towymi i opisami kontrolowanych
przypadkéw. W badaniach RCT,

w ktdrych okres obserwacji wynosit od
o$miu dni do trzech lat (w wigkszosci
mniej niz sze$¢ miesigcy), stwierdzono
niewielky, krétkoterminowa korzys¢

W postaci utraty masy ciala zwigzana
ze spozyciem substytutéw cukru.
Badania RCT nie wykazaly jednak, aby
spozycie substytutéw cukru lub zwig-
zana z tym utrata masy ciata mialy
jakikolwiek wplyw na inne wskazniki
zdrowotne zwigzane z masg ciala, takie
jak stezenie insuliny, glukozy na czczo
i lipidéw we krwi lub warto$¢ cisnienia
krwi. Co wiecej, w badaniach, w kto-
rych napoje stodzone cukrem zostaty
zastapione napojami zawierajacymi
substytuty cukru, efekty utraty masy
ciala byty niewielkie.

Wyniki dlugoterminowych prospek-
tywnych badan kohortowych byty
jeszcze mniej zachecajace. Powigzano

wyzsze spozycie substytutéow cukru
ze zwigkszeniem masy ciata i wyz-
szym ryzykiem cukrzycy typu 2, cho-
rob uktadu krazenia, a nawet $mierci.
Stwierdzono réwniez zwigzek miedzy
substytutami cukru a rakiem peche-
rza moczowego (spowodowanym
prawie calkowicie przez dzialanie
sacharyny). Naukowcy przyznali,

ze przyczyna rozbiezno$ci miedzy
badaniami RCT a badaniami kohor-
towymi jest niejasna i ze moze istnie¢
wiele wyjasnien, w tym odwrotna
przyczynowo$¢ (ludzie, ktorzy spozy-
waja wigcej substytutéw cukru, mogli
mie¢ wyzsza wyjsciowa mase ciala)

i inne czynniki zaklécajace. Nalezy
réwniez pamietac, ze prospektywne
badania kohortowe majg charakter
obserwacyjny i moga jedynie zna-
lez¢ powigzania miedzy dwiema
zmiennymi, nie dowodzg przy-
czyny i skutku.

Nalezy réwniez zauwazy¢, ze zalece-
nia sg warunkowe. WHO wydaje je
jako ,,silne”, co oznacza, ze istnieje
wysoki poziom pewnosci, ze korzysci
z wdrozenia zalecen przewazaja nad
potencjalnymi niepozadanymi skut-
kami, lub ,warunkowe”, co oznacza,
ze istnieje wigksza niepewno$¢, ze
korzysci beda niezwykle znaczace.
Podczas gdy silne zalecenia moga
zostaé przyjete jako polityka, te
warunkowe wymagaja doglebnej
dyskusji wsréd decydentéw przed ich
wdrozeniem.

Wreszcie - co nie jest zaskakujace - nie
wszyscy zgadzaja si¢ z raportem WHO.
Niektére organizacje i agencje regu-
lacyjne na calym $wiecie, w tym Rada
Kontroli Kalorii (mi¢dzynarodowe sto-
warzyszenie zrzeszajace producentéw
zywnoéci niskokalorycznej - przyp.
ttum.), zdecydowanie utrzymujs, ze

te stodziki pozostaja skuteczne i bez-
pieczne dla ogétu populagji.

Dazenie do utraty masy ciata

Moze wydawac sie to sprzeczne z intu-
icja, Ze substytuty cukru nie poma-
gaja w utracie masy ciala. W koncu
logiczne jest myslenie, Ze zastgpienie
kalorycznych substancji stodzacych
bezkalorycznymi, obnizy spozycie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

kalorii, a tym samym pomoze ludziom
schudnac lub przynajmniej nie
przybra¢ na wadze. Jednak utrata
masy ciata rzadko jest tak prosta,

a w gre wchodzi wiele czynnikéw,
ktére moga przeciwdziata¢ wszelkim
korzy$ciom wynikajacym z zastapie-
nia sfodkich pokarméw i napojéw
bezkalorycznymi.

Jedna z nich jest mozliwos¢, ze ludzie
moga spozywaé wigcej tluszczu

i bialka, zastepujac tymi sktadnikami
cukier. Mozliwe jest réwniez, ze spo-
zywanie bardzo stodkich substytutow
cukru zmienia receptory smaku,
prowadzac do zwigkszonego apetytu
na stodycze lub ze ludzie rekompen-
suja sobie prozdrowotne wybory
nagradzajac si¢ wysokokalorycznymi
smakotykami. Utrata zbednych kilo-
graméw u 0sob stosujacych diete
bogata w substytuty cukru, moze by¢
wynikiem podjecia szeregu innych
krokéw, majacych na celu wytworze-
nie niezbednego do tego ujemnego
bilansu energetycznego.
Podsumowanie: Do tej pory nie
udowodniono, ze substytuty cukru
pomagaly ludziom kontrolowa¢ mase
ciala — a raport WHO jeszcze bardziej
rozwiewa te nadzieje. W rzeczywisto-
$ci, wraz ze wzrostem popularnosci
tych produktéw nasze talie nadal si¢
powigkszaja. Nie musi to oznaczad, ze
winne sg substytuty cukru lub ze nikt
nie moze z nich skorzysta¢ (w pola-
czeniu z innymi §rodkami ograni-
czania kalorii lub kontroli wagi) - ale
substytuty cukru raczej nie sg antido-
tum na otylos¢.

Jesli korzystasz z tych produktow,
zalecamy umiar, poniewaz moga one
nie by¢ tak skuteczne, jak si¢ spo-
dziewano, ze wzgledu na dyskusyjne
bezpieczenstwo, a takze dlatego, ze ich
stosowanie moze by¢ wyznacznikiem
niezdrowej diety. Biorgc pod uwage,
ze trudno jest zakwestionowa¢ wiele
zagrozen dla zdrowia zwigzanych

z wysokim spozyciem dodanego
cukru - w tym otylos¢, cukrzyce

i choroby serca — najlepszg alterna-
tywa jest ograniczenie stodzonej zyw-
noéci i napojow, niezaleznie od tego,
jak sg stodzone.
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Uderzenia goraca, nagte poty, hustawka
hormonalna - te uciazliwe objawy okresu
okotomenopauzalnego mozna tagodzic przy

pomocy ziolowych preparatow. Zawarte w nich
substancje, zwane fitoestrogenami, niejako
oszukuja organizm, gdyz sa przez niego
odczytywane jako wiasne hormony. Stosowane
zgodnie z ulotka nie powinny wywolywac¢
dziatan niepozadanych, co daje im pewna
przewage nad lekami hormonalnymi.

Przekwitanie nie musi
hyc uciazliwe!

TeksT JULIA CEMBER-OGORZALEK

Niech pokarm bedzie twoim lekar-
stwem, a lekarstwo twoim pokarmem,
miat powiedzie¢ Hipokrates. Te stowa
nie s3 jedynie chwytliwym motto:

juz wielokrotnie kolejne badania
naukowe udowadniaty skutecznos¢
naturalnych produktéw w zapobiega-
niu i leczeniu réznych schorzen. Nie
inaczej jest z przekwitaniem: chociaz
wynika ono z naturalnych proceséw
zachodzacych w organizmie kobiety,
to wigze sie z wieloma uciazliwymi
objawami, w tym z nagtymi uderze-
niami goraca, ktére moga powaznie
utrudniac funkcjonowanie. Zanim
zatem siegniemy po tabletki hor-
monalne, sprawdzmy, co w swojej
apteczce trzyma dla nas matka natura.

Soja na uderzenia goraca

Soja to znany Japonkom sposéb na
fagodzenie uderzen goraca, ktére
znienacka atakuja kobiety po meno-
pauzie i utrudniajg im codzienne
funkcjonowanie. Badanie z wyko-
rzystaniem ekstraktu zawierajacego
100 mg glikozyddéw izoflawonowych
potwierdza skutecznos¢ soi w zwal-
czaniu objawow przekwitania:

» w badaniu wziety udziat
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192 ochotniczki, ktére

doswiadczaty co najmniej

7 atakéw goraca dziennie; miaty

one przyjmowac codziennie przez

12 tygodni wyciag z kietkow

soi (grupa badana) lub placebo

(grupa kontrolna); po tym czasie

nastepowat okres 12 tygodni

terapii ekstraktem z kietkéw
sojowych u wszystkich pan
» po pierwszych 12 tygodniach

180 ochotniczek zakwalifikowato

sie do powtdrnego badania

objawoéw przekwitania:

e chociaz w grupie placebo
zaobserwowano zmniejszenie
czestotliwosci uderzen
goraca srednio o ok. 30%,

w grupie badanej wartos¢ ta
byta zdecydowanie wieksza
i wynosita 43%

» po kolejnych 12 tygodniach,

w ktorych wszystkie kobiety

przyjmowaty ekstrakt, uderzenia

goraca zmniejszyly sie Srednio

0 68% w obu grupach

W koncowych wynikach wzieto

pod uwage dane z dzienniczkéw
prowadzonych przez jedynie 136
uczestniczek. Specjalistom udato

sie oszacowac, ze codzienne przyj-
mowanie przez 12 tygodni wyciaggu

z kietkéw soi zawierajacego 100 mg
glikozyddéw izoflawonowych zaowo-
cowato znacznym zmniejszeniem
nasilenia epizodéw uderzen goraca
(71%) i potow (78%) wzgledem okresu
sprzed badania. Co ciekawe, terapia
wyciagiem z kietkéw soi dawata lepsze
efekty w przypadku ostrych atakéw.
Tym samym wykazano, ze ekstrakt

z kietkéw soi zawierajacy 100 mg gli-
kozydoéw izoflawonowych nieznacznie,
ale odczuwalnie zmniejsza uderzenia
goraca w okresie menopauzy'.

Maca zamiast HTZ

Korzen tej kuzynki kapusty od wiekow
wykorzystuje sie w Andach do leczenia
kobiecych probleméw zdrowotnych.
Pewne niewielkie badanie pilotazowe
wskazato korzert maca jako obiecujacy
naturalny zamiennik dla hormonalnej
terapii zastepczej (HTZ):
» 20 ochotniczek w wieku 41-50 lat
zakwalifikowato sie do trwajacego

4 miesigce randomizowanego

badania z podwadjnie $lepa prébag;

panie miaty przyjmowac codziennie
przez 2 miesigce podczas positkow

2 kapsutki 500 mg z prezelowanym

korzeniem maca lub z placebo

(facznie 2 g dziennie), a po tym

czasie w obu grupach podmieniano

kapsutki (tj. grupa badana stawata
sie kontrolna i na odwrét)

e u uczestniczek badania
stwierdzono poziom
estrogenéw powyzej 40 pg/ml
i poziom FSH ponizej 30 1U/ml,

Fot. nishihata
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» ochotniczkom co miesiac

badano poziom estrogenéw,

hormonu folikulotropowego

(FSH), hormonu luteinizujacego

(LH) i progesteronu, a takze

kortyzolu, hormonu

adrenokortykotropowego (ACTH),
hormonéw tarczycy (TSH, T3, T4),
mineratéw (Ca, K, Fe); wykonywano
tez profil lipidowy (tréjglicerydy,
cholesterol catkowity i jego frakcje

LDL oraz HDL)

e réwniez co miesigc
rejestrowano mase ciata
i ci$nienie krwi ochotniczek
oraz okreslano ich wskaznik
menopauzalny

» po 4 miesigcach badania

Zauwazono, ze:

e dwa miesigce stosowania
kapsutek z korzeniem maca
istotnie ztagodzity objawy
dyskomfortu obserwowane
u wiekszosci kobiet biorgcych
udziat w badaniu (74%-87%),

e u badanych wzrést poziom
estrogendw i FSH, progesteronu
i ACTH, zmniejszyto sie za to
cisnienie krwi, masa ciata,
poziom tréjglicerydéw
i cholesterolu LDL we krwi,

e zaobserwowano tez wzrost
stezenia HDL i zelaza
u badanych.

e N
Czerwona koniczyna

pod lupa

Przeprowadzona niedawno przez
polskich naukowcow metaanaliza badan
nad skuteczno$cig izoflawonow czer-
wonej koniczyny wykazata, Ze faktycznie
przyczyniajg sig one w pewnym stopniu
do zmnigjszenia liczby epizodow uderzen
goraca. Jednak zdaniem autorow

pracy, jedynie dalsze badania dostarcza
jednoznacznej odpowiedzi na
pytanie, w jakim stopniu
zioto to wspomaga
kobiety w okresie
okotomenopau-
zalnym*,

J

Zdaniem autoréw badania prezelo-
wany korzert maca moze fagodzic¢
objawy przekwitania zalezne od
poziomu hormondw, w tym uderzenia
goraca, nocne poty, przerywany sen,
nerwowos¢, depresje i kofatanie serca.
Korzeh maca stanowi zatem poten-
cjalng alternatywe dla hormonalnej
terapii zastepczej?.

Chmiel dla zdrowia kosci

Niedobor estrogenéw zwieksza
ryzyko osteopenii (obnizenie gestosci
kosci) i osteoporozy, a co za tym idzie
— zkaman kosci. Specjalisci postanowili
sprawdzi¢, czy ekstrakt chmielowy
moze poprawic stan kosci kobiet

z osteopenig. W chmielu wystepuje
substancja chemiczna zwana 8-pre-
nylonaringening, ktéra jest silnie
dziatajgcym fitoestrogenem:

- 100 kobiet po menopauzie, u kté-
rych stwierdzono osteopenig, przez
48 tygodni otrzymywato 2 kapsutki
wapnia (500 mg kazda) i witaminy D3
(400 j.m. kazda) oraz 1 kapsutke dzien-
nie z wyciaggiem z chmielu (zawieraja-
cego m. in. 100 ug 8-prenylonaringe-
niny) lub z placebo

- przed i po terapii u ochotniczek
zbadano gestos¢ mineralng kosci,
jakos¢ zycia, a takze mikrobiom

i poziom kroétkotaricuchowych kwa-
sow ttuszczowych

- po 48 tygodniach u pan przyj-
mujacych wapn, witaminy i chmiel
stwierdzono zwiekszenie gestosci
kosci, co pozwolito im na wieksza
aktywnosc¢ fizyczng w poréwnaniu
do uczestniczek z grupy placebo;
ponadto zaobserwowano u nich
zwiekszong liczebno$¢ bakterii jelito-
wych z rodzaju Turicibacter i Shigella,
ktérych obecnosé powigzano juz

z catkowitg gestoscia kosci.

Wiele wskazuje zatem na to, ze warto
wzig¢ pod uwage suplementacje
wyciggiem z chmielu w profilaktyce
osteoporozy®. B
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7 NATURALNYCH SUBSTANCJI
RATUJAGYGH ZDROWIE

Z czym kojarzy sie nam stowo dieta? Wiekszos¢ odpowie, ze z odmawianiem sobie pewnych
produktow, skrupulatnym liczeniem kalorii lub komponowaniem positkow wedtug restrykcyjnych
zasad. Dietetycy wskazuja, ze takie podejscie do tematu sprawia, iz rezim dietetyczny traktujemy
czesto jako co$ zbyt wymagajacego, wymierzonego przeciwko naszym pragnieniom i potrzebom,
wszak trudno jest zrezygnowac z matych, kulinarnych przyjemnosci. Istnieje jednak dieta, ktora dziata
inaczej i jej nadrzedna zasada jest wiaczanie, a nie wykluczanie produktéw — a celem, zapobieganie

i leczenie chordb, poprzez uzupetnienie niedoboréw pokarmowych. Co mozemy dzieki niej zyskac?

TeksTZUZANNA SAWCZUK

uzdrowicieli i znachoréw, niezaleznie od probleméw

zdrowotnych, z jakimi zwracali si¢ do nich chorzy, byly
zmiany w diecie i wlaczenie do niej okreslonych produktéw,
a zwlaszcza zi6l. Wielu z nas na pewno pamieta takze babcine
zalecenia, aby w chorobie spozywa¢ konkretne pokarmy, nawet
jesli na stale nie goscily one w naszej diecie - np. przy przezie-
bieniu wyciagalo sie ze spizarki sok z malin czy suszone kwiaty
lipy, a przy problemach zotadkowych suszone jagody, ktérych
przeciez nie spozywali$my codziennie. Podobnie bylo z zio-
tami, skrzetnie przechowywanymi na wypadek zlego samopo-
czucia. Wraz z postepem medycyny, ktéry nabrat rozpedu na
przetomie XIX i XX wieku uwierzyli$my, ze kazde schorzenie
mozna wyleczy¢ przy pomocy odpowiedniego leku i odeszli-
$my od medycyny tradycyjnej oraz koncepcji, ze odpowiednio
odzywiajac si¢ mozemy zapobiegac i leczy¢ choroby. Juz nie
leczono szkorbutu sokiem z cytryny lub cebuls, a kurzej $lepoty
potrawami z watrdbki i boréwkami. Przyjmowanie tabletek
bylo fatwiejsze i dawalo szybszy efekt, a kazdy rok przynosit
nowe odkrycia i dawat §wiatu nowe medykamenty.
O tym, jak wazna w zapobieganiu i leczeniu chordb jest
dieta, medycyna zachodnia przypomniala sobie na poczatku
XX wieku, kiedy to m.in. za sprawg polskiego uczonego,
Kazimierza Funka, odkryto witaminy i opisano, jaka role
w organizmie i utrzymaniu go w stanie zdrowej réwnowagi,
czyli homeostazy, petni kazda z nich. Wtedy to rozpoczat sie
istny wyscig pomiedzy lekarzami, ktérzy prébowali udowod-
ni¢, iz przy pomocy bardzo wysokich dawek witamin mozna
wyleczy¢ niemalze wszystkie choroby trapigce ludzkos¢.
Wiekszos¢ tych prob spelzta jednak na niczym. To sklonilo

Od wiekow, jednym z podstawowych zalecen szamandw,
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jednego z najwybitniejszych fizykow i chemikéw naszych cza-
sow, wspolautora wieku epokowych odkry¢, Linusa Paulinga,
do stwierdzenia, iz uzupelnia¢ niedobory trzeba w sposéb
wywazony, w oparciu o rzetelng wiedze z zakresu medycyny

i chemii oraz z uwzglednieniem indywidualnych predyspo-
zycji pacjenta i jego probleméw zdrowotnych. W ten sposéb
Pauling potozyt podwaliny pod medycyne ortomolekularng

i przyczynit si¢ do opracowania diety ortomolekularnej'.

Inna niz wszystkie

Cho¢ medycyna ortomolekularng oparta jest na silnych
podstawach naukowych, zostata zaszufladkowana jako galaz
medycyny alternatywnej, a wielu lekarzy praktykujacych
klasyczna medycyne uwaza ja za szarlatanerig. Co jest o tyle
dziwne, Ze to samo $rodowisko naukowe, ktére akceptuje

i powaza wyniki badan $wiadczacych o tym, ze niedo-
bory poszczegolnych substancji pochodzenia naturalnego
(witamin, mineratéw, kwasow tluszczowych czy polifenoli)
przyczyniaja si¢ do rozwoju wielu choréb, jednoczesnie nie
aprobuje diety, ktdrej celem jest ich uzupelnienie i w ten
sposob przywrdcenie zdrowia. Zwolennicy medycyny
ortomolekularnej zwracajg takze uwage na to, iz wiele z jej
zalecen pokrywa si¢ z zasadami zaakceptowanych przez
medycyne zachodnig i uwazanych za skuteczne diet. Na
czym polega dieta ortomolekularna?

To model zywienia inny niz wszystkie, indywidualnie dopa-
sowany przez lekarza lub dietetyka do probleméw i potrzeb
konkretnej osoby. Nie ma tu mowy o jednym, uniwersal-
nym schemacie odzywiania. Celem diety ortomolekularnej
jest bowiem dostarczenie organizmowi tych sktadnikéw

Fot. Markus Mainka



odzywczych, ktérych brak przyczynit sie do rozwoju choroby.
Zalecenia s zawsze bardzo precyzyjne, a ich wydanie poprze-
dza dokladny wywiad oraz badania, pozwalajace na okresle-
nie wyjéciowego poziomu istotnych substancji w organizmie,
w tym witamin i mikroelementéw. W odniesieniu do wielu

z nich nalezy bowiem unika¢ przedawkowania, ktore moze
by¢ réwnie grozne, jak niedobdr. Co wazne, dieta ta nie jest
tymczasowa, tak jak np. diety odchudzajace, ktére porzucamy,
gdy tylko osiaggniemy zamierzone efekty. Celem specjali-

stow medycyny ortomolekularnej jest wypracowanie wraz

z pacjentem trwalej zmiany nawykéw zywieniowych i tych
elementdw trybu zycia, ktére doprowadzily do choroby, aby
zapobiec jej nawrotowi lub zaostrzeniu objawdw. Istotnym
elementem diety ortomolekularnej sg takze naturalne suple-
menty diety — czasami niedobory, ktdre przyczynily sie do
rozstroju zdrowia, sa tak powazne, ze wyréwnanie ich jedynie
przy pomocy odpowiednio skomponowanego menu bytoby
trudne i dtugotrwale, a czasami nawet niemozliwe. Warto jed-
nak pamieta¢, ze jak w przypadku kazdej innej diety, zastoso-
wanie diety ortomolekularnej nie zastgpi leczenia pod okiem
lekarza specjalisty. Efekty zmiany nawykéw zywieniowych nie
sa bowiem natychmiastowe, a organizm potrzebuje czasu na
odzyskanie réwnowagi. Z czasem, po wyréwnaniu niedobo-
réw, u wielu chorych mozliwe jest zmniejszenie dawki lekow
lub calkowite ich odstawienie, ale powinno si¢ to zawsze
odbywac za wiedzg i zgoda lekarza. Dobrze jest tez mie¢ $wia-
domos¢, ze niektdrych choréb nie da sie catkowicie wyleczy¢,
ale przy wsparciu diety ortomolekularnej mozna znaczaco
zmniejszy¢ ucigzliwo$¢ objawdw i wspomaga¢ organizm na
tyle, na ile sie da, nawet, jesli nie mozna catkowicie przywro-
ci¢ mu réwnowagi. Kazda zmiana ku dobremu jest lepsza, niz
zaniechanie jakichkolwiek dziatan'.

Co nam szkodzi?

Chociaz, jak juz wspomniano, dieta ortomolekularna nie
jest zbiorem zakazoéw, a wrecz przeciwnie, wlacza pewne
sktadniki do naszej diety, to jest kilka wyjatkéw. Dotycza
one zwlaszcza sktadnikéw, ktére pojawily sie w naszym
pozywieniu wraz z rozwojem przemystu spozywczego.
Wirédd nich sg konserwanty, emulgatory, przeciwutlenia-
cze, stabilizatory, polepszacze smaku i barwniki. Wiele

z nich to szkodliwe substancje chemiczne, dopuszczone do
stosowania w zywnosci tylko dlatego, ze badania wykazaly,
iz w niskich dawkach nasz organizm je toleruje. Jezeli zatem
raz na jaki$ czas siegniemy po zywnos¢ wysokoprzetwo-
rzong i potraktujemy ja jako dodatek do zdrowych i natu-
ralnych pokarmoéw, nie powinna nam ona zaszkodzi¢. Naj-
czedciej jednak sytuacja jest odwrotna i to zdrowa zywnos¢
stanowi dodatek do produktéw wysokoprzetworzonych

- a to juz nam szkodzi.

Kolejnym problematycznym pokarmem jest nabial. Z jednej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Medycyna ortomolekularna jest jedng z gatezi medycyny
holistycznej. Pierwszy tego okreslenia uzyt Linus Pauling
w publikaciji z 1968 roku — do greckiego stowa ,orto”,
oznaczajacego prawidfowy, dodat stowo molekuta,
oznaczajace czasteczke. W nazwie zawiera sig zatem
idea przySwiecajaca medycynie i diecie ortomolekularnej,
czyli przywrdcenie rownowagi w organizmu, poprzez
uzupefnienie niedoborow okreslonych sktadnikow

strony to cenne zrédlo witamin, mikroelementdw i biatka,
polecane w wielu dietach. Z drugiej jednak warto wiedzie¢, ze
az ok. 40% Polakdw cierpi, czesto nieswiadomie, na nieto-
lerancje laktozy, czyli cukru mlecznego. Zwigzana jest ona

z niedoborem laktazy, enzymu rozkladajacego laktozg, ktora
przedostawszy si¢ w formie niestrawionej do jelit dziata
drazniaco i powoduje biegunki, béle brzucha oraz wzdecia.

Te pozornie tylko niegrozne objawy moga przyczyniac sie

do powstawania niedoboréw innych sktadnikéw pokarmo-
wych, poniewaz biegunki uposledzaja wchianianie. I znéw,
wazna jest dawka, jesli raz na jakis czas siegniemy po szklanke
mleka, nic si¢ nie stanie, ale jezeli nabial bedzie na stale goscit
w naszej diecie, a cierpimy na nietolerancje laktozy, jego
spozywanie moze przyczynia¢ si¢ do poglebienia niedoborow
cennych skladnikéw odzywczych. Podobnie sprawy maja si¢
ze zbozami - pszenica, Zytem i jeczmieniem, ktére zawieraja
gluten. Lekarze szacujg, ze az 13% populacji moze cierpie¢ na
tzw. nieceliakalng nadwrazliwo$¢ na gluten (ang. non-coeliac
gluten sensitivity, NCGS). W odréznieniu od celiakii, ktéra ma
charakter autoimmunologiczny, przyczyny NCGS nie sg do
konca jasne. Wéréd objawéw dominuje biegunka i zaburzenia
gastryczne, ale obserwuje si¢ u chorych takze béle gtowy, mie-
$ni i stawow, niedokrwisto$¢, przewlekle zmeczenie, zaburze-
nia depresyjne i stany zapalne oraz zmiany skorne, powaznie
zaburzajace homeostaze. Dlatego w diecie ortomolekularnej
ogranicza si¢ zboza i wytwarzane z nich, a czasami konieczne
jest nawet catkowite ich wyeliminowanie.

Kolejnym szkodliwym sktadnikiem s tluszcze trans, czyli
izomery trans kwaséw ttuszczowych, powstajace podczas
utwardzania naturalnie ptynnych ttuszczéw, ktére zaburzajg
profil lipidowy naszego organizmu i sprzyjaja rozwojowi
choréb ukladu krazenia. Znajduja si¢ one m.in. w pokarmach
instant, sosach w proszku, kostkach rosotowych, fastfoodach,
margarynach i wyrobach ciastkarskich, zatem te produkty
powinny znikna¢ z naszego menu. Nieco inaczej wyglada
sprawa z owianymi ztg stawa thuszczami nasyconymi, wyste-
pujacymi w pokarmach pochodzenia zwierzecego i oleju
kokosowym. Przez wiele lat demonizowano ich wptyw na
ludzki organizm, ale okazuje si¢, ze w odpowiedniej dawce
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Temat numeru

s3 one wrecz niezbedne, poniewaz sg Zrédtem energii, biorg
udzial we wchtanianiu witamin, wytwarzaniu niektérych
hormondw i to z nich nasz organizm syntezuje cenne kwasy
omega-3, jezeli brak ich w pokarmie. Jak mawiat Paracelsus,
»dawka czyni trucizn¢” - stowa te doskonale oddaja istote
sprawy w odniesieniu do ttuszczéw trans - jezeli bowiem ich
ilo$¢ w naszej diecie nie przekroczy 6%, organizm zachowa
homeostaze. Szkodliwy jest jedynie ich nadmiar.

Trudno wyliczy¢ wszystkie sktadniki odzywcze, witaminy,
mineraly, probiotyki i aminokwasy, ktére nalezatoby wlg-
czy¢ do diety, aby zachowac¢ zdrowie. Przyjrzyjmy si¢ zatem
kilku kluczowym, ktérych niedobory przyczyniajg si¢ do
rozwoju najpowszechniej wystepujacych schorzen'.

SKEADNIKI MINERALNE
MAGNEZ

Wskazania: przewlekly stres, zesp6! metaboliczny, osla-
bienie koncentracji i zdolno$éci poznawczych, arytmia,
nadcis$nienie tetnicze, dtawica piersiowa.

Zrédla pokarmowe: kakao i gorzka czekolada, awokado,
warzywa liSciaste (salata, jarmuz, szpinak, na¢ pietruszki),
kasza gryczana, banany, nasiona dyni, otreby, groch, fasola,
woda mineralna.

Dawkowanie: mezczyzni 420 mg dziennie, kobiety 320 mg
dziennie. Lepiej przyswajalne sa sole organiczne niz nieorga-
niczne, zatem wybieraj suplementy zawierajace cytrynian,
asparaginian, mleczan lub glukonian magnezu. Pierwiastek
ten lepiej sie wchlania w obecnosci witaminy Bé.

Statystyki wskazuja, ze prawie 2/3 populacji, cho¢ nie jest
tego $wiadoma, cierpi na niedobory magnezu - gtéwna ich
przyczyna jest nieprawidtowa dieta (przetwarzanie i kon-
serwowanie Zywnosci pozbawia ja magnezu), nadmierne
spozycie kawy i przewlekly stres. Pierwiastek ten jest
niezbedny w ponad 300 reakcjach biochemicznych zacho-
dzacych w naszym ciele i wytwarzaniu energii, bierze takze
udzial w przewodnictwie nerwowym i stabilizacji genomu.
Jak donosza lekarze z Katedry i Kliniki Hipertensjologii,
Angiologii i Choréb Wewnetrznych Uniwersytetu Medycz-
nego im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, jedna

z najczesdciej diagnozowanych konsekwencji niedoboréw
magnezu, jest fagodna arytmia i migotanie przedsionkéw

- magnez kontroluje naplyw bioracych udzial w skurczu
wiodkien miesniowych jonéw wapnia do komorek i aktyw-
no$¢ kanaléw jonowych, uczestniczacych w skurczu miesni.
Magnez wywiera takze wplyw na naczynia krwiono$ne

i przyczynia si¢ do ich rozszerzenia, a to z kolei jest waznym
elementem kontroli ci$nienia krwi — dlatego niedobory
magnezu objawiajg si¢ m.in. wzrostem ci$nienia tetniczego.
Niedoboér tego pierwiastka moze skutkowacé takze pojawie-
niem sie bélu dtawicowego (uczucie dyskomfortu, ucisku

i bélu w klatce piersiowej), zwigzanego ze skurczem dopro-
wadzajacych krew do serca naczyn wiencowych i mogacego
doprowadzi¢ do niedokrwienia mie$nia sercowego.
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Spozywanie pokarmdéw bogatych w magnez to takze ele-
ment profilaktyki i leczenia zespolu metabolicznego oraz
towarzyszacej mu insulinoopornosci lub cukrzycy typu 2.
Badania wskazuja, ze cukrzycy typu 2 bardzo czesto towa-
rzyszy obnizenie poziomu magnezu, ktdre jest i skutkiem
choroby i jedna z jej przyczyn, dlatego bez wyréwnania
niedoboréw trudno méwi¢ o przywrdceniu prawidiowej
glikemii. Podobnie jest w przypadku depresji - w wielu
badaniach klinicznych stwierdzano u chorych niskie ste-
zenie magnezu, im bylo ono nizsze, tym bardziej nasilone
byty objawy choroby. Cho¢ dokladny mechanizm dzialania
magnezu na uklad nerwowy nie zostal poznany, lekarze
podejrzewaja, ze pierwiastek ten wywiera korzystny wpltyw
na dzialanie neuroprzekaznikéw w mézgu - przeklada si¢
to na poprawe pamieci i koncentracji oraz samopoczucia
psychicznego. Magnez reguluje takze funkcjonowanie osi
hormonalnych, w tym wydzielanie hormonéw kory nadner-
czy, a zwlaszcza kortyzolu, czyli tzw. hormonu stresu. Jego
nadmiar odpowiedzialny jest za wiele niekorzystnych zmian
w naszym organizmie, w tym za zle samopoczucie, zme-
czenie, rozdraznienie i moze przyczyniac si¢ do rozwoju
choréb cywilizacyjnych. Magnez przyczynia si¢ natomiast
do zmniejszenia poziomu kortyzolu i tym samym tagodzi
skutki przewlektego stresu’.

ZELAZ0

Wskazania: anemia, przewlekle zmeczenie, wypadanie
wlosow, ostabienie odpornosci.

Zrédta pokarmowe: mieso, podroby, orzechy, pestki

dyni, siemie Iniane, kasza jaglana, fasola, soja, soczewica,
szparagi, morele suszone, jaja. Zelazo lepiej wchtania sie
w obecnosci pokarmdéw zawierajacych witamine C.
Dawkowanie: suplementacje nalezy prowadzi¢ pod okiem
lekarza, po uprzednim oznaczeniu wyj$ciowego poziomu
zelaza. Zazwyczaj zaleca sie mezczyznom 10 mg dziennie,
a kobietom miesigczkujacym 18 mg dziennie.

Fot. Picture Partners
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Najczestszym wskazaniem do zwigkszenia spozycia
pokarméw zawierajacych zelazo lub przyjmowania suple-
mentdw jest anemia, stan, w ktérym zmniejszeniu ulega
liczba erytrocytéw, czyli czerwonych krwinek lub stezenie
zawartej w nich hemoglobiny, czyli barwnika czerwonych
krwinek, wigzacego tlen i dwutlenek wegla. Jej przyczyna
s3 m.in. obfite krwawienia miesieczne u kobiet, niepra-
widlowa dieta, w tym dieta weganska i wegetarianska,
pozbawiona zwierzgcych zrodet zelaza zelaza (zelazo
hemowe, pochodzace z pokarméw zwierzecych wchlania
sie w 15-35%, a niehemowe, czyli pochodzenia roélin-
nego, jedynie w 2-20%), uposledzajace wchtanianie
sktadnikéw pokarmowych choroby jelit, choroby nerek
oraz dlugotrwale stosowanie niesteroidowych lekéw prze-
ciwzapalnych. Niedobdr erytrocytéw lub hemolglobiny,
skutkuje niedotlenieniem wszystkich tkanek i narzadéw,
co prowadzi do ciezkich zaburzen homeostazy. Paradok-
salnie anemia dlugo moze nie dawa¢ objawdéw i odkryta
zostaje zazwyczaj przypadkowo, podczas rutynowych
badan krwi. Po stwierdzeniu zaburzen w iloci erytrocy-
tow lub hemoglobiny, lekarz moze zaleci¢ takze oznacze-
nie stezenia ferrytyny, czyli bialka magazynujacego zelazo.
Objawem anemii jest nie tylko zmeczenie i ostabienie,

ale takze problemy z koncentracjg, béle i zawroty glowy,
zaburzenia pracy serca (kotatanie, arytmia), wypadanie
wloséw, pogorszenie stanu paznokei, suchoé¢ skory, poja-
wienie si¢ zajadéw i spadek odpornosci — zatem wiele nie-
specyficznych symptomow, czgsto mylnie przypisywanych
innym chorobom. Niektdrzy naukowcy sugeruja réwniez
zwiazek niedoboréw zelaza z otytoscia. W wigkszosci
przypadkéw, do wyréwnania niedoboréw wystarcza
zmiana diety lub stosowanie suplementéw, a skutecznos¢
terapii nalezy monitorowac przy pomocy analiz krwi.

W skrajnych jedynie przypadkach, lekarz moze zaleci¢
leki zawierajace zelazo w wysokich dawkach.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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SELEN

Wskazania: ostabiona odpornos¢, choroby tarczycy,
choroby neurodegeneracyjne, choroby serca, cukrzyca,
nowotwory jelit, zatrucie metalami ciezkimi.

Zrédta pokarmowe: ryby, owoce morza, podroby, jaja,
wolowina. Pokarmy zawierajace selen warto polaczy¢ ze
zrodtami witaminy E (oleje roélinne, kietki zbdz) i wita-
miny A (masto, jaja, mleko, podroby), poniewaz zwiekszaja
one wchlanianie tego pierwiastka.

Dawkowanie: Suplementacje nalezy poprzedzi¢ badaniem
poziomu selenu we krwi i ustali¢ dawke z lekarzem. Zazwy-
czaj zaleca si¢ 55 pg dziennie.

Jak donosza naukowcy z University of Hawaii (USA), nasz
uklad odporno$ciowy nie moze prawidtowo funkcjonowaé
bez codziennej dawki selenu, ktéry po wchionigciu z prze-
wodu pokarmowego zostaje wykorzystany do wytworzenia
selenoprotein, ktére pobudzajg wytwarzanie zawiadujacych
reakcjami odpornosciowymi, rozpoznajacych patogeny

i niszczgcych komorki nowotworowe limfocytéw T oraz
wydzielajacych przeciwciata limfocytéw B. Selen stymuluje
takze aktywno$¢ makrofagéw, czyli krwinek odpowiedzial-
nych m.in. za pochlanianie (fagocytowanie) patogenow

i pasozytoéw oraz zawiadowanie reakcja zapalng. Niektore

z selenoprotein biorg réwniez udzial w zwalczaniu wiruséw.
Nie bez znaczenia sg takze antyoksydacyjne wlasciwosci
selenu i selenoprotein, poniewaz to wlasnie aktywne formy
tlenu uwaza sie za wspdtodpowiedzialne powstawania sta-
néw zapalnych i reakeji autoimmunologicznych*.

Z kolei chinscy naukowcy podkreslaja znaczenie selenu

w patogenezie choréb tarczycy i metabolizmie jodu. Okazuje
sie, ze niedobory tego pierwiastka obserwuje si¢ u wielu cho-
rych na niedoczynno$¢ tarczycy i wielu oséb zmagajacych
sie z dysfuncjami tarczycy, w tym takze choroba Hashimoto
(autoimmunologiczna niedoczynnos¢ tarczycy). Jak wyka-
zaly badania, selen reguluje wydzielanie hormonéw tarczycy
i obniza poziom przeciwcial niszczacych ten organ oraz
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wywolujacych w niej przewlekly stan zapalny w przebiegu
choroby Hashimoto. Wspomniane juz selenoproteiny przy-
czyniajg sie takze do zmniejszenia stanu zapalnego tarczycy.
Co wazne, niedobory selenu uwazane sg réwniez za jeden z
glownych czynnikéw rozwoju nowotwordw tego narzadu®.
Badacze z University of Melbourne (Australia) dowiedli,

ze niedobor selenu i selenoprotein wiaze si¢ takze z upo-
$§ledzeniem funkcji poznawczych i powigzali go z takimi
chorobami neurodegeneracyjnymi, jak demencja, choroba
Alzcheimera i choroba Parkinsona. W ich przebiegu wazng
role odgrywaja bowiem wolne rodniki tlenowe, ktére
uszkadzajg neurony i prowadzg do zaburzenia ich funkcjo-
nowania, w tym gromadzenia si¢ w nich toksycznych bialek.
Selen hamuje postep choréb neurodegeneracyjnych poprzez
udzial w wytwarzaniu enzyméw antyoksydacyjnych i hamo-
wanie odktadania wspomnianych bialek oraz spowalnia
postep wymienionych choréb neurodegeneracyjnych®.
Pierwiastek ten jest takze niezbedny naszemu sercu. Ten
pracujacy nieprzerwanie narzad potrzebuje niewiarygodnie
duzych ilosci energii, a do jej wytworzenia koenzymu Q10,
ktdry bierze udzial w reakcjach biochemicznych zachodza-
cych w mitochondriach i jednocze$nie chroni je przed nisz-
czycielskim dziataniem produktu obocznego wytwarzania
energii, czyli wolnych rodnikéw tlenowych. Okazuje sie,

ze selen i koenzym Q10 tworza niezwykty tandem, ktéry
istotnie obniza ryzyko wystapienia choréb uktadu serco-
wo-naczyniowego oraz chroni nas przed przedwczesnym
starzeniem si¢. Jak wykazaly badania szwedzkich naukow-
cow z Linkoping University, systematyczna suplementa-
cja selenu, w postaci drozdzy selenowych, w polaczeniu

z koenzymem Q10, w postaci ubichinonu, poprawia funk-
cjonowanie ukladu krwiono$nego i obniza $miertelnos¢
wskutek choréb serca — w grupie przyjmujacej suplementy
umieralnos$¢ z powodu niewydolnosci krazenia wynosita
5,9%, podczas gdy w grupie otrzymujacej placebo az 12,6%.
Okazalo sie takze, ze te dwie substancje przyczyniajg sie

Fot. Nishihama



do rozpuszczania skrzeplin powstajacych w naczyniach
krwiono$nych i w ten sposéb chronig przed chorobami
naczyn, w tym miazdzycg i zakrzepicg oraz zmniejszajg
ryzyko $mierci. Ponadto odkryto, ze selen i koenzym
Q10 hamujg glikacje biatek - jest to patologiczny proces,
polegajacy na przylaczaniu do nich cukréw, uwazany za
jeden z czynnikéw przyspieszonego starzenia si¢ i wzro-
stu zachorowalno$ci na choroby cywilizacyjne, w tym
cukrzyce i nadci$nienie. W ten sposéb selen i koenzym
Q10 przyczyniaja si¢ do obnizenia $miertelnosci i znacza-
cej poprawy jakosci zycia chorych”®.

Jak donosza wloscy naukowcy, selen moze by¢ takze ele-
mentem wsparcia pacjentéw, w zakresie redukcji ryzyka
nawrotow polipéw jelita grubego i okreznicy. W badaniu,
grupa aktywna pacjentéw otrzymywata witaminy A i C,
cynk oraz selen, w dawce 200 pg dziennie, przez 5 lat. Po
tym czasie u 100 z 411 uczestnikéw badania doszio do
wznowy gruczolaka jelita grubego, przy czym z grupy
otrzymujacej suplementy, byta to istotnie mniejsza liczba
pacjentéw - 38, a z grupy przyjmujacej placebo az 62.
Czestotliwo$¢ nawrotéw w ciggu 15 lat od eksperymentu
wyniosta za$ 48,3% w grupie badanej i 64,5% w grupie
placebo. Catkowite zmniejszenie ryzyka wznowy w grupie
otrzymujacej aktywna suplementacj¢ oceniono na 39%”°.
Selen znalazt takze zastosowanie w usuwaniu z naszego
organizmu rteci i jej soli nieorganicznych - to niezwykle
silne toksyny, powodujace uszkodzenie ukladu nerwowego
i narzadéw. Na ich dzialanie narazeni jestesmy zwlaszcza
wskutek spozywania ryb (panga, tunczyk), pochodzacych
z hodowli skazonych tym pierwiastkiem. Zrédlem rteci
moga by¢ takze starego typu plomby amalgamatowe,
$rodki ochrony roélin pozostale na warzywach i owocach
oraz smog. Niezwykle trudno jest zatem unikna¢ eks-
pozycji na ten pierwiastek, stad dobrze jest wyposazy¢
organizm w skuteczng bron. Chinscy naukowcy przepro-
wadzili eksperyment, w przebiegu ktérego ochotnikom,
pochodzacym z obszaru zanieczyszczonego rtecig na
skutek dziatalnoéci przemystowej, podawano przez 3 mie-
sigce selen, w postaci drozdzy selenowych. Okazalo sie, ze
przyjmowanie suplementéw zawierajacych ten pierwia-
stek nasilito u uczestnikéw badania wydalanie rteci wraz
z moczem. Obnizeniu ulegl u nich takze poziom stresu
oksydacyjnego™.

Z kolei amerykanscy naukowcy odkryli, ze po przedo-
staniu si¢ do naszego organizmu, rte¢ blokuje aktywno$é
selenoprotein i w ten sposéb zaburza metabolizm oraz
utrudnia komérkom zwalczanie wolnych rodnikéw
tlenowych, a takze prowadzi do uszkodzenia wytwarza-
jacych energie mitochondriéw. Dlatego w obliczu zagro-
zenia, jakie stanowi rtec, nalezy w sposob szczegolny
zadba¢ o to, by nasz organizm miat pod dostatkiem
selenu. Dzigki niemu mozliwe jest m.in. przywrdcenie
aktywnosci selenoprotein, ochrona mitochondriéw

i DNA komorki oraz wychwycenie rteci i usunigcie jej

z organizmu''.
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PREBIOTYKI, PROBIOTYKI | POSTBIOTYKI

Wskazania: zaburzenia trawienia, choroby autoimmunolo-
giczne, depresja, obnizona odpornos¢, otylos¢.

Zrédta pokarmowe: kiszonki warzywne, przetwory
mleczne, takiej jak kefiry, jogurty i maslanka, kombucha,
kwas chlebowy.

Dawkowanie: naturalne Zrédta bez ograniczen, a suple-
menty diety $cisle wedtug wskazan producenta.
Probiotykami nazywamy zywe kultury bakterii lub ich prze-
trwalniki, ktére korzystnie wplywaja na organizm gospoda-
rza. Aby jednak mogty one zasiedli¢ nasz uktad pokarmowy
i namnazac sie, potrzebuja prebiotykdw, czyli sktadnikéw
pokarmowych (gltéwnie blonnika), ktére stanowig dla nich
pokarm. Polaczenie probiotykéw i prebiotykéw nazy-
wamy synbiotykami. Istnieje jeszcze czwarta grupa, czyli
postbiotyki — pod ta nazwg kryja sie martwe komoérki
bakterii, ich fragmenty oraz liczne metabolity. Kazdy

z wymienionych biotykéw modyfikuje mikrobiote jelitowa
i przez to wywiera wplyw na nasz organizm. O tym, jak
wszechstronne jest to dziafanie i jak olbrzymie znaczenie
dla naszego zdrowia ma zachowanie réwnowagi mikrobio-
logicznej, dowiadujemy si¢ z licznych badan - odkrywanie
tajemnic mikrobioty jelitowej to obecnie jedna z najprezniej
rozwijajacych sie gatezi medycyny. Jaka jest rola mikrobioty
i jak mozemy wspierac jej dzialania?

Jednym z najwazniejszych zadan, jakie stojg przed bak-
teriami zamieszkujacymi nasze jelita, jest wspomaganie
trawienia pokarmoéw roélinnych, ktérych nie rozktadaja
nasze enzymy trawienne oraz wytwarzanie witamin

z grupy B. Bakterie jelitowe wytwarzaja takze krotko-
fanicuchowe kwasy ttuszczowe, ktérymi odzywiaja sie
komoérki nabtonka jelitowego, czyli enterocyty. Sama za$
obecno$¢ niektdrych szczepow w swietle jelit pobudza
nablonek do wydzielania ochronnego $luzu, ktéry nie
tylko mechanicznie ostania jelita, ale jest takze miejscem
bytowania komoérek odpornosciowych. Jezeli za$ entero-
cyty sa niedozywione i nie chroni ich §luz, dochodzi do
rozszczelnienia bariery jelitowej, a do krwi przedostaja

si¢ antygeny — grozi to rozwojem choréb autoimmunolo-
gicznych i oslabia odporno$¢, poniewaz uktad immunolo-
giczny zostaje zaangazowany do walki z licznymi stanami
zapalnymi, bedacymi wynikiem obecnosci we krwi i tkan-
kach substancji, ktére nie powinno tam by¢'2.

Zjawisko to opisano stosunkowo niedawno, jako przecie-
kanie jelit lub nieszczelnos¢ jelit. Za gtéwna przyczyne tego
stanu uwaza sie dysbioze jelit, czyli ilosciowe i jako$ciowe
zaburzenie skladu mikrobioty jelitowej'.

Mikrobiota wytwarza takze szereg innych metabolitow, kto-
rych zadaniem jest regulowanie pracy uktadéw w naszym
ciele. Do komunikacji z uktadem odpornosciowym stuza
komorki dendrytyczne, ktére jednym koncem zakotwi-
czone s3 w grudkach chlonnych znajdujacych si¢ w $cianie
jelit, a wypustkami siegaja az do blony Sluzowej i §wiatla
jelit — tam ulegaja stymulacji przez metabolity bakteryjne
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i w ten sposéb uklad odpornosciowy uczy si¢ rozpozna-
wania patogendéw i odpowiedniej reakeji na zagrozenie, co
nie tylko podnosi odpornos¢, ale takze zapobiega reak-
cjom autoimmunologicznym. Z kolei na funkcjonowanie
ukladu nerwowego mikrobiota jelitowa wplywa przy
pomocy wydzielanych przez siebie neuroprzekaznikéw,

w tym nazywanej hormonem szczgscia serotoniny (80%
serotoniny obecnej w naszym ciele wytwarzane jest przez
bakterie jelitowe) i w ten sposéb zapobiega zaburzeniom
nastroju i depresji oraz wspomaga leczenie tych choréb.
Dlatego coraz czesciej lekarze postuluja, by badanie sktadu
mikrobioty jelitowej i, w razie potrzeby, suplementacja
okreslonymi szczepami, staly si¢ stalym elementem procesu
leczenia wszelkich probleméw natury psychicznej.

Wiele szczepdw bakterii zamieszkujacych nasze jelita
posiada takze zdolnos¢ niszczenia wolnych rodnikéw
tlenowych i regulowania poziomu cholesterolu we krwi,
poprzez kontrolowanie jego wchtaniania. Natomiast regu-
lujac wchtanianie i metabolizm glukozy oraz zapobiegajac
stanom zapalnym, mikrobiota zmniejsza ryzyko zachoro-
wania na cukrzyce typu 2 i insulinoopornos¢ oraz pomaga
utrzyma¢ prawidlowa masg ciafa.

Spozywanie pokarméw probiotycznych lub przyjmowanie
probiotykéw w postaci suplementow diety zasila zatem
szeregi mikrobioty jelitowej, a prebiotyki zapewniajg jej
obfito$¢ pozywienia i ten sposdb promuja jej rozwoj'>".
Wiréd postbiotykéw mamy natomiast m.in. prepa-

raty zawierajgce krotkotaricuchowe kwasy tluszczowe

Fot. aamulya



7 naturalnych substancji ratujgcych zdrowie

i najnowszy rodzaj postbiotyku, otrzymy-
wany z Akkermansia muciniphila. To jedna
z pierwszych, najwazniejszych bakterii,
jakie kolonizujg nasze ciala jeszcze w fonie
matki, ale niestety, okoto 40-tki liczeb-
nosc¢ jej kolonii zaczyna sie zmniejszac.
Jednoczesnie wlasnie w tym czasie wzrasta
ryzyko rozwoju choréb cywilizacyjnych,
takich jak cukrzyca typu 2, otylo$¢,
nadci$nienie, zaburzenia funkcjonowania
watroby i choroby zapalne jelit. Szybko
zatem naukowcy powigzali ich wyste-
powanie z niedostateczng liczbg kolonii

A. muciniphila w naszym organizmie.
Bakteria ta zamieszkuje jelito cienkie

i grube i stanowi nawet do 5% mikrobioty
jelitowej. Samg swoja obecnoscia silnie
pobudza btone sluzows jelit do wydziela-
nia ochronnego $luzu, ktérym jednocze-
$nie sie zywi, co czyni ja niewrazliwg na
niedobory blonnika w diecie. A. mucini-
phila chroni zatem jelita przed podraznie-
niem mechanicznym i zapobiega stanom
zapalnym oraz wspomaga zachowanie
integralno$ci bariery jelitowej. Do tej pory
nie potrafiliémy bezpo$rednio wplywa¢ na

liczebno$¢ jej kolonii, mogliémy jedynie
wspomagac ogdlnie zdrowie jelit i mikro-
biote i w ten sposéb posrednio tworzyé
A. municiphila warunki przyjazne do
namnazania. Teraz mamy do dyspozycji
postbiotyk, ktéry zawiera pasteryzowane
(u$miercone w wysokiej temperaturze)
komorki tej bakterii, przy czym proces
pasteryzacji nie pozbawia jej wlasciwo-
$ci biologicznych. Badania dowodzg, ze
przyjmowanie postbiotykéw zawieraja-
cych A. muciniphila nie tylko pobudza
enterocyty do wydzielania §luzu, ale takze
zapobiega chorobom autoimmunologicz-
nym i reguluje metabolizm glukozy oraz
zwieksza wrazliwo$¢ komorek na insuline,
a takze zmniejsza nasilenie stanéw zapal-
nych w organizmie i sprzyja poprawie
odpornosci na infekcje. A. muciniphila
sprzyja takze zachowaniu prawidtowej
masy ciata, reguluje metabolizm watroby
i nasila spalanie tkanki tluszczowej. Ist-
nieja réwniez badania, ktére wskazuja na
zwigzek pomiedzy chorobami neurodege-
neracyjnymi, a zmniejszong liczebno$cia
kolonii tej bakterii'®.
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KOENTHM 010

Wskazania: choroby uktadu krazenia, otytos¢, choroby
neurodegeneracyjne.

Zrédta pokarmowe: ttuste ryby, podroby, brokuly, jablka,
$liwki, rabarbar, kasze, kalafior, brukselka. Przyswajalno$¢
koenzymu Q10 wrasta w obecnodci ttuszczow.
Dawkowanie: jesli lekarz nie zaleci inaczej, 200 mg dwa
razy dziennie.

Komoérki naszego ciala potrzebuje energii, a te wytwa-
rzaja znajdujace sie w nich wspomniane juz mitochon-
dria. Jest to jednak proces skomplikowany i wymaga
dostepnosci wielu sktadnikéw, nie tylko ,,paliwa’, czyli
glukozy. Jedng z takich substancji jest koenzym Q10, dla
ktérego nie ma zamiennika. Co wazne koenzym Q10 nie
tylko bierze udzial w wytwarzaniu energii, ale takze, jak
juz wiemy, rozprawia si¢ jednoczes$nie z powstajacych

w trakcie przemian glukozy nadmiarem wolnych rodni-
kéw tlenowych. Ale to nie wszystko, koenzym Q10 jest
wielozadaniowa substancja, regulujacg wiele proceséw
zachodzacych w naszym organizmie. Najwigcej koen-
zymu Q10 wytwarzaja i zuzywajg organy o najwiekszym
zapotrzebowaniu na energi¢ — a wérdd nich na pierw-
szym miejscu jest serce. Substancja ta chroni miesien
sercowy przed uszkodzeniami spowodowanymi nad-
miarem wolnych rodnikéw tlenowych i rozwojem stanu
zapalnego'S. Ponadto, jak donosza chinscy naukowcy,
zapobiega patologicznym zmianom w wyScietajacym
naczynia krwionosne $rédblonku, dzieki czemu zapobiega
miazdzycy i zakrzepicy oraz obniza ryzyko zawatu, a takze
udaru. Reguluje ci$nienie krwi i obniza stezenie lipidow'.
Szwedzcy naukowcy udowodnili natomiast, ze polaczenie
koenzymu Q10 i selenu korzystnie wplywa na wydolnos¢
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serca i poprawia parametry jego pracy oraz zmniejsza
$miertelnos$¢ z powodu choréb sercowo-naczyniowych'.
Dowiedziono takze, ze koenzym Q10 zmniejsza zakres
uszkodzen migénia sercowego u 0sdb po zawale'®.
Drugim po sercu narzadem, ktéry potrzebuje duzych

ilosci energii jest mézg. Koenzym Q10 chroni neurony
przed stresem oksydacyjnym i zapobiega stanom zapalnym
zwigzanym z niszczycielskim dziataniem wolnych rodnikéw
tlenowych. Zabezpiecza takze uklad nerwowy przed zmia-
nami neurodegeneracyjnymi, w tym hamuje odkladanie
toksycznych biatek w komoérkach nerwowych, dzigki czemu
zapobiega i wspomaga leczenie demencji oraz zaburzen
poznawczych. Lagodzi takze przebieg atakéw migreny'>*.
Japonscy i koreanscy badacze skupili si¢ natomiast na
odkryciu, w jaki sposéb koenzym Q10 wplywa na metabo-
lizm weglowodanéw i ttuszczow. Okazuje sie, ze substancja
ta reguluje stezenie glukozy we krwi i uwrazliwia komérki na
dziatanie insuliny oraz przyczynia si¢ do zmniejszenia masy
ciala. Zapobiega takze rozwojowi cukrzycy typu 2 i powi-
ktan naczyniowych z nig zwigzanych, dlatego postuluja, by
koenzym Q10 staf si¢ nieodfgcznym elementem profilaktyki
ileczenia tych schorzen.

KWAS ALFA-LIPONOWY

Wskazania: hiperlipidemia, insulinooporno$¢, nadwaga.
Zrédla pokarmowe: ziemniaki, pomidory, brokuty, bruk-
selka, szpinak, podroby.

Dawkowanie: 200-600 mg dziennie, na czczo, pét godziny
przed $niadaniem. Diabetycy powinni skonsultowac si¢

z lekarzem przed zastosowaniem suplementu, by unikna¢
groznej hipoglikemii.
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Cho¢ kwas alfa-liponowy (ALA) pelni kluczows role

w metabolizmie glukozy i lipidéw, a przez to w zapobiega-
niu insulinoopornosci i cukrzycy typu 2 oraz hipercholeste-
rolemii, organizm wytwarza go jedynie w niewielkim stop-
niu, a do tego jego stezenie wraz z wiekiem ulega obnizeniu.
Jego najwazniejszym zadaniem, jak donosza m.in. tureccy
naukowcy, jest uwrazliwianie komoérek na dziatanie insuliny
- hormonu wydzielanego przez trzustke. Pod jej wplywem,
wchlonieta z jelit do krwi glukoza wnika do komoérek, gdzie
zostaje wykorzystana do wytwarzania energii. Jezeli jednak
poziom tego cukru w organizmie utrzymuje si¢ stale na
wysokim poziomie, a dzieje si¢ tak na skutek nieprawidto-
wej diety, zbyt duzej podarzy weglowodandéw i podjadania
pomiedzy positkami, komorki staja sie z czasem niewraz-
liwe na dziatanie insuliny, poniewaz w ten sposob bronia
sie przed nadmiarem glukozy. Stan taki nazywamy insuli-
noopornoscig — w jej przebiegu komorki cierpia na gtéd,
bo brak im glukozy, a jednoczesnie we krwi krazy nadmiar
tego sktadnika, co prowadzi do powaznych zaburzen meta-
bolicznych (w tym cukrzycy typu 2, miazdzycy, hipercho-
lesterolemii) i zachwiania homeostazy. Organizm stara si¢
upora¢ z nadmiarem glukozy we krwi i po przeksztalceniu
jej w kwasy tluszczowe magazynuje ja w podskoérnej tkance
tluszczowej, co z kolei sprzyja rozwojowi otylosci. Kwas
alfa-liponowy zwigkszajac wrazliwo$¢ komorek na dziatanie
insuliny pomaga w zagospodarowaniu krazacej we krwi
glukozy i hamuje odkladanie jej zapaséw w tkance tluszczo-
wej, dlatego przy zbilansowanej diecie pomaga w szybkim
czasie uregulowa¢ metabolizm i zmniejszy¢ mase ciala oraz
zapobiega rozwojowi cukrzycy typu 2, a takze jej powiklan,
w tym nadci$nienia i miazdzycy*.

AMINOKWASY

ARGININA

Wskazania: choroby sercowo-naczyniowe, zaburzenia hor-
monalne, zaburzenia erekcji, ostabienie kondycji fizyczne;.
Zrédla pokarmowe: nabial, owoce morza, migso, drob,
orzechy, ciecierzyca, soja.

Dawkowanie: 500-100 mg dziennie, najlepiej podczas positku.
Nasz organizm potrafi wytwarza¢ arginine, jezeli ma pod
dostatkiem proliny i kwasu glutaminowego. Wraz z wie-
kiem, pomimo dostatku substratéw, wytwarzanie argininy
ulega jednak ostabieniu. Podstawows rolg argininy jest
udzial w wytwarzaniu przez $rédbtonek naczyn krwiono-
$nych tlenku azotu. Pod jego wplywem naczynia krwiono-
$ne ulegaja rozszerzeniu, co jest jednym z najwazniejszych
mechanizméw regulacji cisnienia krwi i zapobiega chorobie
wienicowej, w przebiegu ktérej moze dochodzi¢ do skurczu
tetnic wiencowych, skutkujacego niedokrwieniem mie$nia
sercowego. Ten sam mechanizm dzialania, polegajacy na
rozszerzaniu naczyn krwionosnych i zwigkszaniu naptywu
krwi do tkanek, pomaga panom osiggna¢ i utrzymac
erekeje, dlatego arginine stosuje si¢ czesto w zaburzeniach
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erekeji towarzyszacych andropauzie. Ponadto amino-

kwas ten reguluje prace osi hormonalnych i wydzielanie
hormonéw, a zwlaszcza synteze hormonu wzrostu, ktory

u 0s6b dorostych zaangazowany jest w regeneracje tkanek
i wytwarzanie insuliny. Po arginine siegaja takze sportowcy,
pragnacy szybko zbudowa¢ mase¢ mie$niowsg i poprawic¢
kondycje. Okazuje si¢ bowiem, ze wskutek dziatania tlenku
azotu do miesni trafia wiecej skladnikéw odzywczych

i szybciej usuwane sg z nich metabolity, co zwieksza efek-
tywnos$¢ treningu. Z kolei wspomniany hormon wzrostu
(somatotropina), przyspiesza regeneracje miesni i $ciggien
po intensywnym treningu?®.

TRYPTOFAN

Wskazania: depresja, zaburzenia lekowe, bezsennos¢, prze-
wlekle zmeczenie, dysfunkcje seksualne.

Zrédla pokarmowe: jaja, ryby, mieso drobiowe, mleko
ijego przetwory, nasiona dyni i sezamu, soi oraz chia, sie-
mie Iniane, banany, kakao, z6lte sery.

Dawkowanie: 500-2000 mg dziennie.

Tryptofan to aminokwas egzogenny, czyli taki, kté-

rego nasz organizm nie potrafi wytwarza¢ i musimy

go dostarczaé wraz z pozywieniem. Jest prekursorem
m.in. dwéch waznych hormonéw: melatoniny i sero-
toniny. Melatonina wydzielana jest przez szyszynke,
niewielki gruczo! dokrewny zlokalizowany u podstawy
naszego mozgu. Jej zadaniem jest przygotowanie naszego
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organizmu do snu i utrzymanie nieprzerwanego snu
nocnego oraz regulowanie rytmu dobowego. Niedobory
lub zaburzenia wydzielania melatoniny skutkuja m.in.
bezsennoscia, rozdraznieniem i zaburzeniami koncen-
tracji. Wiecej o melatoninie przeczytasz w Raporcie
SWysypiaj si¢ dla zdrowia”.

Ponadto tryptofan jest niezbedny do wytwarzania sero-
toniny, nazywanej hormonem szczgécia — proces ten
zachodzi w jelitach z udzialem mikrobioty. Pelni ona role
neuroprzekaznika i bierze udzial w procesach zapamiety-
wania oraz przywolywania informacji z pamigci. Razem
z melatoning reguluje takze rytm dobowy - podczas gdy
melatonina kladzie nas do snu, o poranku wybudza nas
serotonina. Odpowiada ona takze za nasze samopoczu-
cie psychiczne (uczucie zadowolenia, rados¢, szczedcie

i spokdj), zapobiega nadmiernemu pobudzeniu i prze-
ciwdziala jednocze$nie apatii. Serotonina reguluje takze
libido i hamuje agresje. Badania japonskich naukowcow
dowodza, ze uzupelnienie diety o zrédta tryptofanu lub
przyjmowanie go w postaci suplementéw moze poprawia¢
nastrdj i zapobiega¢ jego wahaniom, depresji i stanom
lekowym. Czyni to tryptofan obiecujacym elementem
terapii zaburzen psychicznych, ktéry moze wspomoc
leczenie farmakologiczne*.

CYSTEINA

Wskazania: pogorszenie stanu wlosoéw i paznokci, choroby
stawow, stany zapalne, choroby sercowo-naczyniowe.
Zrédla pokarmowe: soja, pistacje, nasiona stonecznika,
jaja, migso, mleko i jego przetwory, orzechy, kukurydza,
fasola, algi spirulina.

Dawkowanie: wedlug zalecen producenta, ale po kon-
sultacji z lekarzem, poniewaz cysteina wchodzi w reakeje

z wieloma lekami. Dobowa dawka miesci sie w zakresie
50-500 mg.

Jak dowodzg hiszpanscy naukowcy, cysteina jest prekurso-
rem glutationu - jednego z najsilniejszych antyoksydantéow
wytwarzanych przez nasz organizm. Chroni on nas przed
stanami zapalnymi, wspomaga gojenie tkanek i przyspie-
sza rekonwalescencje po intensywnym wysitku fizycznym.
Cysteina bierze takze udzial w wytwarzaniu keratyny, biatka
bedacego budulcem wloséw — hamuje zatem ich wypadanie
i wzmacnia oraz zapobiega rozdwajaniu konicéwek. Ami-
nokwas ten ma swdj udzial réwniez w syntezie kolagenu,
ktory jest gtownym skladnikiem skory i torebek stawowych,
chrzastek oraz $ciggien. Dzigki temu zapobiega przedwcze-
snemu starzeniu si¢ skory, nadaje jej elastycznos¢ i wspo-
maga regeneracje, a takze leczenie choréb, w przebiegu
ktérych dochodzi do uszkodzenia stawéw lub $ciegien oraz
degeneracji chrzastek. Przyjmowanie suplementéw zawiera-
jacych cysteine poprawia mobilno$¢ i zapobiega zapaleniu
stawdéw. Kolagen buduje takze $ciany naczyn krwiono$nych
i odpowiada za ich elastyczno$¢, zatem cysteina moze by¢
przydatna w zapobieganiu chorobom sercowo-naczynio-
wym, w tym miazdzycy®.
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ANTYOKSYDANTY

Wskazania: przewlekly stres, wysokie ryzyko zacho-
rowania na nowotwor, czeste infekcje, choroby
autoimmunologiczne.

Zrédla pokarmowe: warzywa, owoce, gorzka czekolada

i kakao, pestki, orzechy, algi. Specjalisci zalecaja, by zrodla
antyoksydantéw, zwlaszcza warzywa i owoce, stanowily
podstawe diety.

Dawkowanie: nie ustalono dokladnego dawkowania anty-
oksydantdw, zawierajace je pokarmy mozna spozywac bez
ograniczen, a suplementy wedtug zalecen producentdw.
Antyoksydantami lub przeciwutleniaczami nazywamy
takie sktadniki pokarmowe, jak witaminy A, C i E, polife-
nole, karotenoidy, flawonoidy i niektére mikroelementy,
a takze substancje wytwarzane przez nasz organizm, ktére
posiadaja zdolno$¢ unieszkodliwiania wolnych rodnikéw
tlenowych. Te aktywne formy tlenu powstaja w sposéb
naturalny w komoérkach naszego ciala, jako produkt
uboczny wytwarzania energii w mitochondriach. Zdrowy
organizm radzi sobie z nimi przy pomocy wytwarzanych
przez siebie i pozyskanych z pokarmu antyoksydantéw.
Problem pojawia sig, jezeli np. na skutek stresu, choroby
przewleklej czy niedoboréw pokarmowych, organizmowi
zaczyna brakowac przeciwutleniaczy i szala zwyciestwa
przechyla si¢ na korzy$¢ wolnych rodnikéw tlenowych.
Stan taki nazywamy stresem oksydacyjnym, w ktd-

rym organizmowi brakuje sif i $rodkéw do utrzymania

w ryzach aktywnych form tlenu i na skutek ich dzialania
dochodzi do uszkodzenia komoérek w calym organi-
zmie, skutkujacego powstaniem rozsianych ognisk stanu
zapalnego. A te angazujg uktad odpornosciowy, ktdry
musi uporac si¢ z wieloma problemami jednocze$nie. Jego
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sily nie sg niewyczerpalne, dlatego skupiony na walce ze
skutkami stresu oksydacyjnego staje sie ,$lepy” na inne
zagrozenia, w tym infekcje. Stale pobudzany uktad odpor-
nosciowy moze takze zwrdci¢ si¢ przeciwko organizmowi
i zacza¢ niszczy¢ wlasne tkanki - tak rozwijaja si¢ choroby
autoimmunologiczne. Ale to nie wszystko. Wolne rodniki
posiadaja niesparowany elektron, co czyni je niezwykle
aktywnymi substancjami, dazgcymi do pozyskania braku-
jacego elektronu z innych czgsteczek, np. biatek, organelli,
bton komérkowych i nawet DNA. Pod wptywem dzialania
wolnych rodnikéw ulegaja one zatem uszkodzeniu, a to
moze upos$ledza¢ funkcjonowanie komoérek. Aktywne
formy tlenu moga takze powodowaé mutacje w kodzie
genetycznym, ktdre czesto stanowig zaczatek procesu
nowotworowego lub prowadzi¢ do apoptozy, czyli $mierci
komoérki. Naukowcy z Sapporo Medical University School
of Medicine (Japonia) jako jedni z wielu na calym $wiecie
dowodzg, ze nadmiar wolnych rodnikéw tlenowych jest
jednym z najwazniejszych czynnikéw rozwoju nowotwo-
réw, do czego przyczyniaja sie uszkodzenia, jakich doko-
nujg one w DNA i zaburzenia metabolizmu komorek.
Wobec powyzszego wielu specjalistow zaleca zmiang diety

i przyjmowanie antyoksydantéw osobom zestresowanym,
chorym na nowotwory i osobom w grupie wysokiego ryzyka
(np. posiadajacych okreslone mutacje gendw, zwigzane

z wyzszym ryzykiem zachorowania), chorym na choroby
autoimmunologiczne i osobom z obnizong odpornoscig®.

WITAMINY Z GRUPY B

Wskazania: zaburzenia neurologiczne, przewlekte zme-
czenie, anemia, obnizona odpornos¢, choroby watroby,
dermatozy.

Zrédla pokarmowe: fasola, soja, groch, mieso, nabiat,
drozdze, podroby, kielki zbdz, banany, owoce jagodowe,
szpinak, ryz, sery, jaja, ziemniaki. Jedynym zrodlem
witaminy B12 jest migso i podroby.

Dawkowanie: zgodnie z zaleceniami producentéw suple-
mentéw diety.

Zacznijmy od tego, ze nasz organizm sam nie wytwarza
witamin z grupy B, czynig to za nas bakterie zamieszku-
jace jelita. Malo tego, nie posiadamy takze zdolno$ci ich
magazynowania (poza witaming B12).

Witamina B1 (tiamina) to wazny element szlakéw
wytwarzania energii, jest takze sktadnikiem wielu enzy-
moéw i bierze udzial w przekazywaniu impulséw ner-
wowych. Niedobory tiaminy zaburzajg szereg proceséw
metabolicznych, przewodnictwo nerwowe (powoduja
niedowtady lub paraliz) i funkcjonowanie o$rodkowego
ukladu nerwowego.

Witamina B2 (ryboflawina) jest niezbedna do prawidlo-
wego funkcjonowania skéry, wytwarzania czerwonych
krwinek i energii w mitochondriach oraz bierze udziat
w przemianach weglowodandw, ttuszczéw i bialek,

a takze wytwarzaniu hormonéw tarczycy. Niedobory

REKLAMA
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prowadza do zaburzen hormonalnych, braku energii, ane-
mii i przyczyniajg si¢ do rozwoju dermatoz.

Witamina B3 (niacyna, witamina PP) odpowiada za
prawidlowe funkcjonowanie mézgu i obwodowego
ukladu nerwowego, bierze udzial w wytwarzaniu hormo-
néw plciowych, tarczycy i kory nadnerczy oraz w prze-
mianach metabolicznych weglowodanéw i tluszczow.
Objawem niedoboréw jest przede wszystkim pelagra

- dermatoza, w przebiegu ktorej skora staje si¢ szorstka
iluszczaca, a z czasem pojawiajg si¢ na niej przebarwienia
oraz owrzodzenia. O niedoborach §wiadcza takze zmiany
zapalne w jamie ustnej i na jezyku, jak roéwniez zapalenie
nerwoéw obwodowych, zaburzenia neurologiczne i pro-
blemy natury psychicznej.

Witamina B4 (cholina) nie jest chemicznie witamina, ale
niektérzy nadal zaliczajg ja do witamin z grupy B. Orga-
nizm wytwarza ja w niewielkim stopniu, ale i tak nasze
zdrowie zalezy od jej podazy w diecie. Jest niezbedna do
prawidiowej pracy i regeneracji komérek watroby oraz
wytwarzania neuroprzekaznikow, a takze regulowania
poziomu homocysteiny, czyli aminokwasu, ktérego nad-
miar zaburza metabolizm. Zapobiega i hamuje postep nie-
alkoholowego sttuszczenia watroby oraz reguluje metabo-
lizm lipidéw. Niedobory moga przyczyniaé sie do zaburzen
pracy watroby i przewodnictwa nerwowego — cholina jest
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niezbedna do wytwarzania lecytyny, ktéra wchodzi w sktad
ostonek mielinowych chronigcych nerwy obwodowe.
Witamina B5 (kwas pantotenowy) bierze udziat w wytwa-
rzaniu hormonéw sterydowych, witaminy A i witaminy D,
hemoglobiny i neuroprzekaznikéw. Chroni ponadto
komorki watroby i fagodzi stany zapalne tego narzadu

oraz chroni serce przed chorobg niedokrwienng. Nie-
dobory obserwuje sie niezwykle rzadko, poniewaz wita-
mina B5 wystepuje powszechnie w pokarmach roélinnych

i zwierzecych.

Witamina B6 (pirydoksyna) pelni funkcje koenzymu

w przemianach weglowodandw i aminokwaséw. Jej nie-
dobér objawia sie zaburzeniami neurologicznymi i obni-
zeniem poziomu niektérych neuroprzekaznikdow, apatia,
bezsennoscig i ostabieniem odpornosci.

Witamina B7 (biotyna) jest niezbedna do zachowania
zdrowia skdry, odpowiada takze za stan jej wytwordw,

czyli wloséw i paznokci. Bierze udzial w krzepnieciu krwi

i wytwarzaniu hormonéw tarczycy. Jej niedoborom towa-
rzysza objawy neurologiczne, takie jak apatia, depresja,
stany lekowe, halucynacje, a takze béle migéni, nadwrazli-
wos¢ czuciowa i senno$¢ oraz pogorszenie kondycji skory,
wlosow i paznokci.

Witamina B9 (kwas foliowy) bierze udzial w wytwarzaniu
czerwonych krwinek, dlatego objawem jej niedoborow jest
przede wszystkim anemia. Kwas foliowy bierze takze udzial
w wytwarzaniu ostonek mielinowych nerwéw i syntezie
DNA - niedobory moga zaburza¢ podzialy komdrkowe

i regeneracje tkanek.

Witamina B12 (kobalamina) jest waznym uczestnikiem
szlakéw wytwarzania czerwonych i biatych krwinek i jedyna
witaming z grupy B, ktéra w pewnych ilo$ciach nasz orga-
nizm potrafi magazynowac w watrobie i migéniach. Bierze
ona takze udzial w metabolizmie aminokwas6w i kwaséw
tluszczowych. Objawem niedoboru jest anemia, zaburzenia
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pracy zmystéw wechu i czucia, dretwienie koficzyn oraz
zmienno$¢ nastroju oraz problemy poznawcze.
Suplementacja witamin z grupy B prowadzi do szybkiego
uzupelnienia niedoboréw i réwnie szybkiego zfagodzenia
objawéw. Weganie i wegetarianie powinni na stale przyj-
mowac preparaty zawierajace witamine B12, poniewaz
praktycznie jedynym jej Zrédtem jest mieso i podroby. Cza-
sami przyjmowanie zestawu witamin z grupy B jest niewy-
starczajace i nalezy skupi¢ sie na dostarczeniu organizmowi
wyzszych dawek konkretnej z nich, zatem suplementacje
najlepiej jest zacza¢ po konsultacji ze specjalista®. B
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

AUTORZY:

SAYURI M. NARUSE
Pracownik badawczy, wykta-
dowca na Newcastle University
i Northumbria University,
Newcastle upon Tyne, Anglia,
Wielka Brytania. Szkote
skoriczyta w Japonii, po czym
przez 3 lata byta nauczycielka
w szkole japoriskiej w Hong
Kongu. 0d dziecinstwa
pasjonowata sie medycyna
wschodnig, w szczegdlnosci
masazem. Rozwijata te
pasje koriczac wiele kursow
w krajach azjatyckich (Indie,
Malezja, Tajlandia), a nastep-
nie w Wielkiej Brytanii. Matka
trojga dziewczynek. W ostat-
nich latach prowadzi wraz
zDoktorem M. Mossem duzy
projekt badawczy , Positive
Massage”.

DR MARK MOSS
Dziekan Wydziatu Psychologii
w Northumbria University,
Newcastle upon Tyne, Anglia,
Wielka Brytania. Jego prace
badawcze dotycza gtdwnie
modulaji funkcji poznawczych
i nastroju $rodkami medycyny
naturalnej, w szczegéInosci
skupia sie na rytuatach masazu
Phyto Aromatic.

Pozytywny masaz

Zyjemy w erze pozbawione] dotyku. Przyczynia sie do tego
rozw0j komunikacji wirtualnej. Gdy ponadto pandemia
ograniczyta fizyczny kontakt miedzy ludzmi, brytyjski program
badawczy udowodnit wspaniafe skutki zdrowotne wzajemnego
masazu pary partneréw zyciowych. Pandemia mineta,

a idea POSITIVE MASSAGE podbija Swiat.
Przedstawiamy publikacje brytyjskich lekarzy — naukowcow.
Czytelnikom zainspirowanym tg publikacjg, zanim przystapig
do aktywnych dziatan, polecamy najpierw zapoznac si¢ z podstawowymi
technikami masazu, ktore mozna poznac na licznych filmach
instruktazowych na You Tube.

W skrocie i przedstawia analize jako$ciowa do$wiadczen
COVID-19 przynidst nie tylko strach i niepo- zestresowanych, ale zdrowych par w angazo-
koj, ale takze uzasadnione ograniczenia komu- waniu si¢ w program. Trzydziestu czterech
nikacji i wynikajace z tego niezaspokojenie uczestnikdéw ukonczylo 3 cotygodniowe zajecia
potrzeby dotyku w naszym codziennym zyciu. i domowg praktyke wzajemnego masazu. Dane
Ochrona zaréwno osobistego, jak i relacyjnego z otwartego kwestionariusza online wypet-
dobrostanu jest zatem szczeg6lnie wazna w tym  nianego co tydzien programu i ponownie
czasie. Wykorzystujac podejécie interwencyjne 3 tygodnie pdzniej, zostaly poddane analizie
zapobiegawcze, niniejszy artykut wykazuje tematycznej. Zidentyfikowane tematy obej-
korzysci z programu masazu pozytywnego mowaly, holistyczne odprezenie, poprawe
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relacji i umiejetno$¢ dbania o siebie. Pary postrzegaly
masaz pozytywny jako skuteczng umiejetno$¢ wzajemnego
wsparcia, aby zrelaksowa¢ si¢ i pomdc sobie nawzajem
poprzez odstresowanie, zaréwno emocjonalnie, jak i fizycz-
nie poprzez komunikacje werbalng i niewerbalng, tworzac
wdzieczno$¢, glebsze polaczenie i poczucie wlasnej sku-
tecznosci, poprzez czas spedzony razem i przyjemny dotyk.
Teoretycznie i doswiadczalnie masaz pozytywny moze by¢
skuteczng umiejetnoscig profilaktyki. Promowanie koncep-
cji opieki nad soba i jej praktyczne zastosowanie poprzez
masaz pozytywny byloby korzystne dla osobistego i relacyj-
nego samopoczucia par w erze pozbawionej dotyku.

Wstep

Deprywacja dotyku, czyli niezaspokojenie potrzeby
dotyku jest bardzo stabo zbadanym, ale potencjalnie
krytycznym problemem zdrowia spotecznego / behawio-
ralnego / psychologicznego / fizjologicznego, ze wzgledu
na to, Ze wiaze si¢ z opdznieniami rozwojowymi, depresja,
agresja i zachowaniami samookaleczajacymi. Wspdlczesny
$wiat stal sie podatny na deprywacje dotyku ze wzgledu
na szybki rozwéj komunikacji wirtualnej i spoleczne ,,tabu
przeciwko dotykowi”, np. strach przed tamaniem przepi-
soéw dotyczacych kontaktu fizycznego w szkotach. Co gor-
sza, niedawna pandemia COVID-19 wzbudzita zbiorowy
strach przed dotykiem poprzez ograniczenie komunikacji
w wyniku dystansu spotecznego i izolacji. Te ograniczenia
i deprywacje moga powodowac¢ szkody psychiczne, ponie-
waz ludzka potrzeba kontaktu fizycznego zostaje zaklo-
cona. Dlatego mozna uzna¢, ze zyjemy obecnie w erze
pozbawionej dotyku.

Na szcze$cie pary nie byly objete ograniczeniami podczas
pandemii, chyba ze jeden z partneréw uzyskal pozytywny
wynik testu na COVID-19, ale zamierzong (np. celowa
odlegtos¢ dla zmniejszenia ryzyka przeniesienia wirusa)

i niezamierzong konsekwencja moze by¢ zmniejszenie
troskliwego kontaktu miedzy bliskimi. Co wiecej, nauka

o zwigzkach poinformowala nas, Ze stres zewnetrzny zwig-
zany z COVID-19 wplynal i prawdopodobnie nadal bedzie
wplywal negatywnie lub pozytywnie na relacje par. Podczas
gdy pozytywne elementy moga by¢ chronione, a nawet
zwigkszane wysitkiem w relacjach par, szkodliwe procesy,
takie jak wycofanie i mniej reagujace wsparcie, mogly
zostaé zwiekszone przez pandemie. Zewnetrzne czynniki
stresogenne, takie jak napiecie ekonomiczne, zamknie-

cie i izolacja, moga stworzy¢ kontekst, ktéry zmniejsza
zdolno$¢ par do wzajemnego wsparcia, uczucia i ciepta

z powodu wyczerpania zasobdw osobistych i samoregula-
¢ji. Najbardziej negatywne konsekwencje obejmujg wzrost
przemocy ze strony partnera.

Co ciekawe, literatura spoleczna i neuronaukowa ujawnita,
ze cieply dotyk ma pozytywna korelacje z wyZzszym pozio-
mem dobrego samopoczucia i wiaze sie ze zwigkszonym
uczuciem u partneréw. Podobnie, przyjemny dotyk wydaje
sie odgrywac role w zwigzku prospolecznym, takim jak

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Pozytywny masaz

Ciepty pozytywny dotyk wptywa bezposrednio
w taki sposob, jak obnizenie skurczowego
ciSnienia krwi, poziomu kortyzolu i alfa amylazy
oraz zwigkszenie oksytocyny

wyréwnanie reakgji fizjologicznej dwojga ludzi i poprawa
ich relacji. Co wigcej, dotyk interpersonalny moze przy-
nie$¢ korzysci parom, komunikujgc gotowos¢ do wsparcia,
zapewniajgc komfort, zmniejszajac stres oraz okazujac
uczucia i troske. Dzieje si¢ tak prawdopodobnie dlatego,

ze cieply pozytywny dotyk wptywa bezposrednio na ciato
w taki sposob, jak obnizenie skurczowego ci$nienia krwi,
kortyzolu i alfa amylazy oraz zwigkszenie oksytocyny.
Dotyk jest jednym z najbardziej instynktownych i natu-
ralnych, a jednocze$nie poteznych sposobow taczenia sie

i komunikowania.

Masaz jest jedna z najskuteczniejszych form dotyku
wysokiej jakosci, celowym zachowaniem dotykowym,
ktore zapewnia wsparcie i opieke zarowno dawcy, jak

i odbiorcy. Historycznie masaz byl uzywany do uzdra-
wiania, pocieszania i pielegnacji od czaséw Hipokratesa
(460-377 p.n.e.) i jest kontynuowany do dzi$ w wielu kul-
turach $wiata. Chociaz masaz zostat naukowo zbadany pod
katem jego skutecznosci w leczeniu fizycznym i psychicz-
nym, a korzysci ptynace z masazu s3 uznawane w katego-
riach wielowymiarowej profesjonalnej interwencji, laicy
moga réwniez zapewni¢ skuteczny masaz.

Wykazano, ze masaz amatorski (nieprofesjonalny), tj. masaz
wykonywany przez partnera, opiekuna lub inng znaczaca
osobe, ktora nie jest profesjonalnie przeszkolona, ale otrzy-
mala krétkie instrukcje, przynosi rézne pozytywne efekty
dla zdrowia i samopoczucia psychicznego, relacyjnego

i fizycznego. Fizyczne skutki masazy amatorskich obejmuja
zmniejszenie bolu i objawdw u pacjentéw z rakiem, bélu nég
i plecow w ciazy oraz bélu matki podczas i po porodzie. Zgta-
szane efekty psychologiczne obejmujg zmniejszenie stresu,
leku i zmeczenia u pacjentéw z rakiem, poprawe funkcjono-
wania rodziny, zmniejszenie leku i depresji u kobiet w cigzy
oraz poprawe nastroju u kobiet w okresie okotoporodowym.
Relacyjne efekty masazu obejmuja zwigkszong blisko$¢ i wiez,
dostosowanie matzenskie i poprawe relacji.

Warto zauwazy¢, ze masaz we wszystkich tych badaniach
byt tylko jednokierunkowy (tj. od dawcy do odbiorcy). Nie-
wielka liczba charakterystycznych badan wykazata, ze wza-
jemny masaz (tj. wymiana masazu miedzy osobami) moze
pozytywnie wplyna¢ zaréwno na dawce, jak i odbiorce pod
wzgledem stresu i dobrego samopoczucia.

Jednakze, prawie nie zwrécono uwagi na jako$¢ dotyku
lub wzajemny masaz jako interwencj¢ przeciwko

Dotyk jest jednym z najbardziej instynktownych
i naturalnych, a jednoczes$nie poteznych
sposobow taczenia sie i komunikowania
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psychologicznym skutkom deprywacji dotyku. Dlatego
proponujemy innowacyjng interwencje skoncentrowana
na relacjach, masaz pozytywny, aby zlagodzi¢ wpltyw
deprywacji dotyku poprzez poprawe dobrego samopo-
czucia par w relacjach osobistych. Niniejszy artykul ma
na celu zbadanie mozliwej skutecznosci masazu pozytyw-
nego dla dobrego samopoczucia par w okresach pozba-
wionych dotyku, takich jak okres pandemii Covid-19

i pozniej. Koncentrujemy si¢ na osobistym i relacyjnym
samopoczuciu par z perspektywy prewencyjnej, chroniac
przed niektérymi negatywnymi skutkami psychologicz-
nymi pandemii COVID-19. Utrzymanie lub podnie-
sienie jako$ci relacji poprzez wzajemne wsparcie oraz
zapewnienie komfortu i bezpieczenstwa ma kluczowe
znaczenie dla dobrego samopoczucia osobistego, fizycz-
nego i emocjonalnego, co jest szczegdlnie wazne w tym
trudnym czasie. Najpierw opisujemy teoretyczny kon-
strukt masazu pozytywnego, a nastepnie relacjonujemy
doswiadczenia par, ktére podjely program masazu pozy-
tywnego. Nastepnie omawiamy teoretyczne dopasowa-
nie doswiadczen par z masazu pozytywnego w ramach
strategii fagodzenia skutkéw Covid-19.

Masaz pozytywny (PM) to innowacyjna forma masazu
wzajemnego, majaca na celu poprawe dobrego samopoczu-
cia w bliskich zwigzkach. Jest innowacyjny, poniewaz nie

jest tylko ,,otrzymywaniem” lub ,,dawaniem’, ale polega na
wymianie masazu w celu przyniesienia korzysci obu stronom
i opiera sie na warunkach domowych, a nie w wyspecjalizo-
wanych obiektach publicznych. PM zostal specjalnie zapro-
jektowany do promowania dobrego samopoczucia w zdrowej
populacji ogélnej, a nie do stosowania §rodkéw zaradczych.
Teoretyczna konstrukcja PM zostata oméwiona wezeéniej

i dostarcza dowodow na to, ze PM moze by¢ skuteczng pozy-
tywna interwencja dla osobistego i relacyjnego samopoczucia
par. Model sugeruje, ze pary skorzystaja, gdy zasoby osobiste
zostang wzmocnione przez PM, aby pokona¢ wyzwania. PM
to samoregulujaca si¢ modalnos¢, ktéra ma specyficzne cechy
dostepnosci, zdolnoéci adaptacyjnych i zwiezlosci. Cechy
osobiste, takie jak umiejetnosci, pewno$¢ siebie, motywacja
»dawcy’, przekonanie o skutecznosci i poziom relacji, maja
istotny wplyw na efekty. Przewiduje sie, ze pary, ktore sg
zmotywowane, posiadajg umiejetnosci, pewnosc¢ siebie i bar-
dziej ufny zwigzek, odniosa wiecej korzysci z PM.

Jedno z ustalen pierwszych badan nad efektami PM wyka-
zalo, ze zaréwno ,otrzymywanie’, jak i ,,dawanie” masazy
moga wywolywaé pozytywny wplyw na stres emocjonalny
i jasno$¢ umystu. To interesujace odkrycie zainspirowato
badaczy do stworzenia neologizmu ,,selves-care’, ktory
odnosi si¢ do aktywnosci zdrowotnej i dbatosci jedno-
cze$nie o ukochang osobe i siebie. Pozytywne wyniki

Pary, ktore s3 zmotywowane, posiadaja
umiejetnosci, pewnos¢ siebie i bardziej ufny
zwigzek, odniosg wiecej korzysci z PM
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pozniejszego badania PM nad samopoczuciem psychicz-
nym zestresowanych par oraz postrzeganym stresem

i radzeniem sobie wzmocnily pojecie PM jako potencjalnie
skutecznej aktywnosci w opiece nad sobg. PM ma wiele
wspdlnego z psychologia pozytywna w podejsciu do
zwigkszania dobrostanu, a nie skupianiu si¢ na chorobie.
Psychologia pozytywna rozwineta naukowe zrozumienie
ludzkiego dobrostanu, zwlaszcza tego, jak i co czyni ludzi
szczesliwymi, promujac liczne interwencje dla dobra jed-
nostki. Wéréd nich PM ma wyjatkowa pozycje jako pomost
miedzy psychologia pozytywna a masazem.

Uwazamy, ze bardzo aktualne i uzyteczne jest przedstawie-
nie do$wiadczen zwigzanych z PM przy uzyciu wezesniej
niepublikowanych danych jako$ciowych. Celem obecnego
raportu jakosciowego jest zatem zbadanie i poinformowa-
nie o tym, jak zestresowane pary do$wiadczyly wzajemnego
masazu. Zgodnie z wiedzg autordw, niniejszy artykul jest
pierwszym, ktory donosi o do$wiadczeniach takich wza-
jemnych masazy nieprofesjonalnych.

Materiaty i metody

Interwencja

Interwencja byl program PM, sktadajacy sie z 1 godziny
zaje¢ tygodniowo potaczonych z praktyka PM trzy razy
w tygodniu w domu. PM zostal pierwotnie wymyslony
w celu wspierania zdrowia i dobrego samopoczucia 0séb
starszych w lokalnej spotecznosci. Dlatego sekwencja
masazu jest krotka, prosta, przyjazna dla uzytkownika

i dostgpna. Nie wymaga aplikacji oleju, zdejmowania
odziezy ani uzywania stolu do masazu. Styl masazu to
polaczenie technik zachodnich i wschodnich, takich jak
glaskanie, ugniatanie, naciskanie, $ciskanie, opuki-
wanie. Uczestnicy sa prowadzeni przez 15-minutowg
sekwencje PM obejmujaca masaz plecéw, ramion,

szyi, glowy i twarzy. Instrukcje w programie obejmuja
wskazania i przeciwwskazania, praktyki uswiadamiajace
w celu zwigkszenia uwagi i wrazliwo$ci oraz umiejetno-
$ci masazu, takie jak T-ten (Nowy termin, ktory zostal
ukuty przez autorke tego artykulu - Sayuri M. Naruse.
Odnosi sie do uciskania odpowiednich punktéw,

w tym punktu spustowego i punktu akupresury. Ter-
min T-ten zostal stworzony dla masazystdw, aby skupi¢
sie na ciele odbiorcy i wyczué¢ wlasciwy punkt do wywie-
rania nacisku) a takze wytyczne dotyczace stosowania
ucisku. Nacisk wahat sie od tagodnego do umiarkowa-
nego z pewnym glebokim naciskiem, w zaleznosci od
techniki, docelowej czesci ciata i preferencji odbiorcy.
Instrukcje obejmowaty komunikacj¢ w parach, aby
zapewnic preferencje partnera. Na przyktad partner
moze nie by¢ zadowolony z masazu twarzy z powodu
noszenia makijazu. Wiecej informacji na temat pro-
gramu PM mozna znalez¢ w przykladzie sekwencji PM
ponizej (rys. 1) oraz zapoznac si¢ z artykulami poda-
nymi na stronie internetowej www.positivemassage.org.


http://www.positivemassage.org

New Africa

Fot. LIGHTFIELD STUDIOS

Pozytywny masaz

Ryc. 1. Przyktad sekwencji PM. Po lewej: ugniatanie ramion, srodek: okragte naciskanie na gtowe, po prawej: dtonie
naciskajgce na plecy.

Uczestnicy

Zdrowe (tj. nie poddawane leczeniu), ale zestresowane

(tj. zglaszany przez siebie ogélny stres) pary w wieku ponad
18 lat byly rekrutowane za posrednictwem plakatéw, ulotek,
e-maili i mediéw spoleczno$ciowych. Kryteriami wyklucze-
nia byly: (a) znana patologia sercowo-naczyniowa, taka jak
tetniak, chyba Ze uczestnik miat pisemng zgode lekarza na
wzigcie udzialu w badaniu; b) powazny zabieg chirurgiczny
w ciggu ostatnich trzech miesiecy; ¢) niedawne urazy, takie
jak zlamania kosci gérnej czeéci ciata; d) pierwszy trymestr
cigzy oraz (e) juz regularnie otrzymujacy masaz. Czter-
dziestu osmiu uczestnikow, tj. 24 pary, wyrazilo swiadoma
zgode. Sposrdd nich 42 uczestnikéw rozpoczeto badanie,

a 38 je ukonczylo. Przeanalizowano tylko dane 34 uczest-
nikéw z powodu niewystarczajacej liczby danych. Pary
uczestnikow zostaly losowo przydzielone do dwdch grup:
Grupa A otrzymala natychmiastowg interwencje PM; gru-
pie B przydzielono op6zniong interwencje PM. Sredni wiek
uczestnikow wynosit 36,8, a spoérdd 17 par 14 par byto
heteroseksualnych.

Procedura

Badanie zostalo zatwierdzone przez Komitet Etyki Badan
Wydziatu Zdrowia i Nauk Przyrodniczych na Uniwersytecie
Northumbrii. Po $wiadomej zgodzie, pary w obu grupach
A 1B zostaly zaproszone na trzytygodniowy kurs masazu
PM na Uniwersytecie Northumbria, odpowiednio w tygo-
dniach 1-3 i tygodniach 4-6. Program PM zostal wygto-
szony przez Sayuri M. Naruse i wspierany przez asystenta.
Po instrukcjach uczestnicy zostali poproszeni o ¢wiczenie
zaréwno dawania, jak i otrzymywania 15-minutowego
masazu trzy razy w tygodniu przez trzy tygodnie. Uczest-
nicy mogli zmieni¢ czas trwania masazu i docelowe czesci
ciala zgodnie z preferencjami odbiorcy.

Wyniki

Analiza tematyczna zidentyfikowala trzy nadrzedne tematy

w do$wiadczeniach par z PM w calym programie:

a) Holistyczne odprezenie: strategie emocjonalnego, psy-
chicznego i fizycznego zlagodzenia napiecia — wzajemne

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

rozluznienie poprzez troskliwy dotyk;

b) Poprawa relacji: Poprawa relacji poprzez komunikacje
werbalng i niewerbalng za pomocg przyjemnego dotyku,
ktéry pobudza pozytywne uczucia, takie jak wdziecz-
nosé¢, mitos¢, troska i glebsze polaczenie;

¢) Umiejetno$¢ dbania o siebie: Skuteczne techniki wza-
jemnego wsparcia uzyskane dzieki poswieceniu czasu na
wspolne uczenie sie.

Zidentyfikowane tu tematy sg charakterystyczne, a zarazem

powiazane ze sobg. Chociaz zidentyfikowano trzy tematy,

prawie niemozliwe byto oddzielenie stwierdzen, ktore
zostaly wyrazone przez niektérych uczestnikéw, np.

»~Pomaga to nie tylko si¢ zrelaksowa(, ztagodzi¢ bol lub

poradzic sobie ze stresem, ale takze pomaga poprawi¢ komu-

nikacje z partnerem, pomdc mu sig zrelaksowac i cieszy¢ sig
cudownym czasem razem’”. (Ona, czterdziesci pare lat)

Jednak zidentyfikowaliémy przyjemny dotyk jako pod-

stawowgq warto$¢ wzajemnego masazu, poniewaz lezy

u podstaw kazdego zidentyfikowanego tematu i obejmuje

wszystkie postrzegane efekty PM. Przyjemny dotyk odnosi

sie tutaj do pozytywnych przyjemnych uczué stworzonych
przez stymulacje dotykowa przez partnera. Ekspresja przy-
jemnego dotyku, takiego jak ,,czuc sig dobrze’, ,cieszy¢ sig”,

»szezesliwy”, ,relaksujgcy” 1 ,kochajgcy dotyk” przeplataly sie

ze wszystkimi tematami, a zatem byly niepodzielne. Wiek-

szo$¢ par do$wiadczyla pozytywnych uczué przyjemnego
dotyku podczas PM nie tylko podczas otrzymywania, ale
takze podczas wykonywania masazu:

»Czuje si¢ bardziej zrelaksowana, czuje, ze moj mgz i ja

poswigcamy troche czasu tylko dla nas, a Swiadomosé, ze on

czuje si¢ dobrze dzigki masazowi danemu ode mnie, sprawia,
ze czuje sig szczesliwa”. (Ona, czterdziesci pare lat)

~Czujesz sig bardziej zrelaksowany i pozbywasz sig bolow.

Czuje sig bardzo blisko mojego partnera... Poza tym mito jest

znalez¢ punkty nacisku na partnerze i pomoc je uwolnic”.

(Ona, trzydziesci pare lat)

Wyniki przedstawiono ponizej dla kazdego tematu. (Nalezy

pamietad, ze ,,pary” nie oznaczaja, ze dane sa dostarczane

przez pary jako calo$¢; wszystkie dane zostaly zebrane na
poziomie indywidualnym)
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A GO NA TO
MOWI NAUKA?

Polki i Polacy w romantycznych
zwigzkach dotykaja sie
fizycznie okofo 3 razy

na godzine.

Czy ktos$ widziat publikacje naukowa opracowang
przez 64 autoréw z 37 krajow? Opublikowany

w tym roku artykut w Scientific Reports pt.

»Love and affectionate touch toward romantic
partners all over the world” (https://www.nature.
com/articles/s41598-023-31502-1) najlepiej
Swiadczy o przeogromnym zainteresowaniu na
catym postcovidowym Swiecie tematem czutego
dotyku romantycznych partnerow. Przedstawiamy
najistotniejsze fragmenty tego raportu.

Streszczenie

Dotyk jest podstawowym sposobem, w jaki ludzie komunikuja
intymno$¢ w romantycznych zwigzkach, a czute zachowania
dotykowe, takie jak gtaskanie, przytulanie i cafowanie, s3
powszechnie obserwowane w zwigzkach partnerskich na

catym $wiecie. ZbadaliSmy zwiazek mitoSci i czutych zachowan
dotykowych w romantycznych zwigzkach partnerskich

w dwadch badaniach obejmujacych 7880 uczestnikow.

W pierwszym badaniu wykorzystaliSmy migdzykulturowg
ankiete przeprowadzong w 37 krajach, aby sprawdzi¢, czy
mifo$¢ byta powszechnie kojarzona z czutymi zachowaniami
dotykowymi. W drugim badaniu, wykorzystujac bardzie
precyzyjng skale zachowan dotykowych, sprawdziliSmy, czy
czestotliwos¢ czutych zachowan dotykowych byta zwigzana

z mito$cig w romantycznych zwigzkach partnerskich. Zgodnie

Z hipoteza, mito$¢ byta istotnie i pozytywnie powigzana z czutymi
zachowaniami dotykowymi w obu badaniach. Nasze dane
zdecydowanie sugeruja, ze czuty dotyk jest stosunkowo stabilng
cecha ludzkich romantycznych zwigzkow, ktora jest silnie

i niezawodnie zwigzana ze stopniem deklarowanej mitoSci miedzy
partnerami.

Wprowadzenie

Nawet wyobrazanie sobie dotyku partnera moze wywotywac
przyjemne i erotyczne doznania. Niedawne badanie wykazato,
Ze pomimo znacznych réznic migdzykulturowych, czute
zachowania dotykowe, takie jak u$cisk, pieszczota, pocatunek

i przytulanie, byly powszechnie obecne w zwigzkach
partnerskich na catym Swiecie.

Szczegolna tendencja do korzystania z czutego dotyku

w relacjach romantycznych nie jest zaskoczeniem, biorac

pod uwage negatywne konsekwencije pozbawienia dotyku,

ktore wyraznie kontrastuja z wieloma korzy$ciami ptynacymi

Z obecnosci czutego dotyku w bliskich zwiazkach. Deprywacja
dotyku wiaze sie z depresja, lgkiem i somatyzacija, podczas

gdy wigcej dotyku partnerskiego daje lepsze samopoczucie
psychiczne, rowniez w perspektywie diugoterminowej. Co wigcej,
dotyk interpersonalny moze zapewni¢ cenne wsparcie w trudnych
sytuacjach, poniewaz przyczynia sie do obnizenia reakcji na
stres poprzez zmniejszenie czestosci akcji serca i cisnienia krwi,
a takze poprzez zmniejszenie wytwarzania kortyzolu. Dotyk moze
rowniez fagodzi¢ bol poprzez wptyw na poziom u-opioidow

i serotoniny. Niemnigj jednak nie nalezy zapominac, ze dotyk moze
nie by¢ tak pozytywny w pewnych okoliczno$ciach. Niektorzy
ludzie nie lubig dotyku (tj. unikaja dotyku) lub reagujg na dotyk
interpersonalny w sposob negatywny. Negatywna reakcja na
dotyk moze by¢ rowniez spowodowana czynnikami zwigzanymi

z partnerem interakcji (np. staba znajomoscia lub chorobg
wywotujaca obrzydzenie).

Znaczace implikacje i konsekwencje czutego dotyku mozna
interpretowac w kontekscie teorii wymiany uczué. Zgodnie

z ta teorig komunikacja uczuciowa ma kluczowe znaczenie

dla ,promowania tworzenia i utrzymywania znaczacych wigzi

Fot. Jacob Lund
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Pozytywny masaz

migdzyludzkich”. W zwigzku z tym, jak wspomniano wczesniej,
wyrazanie uczuc jest szczegdlnie prawdopodobne w parach

i moze by¢ wskaznikiem jakosci romantycznych relacji. 0soby

0 WyZzSzym zaangazowaniu w zwigzek zgtaszaja komunikowanie
uczu¢ (w tym okazywanie uczug fizycznych) wobec swoich
partnerdw. Stopien fizycznej czutosci koreluje ponadto
pozytywnie z satysfakcja ze zwiazku i partnera oraz negatywnie
Z niepewnoscig przywigzania. W jednym z nielicznych badan
koncentrujacych sie bezposrednio na dotyku w romantycznych
Zwigzkach partnerskich stwierdzono, e jako$¢ zwiazku byta
pozytywnie faczona z pragnieniem dotyku, podczas gdy unikanie
przywigzania wigzato sig z nizszym ogélnym pragnieniem
dotyku. Pomimo oczywistej wartosci dotyku w bliskich relacjach
migdzyludzkich, wiedza naukowa na temat czufego dotyku

w romantycznych zwigzkach wcigz pozostaje raczej niewielka.
Niewiele jest badan dotyczacych czynnikow psychologicznych,
ktore determinujg stosowanie czutego dotyku w parach. Na
przyktad logiczne jest przewidywanie, e kochajacy sie partnerzy
beda czeSciej uzywac dotyku w swoich zwigzkach, wzbogacajac
komunikacie i czerpiac korzysci typowo zwigzane z czutym
dotykiem. Dotyk moze jednoczesnie promowaé mito$¢ miedzy
partnerami, zgodnie z badaniem pokazujacym, ze motywy
podejscia do dotyku wiasne i partnera przewidujg lepsze
codzienne samopoczucie w zwigzku. Fizyczne uczucia (w tym
zachowania dotykowe) wykonywane przez romantycznego
partnera, a takze satysfakcja z okazywania uczug fizycznych sg
pozytywnie zwigzane z Samooceng poziomu mito$ci.

Trdjkatna teoria mitosci przedstawia mifoS¢ jako konstrukt
sktadajacy sie z trzech elementow, a mianowicie namigtnosci,
intymnosci i zaangazowania. Namigtno$¢ odnosi sig gtéwnie do
pozadania seksualnego i fizycznych aspektow zwigzku, intymno$¢
wigze sie z bliskim, intymnym zrozumieniem i zaufaniem migdzy
partnerami, podczas gdy czynnik zaangazowania odnosi si¢ do
Zaangazowania w zwiazek i zaangazowania w zycie partnera.

W kontek$cie wczesniej omowionych funkcji i pozytywnych
konsekwencji czutego dotyku w bliskich zwigzkach mozna
przypuszczac, ze czuty dotyk silnie zalezy od doSwiadczenia
mitosci i wszystkich jej sktadnikow: zardwno jako wyraz

tego uczucia, jak i sposob na pielegnowanie mifosci przez
kochajacych sig partnerow. Stwierdzono, ze mitos¢ jest jednym
Z najwazniejszych priorytetow w doborze partnera zaréwno dla
mezczyzn, jak i kobiet w 37 krajach — co sugeruije, ze moze to by¢
kulturowo niezmienny predyktor satysfakciji ze zwigzku. Rozcigga
sig to na motywacje napedzajace stabilno$¢ juz istniejgcych
Zwigzkow partnerskich i matzenstw, w ktorych mitoS¢ jest
okreslana jako najwazniejszy czynnik zwigzany z satysfakcja ze
Zwigzku i zaangazowaniem partnera. Jednak to, czy mifosc jest
rzeczywiscie zwigzana z czufym dotykiem, nie zostato jeszcze
zbadane.

ZbadaliSmy zwigzek mitosci i czutych zachowan dotykowych

w romantycznych zwigzkach partnerskich w dwoch badaniach
obejmujacych tacznie 7881 uczestnikow. W pierwszym badaniu
wykorzystaliSmy miedzykulturowg ankiete przeprowadzong

w 37 krajach, aby sprawdzi¢, czy mitos¢ w romantycznych
zwigzkach partnerskich byfa powszechnie zwigzana z czutymi
zachowaniami dotykowymi. Nasze dane obejmowaty pomiary
zachowan zwigzanych z czutym dotykiem i mitoScia, a kierujac
sig wczesniejszymi ustaleniami w tej dziedzinie, nasze

badania obejmowaty réwniez kilka predyktoréw na poziomie
indywidualnym i kulturowym, ktore mogty mie¢ wptyw na

nasze wyniki. WybraliSmy czynniki stosowane w naszych
poprzednich badaniach, kiore okazaty sie mie¢ zwigzek z mitoscia
[tj. posiadanie dzieci, czas trwania zwigzku] lub dotykiem [tj.
wiek, ptec, konserwatyzm, preferencje dotyczace dystansu
interpersonalnego, status spoteczno-ekonomiczny i religijnosc].
Na przyktad zachowania dotykowe w bliskich relacjach
interpersonalnych sa zwykle cze$ciej stosowane przez osoby
mtodsze, kobiety i 0soby o liberalnych pogladach. W drugim
badaniu, wykorzystujac bardziej precyzyjny pomiar czutych
zachowan dotykowych, sprawdziliSmy, czy czestotliwosc czutych
zachowan dotykowych byfa zwigzana z mifoscig, a nastepnie
ocenilismy wptyw potencijalnych zmiennych na to powigzanie.

Badanie 1

Gtownym celem badania 1 byto (a) ustalenie, czy réznice

w mito$ci na poziomie indywidualnym (tj. catkowity wynik danej
osoby w Trojkatnej Skali Mitosci) odnosza sig do stopnia czutego
dotyku danej osoby w stosunku do jej romantycznego partnera (ij.
stopnia, w jakim przytulali, catowali, dotykali i gtaskali swojego
partnera) oraz (b) ocena, czy zwigzek ten jest potencjalnie
moderowany przez inne, istotne czynniki. Aby osiagna¢ ten

cel, ponownie przeanalizowaliSmy duzy migdzynarodowy zbidr
danych dotyczacych czutego dotyku, mitosci i potencjalnych
zmiennych moderujacych wykorzystywanych w poprzednich
badaniach.

Zebrano dane od 0sab, ktore zadeklarowaty posiadanie
romantycznego partnera i osobiste (fizyczne) spotkanie z tym
partnerem w okresie zbierania danych. Ostateczna proba
uczestnikow spetniajacych te kryteria skfadata sig z 7681 0sob

z 37 krajow w wieku od 15 do 87 lat z 54,6% kobiet. Czas trwania
zwigzku wahat sig od mniej niz jednego miesigca do 50 lat, przy
$rednim czasie trwania wynoszacym 84 miesiace, a 63,5%
uczestnikéw zgtosito, ze nie ma dzieci.

Uczestnicy, kiorzy zgodzili sie wzig¢ udziat w badaniu,

wypetnili papierowe kwestionariusze dotyczace szeregu

cech i zachowan, przettumaczone na ich jezyk ojczysty

przez lokalnych wspotpracownikow. Proby w kazdym kraju

miaty by¢ jak najbardziej heterogeniczne, ze znacznym
odsetkiem przedstawicieli spotecznosci i odsetkiem studentow
nieprzekraczajacym 50%. Wszyscy badacze postepowali zgodnie
Z wytycznymi etycznymi swoich krajow, a badanie byto zgodne

z Deklaracja Helsinska z 1964 r., a takze Zasadami Etycznymi
Psychologow i Kodeksem Postepowania Amerykarnskiego
Towarzystwa Psychologicznego (APA).

Uczestnikom przedstawiono cztery piktogramy wizualizujace
objecie, gtaskanie, pocatunek lub uscisk i zapytano ich, czy

.
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wykonali ten rodzaj dotyku ze swoim romantycznym partnerem
w poprzednim tygodniu.

Mifo$¢ zostata zmierzona za pomocg Trojkatnej Skali Mitosci
Sternberga w odpowiedniej adaptaciji jezykowej, przy uzyciu
trzech podskal, po jednej na komponenty namigtnosci,
intymno$ci i zaangazowania; w sumie jest 45 pozycji,

po 15 na podskale.

Analizy obejmowaty rowniez kilka dodatkowych zmiennych,
ktore wczesniej okazaty sig by¢ powigzane z mito$cig lub
czutym dotykiem, a mianowicie pte¢, wiek, status spoteczno-
ekonomiczny (SES), religijnosé, preferowany dystans
interpersonalny, status rodzicielski, konserwatyzm i czas
trwania zwiazku.

Mitos¢ i kazda z podskal byly istotnie powigzane ze wskaznikiem
Zmiennosci czutego dotyku partnera.

Mito$¢ byta znaczacym i pozytywnym predyktorem czutego
dotyku, co sugeruje, Ze 0soby wyrazajace wieksza mito$¢

do swoich romantycznych partnerow miaty wyzszy wskaznik
zmienno$ci czutego dotyku partnera, tj. uzywaty wiecej rodzajow
czutego dotyku w swoich romantycznych zwigzkach.

Po uwzglednieniu wszystkich dodatkowych, istotnych
predyktoréw na poziomie indywidualnym, mito$¢ nadal byta
istotnie i pozytywnie powigzana ze wskaznikiem zmiennosci
czutego dotyku partnera. Wiek, konserwatyzm i preferowany
dystans interpersonalny rowniez znaczaco i negatywnie
przewidywaty zmienno$¢ wskaznika zmiennosci czutego
dotyku partnera. Tak wiec wigksza zmiennoS¢ w okazywaniu
czutego dotyku wobec partnerow byla zwigzana z mtodszym
wiekiem, nizszym poziomem konserwatyzmu i preferowaniem
Zmniejszonego dystansu interpersonalnego — a takze

Z wigkszg mitoscig w zwigzku.

Raport z Badania 1 koriczy sie nastepujaca konkluzja;

Osoby wyrazajace wigksza mitosé do swoich partnerow
stosowaty wiecej rodzajow czutego dotyku w swoich
romantycznych zwiazkach. Mitos¢ byta zwigzana z czutymi
zachowaniami dotykowymi w romantycznych zwigzkach
partnerskich w naszej duzej miedzykulturowej probie. Chociaz
inne, teoretycznie istotne czynniki (wiek, konserwatyzm

i preferowany dystans interpersonalny) rowniez moderowaty
zachowania zwigzane z czutym dotykiem, nalezy podkreslic, ze
Zwiazek migdzy mitoscig a czutym dotykiem pozostat stabilny
i pozytywny we wszystkich obliczonych modelach.

Badanie 2 (tylko Polska)

Zainspirowani wynikami Badania 1, Autorzy postanowili dalej
badac zwigzek migdzy mito$cig a zachowaniami dotykowymi,
stosujac doktadniejsza metode pomiaru czutego dotyku,

a mianowicie oceng czestotliwosci dotyku. Zaprosili jednorodng
kulturowo probe spotecznos$ci z Polski do wypetnienia ankiety
internetowej, kiéra obejmowata ocene liczby czutych zachowan
dotykowych, ktore wykonali wobec swoich partnerow w danym
dniu, oraz Trdjkatng Skale MitoSci Sternberga.

Rekrutowana proba obejmowata 199 osob (Sredni wiek = 30,20
+ 11,71; 29% mezczyzn). Wszystkie z nich zadeklarowaty,

N

Ze s3 W zwiazku i spotkaty sie osobiscie (fizycznie) ze swoim
romantycznym partnerem w dniu badania. Najwieksza grupa
sktadata sie z 0s0b pozostajacych w zwigzku matzenskim (38%),
a nastepnie konkubinatu (31%), randek (19%), osob zargczonych
(19%) i uczestnikow, ktorzy wybrali ,inny” rodzaj zwiazku jako
najlepszy termin do opisania ich statusu zwiazku (3%). Szesciu
uczestnikow byto homoseksualistami, 12 byto biseksualistami,

a 181 bylo heteroseksualistami. Sredni czas trwania zgtoszonych
zZwigzkow wynosit 8,98 lat, a wigkszoS¢ uczestnikow byta
bezdzietna (67%).

W Badaniu 1 zdefiniowano zachowania zwigzane z czutym
dotykiem jako obejmowanie, gtaskanie, catowanie i przytulanie,
a uczestnicy wypetnili prosty kwestionariusz zilustrowany

grafikg przedstawiajacq kazdy rodzaj czutego dotyku. Natomiast
w Badaniu 2 poproszono uczestnikw o oceneg, ile razy wykonali
kazdy rodzaj dotyku w stosunku do swojego partnera w danym
dniu. Podsumowane czestotliwosci wszystkich rodzajow czutego
dotyku zostaty nastepnie podzielone przez catkowitg liczbe
godzin, ktore dana osoba spedzita z partnerem w dniu badania,
aby uzyskac pojedynczy wskaznik czestotliwo$ci czutego dotyku
partnera [na godzing] dla kazdego uczestnika.

Podobnie jak w Badaniu 1, mito§¢ mierzono za pomoca
Trojkatnej Skali Mito$ci Sternberga w odpowiedniej adaptacii
jezykowej. Obliczono catkowity Sredni wynik mito$ci, a do celow
dalszych analiz obliczono rowniez oddzielne $rednie wartosci dla
podskal pasji, intymnosci i zaangazowania.

Srednia czestotliwo$¢ zachowan dotykowych na godzine

w stosunku do partnera wynosita: 0,61 dla obejmowania,

0,67 dla gtaskania, 1,08 dla catowania, 0,89 dla przytulania,
facznie: 3,26.

Zroznicowanie zgtaszanych zachowan zwigzanych z czutym
dotykiem na godzing byto dos¢ wysokie i wynosito od 0 do

10 u$ciskow, od 0 do 20 pocatunkow i gfaskania oraz od

0 do 7 przytulania.

Badanie 2 zostato przeprowadzone w celu oceny zwigzku miedzy
mito$cig a czutymi zachowaniami dotykowymi mierzonymi

Za pomocg bardziej precyzyjnej skali niz pomiar zastosowany

w Badaniu 1. Namigtna i intymna mito$¢ znaczaco i pozytywnie
przewidywata zachowania zwigzane z czutym dotykiem,

a wynik ten zostaf powtorzony niezaleznie od wigczenia innych
istotnych czynnikow do analizy. Partnerzy dotykali sig okoto

3 razy na godzine, a najczeSciej zgtaszanym rodzajem dotyku
byto gtaskanie.

W Konkluzji ogélnej Autorzy pisza;

MitoS¢ byta istotnie zwigzana z czutymi zachowaniami
dotykowymi w romantycznych zwigzkach partnerskich

zardwno w naszej duzej, miedzykulturowej prébie testowanej za
pomocg prostej wersji skali dotykowej, jak i w drugim badaniu
obejmujgcym dokfadniejsza metode ilosciowego okreslenia ilosci
czutego dotyku. Co najwazniejsze, poziom mito$ci byt znaczaco

i pozytywnie powigzany ze zmienno$cig zachowan dotykowych
w probie uczestnikow z 37 krajow, a takze w jednorodnej
kulturowo probie, ktora zgtaszata czestotliwos¢ czutych zachowan
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dotykowych. Chociaz od dawna wykazano, ze dotyk jest
waznym aspektem kochajacych romantycznych zwiazkow,
jest to pierwsze kompleksowe, miedzykulturowe badanie,
ktore wskazuje na kluczowe znaczenie mitosci dla czutych
zachowan dotykowych i — odwrotnie — czutego dotyku dla
pielegnowania mitosci.

Chociaz bezposrednie powigzanie mifosci i czutego dotyku
moze wydawac sig intuicyjne, nasze badanie jest jednym

Z niewielu badan naukowych, ktore bezposrednio wykazaty ten
Zwigzek za pomoca dowodow empirycznych.

Nasze opracowanie zapewnia nowy wglad w badania zarowno
nad mifoscia, jak i czutym dotykiem. Coraz wiecej dowodow
sugeruje, ze doSwiadczanie mitoSci wigze si¢ z dobrostanem
psychicznym, na co wskazuje lepsze samopoczucie

i wieksze szczescie. Mitos¢ i przywiazanie mogq dodatkowo
generowac korzysci fizjologiczne, takie jak lepsze zdrowie
lub wyzsza odpornos$é na stres i bél. Sugerujemy, Ze niektore
z tych korzystnych efektow mitosci moga by¢ wzmocnione
przez wyzsza czestotliwosc czutego dotyku wyrazanego

w kochajacych sie parach, jak wykazano w naszym badaniu.
W Badaniu 1 wszystkie podskale dotyku korelowaty ze
zZgtaszang zmiennoscig dotyku, ale w Badaniu 2, obejmujacym
bardziej szczegotowa skalg zachowan dotykowych,
zaobserwowali$my znaczace powigzania mitosci z dotykiem
dla namigtnosci i intymnosci, ale nie dla trzeciego sktadnika
mifoSci — zaangazowania. NamigtnoS¢ jest najbardziej
fizycznym z trzech sktadnikéw mito$ci, podczas gdy intymnos¢
silnie wigze sie z bliskoscig psychiczng i wzajemnym
przywigzaniem. Dlatego konsekwentne powigzanie dotyku

Z tymi dwoma sktadnikami mitosci, a takze ich warto$¢
predykcyjna dla czutego dotyku nie sg zaskakujace. Dotyk
przekazuje kluczowe i wiarygodne informacije o uczuciach

i intencjach dotykajacego wobec odbiorcy, a nawet
wyobrazanie sobie dotyku partnera moze by¢ przyjemne

i podniecajace seksualnie. W przypadku komponentow
namigtnosci i intymnosci, zachowania dotykowe wydajg sie
by¢ bezposSrednim wyrazem potrzeb dotykajacego partnera

w zakresie bliskosci fizycznej i psychicznej. Ta blisko$¢ moze
Z kolei wzrosna¢ w wyniku przyjemnych i pielegnujacych
doswiadczen dotykowych. Nasze odkrycia rzucajg dodatkowe
Swiatto na wczesniej zgtaszang wyzszg czestotliwosc¢ dotyku
W rozwijajacych sie zwigzkach. Jest to prawdopodobnie
namietna i intymna mitoS¢ do partnera (szczegolnie
zwigkszona podczas pierwszych faz mitosci), ktéra napedza
potrzebe wigkszej liczby zachowan dotykowych i odwrotnie

— czestszy czufy dotyk prawdopodobnie wzmacnia te rodzaje
mitosci. Go ciekawe, warto$¢ predykcyjna zaangazowania
nie okazafa sie znaczaca w Badaniu 2. Ponownie, odnoszac
sie do oryginalnej trojkatnej teorii mitoSci, mozemy zafozyc,

Ze dzieje sie tak dlatego, Ze zaangazowanie jest najmnigj
Lfizyczne” wsrdd sktadnikow mitosci i moze by¢ bardzie]
Zwigzane z innymi rodzajami okazywania uczuc i strategiami
utrzymania partnera.

Zrodto: Scientific Reports, tom 13, nr artykutu 5497 (2023) )

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Pozytywny masaz

a) Holistyczne odprezenie

Pary opisywaly doswiadczenie holistycznego odprezenia
podczas programu PM. Holistyczne odprezenie odnosi sie
tutaj do zmniejszonego stresu przejawiajacego sie jako
zwiekszony relaks i komfort emocjonalny, psychiczny

i fizyczny. Wyrazanie pozytywnych uczu¢ obejmowato
»komfort’, ,relaks”, ,dobre samopoczucie”, ,podnoszenie
nastroju” i ,,przyjemnos¢” oraz bezpoérednie odniesienia
do stresu psychicznego, np. ,,(masaz partnera pomaigt) sie
nie martwic”, ,zapomniec o stresie” i ,,spokdj”. Odstreso-
wanie fizyczne znalazlo odzwierciedlenie w zmniejszeniu
dyskomfortu fizycznego i zwigzanych z tym korzysciach,
np. ,,pozbywa sig bolow”, ,,tagodzeniu napiecia” i ,,pomocy
w zasypianiu”. Podsumowujac, PM byt postrzegany jako
przyczyniajacy si¢ do pomocnych ,,strategii radzenia sobie”
W stresujacym zyciu.

»Masaz pomogt mi sig zrelaksowac i pomégt w chronicznym
napieciu szyi, ramion i gornej czesci plecow”.

(On, czterdziesci pare lat)

~Czesto czuje sig bardziej zrelaksowana po masazu. Daje mi
to czas, aby zatrzymac sig i nie myslec o niczym, nie martwic
sig 0 nic”. (Ona, dwadzie$cia pare lat)

»Relaks - psychiczny i fizyczny. Zréb sobie przerwe od stresu-
jgcych sytuacji”. (On, czterdziesci pare lat)

Uczestnicy do$wiadczyli relaksu zaréwno w zakresie
odczuwania sennoéci, jak i jasnosci umystu, co moze
brzmie¢ sprzecznie, ale moze by¢ rowniez postrzegane
jako harmonizujace:

~Uwielbiam fakt, ze masaz daje mi klarownosc, ale takze
sprawia, ze jestem senna”. (Ona, dwadziescia pare lat)
»Zyskuje jasnosé i wspaniaty sen. Dziata na béle glowy

i ramion”. (Ona, dwadzieécia pare lat)

Tak wiec odprezenie bylo postrzegane jako holistyczne,
nie tylko fizycznie i psychicznie, ale takze korzystne dla
dobrego samopoczucia w relacjach.

b) Poprawa relacji

Wiele par powszechnie do$wiadczalo PM jako metody
poprawy relacji, ktéra odnosi si¢ do poprawy relacji inter-
personalnych poprzez przyjemny dotyk. Zgtosili doswiad-
czenie takiej poprawy relacji, a zatem:

~Wspélne oddychanie wydaje si¢ waznym momentem polg-
czenia”. (Ona, dwadzie$cia pare lat)

»Poczucie kontaktu ze swoim nastrojem, relaks razem’.
(Ona, dwadzieécia pare lat)

»Dobrze jest polgczy¢ sig z nig w ten sposob i wydaje sie, ze
poprawia to oba nasze nastroje”. (On, pie¢dziesiat pare lat)
Zwiazek wydaje sie poglebia¢ podczas PM, a pary doceniaja
bliskos¢. Taka zwiekszona blisko$¢ odczuwana w parach
moze by¢ zwigzana ze spedzaniem czasu razem:

~Wierze, ze stajemy sig bardziej polgczeni ze sobg duchowo

i emocjonalnie poprzez pozytywny masaz”.

(Ona, czterdziesci pare lat)

»Czuje sig bardzo blisko mojego partnera. To naprawde czyni
nas znacznie blizszymi. Dobrze jest spedzac czas tylko we
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dwoje bez zadnych przerw. Czuje si¢ bardzo polgczona”.
(Ona, trzydziedci pare lat)

Jednak podczas procesu uczenia si¢ PM niektérzy do$wiad-
czyli frustracji z powodu braku komunikacgji:

»Gdyby mogt czesciej pytac mnie o wlasciwy nacisk podczas
masazu, byloby lepiej”. (Ona, pie¢dziesiat pare lat)

»Mineglo troche czasu, zanim (imig partnera) wystuchat, gdzie
mnie boli, poniewaz chcial postegpowad zgodnie z instruk-
cjami masazu”. (Ona, dwadzie$cia pare lat)

Z drugiej jednak strony, niektére pary do$wiadczyly
poprawy komunikacji, podczas gdy inne zglosity nowy
poziom komunikacji podczas PM:

»Latwiej mi powiedzie¢ mu, ze cos mnie boli i co jest dla nas
dobre, nie martwigc sie, Ze zranig jego uczucia’.

(Ona, dwadzie$cia pare lat)

Wielu wyrazito wdzieczno$¢ i uznanie. Pary cenily cheé
swoich partneréw do nauki i ¢éwiczenia nowych umiejet-
nosci masazu. Wyrazono wdzigczno$¢ nie tylko wobec
partnera i dotyku, ale takze za samo do$wiadczenie i ,,war-
tosciowy czas razem’:
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»Jestem z niego bardzo dumna za udzial i zaangazowanie

w prace domowg”. (Ona, czterdziedci pare lat)

»Kochajgcy w jego dotyku”. (Ona, dwadziescia pare lat)
»Szansa na znalezienie czasu dla siebie nawzajem’”.

(Ona, czterdziesci pare lat)

»Czuje sig bardzo wdzieczna za te chwilg”.

(Ona, dwadzie$cia pare lat)

Akt wzajemnego masazu zostal rdwniez uznany za sposéb
na ,,okazanie mitosci i troski o siebie nawzajem» oraz promo-
wanie «zaufania i mitosci”:

»Partnerka naprawde dba o to, abym czut sig zrelaksowany
i kochany podczas masowania mnie’.

(On, dwadziescia pare lat)

~Czujemy sig, jakbysmy byli zespolem i oboje troszczymy sig
o siebie nawzajem” (On i ona, po trzydziestce)

Dodatkowo, ta demonstracja mito$ci poprzez otrzymy-
wanie i dawanie PM moze mie¢ réwnowazacy wplyw na
dynamike relacji par:

»Mito jest tez cos otrzymac, poniewaz czesto czuje sig drugo-
rzedna w zwigzku”. (Ona, dwadzieécia pare lat)




»Doceniasz energig swojego partnera podczas masazu i chcesz
jg odda¢” (Ona, dwadziescia pare lat)

Chociaz nie byto wyraznych réznic w doswiadczeniach
miedzy mezczyznami i kobietami w innych tematach,

w tym temacie gléwnie kobiety wyrazaly wiecej w odniesie-
niu do zwigzkow.

¢) Umiejetnos¢ dbania o siebie

W pordwnaniu z masazem jednokierunkowym, praw-
dopodobnie jednym z najbardziej charakterystycznych
zidentyfikowanych tematéw bylta umiejetno$¢ opieki nad
sobg. Zestresowane pary docenily ,,nowe” doswiadczenie
uczenia si¢ razem i zdobycie ,,umiejetnosci na cate zycie’,
aby ,,wspierac si¢ nawzajem”, co zostalo wyrazone jako
»Swietne techniki masazu dla intensywnego zycia”. Uczenie
sie nowych umiejetnosci moze oczywiscie by¢ poczatkowo
trudne i frustrujace, np.

»Trudnosci ze znalezieniem punktéw nacisku’.

(Ona, pie¢dziesiat pare lat)

»Chciatabym, zeby kiedy juz znajdziemy punkt bélu, nie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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tracit go”. (Ona, czterdziesci pare lat)

Jednak procesy uczenia si¢ byly postrzegane pozytywnie
przez innych, poniewaz cieszyli sie z ulepszen:

»Staje si¢ lepszy za kazdym razem, gdy éwiczymy.

Zaczynam lepiej identyfikowaé punkty nacisku’.

(Ona, czterdziesci pare lat)

»Dobre stuchanie, dobra poprawa w znajdowaniu punktow
nacisku”. (On, trzydzie$ci pare lat)

Nauka byta postrzegana jako nie ograniczajaca sie do umie-
jetno$ci masazu, ale do znaczenia wrazliwosci, wzajemnego
zrozumienia i §wiadomosci potrzeby komunikacji:

»Szybko si¢ uczy i poprawia, poniewaz jest bardzo wrazliwa’.
(On, trzydziesci pare lat)

yczuwam, ze mojemu partnerowi trudniej jest wykonac
masaz, gdy jest zmeczony, co moze wplyngé na to, jak sie
czujesz”. (Ona trzydziesci pare lat)

»10 dobrze, ale czasami chciatabym, zeby byt bardziej wraz-
liwy na to, co lubig, ale moze powinnam by¢ lepsza w mowie-
niu mu, co lubig”. (Ona, dwadzieécia pare lat)

Ogolnie rzecz biorac, uczestnicy postrzegali program
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PM jako ,,ciekawy sposéb na nauczenie si¢” czegos,

co ,kazdy moze zrobic”.

Co wigcej, nowe umiejetnosci wydawaly sie zapewnia¢
przyjemno$¢ i pewnos¢ siebie parom podczas masazu.
~Ciesze sig, widzgc, ze moge poprawic czyjs dzien, dajgc mu
pozytywny masaz. Pomaga mi to rowniez budowad pewnosé
siebie”. (Ona, dwadzie$cia pare lat)

Odnotujmy, ze niekiedy istnialo réwniez negatywne
postrzeganie.

~Czasami trudno bylo znalez¢ czas, a masaz oznaczal,

Ze wieczorna praca nie zostata wykonana’.

(Ona, czterdziesci pare lat)

»10 wymaga czasu, a zaréwno ja, jak i moja partnerka pod-
jelismy wigcej pracy, niz mamy na to czasu. Tak wiec, chociaz
cieszymy si¢ masazem, oznacza to, Ze zadania nie zostaty
wykonane i nadal wymagajg zakoviczenia.

(On, czterdziesci pare lat)

»Trudno jest znalezé czas. Uwazam, ze stresujgce jest wyko-
nywanie masazu z presjg czasu”. (Ona, trzydziesci pare lat)
»~Moze by¢ trudno znalez¢ czas. Jedna osoba moze chcieé
dac lub otrzymaé masaz, podczas gdy druga moze nie by¢

w nastroju. Partner byt sfrustrowany, jesli nie moglem wyko-
nac okreslonej techniki poprawnie lub wygodnie”.

(On, trzydziesci pare lat)

Zdobywanie nowych umiejetnosci i zwiekszanie poczucia
wlasnej skutecznosci czesto wymaga czasu. Uczenie sig

i praktykowanie PM byly w wigkszosci postrzegane jako
~C2as spedzony razem” i moglo zmniejszy¢ jakiekolwiek
postrzeganie wysitku, np.

»Poczucie zwigzku miedzy nami, kiedy czasami tracimy to

z oczu w naszym zabieganym zyciu. Spedzanie spokojnego
czasu razem bez rozpraszania uwagi, poniewaz nie zdarza sig
to czesto”. (On, pie¢dziesiat pare lat)

»Tworzenie czasu dla siebie nawzajem. Ulga w stresie zawsze
wydaje si¢ poprawial fizyczne odczucia.”

Dyskusja

Wyniki tego badania pokazuja, ze pary postrzegaly uczenie
sie nowych umiejetnosci jako w duzej mierze pozytywne
doswiadczenie, ale praktykowanie PM w domu moze

by¢ trudne z powodu braku czasu lub braku umiejetno-

$ci na wezesnym etapie. Jednak wiekszos$¢ par docenita
jako$¢ wspdlnego czasu i korzysci ptynace z PM, ktore sg
wywolywane przez przyjemny dotyk. Przyjemny dotyk byt
najbardziej dominujacym postrzeganiem w do$wiadczaniu
PM, poniewaz obejmowal wszystkie tematy i podtematy.
Potwierdza to wczesniejsze badania, ktore wykazaly znacz-
nie wiekszg przyjemno$¢ odczuwang z 10-minutowego
masazu stop wykonywanego recznie w poréwnaniu z masa-
zem wykonywanym przez maszyne. Mechanizm takiej przy-
jemnosci opartej na dotyku zostat wyjasniony przez soma-
tosensoryczny obwdd przyjemnosci od skory do mézgu,
ktory obejmuje wyspecjalizowane widkna c aferentne, ktére
kodujg przyjemne wlasciwosci dotyku. Ponadto wykazano,
ze cieply dotyk wérdd par matzenskich zmniejsza poziom
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Roznica miedzy dotykiem, a masazem
jest ogromna

kortyzolu i zwieksza oksytocyne. Chociaz masaz jest wyraz-
nie forma dotyku, réznica miedzy dotykiem a masazem
jest ogromna. Intensywnos$¢ i dtugo$¢, a takze intencja,

np. wspieranie, pielegnacja lub relaks, sg silniejsze, dluzsze
i wyrazniejsze w masazu. Dlatego spekuluje sig, Ze efekt
masazu jest silniejszy niz codzienny natychmiastowy dotyk,
a przyjemny dotyk moze mie¢ glebszy wplyw niz przypad-
kowy niezamierzony dotyk.

Ten przyjemny dotyk w PM jest prawdopodobnie asek-
sualny. Chociaz przyjemno$¢ seksualna jest waznym
aspektem zadowolenia par z relacji, PM celowo ma na celu
niewywolywanie podniecenia lub intymno$ci seksualne;
(Jednym z powodow jest to, ze tworca zamierzal zmieni¢
znieksztalcony publiczny obraz masazu w Wielkiej Brytanii
wylacznie jako techniki seksualnej lub pornografii w §wie-
cie zachodnim. Chociaz masaz moze by¢ seksualny, moze
by¢ réwniez catkowicie aseksualny, poniewaz wigkszo$¢
literatury masazu ma na celu uzdrowienie lub promowanie
dobrego samopoczucia, np. PM zostal pierwotnie opraco-
wany jako aseksualna interwencja zdrowotna dla bliskich
relacji, takich jak rodzina i przyjaciele, ponad dziesie¢ lat
temu, kiedy masazysci byli powszechnie zle rozumiani.).
Jednak COVID-19 wplynal posrednio na funkcjonowanie
seksualne i spowodowat implikacje dla zdrowia seksualnego
wérdd par. Dla takich par, ktére szukajg specjalistycznej
pomocy, skuteczna interwencja wydaje sie by¢ metoda
sensate focus. Metoda skupienia zmystowego jest struktural-
nym dotykaniem opracowanym przez Mastersa i Johnsona,
wykorzystujacym nacisk na wzajemne wrazenia dotykowe,
ale z ograniczeniami, aby nie dotyka¢ narzadéw plciowych
na wczesnym etapie. Podobnie, cho¢ cel jest zupelnie inny,
podczas programu PM pary nie byly instruowane do doty-
kania intymnych obszaréw ciata. Pojawia si¢ jednak pytanie:
czy program PM, program edukacji nieseksualnej i masaz
nieseksualny, taki jak PM, beda w stanie wspiera¢ pary, ktére
dos$wiadczyly niezadowolenia seksualnego, podnoszac satys-
fakcje z relacji? Pytanie jest warte zbadania w przysztosci.
Pary doswiadczyly PM jako holistycznej ulgi w stresie,

a takie jako$ciowe odkrycie potwierdza dane ilo$ciowe zglo-
szone we wczesniejszych raportach. Podobnie, raporty te

s3 zgodne z pozytywnymi zmianami fizjologicznymi, ktére
zostaly zgloszone w wyniku obnizonego poziomu korty-
zolu, hormonu adrenokortykotropowego i norepinefryny
oraz zwigkszonego poziomu dopaminy i serotoniny, a takze
oksytocyny - ,,hormonu relaksu i mito$ci”. Najnowsza neu-
ronauka odkryla réwniez, ze dotykowe komoérki aferentne
C posrednicza w uwalnianiu oksytocyny podczas przyjem-
nych interakcji dotykowych. W ukfadzie reakeji na stres
bodzce poznawcze (fizyczne i emocjonalne) wptywaja na
mozg, réwnowage hormonalng i komérki odpornosciowe.
Obecne koncepcje stresu uwzgledniajg zmiany neuro-
endokrynne, a takze hormony i czynnosci neuronalne.



Mechanizm masazu mozna wyjasnic¢ za pomocg recepto-
row ci$nienia w skorze, ktére stymulujg moézgowy prze-
plyw krwi i aktywuja przywspotczulny uklad nerwowy, co
przynosi uczucie relaksu i dobrego samopoczucia. Teorie te
moga wyjasnia¢ uczucia odprezenia fizycznego, psychicz-
nego i emocjonalnego poprzez doswiadczenie PM.

PM byl réwniez postrzegany jako promotor relacji, dajac

i otrzymujac przyjemnos¢ dotykowa. Pary do$wiadczyly
glebszego polaczenia i blisko$ci, prawdopodobnie poprzez
dzielenie si¢ pozytywnymi uczuciami wdziecznosci, mitosci
i troski poprzez praktykowanie PM. Te pozytywne uczucia
wydaja sie by¢ wywolywane przez przyjemny dotyk masazu.
Poprzednie badania dotykowe wykazaly, Ze przyjemnos¢
dotykowa moze by¢ zwigzana z aktywacjg regionu mdzgu,
przedporodowej przedniej kory obreczy, ktéra aktywuje sie
podczas przyjemnych wrazen i doznawania przyjemnosci.
W polaczeniu z uwalnianiem oksytocyny, neuropeptydu
zwigzanego z ,wiezig spoleczng” i ,,zaufaniem”, mechanizmy
te mogg wyjasnia¢ wplyw masazu na promowanie pozy-
tywnych relacji i kultywowanie pozytywnych emocji, ktére
zaspokajaja ludzka potrzebe taczenia sie.

Dalej, stwierdzenie jednego z uczestnikéw: ,,doceniasz
energie swojego partnera w trakcie masazu i cheesz jg oddac”
jest fascynujace.

Poczucie wdzigcznosci i uznania dla partnera jako dawcy
masazu, ktore byto powszechnie wyrazane w obecnym
badaniu, zostalo réwniez zgloszone w innej literaturze.
Jednak wyrazenie checi ,oddania” moze wskazywa¢ na
wzajemny efekt zyczliwosci promowanej podczas masazu.
Oznacza to, ze naturalne uczucie wdzigcznosci odbiorcy

za ,,zyczliwos¢ lub ,mitos¢ i troske”, ktdre zostato przeka-
zane przez dawce poprzez masaz, stymuluje teraz odbiorce
do bycia zyczliwym w zamian. Innymi stowy, PM wydaje

sie tworzy¢ taricuch wdziecznosci, co jest zgodne z teorig
dobrego samopoczucia taczacy si¢ z wdziecznoscia.

Pary postrzegaly rowniez PM jako umiej¢tnos¢ radzenia
sobie ze stresem, poprawy komunikacji, a takze prak-
tycznego wzajemnego wsparcia, a mianowicie umiejet-
noéci opieki nad sobg. Program PM wydaje si¢ zapewniaé
nie tylko umiejetnosci masazu, ale takze umiejetnosci
komunikacji werbalnej i niewerbalnej. Sam masaz na

0gol reprezentuje komunikacje niewerbalng w literaturze
masazu. Masaz ma zdolno$¢ i role do interakcji miedzy
dawcg a odbiorcg, np. zapewniajac opieke i mito$¢, a takze
samo$wiadomo$¢ intrapersonalng i interoceptywna.

W obecnym badaniu pary cieszyly si¢ zaréwno niewerbal-
nym przyjemnym dotykiem, ktory zapewnia troske i mito$¢
bez stéw, jak i komunikacjg werbalng w procesie uczenia si¢

Masaz moze byc¢ seksualny, moze by¢ rowniez
catkowicie bezpiciowy, PM zostat pierwotnie
opracowany jako aseksualna interwencja
zdrowotna dla bliskich relacji

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Pozytywny masaz

PM. Aby zrozumie¢ potrzebe partnera, pary zachecano do
komunikowania si¢ werbalnie, szczegdlnie na wczesnych
etapach nauki. Co ciekawe, uczestnicy czesto wyrazali
komunikacje dotyczaca nie tylko samej poprawy, ale takze
$wiadomoéci jej znaczenia (tj. koniecznosci poprawy)
podczas PM, np. ,ale moze powinnam by¢ lepsza w méwie-
niu mu, co lubig”. Skuteczna komunikacja jest waznym
czynnikiem w umiejetnoséciach opieki nad sobg. Umiejet-
nos¢ dbania o siebie réwniez wydaje si¢ zapewniaé poczucie
wiasnej skuteczno$ci. Wezeéniej stwierdzono, ze poczucie
wiasnej skutecznosci jest gleboko zwiazane z indywidual-
nym dobrostanem. Poniewaz doswiadczenia mistrzowskie

i redukcja reakc;ji stresowych przyczyniaja sie do poczucia
wlasnej skutecznosci, nabywanie umiejetnosci PM, umiejet-
nos¢ ich zastosowania i zobaczenia wynikéw mogty wply-
naé na pewnos¢ siebie par. Odkrycia te sg zgodne z postrze-
ganiem wlasnej skuteczno$ci przez opiekuna.

Jednak uczenie sie¢ nowych umiejetnosci na ogét wymaga
czasu i poswiecenia. Postrzeganie zobowigzania czasowego
moze by¢ zwigzane z tym, Ze osoby postrzegaja PM jako
korzy$¢ lub obcigzenie. Mozliwe jest, ze pary, ktdre pozytyw-
nie postrzegaly PM, moga mie¢ wigcej osobistych zasobdw,
takich jak dostepny czas, aby poswieci¢ sie wymaganej nauce
i praktyce. W kazdym razie zaréwno uczenie si¢ nowych
umiejetnosci, jak i budowanie relacji bez inwestycji czasu
moze by¢ niemozliwe. Pary, ktdre sg tego bardziej $wiadome
i odpowiednio dostosowuja swoje Zycie, moga by¢ w stanie
lepiej doceni¢ jako$¢ czasu spedzanego razem.

»10 bylo wspaniate doswiadczenie, ktére nauczylto nas umie-
jetnosci pomagania sobie nawzajem czuc sig dobrze i relak-
sowac i faktycznie zblizyto nas do siebie, co nie wydawato mi
sig mozliwe!” (Ona, dwadzie$cia pare lat)

Whioski

Jako$ciowe badanie dos§wiadczen PM ujawnilo, ze zestre-
sowane, ale zdrowe pary postrzegaly masaz wzajemny
jako zapewniajacy holistyczna ulge w stresie, umacnianie
zwigzku i umiejetnosci dbania o siebie, aby zrelaksowa¢
zaréwno partnera, jak i siebie, tworzac pozytywne uczucia,
takie jak relaks, mitos¢, troska i wdzigczno$¢. Parom najbar-
dziej podobalo sie doswiadczenie i czas na wspdlng nauke
i praktyke wzajemnego masazu.

PM ma podstawowa wartos$¢ przyjemnego dotyku, ktory
moze zaspokoi¢ najbardziej pozadang ludzka potrzebe
dotyku i polaczenia.

Pary postrzegaly masaz pozytywny jako skuteczng umie-
jetnos¢ opieki nad sobg, zapewniajacg holistyczng ulge

w stresie i umacnianie relacji. Wspdlna nauka i wzajemny
masaz ulatwity mozliwo$¢ zrelaksowania si¢ nawzajem
poprzez komunikacje werbalng i niewerbalng, wywolujac
wdzieczno$¢, mito$é, troske, glebsze poltaczenie i poczucie
wlasnej skutecznosci poprzez czas spedzony razem i przy-
jemny dotyk.

Oryginalne zrédlo:
https://www.mdpi.com/2254-9625/11/2/33
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Laktoferyna utrudnia wigzanie sie wirusow z blonami sluzowymi i jednoczesnie
aktywuje ogdlnoustrojowe mechanizmy obronne uktadu odpornosciowego.

TeksT TOM MILLER

sg gtéwna przyczyna choréb i zgonéw na catym Swie-

cie. Dlatego tak wazne jest odkrycie, dokonane podczas
badan klinicznych i przedklinicznych z udziatem ludzi - jedno
z biatek, laktoferyna, wykazuje silne dziatanie przeciwwiru-
sowe. Co wazne, proteina ta atakuje wirusy na réznym etapie
ich cyklu zyciowego i wykorzystuje do walki z nimi rézne
mechanizmy'“. Nasz organizm sam wytwarza laktoferyne, ale
moze pozyskiwac ja takze z pokarmu, co znaczaco wzmacnia
mechanizmu obronne organizmu?.
Warto przy tym przypomnie¢, ze najlepszymi sposobami
na unikniecie choréb wirusowych pozostaja standardowe
srodki ostroznosci, takie jak unikanie kontaktu z osobami
chorymi, czeste mycie rak wodg z mydtem przez co najmniej
20 sekund, a jesli mydto i woda nie sg dostepne, mozna
siegna¢ po srodki do dezynfekcji rak zawierajgce co najmniej
60% alkoholu. Nalezy takze unika¢ dotykania oczu, nosa i ust
oraz czysci¢ i dezynfekowac czesto dotykane przedmioty
i powierzchnie w naszym otoczeniu. Laktoferyna nie zastapi
tych sprawdzonych metod zapobiegawczych, ale moze
zapewni¢ dodatkowg ochrone i zmniejszy¢ ryzyko zachoro-
wania na choroby wirusowe oraz ztagodzi¢ ich przebieg.

Czy to zwykte przeziebienie, czy grypa, infekcje wirusowe
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Wirusy réznig sie do innych znanych patogenéw tym, ze

nie moga rosnac i rozmnazac sie samodzielnie - w tym celu
muszg przeja¢ kontrole nad komoérka gospodarza. Ponadto sa
malenkie, duzo mniejsze niz mikroskopijne bakterie i grzyby.
Wirusy zbudowane sa z niewielkich biatkowych kapsydéw,
ktére otaczajg materiat genetyczny. Kiedy znajdg odpowied-
nig komorke gospodarza, dokonuja inwazji, a nastepnie
wykorzystuja jg do wytwarzania nowych kopii wirusa, ktére
infekuja kolejne komorki. Pierwszym etapem inwazji jest
zatem przedostanie sie wirusa do organizmu. Najczesciej
odbywa sie to przez btone sluzowg drég oddechowych lub
uktad pokarmowy. Na swej powierzchni wirusy posiadajg
tzw. biatka powierzchniowe, przy pomocy ktérych sa w sta-
nie rozpoznac okreslone antygeny (biatka) na powierzchni
naszych komorek i przyczepic sie do nich, co umozliwia im
whikniecie do ich wnetrza. Po przedostaniu sie do komorki
wirus przejmuje kontrole nad jej metabolizmem i przy jego
pomocy tworzy kopie swojego materiatu genetycznego

i biatek, z ktérych nastepnie sktadane sg nowe czastki wirusa.
Laktoferyna dziata wielokierunkowo i chroni nas przed

Fot. Angelov



Korzysci ptynace z przyjmowania
laktoferyny wykraczajq poza zwalczanie
wirusow — niektore bakterie chorobotworcze
takze s3 wrazliwe na jej dziatanie

infekcjg poprzez utrudnianie inwazji na wielu etapach opisa-
nego powyzej procesu®,

Genny skiadnik mlela matki

Laktoferyna to biatko naturalnie wystepujace w mleku.
Obecne jest takze w innych wydzielinach ciata, w tym fzach

i $linie, wytwarzaja je réwniez niektére komorki ukfadu
odpornosciowego*. Najwieksze ilosci laktoferyny znajduja sie
w siarze (colostrum), czyli pierwszym mleku matki wytwa-
rzanym tuz po urodzeniu dziecka. To wtasnie ono posiada
niezwykta moc i dzieki m.in. zawartosci laktoferyny chroni
niemowleta przed infekcjami, zanim ich wiasne systemy
odpornosciowe w petni sie rozwina. U dorostych za$ biatko to
stanowi wazny element obrony przed patogenami. Obecna
w wydzielinie gruczotéw sluzowych, $linie i innych wydzie-
linach laktoferyna zapobiega bowiem przedostawaniu sie
patogendw przez sluzéwke jamy ustnej, jamy nosowej, drog
oddechowych i uktadu pokarmowego do organizmu. Jedna
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Laktoferyna kontra wirusy

z najbardziej niezwyktych cech laktoferyny jest réznorodnos¢
wiruséw, przed ktérymi moze nas chronic, od tych wywotu-
jacych przeziebienie i grype, przez wirusa HIV, az po wirusy
zapalenia watroby typu Bi C*.

Hamowanie inwazji

Najwazniejszym sposobem, w jaki laktoferyna broni nas
przed infekcjami wirusowymi, jest zaktdcanie wigzania sie
wiruséw z komérkami'37, Zatrzymuje ona zatem patogeny
zanim beda miaty szanse na wyrzadzenie jakichkolwiek
szkdd w organizmie. Jesli bowiem wirus nie moze przy-
taczy¢ sie do komorek i wejs¢ do ich wnetrza, nie moze
wywotac¢ choroby. Laktoferyna dziata tu dwojako: po
pierwsze wigze sie bezposrednio z wirusem, hamujac
w ten sposéb zdolnos¢ biatek powierzchniowych wiru-
sow do rozpoznawania receptoréw na powierzchni bton
komorkowych, a po drugie sama wiaze sie z receptorami
na btonie komdrek, tymi samymi, ktére sg celem wiruséw
i w ten sposéb uniemozliwia im przytaczenie do nich.
Wsréd wielu substancji obecnych na powierzchni komé-
rek wykorzystywanych przez réznego rodzaju wirusy do
przyfaczenia jest np. siarczan heparanu. Badania wykazaty,
ze laktoferyna wiaze sie ze strukturami zawierajacymi
siarczan heparanu, co uniemozliwia wirusom rozpoznanie
i wejscie do wnetrza komorki’2,
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Pogromca wirusow

Jak wykazaty badania, laktoferyna pomaga nam w walce

z catg gamg wirusow. Sg w$rdd nich m.in..

* rinowirusy, pikornawirusy, koronawirusy, wirusy paragrypy,

adenowirusy i enterowirusy wywotujace przezigbienie?;

rézne szczepy wirusa grypy typu A i wirusa grypy typu B,

a nawet podtyp HIN1 winny pandemii w 2009 roku*;

rotawirusy, adenowirusy i norowirusy wywotujace zapalenie

zotadka i jelit, nazywane grypg zotadkowa*;

wirus opryszczki zwyklej (herpes simplex, HSV)*'2;

ludzki wirus braku odpornos$ci (HIV), ktory powoduje AIDS"24;

wirus zapalenia watroby typu B'8,

wirus zapalenia watroby typu C'3%;

cytomegalowirus (CMV) wywotujacy cytomegalig'*;

wirus polio, odpowiedzialny za chorobg Heinego-Medina*;

syncytialny wirus oddechowy (RSV) wywotujacy infekcje

drog oddechowych, w tym zapalenie ptuc ™'*;

« hantawirus powodujacy cigzkie infekcje ptuc''";

* wirus dengi (DENV) bedacy przyczyna choroby tropikainej,
dengi”8;

* enterowirusy odpowiedzialne m.in. za zapalenie opon
madzgowych, zapalenie migsnia sercowego i osierdzia,
choroby drdg oddechowych?8,

* echowirusy wywotujace tzw. chorobg bornholmska,
objawiajaca sig m.in. bolesnym zapaleniem mig$ni
migdzyzebrowych'7¢;

« wirusy Coxsackie wywofujacy m.in. chorobe bostoriskg';

* wirus Epsteina-Barr (EBV) odpowiedzialny za mononukleozg
zakazng™.

NS J
Aktywacja ukiatu odpornoSciowsgo

Laktoferyna wykazuje réwniez posrednie dziatanie przeciwwi-
rusowe. Pomaga ona bowiem organizmowi w walce z wiru-
sami poprzez pobudzanie mechanizméw obronnych uktadu
odpornosciowego. Laktoferyna aktywuje m.in. komérki NK
(ang. natural killer - urodzeni zabdjcy) i zwigksza ich liczbe®®.
Komoérki NK rozpoznaja nieprawidtowe komérki, w tym te zain-
fekowane przez wirusy, i eliminuja je, co zapobiega rozprze-
strzenianiu sie infekgcji w organizmie. Laktoferyna stymuluje
réwniez wytwarzanie innych substancji przeciwwirusowych,
w tym biatek sygnalizacyjnych znanych jako interferony®*. Jed-
nym ze sposobdw, w jaki interferony zwiekszaja odpornos¢,
jest sygnalizowanie komoérkom obecnosci wiruséw i pomoc

w uruchomieniu mechanizméw przeciwwirusowych, ktérych
celem jest zahamowanie namnazania i rozprzestrzeniania sie
tych patogendw. Laktoferyna moze takze zablokowac zdol-
nos¢ wiruséw do namnazania sie, nawet jesli znajduja sie one
juz we wnetrzu komoérek'“. Dzieki temu pomaga ograniczy¢
ekspansje wirusa, co zmniejsza nasilenie objawéw choroby.

-
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Walka 2 najczestszymi infekcjami

Jak juz wspomniano, badania laboratoryjne na zwierzetach

i przeprowadzone z udziatem ludzi dowiodly, ze laktoferyna
wykazuje silne dziatanie przeciwko wielu rodzajom wiru-
sOw'#781012 S3 wsrdd powszechnie wystepujace wirusy wywotu-
jace przeziebienie, grype i zapalenie btony $luzowej zotadka (tzw.
grypa zotadkowa). Za wszystkie wymienione choroby odpowiada
nie jeden, ale wiele typdw i szczepdw wiruséw. Chociaz przezie-
bienie i wirusowe zapalenie zotadka i jelit maja zwykle tagodny
przebieg, grypa moze okazac sie smiertelna dla matych dziedi,
0s0b starszych i cierpigcych na inne choroby. Przeciwko wielu
szczepom wiruséw wywotujacych grype mozna sie co roku
zaszczepic, ale przed wieloma innymi nie chronig nas szczepionki.
Wobec tego dodatkowa ochrona, jaka zapewnia nam laktoferyna,
ma znaczenie dla zmniejszenia skutkéw tych chorob.

W jednym z badan, u zdrowych kobiet przyjmujacych doust-
nie laktoferyne, zaobserwowano duzo mniejsze nasilenie
poczatkowych objawdw przeziebienia i grypy zotadkowej'.
W innych badaniach klinicznych laktoferyna okazata sie sku-
teczna w tagodzeniu objawéw wirusowego zapalenia jelit,

w tym wywotanego przez rotawirusy i norowirusy. Laktofe-
ryna podawana doustnie zmniejszata takze czestos¢ wyste-
powania i nasilenie objawoéw tych choréb?.

Podsumowanie

Laktoferyna to biatko obecne w mleku, $linie i innych
wydzielinach naszego ciata. Badania laboratoryjne, w tym
eksperymenty na zwierzetach i badania kliniczne dowodza,
Ze skutecznie zwalcza ona szerokg game wiruséw, w tym

te, ktére powoduja przeziebienie i grype. Pomaga takze
blokowac inwazje wiruséw i wzmacnia sity uktadu odporno-
$ciowego, co przyczynia sie do szybszego wyeliminowania
patogenow z organizmu. Przyjmowana doustnie laktoferyna
dobrze sie wchtania i odgrywa wazna role we wzmacnianiu
obrony przed infekcjami wirusowymi. |

Konsultacja medyczna, dr Gary Gonzales
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Uznane remedia

ZACHOWAJ MLODOSC

DZIEKI GRZYBOM

Najnowsze badania wskazuja, ze L-ergotioneina sprzyja zdrowiu i dlugowiecznosci,
a to wszystko dzieki temu, ze hamuje skracanie telomerow.

TeksTDR GREGORY E. BIGFORD

zyciem grzybéw, a nizszym ryzykiem rozwoju choréb

przewlektych i przedwczesnej $mierci. Jedno z badan
przeprowadzonych z udziatem ponad 15 tysiecy Amerykandéw
dowiodlo, ze osoby spozywajace grzyby moga poszczycic sie
0 16% nizszym ryzykiem zgonu w poréwnaniu do oséb, ktére
nie jedza grzybow. Zastapienie tylko jednej dziennej porcji
czerwonego lub przetworzonego miesa grzybami wigzato sie
takze z nizszym o 35% ryzykiem $mierci z jakiejkolwiek przy-
czyny'. Kolejne badania pozwolity zidentyfikowa¢ aminokwas
zawarty w grzybach, L-ergotioneing, ktéremu przypisuje sie
te prozdrowotne wiasciwosci grzybow?. Jeden z najwybitniej-
szych biochemikéw zajmujacych sie zywieniem na Swiecie,
dr Bruce Ames, opublikowat przetomowy przeglad naukowy,
w ktorym zaproponowat sklasyfikowanie L-ergotioneiny
jako ,witaminy dtugowiecznosci” Niestety, nasz organizm
nie wytwarza L-ergotioneiny, zatem musimy ja pozyskiwac
z pozywienia?®. Tymczasem typowa zachodnia dieta jest
uboga w grzyby, przy czym warto zaznaczy¢, ze poziom

Badania wykazaty, ze istnieje zwigzek pomiedzy spo-

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

L-ergotioneiny w organizmie ma réwniez tendencje do obni-
Zania sie wraz z wiekiem®. Zatem dobrym rozwigzaniem dla
0s0b, ktore nie spozywajg duzych ilosci grzybow, jest doustne
przyjmowanie suplementéw zawierajacych ten aminokwas.

Gzym jest L-ergotiongina?

L-ergotioneina to aminokwas wystepujacy w wysokich steze-
niach w jadalnych grzybach’, takich jak borowiki, boczniaki,
shiitake i maitake®. Zawartos¢ L-ergotioneiny w grzybach
rozni sie w zaleznosci od gatunku i od sposobu ich uprawy.
Potrzeba spozy¢ okoto 140-350 gramoéw zwyktych biatych
pieczarek, aby organizm mégt pozyskac 5 mg L-ergotio-
neiny?®. Dlatego w tym przypadku lepiej postawi¢ na
suplementy i w ten sposéb zadbac o odpowiednie dzienne
spozycie tej cennej substangji.

Coraz wiecej dowodoéw wskazuje na to, ze grzyby moga
pomac w zapobieganiu chorobom przewlektym i przed-
wczesnej smierci'. Waznego odkrycia dokonano w 2005 roku
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- wykazano, ze ludzkie ciato wytwarza biatko transportowe,
odpowiedzialne za pobieranie L-ergotioneiny z pokarmu

i dostarczanie jej do komdrek w catym organizmie™. Ze
wzgledu na powszechne wystepowanie tego biatka w tkan-
kach, moze ono transportowac L-ergotioneine 100 razy
wydajniej niz inne substancje o podobnym dziataniu'®'2 Nie
dziwi zatem, iz badania kliniczne dowodzg, ze L-ergotioneina
obecna jest w wiekszosci tkanek naszego organizmu®#'°'3,
Odkrycie to pomogto w przeprowadzeniu badan naukowych
nad mechanizmem dziataniem tego aminokwasu i to na ich
podstawie zasugerowano, aby sklasyfikowac go jako wita-
mine dtugowiecznosci?.

Snowalnianie skracania telomerow

Dzieki badaniom wiemy juz, w jaki sposoéb L-ergotioneina
moze sprzyjac¢ dtugowiecznosci.

Jednym z czynnikéw odpowiedzialnych za proces starzenia
jest utrata lub skracanie telomerdw, czyli fragmentéw chro-
mosomow zlokalizowanych na ich koficach™. Postep skracania
telomerdw jest markerem, pozwalajacym na ocene stopnia
zaawansowania starzenia sie komorek, utraty przez nie zdolno-
$ci do petnienia funkgji i czasu, jaki pozostat im do $mierci.
Badanie z 2022 roku wykazato z kolei, Zze L-ergotioneina
znaczaco hamuje tempo skracania telomeréw i zmniejsza
liczbe krétkich telomeréw w komérkach narazonych na

stres oksydacyjny'. Innym badanym obecnie obszarem jest
zdolno$¢ L-ergotioneiny do ochrony komérkowego DNA.
Jak wiemy, wywotane promieniowaniem ultrafioletowym
uszkodzenie DNA komérek skory przyspiesza jej starzenie

i zwieksza ryzyko rozwoju raka's. L-ergotioneina chroni
komorki skory przed uszkodzeniami ich DNA'%, co jest jed-
nym z powodow, dla ktérych jest ona cenionym sktadnikiem

4 . A
Same korzysci

Badanie obserwacyjne dowiodto, ze osoby spozywajace
grzyby miaty 0 16% nizsze ryzyko Smierci niz osoby,
ktdre ich nie spozywaty. Uwaza sie, ze za korzySciami
zdrowotnymi, ptyngcymi ze spozywania grzybow, stoi
jeden z aminokwasdw — L-ergotioneina.

Sprzyja ona dtugowiecznosci poprzez zapobieganie
skracaniu telomerdw, ochrong DNA przed
uszkodzeniem, zwalczanie stresu oksydacyjnego

i stanow zapalnych oraz korzystny wptyw na serce

i mozg. W badaniu populacyjnym wyzszy poziom
L-ergotioneiny w organizmie wigzat sie ze zmniejszonym
ryzykiem rozwoju chorab kardiometabolicznych i nizszg
$miertelno$cig z przyczyn sercowo-naczyniowych.

W badaniu klinicznym z udziatem o0s6b dorostych

z fagodnymi zaburzeniami poznawczymi, przyjmowanie
5 mg L-ergotioneiny dziennie przez 12 tygodni znaczaco
poprawito wskazniki funkcji poznawczych.

- J
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kremdw przeciwstarzeniowych?'. Wspomniany stres oksyda-
cyjny uwazany jest za przyczyne choréb i przyspieszonego
starzenia. Tymczasem okazuje sig, ze L-ergotioneina jest
blisko spokrewniona z glutationem, jednym z najsilniejszych
przeciwutleniaczy wytwarzanych w organizmie®???, Dzia-
tanie L-ergotioneiny koncentruje sie zwtaszcza na mito-
chondriach?, ktére sg szczegélnie podatne na uszkodzenia
oksydacyjne. Dowody z badar przedklinicznych wskazuja, ze
L-ergotioneina moze pomdc zneutralizowac szkodliwe wolne
rodniki tlenowe, zanim uszkodza one mitochondria®*®%. Moze
rowniez ochroni¢ przed nimi nici DNA i biatka'®'*¥. W toku
wielu eksperymentéw dowiedziono takze, ze L-ergotioneina
moze hamowac synteze cytokin prozapalnych, wytwarza-
nych w nadmiarze w przebiegu wielu przewlektych choréb
zapalnych zwigzanych ze starzeniem sie organizmu?.

Jedli spojrzymy facznie na powyzsze dowody okazuje sig, ze
L-ergotioneina moze nam poméc w zapobieganiu chorobom
przewleklym i wydhtuzy¢ zycie.

Mozg pod ochrong

Stezenie L-ergotioneiny jest szczeg6lnie wysokie w kilku gtéw-
nych obszarach mézgu, w tym tych odpowiedzialnych za funk-
Cje poznawcze, uczenie sie i pamie¢'32 U myszy L-ergotioneina
stymuluje dojrzewanie komorek nerwowych, co przektada sie
na lepsza pamiec¢®. Badania na liniach komérkowych wykazaty
natomiast, ze promuje ona tworzenie nowych neuronow3*3,
ktore sa niezbedne do uczenia sie i zapamietywania®.

W badaniach na modelach zwierzecych udowodniono, ze
L-ergotioneina chroni przed wywotanymi stresem oksydacyj-
nym deficytami pamieci i trudno$ciami z uczeniem sie¥ oraz
zaburzeniami poznawczymi wywotanymi akumulacja
beta-amyloidu w komoérkach nerwowych?®, ktére obserwuje
sie w przebiegu choroby Alzheimera - czyni to L-ergotione-
ine obiecujacym kandydatem do badan klinicznych nad jej
wiasciwosciami neuroprotekcyjnymi. Zaobserwowano, ze
nizszy niz u 0s6b zdrowych poziom L-ergotioneiny we krwi
pacjentéw wigze sie zaréwno z tagodnymi zaburzeniami
poznawczymi, jak i demencja, co sugeruje, ze niski poziom tej
substancji moze by¢ jednym z czynnikéw ryzyka tych scho-
rzen®#', Niski poziom L-ergotioneiny obserwuje sie réwniez
u pacjentdw z choroba Parkinsona* i zanikiem istoty szarej
moézgu®®. W badaniu klinicznym, w ktérym udziat wziety
osoby doroste z fagodnymi zaburzeniami poznawczymi,
codzienna suplementacja, przez 12 tygodni, ekstraktu z grzy-
béw, zawierajacego 5 mg L-ergotioneiny, doprowadzita do
znacznej poprawy pamieci werbalnej, pamieci operacyjnej,
czasu skupienia uwagi i innych miar funkcji poznawczych,

w poréwnaniu z osobami przyjmujacymi placebo*.

Lrowie ukiatu Sercowo-naczyniowego

Choroby serca i naczyn krwionosnych pozostaja nadal gtow-
nymi przyczynami zgondw i niepetnosprawnosci®. Dysfunk-
cja $rédbtonka naczyniowego ma kluczowe znaczenie dla



rozwoju szerokiego zakresu zaburzen sercowo-naczyniowych,
w tym nadci$nienia tetniczego, miazdzycy, przewlektej niewy-
dolnosci serca, choroby wieficowej i cukrzycy*. Stwierdzono,
ze L-ergotioneina chroni komorki wyscietajagcego naczynia
krwiono$ne $rédbtonka przed uszkodzeniami oksydacyjnym

i tymi spowodowanymi rozwojem stanu zapalnego*’“2,
Chroni ona réwniez przed czynnikami, ktére uposledzaja relak-
sacje naczyn® i zapobiega wigzaniu monocytéw (rodzaj biatych
krwinek) z komérkami $rodbtonka, co jest wezesnym objawem
choréb sercowo-naczyniowych**. Obszerne badanie popula-
cyjne, opublikowane w 2020 roku wykazato, ze wyzszy poziom
L-ergotioneiny w organizmie wigze sie ze zmniejszeniem

Fot. sasazawa
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Zachowaj mtodosc¢ dzieki grzybom

ryzyka choréb kardiometabolicznych o 15%, $miertelnosci

z przyczyn sercowo-naczyniowych o 21% i ogélnej $miertel-
nosci 0 14%°'. Inne badania wykazaty z kolei, ze L-ergotioneina
chroni komorki srédbtonka przed apoptoza (Smiercia)®.

L-ergotioneina to aminokwas wystepujacy gtéwnie w grzy-
bach. Jego silne dziatanie przeciwutleniajace i przeciwza-
palne moze pomoc spowolnic proces starzenia sie komorek
i chroni¢ organizm przed zaburzeniami zwigzanymi z wie-
kiem, w tym chorobami neurodegeneracyjnymi i sercowo-
-naczyniowymi. Wyjasnia to, dlaczego w badaniach popula-
cyjnych u 0séb spozywajacych grzyby obserwuje sie nizszg
$miertelnos¢. m

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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W jaki sposob granat

wspiera serce?

Bogaty w skladniki odzywcze
owoc granatu chroni serce

i Srodbtonek. Badania
kliniczne wykazuja, ze
zmniejsza on takze blaszke
miazdzycowa w tetnicach.

TeksT RICHARD STEVENS

zwiazki korzystnie wptywajace na funkcjonowanie

serca'™. Badania przedkliniczne i kliniczne dowodza, ze
moze on poprawi¢ przeptyw krwi®’,zmniejszy¢ tworzenie
sie skrzeplin w naczyniach tetniczych® i nieznacznie obnizy¢
zaréwno poziom cholesterolu i tréjgliceryddw, jak i cisnienie
krwi®. Co wazne, owoc granatu nie tylko odwraca niektére
uszkodzenia naczyn krwionosnych, mogace prowadzi¢
do zawatu serca i udaru mézgu'?*'°, lecz réwniez im zapo-
biega. Z kolei badanie kliniczne przeprowadzone z udziatem
pacjentéw z miazdzycg wykazato, ze spozywanie grana-
téw znacznie zmniejszyto grubos¢ blaszek miazdzycowych
w tetnicy szyjnej®. Jednak $wieze owoce lub sok z granatu
sg bogate we fruktoze''. Zatem dla os6b, ktére unikaja
cukru, alternatywe stanowi ekstrakt z granatu.

Owoc granatu jest bogaty w sktadniki odzywcze, w tym

Kopalnia sktadnikow odzywczych

Wszystkie czesci granatowca whasciwego, w tym owoce,
liscie, skorki, nasiona i kwiaty, s3 wypetnione substancjami
korzystnie wptywajacymi na zdrowie. Naleza do nich antocy-
jany, flawonoidy i unikalne garbniki (takie jak punikalagina)®
Jeden z najbardziej imponujacych efektéw spozywania
owocdw granatu polega na wszechstronnej ochronie sta-
rzejacych sie tetnic, wliczajac w to zapobieganie dysfunk-
cjom $rédbtonka i ich usuwanie'2 Dysfunkcja srédbtonka
oznacza wystapienie uszkodzen delikatnej wewnetrz-

nej wysciotki naczyn krwionosnych. Jest ona waznym
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czynnikiem przyczyniajagcym sie do arteriosklerozy, czyli

odktadania sie ptytki miazdzycowej w tetnicach''2 A to

wiasnie miazdzyca jest odpowiedzialna za znaczna cze$¢
zgondw na catym Swiecie'™.

Kontrola nad lipidami

Badania na modelach zwierzecych wykazaty, ze owoc gra-
natu moze obnizy¢ poziom cholesterolu catkowitego, cho-
lesterolu LDL i tréjglicerydéw we krwi'>'8, Utlenianie sie
cholesterolu LDL czyni go jeszcze bardziej niebezpiecznym
dla naszego zdrowia - w postaci utlenionej fatwiej gromadzi
sie on w $cianach naczyn krwionosnych, co przyspiesza roz-
wdj miazdzycy. Owoc granatu przeciwdziata zas utlenianiu
sie lipidow'#2°, W badaniach przeprowadzonych z udziatem
ludzi wykazano, ze spozywanie owocéw granatu znacz-

nie obniza poziom utlenionego cholesterolu LDL we krwi

i hamuje jego agregacje'®?'.

Wsparcie dla naczyn krwionosnych

Waznym wskaznikiem dysfunkgji srédbtonka jest uposle-
dzenie zdolnosci naczyn krwiono$nych do rozszerzania sie
(poszerzania swojej $rednicy) w razie potrzeby'%?2, Owoc
granatu i pozyskane z niego ekstrakty poprawiajg zdol-
nos¢ srédbtonka do inicjowania rozluznienia i rozszerzenia
sie tetnic, co wykazano w licznych badaniach®’.

Jedna z najwazniejszych substancji rozszerzajacych naczy-
nia krwionos$ne jest tlenek azotu, ktéry indukuje takze

Fot. Africa Studio



powiekszenie sie Swiatfa tetnic. W przypadku dysfunkgji
$rodbtonka wytwarzanie tlenku azotu ulega zmniejszeniu.
Badania przedkliniczne dostarczajg dowodow, ktére potwier-
dzaja, ze owoc granatu moze zwiekszy¢ powstawanie tlenku
azotu i poprawic¢ zdolno$¢ tetnic do rozszerzania sie?%,

Zapobieganie zakrzepom

Dysfunkcja srédbtonka i miazdzyca zwiekszaja ryzyko poja-
wienia sie zakrzepow krwi. Wiekszo$¢ zawatdw serca i udaréw
mozgu jest spowodowana wiasnie przez skrzepy tworzace
sie wewnatrz chorych tetnic, co skutkuje zmniejszeniem
naptywu krwi do serca czy mézgu? %,

Niektdre substancje zawarte w owocach granatu, korzyst-
nie oddziatujgce na tetnice, wywieraja réwniez wptyw na
funkcje ptytek krwi, czyli malerikich komoérek obecnych

w naszej krwi, ktore uczestnicza w powstawaniu skrzepéw

w Swietle naczyn krwionosnych. Dochodzi do tego m.in.
pod wptywem tromboksanu A2, ktéry aktywuje plytki

krwi i prowadzi do ich agregacji. Procesowi temu, poprzez
zmniejszenie stezenia tromboksanu A2, przeciwdziata wta-
$nie owoc granatu®*°. W badaniach na zwierzetach wyka-
zano, ze owoc ten hamuje powstawanie skrzeplin zwigzane
z aktywnoscig ptytek krwi i innymi czynnikami, nawet po
wystawieniu zwierzat na dziatanie bodzcéw, ktére normalnie
powodowatyby agregacje ptytek®%.

Poprawa cisnienia krwi
Wysokie cisnienie krwi, gtéwny czynnik zwiekszajacy
ryzyko rozwoju miazdzycy, jest $cisle zwigzane z dysfunkcjg

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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srédbtonka®33, Jednym z rodzajéw lekdw stosowanych

w celu obnizenia cisnienia krwi sg inhibitory ACE (hamuja
aktywnos¢ enzymu acetylocholinoesterazy). Badania
przedkliniczne i kliniczne wykazaty, ze ekstrakty z owocédw
granatu moga podobnie jak te leki hamowac aktywnos¢
ACE*** W rzeczywistosci wiele badan klinicznych dostar-

cza dowoddw na to, ze owoc granatu jest w stanie pomdc

w obnizeniu ci$nienia krwié. U 0s6b z wysokim cisnieniem

po dwoch tygodniach spozywania owocdw granatu doszto
do zmniejszenia aktywnosci ACE we krwi o 36%. Doprowa-
dzito to do obnizenia skurczowego cisnienia krwi o 5%%.

W innych badaniach z udziatem ludzi jedzenie owocédw
granatu doprowadzito do obnizenia zaréwno skurczowego,
jaki rozkurczowego cisnienia krwi®*¢*’. Z kolei w badaniu
przeprowadzonym z udziatem pacjentéw z miazdzyca tetnicy
szyjnej wykazano, ze spozywanie przez rok owocéw granatu
przyczynia sie do obnizenia skurczowego cisnienia krwi $red-
nio o 12 procent®. Osoby, u ktérych skurczowe cisnienie krwi
utrzymuje sie powyzej 115-120 mm Hg, powinny zasiegng¢
porady lekarza na temat stosowania odpowiednich lekéw

i zmiany stylu zycia (np. w celu zmniejszenia masy ciata), by
w bezpieczny sposob odzyskac kontrole nad cisnieniem krwi.

Normalizacja stezenia glukozy we krwi
Nieprawidtowy poziomu glukozy we krwi jest waznym
czynnikiem przyczyniajacym sie zaréwno do dysfunkgji
srodbtonka, jak i miazdzycy'. W badaniach na zwierze-

tach wykazano, ze ekstrakt z granatu poprawiat wrazliwos¢
komorek na insuling i obnizat poziom glukozy we krwi

na czczo*®*, Z kolei w badaniach z udziatem pacjentéw

z cukrzyca typu 2 lub zaburzeniami kontroli glikemii udo-
wodniono, ze juz pojedyncza dawka ekstraktu z granatu
poprawia wrazliwo$¢ komérek na insuline i zmniejsza
stezenie glukozy we krwi*4!.

Owoc granatu moze réwniez chroni¢ przed uszkodzeniami,
jakie glukoza powoduje w tkankach, w tym w tetnicach. Duza
czesc¢ tych uszkodzen to skutek glikacji, podczas ktorej cukry
wiazg sie z biatkami i zmieniajg tym samym ich funkcje®.

W badaniach przedklinicznych wykazano, ze punikalagina,
antyoksydant pozyskiwany z owocédw granatu, hamuje gli-
kacje biatek i zapobiega ich gromadzeniu sie nawet u myszy,
ktérym podawano karme wysokocukrowa®.

Osoby z nieprawidtowymi markerami glikemicznymi (glu-
koza, A1C, insulina na czczo), wystepujacymi mimo stosowa-
nia odpowiedniej diety i prowadzenia zdrowego stylu zycia,
powinny udac sie do lekarza - istnieje wiele lekéw, ktore
mogg obnizy¢ poziom cukru we krwi.

Redukcja blaszek miazdzycowych

Spozywanie granatu wptywa korzystnie na naczynia
krwionosne. W badaniach przedklinicznych wykazano,

ze zar6wno punikalagina, jak i ekstrakt z granatu poma-
gaja cofnac dysfunkcje srédbtonka***. Modele zwierzece,
stuzace do obserwowania przyspieszonego rozwoju
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miazdzycy, pokazuja réwniez, ze owoc granatu moze
zapobiegac odktadaniu sie blaszki miazdzycowej, a nawet
odwracac ten proces. Badania na gryzoniach wykazaty na
przyktad, ze owoc granatu pomaga utrzymac zdrowie tetnic
i znacznie spowalnia postep miazdzycy*#’. W badaniu

na myszach zmniejszyt wielkos$¢ blaszek miazdzycowych

0 44 procent?'. Badania z udziatem ludzi potwierdzity

z kolei, ze ma on znaczacy wptyw na poprawe parame-
trow choréb sercowo-naczyniowych. W jednym z badan
klinicznych oceniano stan pacjentéw z miazdzyca tet-

nic szyjnych®. Okazato sie, ze spozywanie przez rok owocédw
granatu doprowadzito do zmniejszenia zasiegu blaszki
miazdzycowej nawet o 35%. W przypadku uczestnikow
badania, ktérym do diety nie wtgczono owocéw granatu,
doszto tymczasem do 9% nasilenia objawdw miazdzycy.

Z kolei u pacjentéw z choroba niedokrwienng serca (nie-
wystarczajace dotlenienie i niedostateczny naptyw krwi

do migs$nia sercowego) owoc granatu znacznie zmniejszat
intensywnos¢, wystepowanie i czas trwania epizodéw dta-
wicy piersiowej (bdl w klatce piersiowej)*. Obnizyt réwniez
poziom troponiny, czyli markera ostrego uszkodzenia mie-
$nia sercowego, oznaczanego z krwi.

Kolejne badanie, przeprowadzone z udziatem pacjentéw

z chorobami serca, wykazato, ze podczas gdy liczba przypad-
kéw niedokrwienia serca wywotanego wysitkiem fizycznym
(zmniejszony przeptyw krwi) wzrosta w grupie kontrolnej

w ciggu trzech miesiecy trwania badania, u pacjentéw
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TO MUSISZ WIEDZIEC

 Ze statystyk wynika, ze choroby serca sg
najczestsza przyczyng zgonow w skali catego
Swiata.

 Dysfunkcja Srodbfonka, czyli uszkodzenie
warstwy komorek wyscietajgcych wnetrze
tetnic, jest Scisle zwigzana z miazdzyca

i zwigkszonym ryzykiem wystapienia chordb
Sercowo-naczyniowych.

Owoce granatu i pozyskiwane z nich ekstrakty
zawierajg wiele substancji wymiatajacych
wolne rodniki tlenowe, a takze liczne sktadniki
odzywcze o dziataniu przeciwzapalnym, ktore
moga chroni¢ przed narastajacym z wiekiem
narazeniem na choroby sercowo-naczyniowe.
Wiele korzysci zdrowotnych wynikajacych

Ze spozywania owocOw granatu wigze

sig w szczegolnosci ze zdrowiem

naczyn krwiono$nych — granat hamuje
postep dysfunkcji srodbtonka i rozwoj
miazdzycy, co udowodniono w badaniach

na zwierzetach i z udziatem ludzi, oraz
zmniejsza ryzyko wystgpienia chorob
Sercowo-naczyniowych.

Liczne badania potwierdzaja, Ze spozywanie
owocOw granatu zmniejsza nasilenie objawow
powigzanych z chorobami serca

otrzymujacych sok z granatéw doszto do znacznego zmniej-
szenia liczby epizodéw niedokrwienia®.

Przedstawione badania jasno pokazuja, ze owoc granatu
moze pomadc zmniejszy¢ ryzyko rozwoju miazdzycy i tago-
dzi objawy uszkodzenia serca u 0séb z istniejgcymi proble-
mami kardiologicznymi.

Podsumowanie

Owoc granatu i pozyskiwane z niego ekstrakty wykazuja
zdolnos¢ zapobiegania dysfunkcjom srodbtonka i odwraca-
nia ich skutkéw. Podobne dziatanie wykazuje wobec niepra-
widtowego funkcjonowania naczyn krwionosnych, przyczy-
niajacego sie do rozwoju miazdzycy. Granat reguluje réwniez
ci$nienie krwi, poziom glukozy we krwi, profil lipidowy

i procesy krzepniecia krwi. Poprzez wszystkie te dziatania
moze on zmniejszy¢ ryzyko rozwoju chordéb sercowo-naczy-
niowych, a takze tagodzi¢ ich objawy. B

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Badania dowodzg, ze wyciag z czarnego bzu, cynk i witamina C, przyjmowane
we wczesnych stadiach infekcji, pobudzaja uktad odpornosciowy i skracaja czas

trwania choroby.

TEksT MICHAEL DOWNEY

i grype. Choroby te stanowig szczegdlne zagrozenie,

zwlaszcza dla 0séb starszych, ktére maja obnizong
odpornos¢'2. Badania przeprowadzone z udziatem ludzi
wykazaty, ze trzy sktadniki odzywcze, przyjmowane we
wczesnych stadiach infekgji, pobudzaja uktad odporno-
$ciowy i moga zmienic przebieg choroby?**. Skracajg one
czas trwania infekgji i zmniejszaja nasilenie objawdw, dzieki
czemu chorzy szybciej odczuwaja ulge. Nie sposoéb nie zwrd-
ci¢ uwagi takze na to, iz pozwala to zmniejszy¢ zagrozenie,
jakie stanowig oni dla 0s6b starszych.

N ikt z nas nie lubi przechodzi¢ przez przeziebienie
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Kazdego roku w Stanach Zjednoczonych notuje sie ponad
miliard przypadkéw przeziebien, trwajacych zazwyczaj okoto
siedmiu dni’®.Rocznie nawet 20% Amerykanéw zapada
takze na grype, ktéra moze prowadzi¢ nawet do smiertelnych
powiktan, w tym zapalenia ptuc, zwtaszcza u 0séb starszych
(w Polsce w sezonie 2022/2023 na grype zachorowato prawie
6 milionéw Polakéw, a przeziebienie przeszto 96,9% rodakéw
- przyp. ttum.)”. Dostepne szczepionki przeciw grypie nie
chronia przed przeziebieniem’, nie sg w stanie zabezpieczy¢

Fot. Pixel-Shot



Fot. tynza

nas takze przed wszystkimi szczepami wirusa grypy. W bada-
niach z udziatem ludzi naukowcy wykazali, ze ekstrakt z czar-
nego bzu, cynk i witamina C pomagaja skutecznie zwalczac
infekcje drog oddechowych®$. W ich trakcie dowiedziono, ze
ekstrakt z czarnego bzu fagodzi objawy zapalenia gérnych
drég oddechowych i dziata do czterech dni szybciej niz pla-
cebo**. Z kolei cynk, przyjmowany w tabletkach, skraca czas
trwania przeziebienia 0 44% i zmniejsza nasilenie objawow
choroby nawet 0 50%, ale z tym zatozeniem, ze zastosujemy
go natychmiast po wystgpieniu pierwszych symptoméw
infekcji®. Witamina C takze skrdcita czas trwania przeziebie-
nia 0 9,4% ogdtem (u dorostych i dzieci) i 0 18% u samych
dzieci®. Przyjrzyjmy sie zatem blizej tym trzem wyjatkowym
substancjom.

Owoce czarnego bzu zawierajg naturalne barwniki, antocy-
jany, ktére wykazuja dziatanie immunomodulujace, antyoksy-
dacyjne, przeciwwirusowe i przeciwzapalne®'>',

Dziafanie przeciwwirusowe czarnego bzu zostato opisane

w dwdch powaznych raportach naukowych. Pierwszy z nich,
opublikowany przez amerykanskich i kanadyjskich naukow-
cow w 2021 roku systematyczny przeglad wczesniejszych
badan wykazat, ze ekstrakt z czarnego bzu moze bezpiecznie
skrocic czas trwania grypy i przeziebienia oraz zmniejszy¢
nasilenie objawow infekcji®. Drugi to wczesniejsza metaana-
liza badan klinicznych, opracowana przez amerykarskich
uczonych, ktéra wykazata, ze ekstrakt z czarnego bzu moze
znacznie skrécic czas trwania choroby u 0séb z grypa lub
przeziebieniem'.

Z kolei badania przeprowadzone z wykorzystaniem kultur
komorkowych dowiodty, ze czarny bez i pozyskany z niego
ekstrakt wykazujg bezposrednie dziatanie przeciwwirusowe

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nie daj sie infekcjom

Ta sama zasada dotyczy przyjmowania
zarowno lekow przeciwwirusowych, jak
i suplementow zawierajacych naturalne
sktadniki — im szybciej po wystapieniu
objawow zaczniemy je stosowac, tym
szyhciej staniemy na nogi

przeciwko patogenom odpowiedzialnym za infekcje drég
oddechowych. Zastosowany w wysokich dawkach (w bada-
niach in vitro) ekstrakt z czarnego bzu ochronit przed infekcja
prawie 100% komdrek'*'®. Pozytywne dziatanie wspomnianej
substancji zaobserwowano nawet w przypadku wyjatkowo
zjadliwego szczepu wirusa grypy H1N1, ktéry spowodowat
pandemie tzw. hiszpanki w 1918 roku'®. Pézniejsze badania
wykazaty, ze podobnie czarny bez dziata u ludzi. W toku
jednego z nich zaobserwowano, ze u oséb cierpigcych na
zapalenie gérnych drég oddechowych, ktére stosowaty
ekstrakt z czarnego bzu, objawy ustgpity cztery dni wczesniej,
niz u 0s6b przyjmujacych placebo*.

Cynk ma kluczowe znaczenie dla prawidtowego funkcjono-
wania ukfadu odpornosciowego. Bierze on bowiem udziat
w tworzeniu i dojrzewaniu oraz wspomaga prace kluczowych
z punktu widzenia odpornosci krwinek biatych, w tym komo-
rek NK (ang. natural killer - ,urodzeni” zabojcy), ktdre niszcza
zainfekowane wirusami komorki i komérki nowotworowe
oraz wytwarzajacych przeciwciata limfocytéw, ktére dodat-
kowo kontroluja przebieg odpowiedzi immunologiczne;.
Cynk jest niezbedny takze neutrofilom, czyli krwinkom, ktére
przemieszczaja sie do miejsca infekgji i pochtaniajg bakterie
lub wirusy oraz makrofagom, ktére otaczaja i zabijajg szko-
dliwe mikroorganizmy'.

Niestety, niedob6r cynku jest powszechny zwtaszcza wéréd
senioréw'”'8, Dane z badan wskazujg, ze doustne przyj-
mowanie cynku przez osoby starsze zwieksza aktywnos¢
biatych krwinek i wzmacnia w ten sposéb odpowiedz
immunologiczna™.

Cynk prawdopodobnie blokuje réwniez receptory, ktérych
wirusy uzywaja do wiazania sie z komorkami. A jesli wirus
nie moze zwiazac sie z receptorem, nie moze wniknac¢

do komorki i sie w niej namnazac, zatem cynk skutecznie
hamuje replikacje tych patogenédw?. W metaanalizie badan
klinicznych oceniono korzysci, jakie ptyng z przyjmowa-

nia co kilka godzin w ciggu dnia cynku w postaci pastylek
zawierajacych octan cynku (taczna dawka dzienna wyniosta
75 mg), poczawszy od wystapienia pierwszych objawow
infekcji. Wyniki byty zaskakujace, zaobserwowano bowiem
skrécenie czasu trwania objawéw przezigbienia o 18-54%,
a sam czas trwania choroby (od wystapienia pierwszych
objawoéw do catkowitego wyleczenia - przyp. ttum.) ulegt
skréceniu az 0 42%.
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Uznane remedia

Choroby ukfadu oddechowego, takie jak przezigbienie i grypa,
moga stanowi¢ zagrozenie dla zycia 0sdb starszych. Dziataj
zatem juz od pierwszych objawow infekcji. Badania wykazaty, ze
cynk, ekstrakt z owocow czarnego bzu i witamina G wspieraja
uktad odporno$ciowy, zmniejszaja nasilenie objawow i skracaja
czas trwania przeziebienia i grypy, ale tylko, jesli zaczniesz je
przyjmowac juz przy pierwszych symptomach choroby. Cynk
skraca czas trwania przezigbienia Srednio 0 42%, ekstrakt

Z czarnego bzu tagodzi objawy zapalenia gornych drog
oddechowych i skraca czas ich odczuwania nawet o cztery dni,
w poréwnaniu do placebo, a witamina G skraca czas trwania
przezigbienia Srednio 0 9,4% w ujeciu ogéinym i o 18% u dzieci.

Witamina C zwigksza liczbe i wydtuza czas zycia komérek
odpornosciowych zwalczajacych infekcje. Dzigki niej ro$nie
takze liczba wytwarzajacych przeciwciata limfocytéw, akty-
wadji ulegajg réwniez neutrofile i komorki NK?', Naukowcy
wykazali, ze w odniesieniu do uktadu immunologicznego,
witamina C unieszkodliwia takze wolne rodniki tlenowe,
ktérych nadmiar spowodowany jest walkga z infekgja, i pod-
nosi poziom interferondw, czyli czasteczek sygnalizacyjnych,
wytwarzanych przez organizm w celu uruchomienia mecha-
nizmoéw odpornosciowych?. Ponadto witamina C pobudza
wytwarzanie kolagenu, czyli biatka, ktérego jednym z zadan
jest utrzymanie integralnosci bton $luzowych w przewodzie
pokarmowym i drogach oddechowych - a to wasnie one sta-
nowia pierwszg linie obrony przed infekcjami*. Witamina C
hamuje takze wydzielanie histaminy, substancji prozapalnej,
ktéra odgrywa kluczowa role w rozwoju infekcji i odpowiada
za objawy alergii®.

Duzy artykut przegladowy, omawiajacy wptyw witaminy C na
przebieg infekcji wykazat réwniez, ze przyjmujac witamine C
mozna skrdcic¢ czas trwania przeziebienia srednio 0 9,4%

(8% u dorostych, 18% u dzieci)®. Inne badania dowodza

z kolei, ze witamina C skraca nie tylko czas trwania®?2,

ale i czestos¢ wystepowania przeziebienia? . Istniejg tez
dowody naukowe na to, ze korzysci ptynace z przyjmowa-
nia witaminy C uzaleznione sa od dawki - powinna by¢ ona
wysoka, a suplementacje nalezy rozpocza¢ tuz po pojawieniu
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sie pierwszych objawow?. Jest to wazne, poniewaz ludzki
organizm nie jest w stanie ani wytwarza¢ ani magazynowac
witaminy C. Dlatego jej poziom nalezy uzupetnia¢ codzien-
nie, przy pomocy diety i suplementow™.

Analiza dwéch badan klinicznych pozwolita takze na
stwierdzenie, Ze przyjmowanie 1000 mg witaminy Ci 10 mg
cynku dziennie przez pie¢ dni leczenia byto bardziej sku-
teczne w zmniejszaniu objawow przezigbienia niz pla-
cebo?'. Potwierdza to teze, iz skuteczna strategia zwalczania
infekgji jest stosowanie wielu skfadnikéw odzywczych
jednoczesdnie, dlatego tez potaczenie czarnego bzu, cynku

i witaminy C zapewnia kompleksowe wsparcie dla uktadu
immunologicznego.

Przeziebienie i grypa moga stanowi¢ powazne zagrozenie
dla oséb starszych ze wzgledu na zwigzany z wiekiem spadek
odpornosci. Badania kliniczne wykazaty, ze przyjmowanie
przez krétki czas, od wystapienia pierwszych objawdw, eks-
traktu z owocow czarnego bzu, cynku i witaminy C wspiera
ukfad odpornosciowy i zmniejsza nasilenie objawéw oraz
skraca czas trwania infekgji wirusowych.

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Fot. Sebastian Duda

Ziofa na strazy odpornosci

Odpornos¢ organizmu warto wspierac takze przy pomocy zidt, znanych
od setek lat ze swoich wtasciwosci immunomodulujacych, czyli zdolno-
$ci do stymulowania i regulowania odpowiedzi uktadu odpornosciowego
na infekcje. W$rdd nich sa znane nam od pokolen rodzime ziota, ale
warto wyprobowac takze te bardziej egzotyczne, stosowane od tysiecy
lat przez specjalistow medycyny naturainej z odlegtych zakatkow Swiata.
Po ktdre najlepiej sieggna¢ w pierwszej kolejnosci?

Macierzanka tymianek ((Thymus vulgaris L.) - dziata bakteriob6jczo,
grzybobojczo i przeciwzapalnie oraz wykrztusnie, rozkurcza takze drogi
oddechowe, przez co utatwia oddychanie. tagodzi objawy zotadkowo-
-jelitowe i biegunki towarzyszace infekcjom.

Rozmaryn lekarski (Rosmarinus officinalis) — niszczy chorobotworcze
bakterie, w tym paciorkowce odpowiedzialne za infekcje drog oddecho-
wych (m.in. angine), dziata takze przeciwzapalnie i przeciwgrzybiczo. Roz-
rzedza wydzieling drdg oddechowych i utatwia jej odkrztuszanie. Pobudza
apetyt i poprawia trawienie, dzieki czemu skraca czas rekonwalescencii.
Tatarak zwyczajny (Acorus calamus L.) — wyciag z jego kiacza dziata
przeciwzapalnie i niszczy bakterie. Pobudza takze wydzielanie zotci

i dziata rozkurczowo na ukfad pokarmowy, dzigki czemu zapobiega oraz
tagodzi objawy kolki. Nasila wydzielanie ochronnego $luzu w Zotadku

i przeciwdziata wzdeciom.

Bylica roczna (Arfemisia annua) — wykazuje dziatanie przeciwbakte-
ryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze oraz przeciwgoraczkowe.
tagodzi objawy grypy i przezigbienia, przyspiesza rekonwalescencie.

Czarnuszka siewna (Nigella sativa) — niszczy bakterie i wirusy oraz
zwalcza wolne rodniki tlenowe, wspdtodpowiedzialne za stany zapalne.
tagodzi objawy alergii i kaszel.

Gozdzikowiec korzenny (Syzygium aromaticum) — nazywany takze
czapetka pachnaca, zawiera olejek eteryczny o silnych wiasciwo$ciach
przeciwzapalnych i przeciwbolowych. Zmniejsza obrzek drog oddecho-
wych i fagodzi katar.

Opuncja figowa (Opuntia ficus-indica) - jej owoce i kwiaty zwalczaja
wolne rodniki tlenowe, dziataja przeciwzapalnie oraz pobudzajg aktyw-
nos¢ biatych krwinek. Opuncja dobrze sprawdza sig takze w fagodzeniu
boléw migsni, towarzyszacych infekcjom, zmniejsza nasilenie objawow
gastrycznych towarzyszacych czgsto grypie i przezigbieniu.
Melonowiec wiasciwy (Carica papaya L.) - czyli papaja, a zwlaszcza
jej liscie, wykazuja silne dziatanie immunostymulujace i zwalczajg wolne
rodniki tienowe. Hamuijg takze rozwoj bakterii i wirusow oraz wzmagajg
apetyt i poprawiajg trawienie, co jest szczegolnie wazne w okresie
rekonwalescencii.

Imbir lekarski (Zingiber officinale) - kiacze tej rosliny dziata przeciwza-
palnie, zwalcza takze patogeny odpowiedzialne za infekcje. Ponadto
rozgrzewa, tagodzi kaszel i utatwia odksztuszanie, dezynfekuje i obkurcza
powiekszone w trakcie infekcji migdatki.

Migdatecznik chebutowiec (Terminalia chebula) — nazywany takze owo-
cem haritaki, pobudza biate krwinki, tagodzi kaszel i dziafa przeciwzapalnie
oraz zmniejsza obrzek gornych drdg oddechowych, towarzyszacy infekcji.
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Jak wytaczyé hol?

Badania wykazaly, ze monoetanoloamid kwasu palmitynowego
(palmitoiloetanoloamid, PEA) hamuje stan zapalny i dzieki temu, w sposob
naturalny, zwalcza bezposrednia przyczyne powstawania sygnatow bélowych.
A to pozwala unikna¢ stosowania lekéw przeciwbdlowych i zmniejsza ryzyko
zwigzanych z ich przyjmowaniem skutkéw ubocznych.

TeksT MICHAEL DOWNEY

bélem (w Polsce z powodu przewlektego bélu cierpi az

20% spoteczenstwa, czyli okoto 7,5 miliona oséb - przyp.
tlum.). To wiecej niz liczba oso6b cierpigcych na choroby serca,
raka i cukrzyce facznie'. Leki przeciwbdlowe zazwyczaj nie
s w stanie wyleczy¢ uszkodzonej tkanki, a tagodza jedynie
objawy, zatem nie rozwiazuja problemu bedacego bezpo-
$rednig przyczyna bolu.
Naukowcy odkryli, ze naturalnie wystepujacy w organi-
zmie kwas ttuszczowy, dziata bezposrednio w miejscu
powstawania bélu i wylacza przekazywanie sygnatow
bolowych, bedacych wynikiem stanu zapalnego tocza-
cego sie w tkankach?3. Badania kliniczne wykazaty,
Ze przyjmowanie go w postaci suplementu zmniejsza
odczuwanie bélu srednio po 14-30 dniach, a czasem
nawet w krétszym czasie*®.

Ponad 100 milionéw Amerykanow walczy z przewlektym

Wazenie ryzyka
Stosowanie powszechnie dostepnych lekéw przeciwbé-
lowych nieodtacznie wiagze sie z pewnym ryzykiem.
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Jednak pomimo tego, powszechng praktyka stato sie
nadmierne ich przepisywanie — a to niesie ze soba
tragiczne skutki. U os6b przyjmujacych przez 1 do 7 dni
ibuprofen 1,48-krotnie zwieksza sie ryzyko zawatu serca,
natomiast u stosujacych przez podobny czas naproksen,
ryzyko to wzrasta az 1,53-krotnie’. Z kolei regularne
przyjmowanie niesteroidowych lekéw przeciwzapal-
nych (NLPZ), takich jak m.in. ibuprofen, o 32% zwieksza
ryzyko zaburzen czynnosci nerek®. Warto wiedzie¢,

ze nadmierne przepisywanie uzalezniajacych opioidéw
doprowadzito w samych Stanach Zjednoczonych do
ponad 500 000 zgonéw od 2000 roku®. Jednak pomimo
powszechnej dostepnosci rozmaitych lekow przeciwboé-
lowych, ponad 116 milionéw dorostych Amerykanéw
nadal zyje z przewlektym boélem™.

Bezpieczna alternatywa przeciwhdélowa
Powyzsze dane wskazuja na pilng potrzebe znalezienia
bezpiecznej alternatywy dla lekéw przeciwbdlowych.
Dlatego wielu naukowcédw skupito swoje wysitki wtasnie

Fot. Krakenimages.com



na tym, by znalez¢ sposéb na bezpieczne fagodzenie
bolu. Poszukiwania doprowadzity ich do odkrycia spe-
cyficznego kwasy ttuszczowego, monoetanoloamidu
kwasu palmitynowego (palmitoiloetanoloamid, PEA),
ktéry dziata w miejscu powstawania sygnatéw bélowych
i blokuje ich przesytanie do osrodkowego uktadu ner-
wowego?3, Badania kliniczne wykazaty, ze przyjmowanie
PEA powoduje zmniejszenie odczuwania bélu srednio
po 14-30 dniach, a czasem nawet w krotszym czasie**.
PEA posiada takze niezwykty profil bezpieczenstwa — nie
powoduje uzaleznienia, poniewaz w przeciwienstwie do
opioidowych lekéw przeciwbélowych, nie oddziatuje na
receptory opioidowe. Odpowiednie zastosowanie PEA
stanowi zatem innowacyjny, bezpieczny i skuteczny spo-
s6b na diugoterminowe leczenie bdlu.

PEA kontra bol

PEA to kwas ttuszczowy, naturalnie wytwarzany przez
nasz organizm, ktérego zadaniem jest wyciszanie
stanéw zapalnych' 2 Niedawno opublikowane bada-
nia, przeprowadzone na zwierzetach wykazaty, ze PEA
hamuje stan zapalny i dziatanie wolnych rodnikow
tlenowych oraz znaczaco fagodzi przewlekty bol, bedacy
wynikiem stanu zapalnego i bél neuropatyczny, spo-
wodowany uszkodzeniem nerwdéw'*'%, Liczne badania
kliniczne z udziatem ludzi, obejmujace ponad 1100
uczestnikéw, dowodzg zasadnosci stosowania PEA

jako silnie dziatajacej obwodowo substancji prze-
ciwbolowej?3, ktdra oddziatuje w miejscu pierwotnego
urazu i pomaga regulowac odpowiedz organizmu na
uszkodzenie tkanki. Ponadto, w przeciwienstwie do
powszechnie stosowanych lekéw przeciwbdlowych, nie
dowiedziono, by przyjmowanie PEA zwiekszato ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych i choréb nerek? Badania
kliniczne nad PEA podkreslajg za to bezpieczeristwo
stosowania tej substancji i jej skutecznos¢, nawet jezeli
chory przyjmuje jg w potaczeniu z powszechnie stoso-
wanymi lekami przeciwbélowymi>'. W jakich przypad-
kach warto rozwazy¢ zastosowanie PEA?

tagodzi objawy rwy kulszowej

Naukowcy zdecydowali sie przetestowac skutecznos¢
PEA w odniesieniu bolu nerwu kulszowego, znanego
jako rwa kulszowa, spowodowanego stanem zapalnym

i uciskiem na nerw kulszowy, unerwiajacy tylng czesci
nogi. Rwa kulszowa jest jedng z najczestszych form boélu
przewlektego, dotykajaca az 43% populacji's. W badaniu
wzieto udziat 636 pacjentow cierpigcych na rwe kul-
szowy. Zostali oni losowo przydzieleni do jednej z trzech
grup: pierwsza otrzymywata placebo, druga 300 mg
PEA dziennie, a trzecia 600 mg PEA na dobe®. Po trzech
tygodniach w obu grupach oséb przyjmujgcych PEA
zaobserwowano znaczaca poprawe wynikow zaréwno
w zakresie zmniejszenia odczuwania bély, jak i ocenie
jakosci zycia, w poréwnaniu z osobami przyjmujacymi

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Jak wytaczy¢ bol

placebo. Przy czym najwieksza poprawe zaobserwo-
wano u uczestnikow przyjmujacych wyzsza dawke PEA®.
Badanie to wykazato réwniez, ze stosowanie PEA wigze
sie z nieporéwnywalnie lepszym efektem przeciwbdlo-
wym, w poréwnaniu z dotychczas stosowanymi w takich
przypadkach standardowymi lekami.

Naukowcy okreslili takze, ilu pacjentéw nalezatoby
poddac leczeniu, aby uzyskac 50% redukcje bdlu.

W statystyce medycznej dane ta okresla sie jako ,liczbe
potrzebna do leczenia” (pozwala ona oszacowad, ile oséb
musi otrzymac leczenie, zanim jedna z nich doswiadczy
korzystnego punktu koricowego, ktérym jest w tym
przypadku zmniejszenie odczuwania bdlu. Liczba ta stuzy
do oceny bezwzglednej skutecznosci leczenia - przyp.
thum.). Kazdy wynik ponizej 5 wskazuje na skutecznos¢
interwencji, przy czym wynik wynoszacy 1 jest statystycz-
nie idealnym rezultatem. W przytoczonym powyzej bada-
niu nad zastosowaniem PEA w leczeniu rwy kulszowe;j,
liczba potrzebna do leczenia wynosita ponizej 3 w drugim
tygodniu leczenia, a w trzecim spadta do niespotykanego
poziomu 1,5>"! Wskazuje to na wyjatkowo wysoka sku-
tecznos¢ PEA w redukgcji bolu.

Skutecznie leczy migreny

Migrenowe bdle gtowy sg széstg przyczyng utraty lat

z powodu niepetnosprawnosci na $wiecie (to wskaznik
statystyczny, stosowany do okreslania stanu zdrowia
spoteczenstwa, wyrazajacy faczne lata zycia utracone
wskutek przedwczesnej smierci lub uszczerbku na
zdrowiu w wyniku choroby - przyp. thum.)™. Istnieja dwa
gtébwne typy migren: migreny z aurg i migreny bez aury.
Aurg nazywamy zesp6t objawdw neurologicznych, ktére
zwykle wystepuja przed pojawieniem sie migreny, cho¢
moga réwniez pojawic sie podczas jej trwania. Aury
moga wystepowac takze samodzielnie, bez jakichkolwiek
migrenowych bdéléw gltowy, a osoby, ktére cierpig na
migreny z aurg moga doswiadczac atakéw niepoprzedzo-
nych pojawieniem sie aury. Objawy aury trwajg zwykle
kilka minut i s najczesciej wizualne, ale moga takze
dotyczy¢ innych zmystéw, w tym zdolnosci werbalnych
lub motorycznych uktadu nerwowego®°.,
Przeprowadzono badanie kliniczne z pojedyncza $lepa
prébg z udziatem 20 oséb cierpigcych na migreny, ktére
doswiadczaty bardzo silnego bélu, poprzedzonego

aurg wizualng. Jego celem byta ocena bezpieczenstwa

i skutecznosci PEA w zmniejszaniu objawdw migreny.
Kazdy z uczestnikow otrzymywat 1200 mg PEA dzien-
nie przez 90 dni, a ocene skutecznosci przeprowadzono
po 30, 60 i 90 dniach. Chorzy przyjmowali takze leki

z grupy NLPZ, takie jak ibuprofen, w poczatkowej fazie
ostrego ataku migreny.

W ciggu 60 dni pacjenci, ktérym podawano PEA,
zaobserwowali znaczaca poprawe w zakresie zmniej-
szenia objawow bolowych, a efekt ten utrzymywat sie
do korica 90-dniowej obserwacji. Co niezwykte, po
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jej zakonczeniu, grupa terapeutyczna (otrzymujaca
PEA) wykazata nie tylko zmniejszenie liczby atakéw
migreny w miesigcu, ale takze liczby bolesnych dni.
Nie wystapity u nich takze zadne dziatania niepoza-
dane. Co wazne, codzienne przyjmowanie PEA pozwa-
lato pacjentom na zmniejszenie dawki przyjmowanych
jednoczesnie lekéw z grupy NLPZ™.

Zmniejsza bol nadgarstka

Wtoscy naukowcy zbadali zastosowanie PEA w fagodze-
niu bélu towarzyszacego zespotowi ciesni nadgarstka®.
Jest on wynikiem ucisku na nerwy przebiegajace przez
tzw. kanat nadgarstka. Wsréd objawow najczesciej
pojawia sie mrowienie, ostabienie lub dretwienie rak.

W badaniu tym pacjenci, ktérzy nie otrzymali zad-

nego leczenia, petnili role grupy kontrolnej, podczas
gdy grupa badana otrzymywata 600 lub 1200 mg PEA
dziennie. Po 30 dniach pacjenci przyjmujacy PEA zgta-
szali zmniejszenie objawdéw bdlowych i dyskomfortu

w poréwnaniu z grupa kontrolna. Doswiadczyli rowniez
poprawy w zakresie przewodnictwa nerwowego wzdtuz
nerwu posrodkowego, co jest waznym wskaznikiem kli-
nicznym, $wiadczacym o zmniejszeniu stanu zapalnego
zwigzanego z odczuwaniem bélu i poprawie zakresu
ruchu u chorych. PEA okazat sie zatem skutecznym $rod-
kiem usmierzajacym bol, w poréwnaniu z placebo lub
brakiem leczenia w ogoéle*.

Dziata neuroprotekcyjnie

Jak juz wiemy, PEA zmniejsza stan zapalny w miejscu
urazu, co czyni ten was ttuszczowy silng substancja
usmierzajaca bdl przewlekty*t. Nowe dowody naukowe
sugeruja, ze moze on réwniez dziata¢ w osrodko-

wym uktadzie nerwowym i zmniejszac¢ stan zapalny

w komoérkach nerwowych. Okazuje sig, ze jesli do terapii
lewodopga (prekursor dopaminy, stosowany w leczeniu
choroby Parkinsona - przyp. ttum.) wtgczymy suple-
menty zawierajgce PEA, mozemy spowolni¢ postep
choroby Parkinsona?'. W toku eksperymentu, 30 pacjen-
téw z zaawansowana choroba Parkinsona, ktérzy byli
leczeni lewodopa, poddano serii testéw poznawczych
przed i po zastosowaniu PEA. Otrzymywali oni 1200 mg
PEA dziennie przez trzy miesiace, a nastepnie 600 mg
dziennie przez kolejne siedem miesiecy?'. Zaobserwo-
wano u nich znaczace zmniejszenie nasilenia objawoéw
zwigzanych z narzadem ruchu, jak i innymi uktadami.
Co zadziwiajace, po roku suplementacji liczba pacjen-
tow, ktorzy wykazywali jakiekolwiek objawy, ulegta
zmniejszeniu — wczesniej nie obserwowano odwroéce-
nia postepu tej przewlektej choroby?'. Wieksze ran-
domizowane i kontrolowane badania kliniczne moga
ujawni¢ nieznane nam jeszcze korzysci ptynace z zasto-
sowania PEA, w zakresie zmniejszenia stanéw zapal-
nych uktadu nerwowego i ochrony przed chorobami
neurodegeneracyjnymi.
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Diaczego NLPZ szkodzq?

Jednymi z najczesciej stosowanych lekow przeciwbolowych
s3 niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ). Leki te
zZmniejszaja poziom prostaglandyn, czyli substancii, kiore
inicjuja ostry stan zapalny i zwigkszajg wrazliwo$¢ na bal,
poprzez blokowanie enzymu zwanego cyklooksygenaza,
ktory jest z kolei niezbedny do wytwarzania wspomnianych
prostaglandyn. Poniewaz najbardziej powszechne NLPZ,
takie jak ibuprofen i naproksen sg dostepne bez recepty,
miliony ludzi na catym $wiecie radzg sobie przy ich pomocy
zZ bolem samodzielnie. Niestety, powszechna dostepnosc
NLPZ nie oznacza, iz 53 one catkowicie bezpieczne. O ile
faktycznie, przy krotkotrwatym stosowaniu przez kilka dni
nie wyrzadzaja zazwyczaj szkod, diuzsze ich przyjmowanie
moze by¢ bardzo niebezpieczne, a nawet Smiertelne. Biorac
pod uwage, Ze wiele 0sob stosuje NLPZ do usmierzania
przewlekiego bolu, takiego jak bol plecow lub zapalenie
stawow, stanowi to powazny problem. Chociaz NLPZ
faktycznie zmniejszaja nasilenie stanu zapalnego, ich
diugotrwate stosowanie moze prowadzi¢ do zapalenia btony
Sluzowej Zotadka i powstawania wrzodow. Przyczynia sie
takze do krwawien do $wiatta przewodu pokarmowego

i grozi peknieciem $ciany zotadka, co bezposrednio zagraza
zyciu?. Ponadto warto pamigtac, ze nawet stosunkowo
krotkotrwate przyjmowanie NLPZ jest rowniez zwigzane ze
zwigkszonym ryzykiem zawatu serca i udaru mézgu”?32,
NLPZ moga takze prowadzi¢ do uszkodzenia nerek®%. Ich
diugotrwate stosowanie przyczynia sie ponadto do rozwoju
niewydolnosci nerek, co czesto konczy sig koniecznoscig
dializowania lub wykonania przeszczepu nerki. Szkody
wyrzadzane przez te leki pozostajg czesto niezauwazone,
dopaki nie jest za pozno, dlatego warto wykonywac
okresowe badania krwi w kierunku funkcji nerek. Chociaz
ryzyko powaznego uszkodzenia nerek przy stosowaniu NLPZ
jest wyzsze u 0s6b z wczesniej istniejgcg chorobg nerek

lub innymi czynnikami ryzyka uszkodzenia tych narzadow,
takimi jak wysokie cisnienie krwi, znaczne uszkodzenia
moga wystapi¢ nawet u mfodych, wczesniej zdrowych
0s0b%. Zaleca sig zatem ogdine ograniczenie stosowania
niesteroidowych lekow przeciwzapalnych i zastgpowanie ich
w miarg mozliwo$ci bezpieczniejszymi substancjami.

Fot. monticellllo



PEA bardziej skuteczny niz ibuprofen?
Naukowcy postanowili ocenic takze, jak PEA wypadnie
w zestawieniu z powszechnie stosowanymi lekami prze-
ciwbdélowymi. Aby to sprawdzi¢, przeprowadzili rando-
mizowane, kontrolowane placebo badanie poréwnujace
wiasciwosci przeciwboélowe PEA i ibuprofenu u pacjen-
tow cierpiagcych na boél stawu skroniowo-zuchwowego
- przewlekte schorzenie, ktére powoduje silny dyskom-
fort podczas ruchéw zuchwy®. Na potrzeby badania,

24 pacjentéw podzielono na dwie grupy. Pierwsza z nich
przyjmowata 600 mg ibuprofenu trzy razy dziennie
przez dwa tygodnie, podczas gdy druga otrzymywata
300 mg PEA rano i 600 mg wieczorem przez pierw-

szy tydzien, a nastepnie tylko 300 mg PEA dwa razy
dziennie, w kolejnym tygodniu. Warto przy tym wie-
dzie¢, ze dawka 1800 mg ibuprofenu dziennie jest
niebezpiecznie wysoka, a mimo tego wielu pacjentéw
cierpigcych na przewlekty bél whasnie taka przyjmuje.
W ciggu zaledwie dwdch tygodni, osoby stosujgce PEA
doswiadczyty wiekszego obnizenia odczuwania bolu

niz osoby przyjmujace wysokie dawki ibuprofenu. Byli
oni réwniez w stanie szerzej otworzy¢ usta (to wazny
wskaznik zakresu ruchu), nie odczuwajac przy tym
silnego bélu, niz osoby z grupy przyjmujacej ibuprofens.
Co wazne, efekt ten osiaggnieto bez zadnych skutkéw
ubocznych wynikajacych z zastosowania PEA. Wyniki te

Jak wytaczy¢ bol

potwierdzity dane zaprezentowane uprzednio w arty-
kule przegladowym, opublikowanym w 2018 roku na
tamach Frontiers in Cellular Neuroscience, ktére wska-
zuja iz ,zadne z dotychczasowych badan klinicznych
dotyczacych zastosowania PEA nie zgtosito zdarzen
niepozadanych, zwigzanych z leczeniem”.

Podsumowanie

Bol przewlekty czesto wiaze sie zaréwno z obwodowym
stanem zapalnym, jak i wzmocnieniem percepcji bélu

w obrebie moézgu. Diugotrwate leczenie lekami usmierza-
jacymi bol wigze sie natomiast z duzym ryzykiem wysta-
pienia dziatai niepozadanych i nie zwalcza pierwotnej
przyczyny bolu przewlektego. PEA ttumi stan zapalny

i hamuje przewodzenie bodzZcéw bdlowych z miejsca
urazu tkanek do ukfadu nerwowego. B

Konsultacja medyczna, dr Gary Gonzales
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DLA ZDROWIA

Statystyki nie sg optymistyczne, szacuje sie bowiem, ze ponad potowa dorostych Polakow
cierpi na bezsennos¢, a co trzecia osoba $pi za mato. Tymczasem zaburzenia snu
i towarzyszace im rozregulowanie rytmu dobowego powaznie szkodzg naszemu zdrowiu.

Jak sobie poradzi¢ z tym problemem?

TeksTZUZANNA SAWCZUK

ajbardziej znanym sposobem na dobry

i spokojny sen jest zastosowanie dzialajacych

nasennie ziol, w tym koztka lekarskiego,

melisy, lawendy lub szyszek chmielu. Wystar-
czy o okre$lonej porze lykna¢ tabletke lub wypi¢ aroma-
tyczny napar i potozy¢ sie do 16zka w nadziei na blogi
i spokojny sen. A jezeli to nie pomaga, wielu z nas udaje
sie do lekarza po silniejsze specyfiki, by méc wreszcie
spokojnie przylozy¢ gtowe do poduszki'. Ale to nie
jedyne, co mozemy zrobi¢ — naszym sprzymierzeficem
jest melatonina. Jak ona dziafa i w jaki sposob wykorzy-
sta¢ potencjat tego hormonu?
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Dobrze nakrecony zegar

W toku ewolucji organizm czlowieka przystosowat sie do
zycia wedlug okreslonego rytmu, wyznaczanego przez dtu-
go$¢ dnia i nocy. Nazywamy go zegarem biologicznym lub
rytmem dobowym. To on wyznacza pore aktywnodci i czas
snu oraz zawiaduje procesami biochemicznymi zachodza-
cymi w naszym ciele — jezeli nic tego rytmu nie zakldca,
organizm zachowuje stan zdrowej réwnowagi, czyli home-
ostaze. Aby jednak zegar biologiczny kazdego z nas mogt
funkcjonowa¢ bez zaktdcen, musi otrzymywa¢ informacje
o tym, czy jest dzien czy noc. Role te pelnig m.in. spe-
cyficzne biatka CRY, kryptochromy, czyli receptory dla

Fot. Pixel-Shot




Fot. cooperr

Zrodiem melatoniny sa ziota, takie jak szatwia
czerwona (Salvia miltiorrhiza), cytryniec
chinski (Schisandra chinensis)

i dziegiel chinski (Angelica sinensis)

$wiatta niebieskiego, znajdujace si¢ na siatkéwce naszego
oka. To one przekazuja dane o stopniu natezenia $wiatta
dziennego do jader nadskrzyzowanych w podwzgérzu,

a nastepnie informacja o tym, czy jest dzien, czy noc,
trafia do szyszynki - niewielkiego gruczotu dokrewnego,
znajdujacego sie u podstawy mozgu. Jezeli do szyszynki
dotrze informacja o tym, ze zapada zmrok, zaczyna ona
wydziela¢ wspomniang melatoning, hormon przygoto-
wujacy organizm do snu. Jezeli za$ biatko CRY wychwyci
pierwsze promienie porannego storca przedzierajace sie
do siatkowki przez zamkniete jeszcze powieki, szyszynka
otrzymuje informacj¢ o koniecznosci zaprzestania wydzie-
lania melatoniny i uruchomienia syntezy serotoniny, ktéra
wybudza nas ze snu i pobudza do dzialania. Ale to nie
wszystko — informacje pochodzace od biatka CRY poma-
gaja wyregulowad nasz rytm dobowy takze na poziomie
komoérkowym?. Jest to mozliwe dzieki interakeji recep-
toréw dla $wiatla niebieskiego z zegarem genetycznym,
ktérego sposob dziatania jeszcze do niedawna stanowit nie
lada zagadke dla naukowcéw. Dopiero w 2017 roku trzem
amerykanskim naukowcom udalo si¢ zidentyfikowaé geny
odpowiedzialne za rytm dobowy. Pierwszy z nich, gen
period, koduje biatko PER wytwarzane jedynie w nocy,

a drugi, gen timeless, koduje biatko TIM, kontrolujace
wytwarzanie biatka PER - dzieki temu poziom bialka PER
cyklicznie wzrasta w nocy i obniza sie za dnia. Mechanizm
ten podlega kontroli takze innych genéw kodujacych biatka
regulujace wytwarzanie wyzej wspomnianych protein, a to
wszystko po to, aby nasz organizm, na drodze samoregu-
lacji, mégt synchronizowa¢ swoje funkcje z 24-godzinnym
cyklem obrotu Ziemi woko! wlasnej osi.

Niezwykia melatonina

Jak juz wspomniano, gdy zapada zmrok i do naszego oka
wpada coraz mniej $wiatla, szyszynka zaczyna wydzielanie
melatoniny. Pod jej wplywem spowalnia praca serca, obni-
zeniu ulega ci$nienie krwi i temperatura ciafa, zaczynamy
odczuwac sennos¢, a nasze cialo powoli przygotowuje

sie do snu. To melatonina sprawia takze, Ze nasz sen jest
spokojny i nieprzerywany okresami wybudzenia. Wraz

z nastaniem §witu wydzielanie melatoniny zostaje zaha-
mowane przez wychwytujace pierwsze promienie storica
bialko CRY i organizm dostaje sie we wladanie wybudza-
jacej ze snu i dzialajacej pobudzajaco serotoniny — hormon
ten przyczynia si¢ m.in. do podwyzszenia ci$nienia krwi

i temperatury ciala oraz odpowiada za pobudzenie uspio-
nego w nocy metabolizmu. Niestety, organizm czlowieka

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wysypiaj sie dla zdrowia

nie posiada zdolnosci magazynowania melatoniny, ale
wytwarza jg i zuzywa na biezgco, w szeregu reakcji bioche-
micznych. Catle szczescie sg sposoby na to, aby w sposéb
naturalny zwigkszy¢ wydzielanie melatoniny i dzieki temu
uregulowac tykanie zegara biologicznego. Od czego zaczaé?
Zmien diete - wiele pokarmdw roélinnych zawiera
melatonine, ktorg nasz organizm tatwo przyswaja i wyko-
rzystuje podobnie do tej wytwarzanej przez szyszynke.
Doskonatymi naturalnymi zrédfami melatoniny sg orzechy
wloskie, zboza, winogrona i pomidory, a takze rzepa, imbir,
ryz, banany, truskawki, wisnie, kawa, kakao, oliwa z oliwek,
czerwone wino oraz piwo.

Pamietaj o tryptofanie - ten egzogenny aminokwas,
ktérego nasz organizm nie wytwarza, jest niezbedny do
syntezowania melatoniny. Najlepszym jego zrodlem sg
produkty bogate w biatko, w tym mieso, jaja, ryby, sery

i mleko, a takze pestki dyni, nasiona sezamu i stonecz-
nika, soja oraz migdaly. Tryptofan jest dostepny takze jako
suplement diety.

Zrelaksuj sie — wysoki poziom kortyzolu, czyli hor-
monu wydzielanego w sytuacjach stresowych, hamuje
wydzielanie melatoniny i utrudnia zasypianie oraz spra-
wia, ze wielokrotnie wybudzamy sie w nocy zlani potem,

z kolatajacym sercem. Dlatego postaraj si¢ wyciszy¢ przed
snem, medytuj, zapisz si¢ na zajecia jogi i stosuj techniki

W regulaciji zegara biologicznego, poza genami

i hormonami, udziat biorg takze czynniki nazywane
dawcami czasu (ang. time givers). Ich zadaniem

jest utrzymanie homeostazy organizmu poprzez
dostrojenie rytmu dobowego do lokalnych warunkow,
w ktorych zyjemy. Dawcami czasu sg zatem zmiany
nastonecznienia w skali dnia i roku, temperatura
otoczenia, dostgpnos$¢ pozywienia i wody, zmienno$¢
por roku, a takze warunki socjalne, w jakich
przebywamy, w tym to, czy zyjemy w odosobnieniu, czy
jestesmy czfonkiem spotecznos$ci rzadzacej sig swoimi
zasadami i funkcjonujacej w okreslonym rytmie. Dlatego
nie ma uniwersalnego rytmu dobowego dla wszystkich,
bowiem na catym $wiecie zbyt wiele jest zmiennych
ksztaftujacych tykanie zegara biologicznego. Wszystkie
wymienione czynniki pozwalajg nam adaptowaé

sig do otoczenia i zy¢ zgodnie z rytmem natury, ale

to takze dzigki nim potrafimy przystosowac sig do
zycia w skrajnie odmiennych od dotychczasowych
warunkach — organizm potrzebuje jedynie nieco czasu
na dostrojenie sie do nowych warunkow,
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Raport

relaksacyjne (np. trening autogenny Schultza, mindful-
ness), a za dnia badz aktywny, poniewaz umiarkowane
¢wiczenia fizyczne nasilajg wydzielanie endorfin, ktére
przyczyniaja sie do obnizenia poziomu kortyzolu. Doraz-
nie pomdc moga suplementy zawierajace wyciagi z uspo-
kajajacych ziot, w tym z szyszek chmielu, ziela meczennicy,
dziurawca, koztka lekarskiego czy melisy.

Unikaj niebieskiego swiatta - jego zrédfem moze by¢
ekran komputera, telewizor, tablet lub telefon komor-
kowy. Ekspozycja w godzinach wieczornych na sztuczne
$wiatto niebieskie oszukuje receptory CRY na siatkowce,
ze jest dzien, zatem wydzielanie melatoniny przez szy-
szynke zostaje zahamowane. Jednocze$nie we krwi wzrasta
poziom wybudzajacej nas serotoniny i o spokojnym zasnie-
ciu mozna zapomnie¢. Dlatego warto na 2-3 godziny przed
snem wylaczy¢ TV i odlozy¢ telefon komdrkowy*.

Zaston okna - zwlaszcza, jezeli mieszkasz w aglomeracji
i do twojej sypialni nieprzerwanie wdzieraja si¢ §wiatta
miasta. Naukowcy nazywaja to zjawisko zanieczyszcze-
niem $wiattem i uwazaja, ze jest ono réwnie szkodliwe,

jak ekspozycja na $wiatlo niebieskie, poniewaz skutek

jest podobny - nasz mézg otrzymuje falszywsa informacje
o tym, ze dzien jeszcze si¢ nie zakonczyt i dochodzi do
zahamowania wydzielania melatoniny.

Sen na wage zfota

Specjalisci definiujg bezsenno$¢, jako trudnosci z zaini-
cjowaniem lub utrzymaniem ciagto$ci snu. Dotyka ona
zwlaszcza 0s6b zestresowanych, bowiem wysoki poziom
kortyzolu hamuje dziatanie melatoniny, pracujacych

w systemie zmianowym, u ktérych dochodzi do rozregulo-
wania zegara biologicznego, zarywajacych noce na nauke
uczni6éw i studentéw oraz oséb starszych, u ktorych na
skutek zmian zwigzanych z wiekiem szyszynka ulega zwap-
nieniu i nie wydziela odpowiedniej ilo$ci hormonéw. Z tej
przyczyny seniorzy $pia krocej, czgéciej cierpig na zabu-
rzenia snu i muszg ucig¢ sobie popoludniowg drzemke,

by zregenerowac sity.

Wiele os6b uwaza, ze bezsennos¢ nie jest grozna, a dzisiej-
sze niewyspanie mozna nadrobi¢ w weekend lub $wieta.
Nic bardziej mylnego - zaburzenia rytmu dobowego

i deprywacja snu, a w konsekwencji zachwianie réwno-
wagi organizmu, moga mie¢ powazne konsekwencje.
Wykazano, ze bezsennos¢ zwieksza ryzyko cukrzycy typu
2, nadci$nienia tetniczego, choroby wrzodowej, zaburzen
trawienia, otylosci, udaru i utrudniajacych poruszanie sie
chordéb miesniowo-szkieletowych. A kazde z tych scho-
rzen to przeciez tylko czubek gory lodowej, bowiem ich
pojawienie sie wiaze sie z kolejnymi problemami zdrowot-
nymi i wieloma powiklaniami’. Ponadto, rozregulowanie
biologicznego zegara moze uposledza¢ funkcjonowanie
uktadu nerwowego, w tym przyczyniac si¢ do rozwoju
powaznych chordb, takich jak depresja i choroba afektywna
dwubiegunowa®. Niezwykle powazne konsekwencje braku
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Hormon do zadan specjalnych

Regulowanie rytmu dobowego to tylko jedno z wielu
zadan, jakie w naszym organizmie petni melatonina,
dlatego warto zadbac o jej odpowiedni poziom

lub przyjmowac suplementy diety. Co jeszcze jej

zawdzieczamy?

* Chroni uktad nerwowy poprzez zmniejszanie
zakresu uszkodzen powstatych w wyniku procesow
neurodegeneracyjnych (bedacych konsekwencja
chordb lub naturalnego starzenia sig organizmu)

i hamowanie procesow prowadzacych do apoptozy,
czyli programowanej $mierci komorek nerwowych.
Melatonina stabilizuje takze btony mitochondriow,
czyli organelli komorkowych odpowiedzialnych

za wytwarzanie energii i chroni struktury
wewnatrzkomorkowe neuronow przed niszczycielskim
dziafaniem wolnych rodnikow tlenowych.

» Wspomaga uktad pokarmowy, regulujac wydzielanie
sokow zofagdkowych i w ten sposob przeciwdziata
nadkwasocie i chorobie wrzodowej zotadka oraz
dwunastnicy. Melatonina pobudza takze popositkowe
wydzielanie enzymow trzustkowych i chroni komorki
samej trzustki przed uszkodzeniami, stanem zapalnym
i apoptozg oraz zapobiega chorobom zapalnym
jelita grubego.

« Dziata antynowotworowo, co jest efektem silnej
aktywnosci antyoksydacyjnej tego hormonu — niszczac
wolne rodniki zapobiega uszkodzeniom DNA komorek,
ktore przyczyniajg sie do nowotworzenia. Ponadto
melatonina hamuje tworzenie nowych naczyn
krwionosnych w obrebie guzow, przez co odcina
komorki nowotworowe od skfadnikow odzywczych
i stymuluje mechanizmy prowadzace do ich apoptozy.

* Reguluje odpowiedz immunologiczna, co przyczynia
sig do podwyzszenia odpornosci organizmu na
infekcje, a jezeli juz dojdzie do zakazenia, hamuje
namnazanie patogenow. Ponadto melatonina pobudza
limfocyty B do wytwarzania przeciwciat i stymuluje
wytwarzanie limfocytow T, hamuje wydzielanie cytokin
prozapalnych oraz zapobiega apoptozie biatych
krwinek. Nie bez znaczenia jest takze to, ze cho¢
Z jednej strony stymuluje uktad odpornosciowy, to
Z drugiej zapobiega jego nadmiernemu pobudzeniu,
ktore mogfoby przyczynic¢ sig do rozwoju choréb
autoimmunologicznych.

* Pomaga utrzymac prawidtowe cisnienie krwi poprzez
oddziatywanie na specyficzne receptory i hamowanie
aktywnosc¢ gafezi wspofczulnej (czyli pobudzajace;)
autonomicznego uktadu nerwowego, obniza cisnienie
krwi, przez co zapobiega groznym powikfaniom
nadcisnienia tetniczego*.




snu odczuwa takze uklad hormonalny, ktéry funkcjonuje
w $cistym polgczeniu z zegarem biologicznym - wydzie-
lanie wielu hormonéw odbywa si¢ bowiem o okreslonych
porach dnia lub nocy. Jezeli zatem organizm cierpi na
niedobory snu lub sen ten jest nieregularny, gruczoty
wydzielania wewnetrznego, odpowiedzialne za synteze
hormondw, zaczynaja funkcjonowaé w nieprawidtowy spo-
sob, a ze wszystkie osie regulacji hormonalnej sg ze soba
powiazane, problem z jednym z gruczoléw szybko generuje
kolejne i tak rusza kaskada zaburzen endokrynologicznych.
Bardzo szybko odczuwajg ja zwlaszcza kobiety, u ktérych
na skutek niewyspania, dochodzi czesto do zaktdcenia
cyklu menstruacyjnego i pojawiaja sie trudnosci z zajéciem
w cigze. Kolejnym problemem, zwigzanym z zaburzeniami
hormonalnymi, sg choroby cywilizacyjne, takie jak m.in.
insulinoopornos¢, niedoczynno$¢ tarczycy, hiperlipidemia
czy zesp6t metaboliczny’.

Gdy liczenie owiec zawodzi

Wiele 0s6b cierpigcych na bezsennosé i zaburzenia snu
zwraca si¢ o pomoc do lekarzy, a ci czesto, zamiast zgtebié
nature problemu i sprébowa¢ uregulowaé rytm dobowy
pacjenta w sposob naturalny, od razu przepisuja leki.

I sg to czesto od razu silne medykamenty, najczedciej

Wysypiaj sie dla zdrowia

Skutki uboczne dziatania melatoniny
wystepuja niezwykle rzadko i zazwyczaj
sq to nudnosci, bdle i zawroty gtowy
oraz nadmierna sennosc,
rzadziej niepokdj, drazliwosc i dezorientacja
oraz koszmary senne

benzodiazepiny o dziataniu m.in. uspokajajacym, prze-
ciwlekowym i nasennym. Leki te, stosowane doraznie lub
krotkotrwale, faktycznie sg skuteczne i utatwiajg zasy-
pianie, zmniejszajg liczbe wybudzen w srodku nocy oraz
wydluzajg catkowity czas snu. Nic zatem dziwnego, ze
przyjmujacy je pacjenci, zadowoleni z efektu, czgsto stosuja
je dluzej niz nalezy. A to z kolei zwigksza ryzyko uzaleznie-
nia i wystgpienia takich skutkéw ubocznych, jak zawroty
glowy, ostabienie, depresja czy dezorientacja, przypomina-
jaca poczatki demencji. Z uwagi na dziatanie uspokajajace,
dlugotrwale stosowanie benzodiazepin wigze sie takze

z ostabieniem zdolno$ci jasnego myslenia i przez to zwiek-
szeniem ryzyka wypadkow (kontuzji, urazéw, wypadkow
komunikacyjnych). Co wazne, z czasem organizm zaczyna
tolerowac lek, bezsenno$¢ powraca, a to skutkuje koniecz-
noscig zwigkszenia dawki®.
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Pracowity sen

Gdy udajesz sig o bajkowa kraing marzen sennyeh i odpoczywasz, twoje ciato nie zasypia.
To dla nlego czas miehsVWne] regeneracu mdbudowy Co su; Z nami dzieje w czasie snu?

22.00-23.00
Wazrasta poziom soma-
totropiny, czyli hormonu
wzrostu, ktory pobudza
wszystkie komorki do
regeneracji, a nasze cia-
to wchodzi w pierwsza
faze snu.

21.00

Zaczyna wzrasta¢
poziom melatoniny

we krwi, czujemy sig
coraz bardziej senni.

W przewodzie pokar-
mowym zmniejsza sig
wydzielanie enzymow
trawiennych, a watroba
spowalnia metabolizm
—rozpoczyna sig proces
regeneracji bfony sluzo-
wej przewodu pokar-
mowego, oddechowego
i moczowo-piciowego.

19.00-20.00
Organizm przygotowuje
sie do snu, obniza

sie poziom kortyzolu,
spowalnia praca serca
i spada cisnienie krwi,
a nasza skora inten-
sywnie tuszczy sie, by
usunaé zanieczysz-
czenia osiadte na niej
w ciagu dnia.
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24.00-1.00

W organizmie zachodzg intensywne procesy naprawy tkanek i narzadow, wzrasta takze poziom
przeciwciat, a uktad odpornosciowy usuwa patogeny i uszkodzone komarki. Spimy snem
gtebokim, pojawiajg sie marzenia senne, ciato jest zwiotczone, dzieki czemu migsnie i Sciegna
mogg odpoczac. Mozg pracuje pefng parg nad konsolidacjg wspomnien, usuwa te nieistotne,

a wazne zapisuje W pamieci trwate;.

6.00-7.00

We krwi wzrasta poziom serotoniny i kortyzolu,
podnosi sie przez to cisnienie krwi i temperatura ciata,
a organizm wybudza sie ze snu. Prace zaczyna uktad
trawienny, przyspiesza perystaltyka jelit, a watroba
metabolizuje glikogen do glukozy, abySmy mogli rzescy
i petni sit rozpocza¢ nowy dzien.

-\,\‘

=4 2.00-3.00

Budzaca sig powoli QQ
watroba zaczyna
wydzielac zotc, aby
przygotowac nas do
spozycia $niadania,

ale jednoczes$nie

caty metabolizm jest  j\\S
spowolniony, a tem- ’
peratura naszego

ciafa jest osigga

najnizsze dobowe
wartosci.

N

4.00-5.00

Mozg intensywnie
pracuje nad porzad-
kowaniem wspo-
mnien i wycigganiu
z nich lekciji oraz
tworzeniu skojarzen.
Stopniowo zaczyna
spada¢ poziom me-
latoniny, a my Spimy
najgtebszym snem.




Jak wynika ze statystyk, opublikowanych na tamach
Psychiatry Services, az 30 milionéw Amerykanéw (okoto
10% populacji) nie potrafi juz spokojnie zasng¢ bez
benzodiazepin. W Polsce odsetek oséb przyjmujacych te
leki jest jeszcze wyzszy i wynosi, w zaleznosci od Zrédel,
od 7,4% do nawet 17,6%°. Niestety, niewielu pacjentow
zdaje sobie sprawe ze skutkéw ubocznych ich przyjmo-
wania, w tym z tego, ze nawet pojedyncza dawka leku
moze na dlugi czas zaburzy¢ wydzielanie melatoniny.
Zatem, jesli jedynym wskazaniem do ich przyjmowania
jest bezsennos¢, to w diuzszej perspektywie, stosowanie
benzodiazepin mozna poréwnacé do przystowiowego
gaszenia pozaru benzyng - dlugotrwale zazywanie

tych lekéw prowadzi do spadku poziomu melato-

niny, co calkowicie zaburza rytm dobowy i utrudnia
zasypianie, chory przyjmuje coraz wyzsze dawki, a to
jeszcze bardziej zaburza tykanie biologicznego zegara.
To wiasnie z tego powodu wielu osobom tak ciezko

jest odstawi¢ beznodiazepiny - ich organizm niemalze
pozbawiony melatoniny traci kontrole nad naturalnymi
mechanizmami regulowania czasu czuwania i snu oraz
inicjowania zdrowego snu, i staje si¢ catkowicie zalezny
od przyjecia preparatu nasennego'’. Potwierdzity to
badania naukowcow z uniwersytetu w Nagasaki, ktorzy
podali pacjentom benzodiazepiny i sprawdzili ich
wplyw na wydzielanie melatoniny - na skutek dziatania
leku zostalo ono znaczgco zahamowane. Nastepnie,

aby potwierdzi¢, ze to wlaénie te leki spowodowaly
zahamowanie wydzielania hormonu snu, uczestnikom
eksperymentu podano substancje blokujaca dziatanie
benzodiazepin i zaobserwowano, ze w krétkim czasie
stezenie melatoniny wrdcito u badanych do normy*'.
Co zatem zrobi¢, by zegar biologiczny znéw zaczat tyka¢d
w prawidlowym rytmie?

Melatonina skuteczniejsza
od lekow

Odpowiednio zastosowana melatonina pomaga regulo-
wac rytm dobowy i sen. Dowiedli tego m.in. brazylijscy
naukowcy, ktérzy przeprowadzili metaanalize kilkunastu
badan dotyczacych zastosowania suplementéw zawie-
rajacych te substancje u 0sdb z zaburzonym rytmem
dobowym. Okazalo sie, ze melatonina nie tylko ulatwia
nam zasypianie, ale takze poprawia jako$¢ snu, zapo-
biega wybudzaniu w §rodku nocy i wydtuza sen. Jedno-
cze$nie substancja ta wprowadza nasz organizm w stan
blogiego relaksu, dzigki czemu budzimy sie wypoczeci

i rzeScy. Sposob jej dziatania pokrywa sie zatem doktad-
nie z tym, jak na nasz organizm oddzialuja benzodiaze-
piny. Na korzys¢ melatoniny przemawia takze to, ze jej
zastosowanie nie wiaze si¢ z tak groznymi, jak w przy-
padku wspomnianych lekéw, dzialaniami ubocznymi.
W 2020 roku pakistaniscy naukowcy przeprowadzili
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Raport

badanie, ktérego celem byto poréwnanie skutecznosci
jednego z lekéw z grupy benzodiazepin, alprazolamu
(czesto zapisywanego w leczeniu depresji i bezsennosci)
i melatoniny. W eksperymencie udzial wzieli pacjenci
poddawani dializom, poniewaz choroby nerek wigzg si¢
z zaburzeniami snu, przewleklym zmeczeniem, senno-
$cig za dnia i bezsennos$cig w nocy. Otrzymywali oni

3 mg melatoniny przed snem lub 0,5 mg alprazolamu
dziennie, przez trzy miesigce. Wyniki byly zaskakujace,
okazalo sie bowiem, ze podczas gdy az 81% pacjentéw

z grupy przyjmujacej alprazolam skarzylo si¢ na niska
jakos¢ snu, a 54% na umiarkowang bezsenno$¢, w grupie
otrzymujacej melatoning odsetek ten wynosil odpo-
wiednio jedynie 65% i 50%, przy czym w odniesieniu do
wyniki, §wiadczace o wyzszej skuteczno$ci melatoniny,
zanotowano takze w odniesieniu do sennosci za dnia

- zgtaszalo jg 45% chorych otrzymujacych lek i jedynie
36% uczestnikéw otrzymujacych melatonine’?.

Melatonina
kontra jet lag

Zespot nagtej zmiany strefy
czasowej, nazywany potocznie
jet lagiem, to jedna z gtownych
przyczyn rozregulowania
<2 zegara biologicznego. Problem
dotyczy zwtaszcza 0sob, kiore
czesto przemieszczajg sie samolotem
na duze odlegtosci, przez kilka stref czasowych, ale
zjawiska tego doswiadczy¢ mozemy takze podczas
okazjonalnego wyjazdu na wakacje, kiedy to nasz
dzien ulega nagle nienaturalnemu wydtuzeniu lub
znacznemu skraceniu. Wyczerpanie, nadmierna
sennos$¢ lub przeciwnie, silne pobudzenie, bezsenno$¢
i rozdraznienie, a takze bole gtowy, brak apetytu,
nudno$ci, zaburzenia pamieci i ostabienie koncentracii
— to tylko niektore z symptomow jet lagu. Aby
zmniejszy¢ te ucigzliwe objawy, warto juz na kilka lub
kilkanascie dni przed planowanym wylotem zmieni¢
pory snu — przed podrdzg na zachod kfasc sie do fozka
nieco pozniej niz zwykle, a przed wyprawa na wschod,
wczesniej. Niezwykle pomocne sg tu takze suplementy
zawierajace melatoning. Po podrdzy na zachdd nalezy
przyjmowac 1-5 mg melatoniny godzing przed
snem przez kolejne 4-5 dni po przylocie do miejsca
docelowego, a przed podrozg na wschod suplementacije
nalezy zacza¢ 2—3 przed wylotem i przyjmowac
1-5 mg melatoniny ok. godziny 19.00, a 4-5 dni
po przylocie takg sama dawke godzing przed snem®.
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Badania kliniczne dowodza, ze przyjmowanie
doustnej melatoniny skraca czas zasypiania,
zwigksza efektywnoS¢ snu, czyli procent czasu,
jaki spedzamy, $piac w t0zku, wydtuza catkowity
czas snu, zapobiega wybudzaniu w Srodku nocy
i synchronizuje oraz utrzymuije zdrowy rytm dobowy,
a takze promuje wytworzenie zdrowych wzorcow
snu. Potwierdzita to dokonana przez izraelskich
naukowcow metaanaliza dostepnych badan, ktora
wykazata, ze Srednio melatonina przyspiesza
zasypianie o 4 minuty, zwigksza efektywno$¢ snu
0 2,2% i wydtuza catkowity czas snu 0 12,8 minuty

Z kolei izraelscy naukowcy odkryli, Ze przyjmowanie
melatoniny poprawia jako$¢ i wydluza czas snu pacjentdéw
leczonych benzodiazepinami oraz umozliwia stopniowe
zmniejszanie dawki leku, co pomaga wyjs¢ z uzaleznienia.
Pod koniec eksperymentu az 79% o0s6b przyjmujacych
melatoning bylo w stanie catkowicie przerwa¢ stosowa-
nie benzodiazepin, podczas gdy w grupie otrzymujacej
placebo, udato sie to jedynie 25% badanych'.

Zazwyczaj zaleca si¢ przyjmowanie 1-5 mg melatoniny
na godzine przed snem, przy czym warto zaczaé od
niskiej dawki i zwigksza¢ jg jedynie, jezeli nie widzimy
efektu. Nalezy przy tym pamieta¢, ze kazdy z nas ina-
czej reaguje na doustng melatonine, zatem nie ustalono
uniwersalnej dawki. Warto takze przed zastosowaniem
suplementdw zawierajacych melatonine skonsultowac si¢
z lekarzem, bowiem substancja ta wchodzi w interakcje

z niektérymi lekami, w tym preparatami nasercowymi,
obnizajacymi ci$nienie krwi i uspokajajacymi. Z kolei
chorzy na padaczke, choroby nerek i watroby oraz cho-
roby autoimmunologiczne moga siega¢ po melatonine
jedynie za zgoda lekarza. Nie jest ona takze wskazana

dla dzieci i kobiet w cigzy*. m
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Zy] holistycznie

Zaopiekuj sie soba!

Odpowiednia dieta, aktywnos¢ fizyczna, umiejetne roztadowywanie stresu...

To wszystko sprzyja zachowaniu homeostazy organizmu. Ale czy ten stan udatoby
sie nam osiagnac¢ bez wsparcia ze strony licznych, acz niewidzialnych gotym okiem
pomocnikéw, ukrytych w spozywanym przez nas pokarmie? Sprobujmy rozwikta¢
te zagadke, kierujac sie najnowszymi wynikami badan naukowych.

TeksTANNA JAROSZ

znaczenie zaréwno w budowaniu kondy-

qji fizycznej, jak i psychicznej. Cieszymy
sie z nadejscia lata, ale nasz entuzjazm czesto
ostabia brak energii. Niekiedy dochodza do
tego trudnosci z koncentracja, nadmierna
sennos¢ i niechec do jakiejkolwiek aktyw-
nosci. Mogg to by¢ skutki stosowania diety
bogatej w ttuszcze i weglowodany. Zabu-
rzenia przemiany materii prowadzg za$ do
pogorszenia ogdlnej wydajnosci organizmu.
To wazny powdd, by dziata¢. Oddajmy zatem
gtos naukowcom.

Woda

Metabolizm na medal

Jak wiadomo, nasz organizm potrzebuje
wody do prawidtowego funkcjonowania.
Naukowcy przedstawiajg na to coraz wiecej
dowodoéw. Udato sie na przyktad wykaza¢,
Ze jest ona niezbedna do metabolizowania
substancji toksycznych. Wyniki przeprowa-
dzonych badan sugeruja tez, ze picie odpo-
wiedniej ilosci wody prowadzi do zwigk-
szenia aktywnosci wspotczulnego uktadu
nerwowego, o czym swiadczy przyspieszenie
akcji serca, wzrost cisnienia krwi i poziomu
noradrenaliny. Przyczynia sie to do zwigk-
szenia tempa metabolizmu spoczynkowego,
w tym wydatku energetycznego i utleniania
substratow. W badaniu przeprowadzonym
w 2021 roku udowodniono, ze nawet jed-
norazowe spozycie zaledwie 500 ml wody
(dwie szklanki) wptywa na przyspieszenie
metabolizm thuszczéw podczas postu i moze
przyczynic sie do zmniejszenia masy ciata'.

Odpowiednio zaplanowane menu ma duze

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2023 | H2 | HOLISTIC HEALTH 69



http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zy[ holistycznie

Przecietne dobowe zapotrzebowanie organizmu na wode

to 30 ml na kazdy kilogram masy ciata, a wiec osoba wazaca
60 kg powinna kazdego dnia wypi¢ co najmniej 1800 ml
ptynéw. Do dziennej normy mozna wliczy¢ zupe, a takze
kawe i herbate, ale musimy pamieta¢, ze dziataja one moczo-
pednie i zwiekszajg wydalanie ptynéw, a wiec bilans wodny
moze by¢ wtedy ujemny. Nie nawodnimy organizmu, wybie-
rajac soki czy stodzone napoje gazowane, ktére w dodatku
przyczyniaja sie do rozwoju otytosci, prowadzacej do
uposledzenia wydolnosci nerek, tymczasem ich prawidtowe
funkcjonowanie to podstawa zdrowia. Przez ten niewielki
narzad przeptywa mniej wiecej jedna piata krwi, ktdrg serce
w ciggu minuty pompuje do uktadu krwionosnego, co
gwarantuje jej systematyczne oczyszczanie z produktéw
przemiany materii i toksyn. Nerki reguluja réwniez cisnienie
tetnicze. Poza tym wytwarzaja erytropoetyne, hormon, ktéry
reguluje proces powstawania czerwonych krwinek. Przyczy-
niaja sie ponadto do zachowania odpowiedniego stezenia
glukozy we krwi, podobnie jak wapnia, fosforu i aktywnej
postaci witaminy D, ktéra uczestniczy w metabolizmie kosci.

Bela-Karoten

Lirowie i uroda

Lubisz marchewke? To $wietnie, bo zawarty w niej beta-karo-
ten, prekursor witaminy A, moze w istotny sposob przyczy-
nic¢ sie do poprawy zdrowia i urody. Zwiagzek ten wykazuje
wyjatkowo silne dziatanie przeciwzapalne, a takze ma
znaczenie w obnizaniu poziomu ztego cholesterolu (LDL).
Wzmacnia ponadto system odpornosciowy i z duzg skutecz-
noscig zapobiega chorobom sercowo-naczyniowym.

Dzieki metaanalizie badan obserwacyjnych poswieconych
beta-karotenowi jako sktadnikowi diety, przeprowadzonej

w 2016 r., naukowcom udato sie powigzac wysoki poziom
beta-karotenu w surowicy krwi z mniejszym ryzykiem przed-
wczesnej $mierci z dowolnej przyczyny?.

Trzeba jednak pamieta¢, ze nadmiar beta-karotenu w orga-
nizmie moze by¢ przyczyng biegunki i bolu gtowy, dlatego
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Coraz czesciej pojawiajg sie doniesienia,
ze niedobor jodu moze odpowiadac
nie tylko za rozwoj raka tarczycy,
lecz rowniez zotadka i piersi

przed rozpoczeciem suplementacji warto porozmawiac

ze swoim lekarzem i wykona¢ odpowiednie badanie®.
Wazna zaletg beta-karotenu jest ochrona wtékien kola-
genowych, ktére wraz z uptywem czasu stabna i ulegaja
rozpadowi, co prowadzi miedzy innymi do utraty jedrno-
$ci skory i powstania zmarszczek. Stosujac beta-karoten,
mozemy odmiodzi¢ skére i ztagodzi¢ objawy tradziku czy
zapalenia skory. Substancja ta nadaje takze skérze fadny
odcier opalenizny, co sprawia, ze wygladamy mfodziej.
Beta-karoten to takze dobrodziej naszych oczu. Wyostrza
nasz wzrok i poprawia widzenie o zmroku, chroni przed
zapaleniem spojoéwek i wysychaniem btony $luzowej oka,

0 czym powinny pamietac osoby noszace szkfa kontaktowe
i czesto korzystajace z komputera®. Z badan wynika ponadto,
ze w przypadku 0séb z wysokim poziomem karotenoidéw
we krwi, do ktérych zalicza sie takze beta-karoten, ryzyko
rozwoju zwyrodnienia plamki zéttej moze sie zmniejszy¢
nawet o 35 procent®.

Marchew to doskonate zrédto btonnika. Wystepuja w niej
rowniez witaminy z grupy B i magnez, co w sumie sprawia,
Ze pozytywnie wplywa ona na proces trawienia. Wér6d
zalet marchewki wymienia sie tez jej dziatanie rozkurczowe,
pomocne w przypadku zaburzen zotadkowo-jelitowych.

Witamina D

Stop nowotworom

Wiekszos¢ oséb zyjacych w naszej strefie klimatycznej
cierpi na niedob6r witaminy D, ktéra pomaga organizmowi
wykorzystywac wapn i fosfor do budowania mocnych kosci
i zebdw. Wprawdzie skéra wystawiona na storice potrafi
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wytwarzac witamine D, ktérg mozemy ponadto przyjmowac
z pokarmem, jednak wczesna wiosna czy zima stonecznych
dni jest niewiele, a nasza dieta nie zawsze jest perfekcyjna...
Dlatego warto przyjmowac odpowiednie suplementy, ale
przede wszystkim nalezy wigczy¢ do swojego menu ttuste
ryby, olej z watroby ryb, jajka i wzbogacona w te witamine
zywnos¢, na przyktad pfatki $niadaniowe, mleko czy soki.
Niedobor witaminy D, odpowiadajacy za niedostateczng
mineralizacje kosci, prowadzi do ich ostabienia, ktére

w przypadku dzieci nazywane jest krzywica, a u dorostych
osteomalacja. Badania eksperymentalne sugeruja ponadto,
Ze istnieje zwigzek miedzy witaming D a mniejszym ryzy-
kiem rozwoju choréb nowotworowych. W doswiadczeniach
prowadzonych na komérkach nowotworowych i modelach
zwierzecych wykazano, ze moze ona zapobiegac tym cho-
robom (lub spowalniac ich przebieg) wskutek hamowania
karcenogenezy (inaczej nowotworzenie, czyli proces prowa-
dzacy do powstania zmiany nowotworowej), ograniczania
proliferacji komérek nowotworowych i stymulowania ich
naturalnej $mierci oraz zatrzymania procesu tworzenia sie
naczyn krwionosnych odzywiajacych nowotwér’.

Przeciwutieniacze

Imiazdzyé miazdzyce

Przeciwutleniacze, nazywane tez antyoksydantami, to sub-
stancje chemiczne, ktére wchodza w interakcje z wolnymi
rodnikami tlenowymi i je neutralizuja. Zapobiegaja tym
samym gromadzeniu sie wolnych rodnikéw w organizmie

i rozwojowi stresu oksydacyjnego, ktory powigzano miedzy
innymi z wystepowaniem chordb ukfadu krazenia, raka

i innych choréb cywilizacyjnyché.

Nasz organizm sam wytwarza pewne antyoksydanty, okre-
$lane jako endogenne, i uzywa ich do niszczenia wolnych
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Zaopieku;j sie sobg!

rodnikéw. Aby jednak mégt zwalczac je skutecznie, musimy
rowniez dostarcza¢ mu antyoksydanty z pokarmem. Dosko-
natym ich zrédtem sa warzywa, owoce, rosliny straczkowe,
zboza, nasiona roslin oleistych, herbata, ziota i przyprawy. Im
wiecej tego rodzaju pozywienia w diecie, tym lepiej chro-
nimy sie przed chorobami.

Problem pojawia sie wtedy, gdy organizm nie jest w stanie
zneutralizowa¢ gromadzacych sie w nim wolnych rodnikéw.
Taka sytuacja moze skutkowac uposledzeniem jego funk-

cji obronnych i powstaniem stresu oksydacyjnego, ktéry
prowadzi do uszkodzenia struktur komérkowych, w szcze-
gdlnosci mitochondridow i DNA. Z wielu badan wynika, ze
wolne rodniki przyczyniaja sie takze do rozwoju cukrzycy

i miazdzycy. Ale jest tez dobra wiadomos¢. Wykazano, ze
przeciwutleniacze, takie jak N-acetylocysteina, witamina C

i kwas alfa-liponowy, sa skuteczne w zmniejszaniu powiktan
cukrzycowych, niezaleznie od tego, czy wymienione sub-
stancje pochodza z pozywienia, czy suplementow diety®.
Wyniki badania, ktére przedstawiono w 2022 r. na famach
renomowanego czasopisma,Neurology’, sugeruja, ze
pewne antyoksydanty z rodziny karotenoidéw, a zwtasz-
cza luteina i zeaksantyna (obfitujg w nie m.in. zielone
warzywa lisciaste) oraz beta-kryptoksantyna (jej bogatym
zrédtem sg z6tte, czerwone i pomaraficzowe owoce),
zapobiegaja rozwojowi demenc;ji'.

Antyoksydanty wystepuja w zasadzie we wszelkich warzy-
wach, wliczajac w to jarmuz, szpinak, kapuste, brukselke

i brokuty, a takze w owocach i ziotach (curry, oregano). Sporo
przeciwutleniaczy zawieraja na przykfad pomidory i ich
przetwory. Zalicza sie do nich likopen, jeden z najsilniejszych
antyoksydantéw, ktéry zapobiega utlenianiu cholesterolu
LDL, hamujac w ten sposéb rozwdj proceséw miazdzycowych,
co jednoczesnie zmniejsza ryzyko wystapienia choréb serca.
Potwierdzono to w badaniu przeprowadzonym w Finlandii,
ktére wykazato, ze odpowiedni poziom likopenu w organi-
zmie ma znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania uktadu
sercowo-naczyniowego u mezczyzn, a ponadto odgrywa
wazna role we wczesnych stadiach miazdzycy, hamujac jej
rozwdj"'. Warto pamietac, ze przyswajalnos¢ likopenu zwiek-
szajq ttuszcze i obrébka termiczna pomidoréw.

Naszym sprzymierzeficem jest réwniez czosnek, ktéry swoje
wiasciwosci przeciwutleniajace zawdziecza zawartym w nim
organicznym zwiazkom siarki, a zwtaszcza allicynie. Podobne
dziatanie wykazuje kwercetyna - jej bogatym zrédtem jest
miedzy innymi czerwona cebula i szalotka, ale mozna jg
znalez¢ réwniez w innych warzywach i owocach.

Silnymi antyoksydantami sa polifenole, wystepujce w warzy-
wach (brokuty, cebula, szpinak, szalotka, szparagi, ziemniaki,
karczochy, marchew) i owocach (jagody, morele, maliny,
aronia, granat, czerwone i czarne porzeczki, gruszki, jezyny,
truskawki, brzoskwinie, cytryny, pomarancze, grejpfruty,
wisnie, jabtka, ciemne winogrona, nektarynki, sliwki). Spozy-
wajac okoto potowy kilograma warzyw i owocédw dziennie,
znacznie zmniejszamy ryzyko rozwoju schorzen serca i cho-
rob nowotworowych'2,
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Miod manuka

Na wrzody, refluks i choroby Skory

Miéd manuka znalazt zastosowanie w terapii wielu choréb
wewnetrznych, jednak szczegélne zainteresowanie budzi
jego wykorzystanie w leczeniu schorzen dermatologicznych,
nad ktérymi nie udaje sie zapanowac za pomoca terapii
konwencjonalnych.

W literaturze fachowej opisywane jest zastosowanie miodu
manuka w leczeniu wielu rodzajéw ran, w tym oparzenio-
wych, pourazowych, odlezynowych, powstatych po zabie-
gach chirurgicznych i przeszczepach skéry, zakazonych
drobnoustrojami opornymi na antybiotyki, martwiczych,
zgorzelinowych, nowotworowych i powstatych w wyniku
alergii skornych.

Miodem manuka leczy sie takze wrzody Zzotadka, refluks
zotadkowo-przetykowy i zespot jelita drazliwego (IBS).
Wplywa on pozytywnie réwniez na prace uktadu pokarmo-
wego, poniewaz reguluje sktad flory bakteryjnej jelit. Dzieki
niemu mozna tez skutecznie zlikwidowac gazy powstajace
wskutek zalegania fermentujacych, niestrawionych resztek
pokarmu. Wspomaga on takze organizm w walce z choro-
botwdrczymi bakteriami, ktdre przyczyniajg sie do infekcji
uktadu pokarmowego, zapalenia gardta, zatok i btony
$luzowej nosa. Miéd manuka jest nawet wykorzystywany
w kuracjach przeciwtradzikowych. Skad sie biorg jego
niezwykte wiasciwosci?

Miéd manuka zawdziecza je metyloglioksalowi (MGO),
substancji organicznej powstajacej podczas przemian glu-
kozy z dihydroksyacetonu, obecnego w nektarze kwiatow
krzewu manuka (Leptospermum scoparium), rosngcego na

Wolne rodniki tlenowe powstajg w produktach
Zywnosciowych w procesie Smazenia
| wedzenia oraz wskutek nieprawidtowego ich
przechowywania. Za gromadzenie sig rodnikow
W naszym organizmie odpowiadajq takze
promienie UV, stres i wszechobecne toksyny
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terenie Nowej Zelandii i Australii. Zawartos¢ MGO wzra-
sta podczas lezakowania miodu, na skutek zachodzacych
w nim przemian chemicznych.

W poréwnaniu z innymi miodami, miéd manuka charaktery-
zuje sie najwyzszym stezeniem metyloglioksalu. Tradycyjne
miody zawierajg do 10 mg MGO na jeden kilogram, pod-
czas gdy w miodzie manuka jest go od 10 do nawet 50 razy
wiecej. Warto tez wiedzie¢, ze niewielkie ilosci MGO powstaja
w komoérkach naszego ciata podczas przemian glukozy. Jest
on jednak bardzo szybko metabolizowany i usuwany, aby
zatem wykorzystac jego petny potencjat leczniczy, powinni-
$my siegac po miéd manuka.

Poczatkowo Europejczycy nie czynili tego jednak chetnie,

z uwagi na specyficzny, odmienny od tego jaki znamy,
smak. Dopiero z czasem, wraz z rosnaca liczbg dowodow
na jego liczne prozdrowotne wtasciwosci, zaczelismy
przekonywac sie do tego egzotycznego na naszej szero-
kosci geograficznej produktu. Zainteresowanie miodem
manuka sktonito naukowcéw do blizszego przyjrzenia sie
jego zawartosci w poszukiwaniu skfadnika, ktéry odréznia
go od naszych rodzimych miodéw. Badaniami kierowat
wybitny autorytet w dziedzinie zywienia, profesor Thomas
Henle, ktéry wraz ze wspotpracownikami z Politechniki

w Dreznie odkryt, ze sekretem miodu manuka jest wiasnie
metyloglioksal. Okazato sie takze, Ze sita dziatania miodu
zalezy od stezenia tej substancji, im jest jej wiecej, tym
midd jest cenniejszy, zatem konieczne stato sie oznaczanie
zawartosci MGO i podanie tej informacji na opakowaniu.
Poczatkowo stosowano w tym celu skale UMF, ktéra jednak
nie byfa precyzyjna i przeliczenie podanej wartosci na
faktyczne stezenie MGO nastreczato nie lada trudnosci.
Dlatego, w oparciu o prace prof. Henlego, opracowano cer-
tyfikat MGO™ - jezeli na opakowaniu widnieje znak MGO™
100+ oznacza to, ze w jednym kilogramie miodu znajduje
sie co najmniej 100 mg metyloglioksalu. Dlatego, jezeli
chcemy mie¢ pewnos¢, ze produkt, po ktdry siegamy jest
przebadany i petnowartosciowy oraz pochodzi z zaufanego
Zrédta, musi on posiadac certyfikat (obecnie w uzyciu sg
oba, zarowno UMF, jak i MGO™). Liczba na certyfikacie ma
takze znaczenie praktyczne i informuje nas o przeznaczeniu
danego miodu. Dla przyktadu wartos¢ MGO™ ponizej 100+
oznacza, ze miéd dobrze sprawdza sie jako dodatek do
codziennej diety, 100+ korzystnie wptywa na odpornos¢,
250+ stosuje sie leczniczo przy infekcjach i zaburzeniach
gastrycznych, a w leczeniu probleméw skérnych najlepiej
sprawdza sie miéd o zawartosci MGO 400+ i wigkszej.

Miéd manuka najskuteczniej dziata wtedy, gdy spozywamy
go w ilosci 2-3 tyzeczek dziennie, rano (na czczo) lub wieczo-
rem, tuz przed zasnieciem. Mozna go takze doda¢ do dowol-
nego pokarmu lub rozpusci¢ w szklance wody z sokiem

z cytryny. Decydujac sie na wiaczenie do diety miodu
manuka, trzeba pamieta, ze jest on wysokokaloryczny.
Przeciwwskazaniem do jego stosowania jest za$ alergia na
produkty pszczele i cukrzyca. Miodu nie podaje sie dzieciom
ponizej pierwszego roku zycia'.
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Lirowy mazg i mocne KoSci

Jod jest pierwiastkiem nalezagcym do niezbednych bioaktyw-
nych sktadnikéw diety i jednym z najsilniejszych antyoksy-
dantéw. Uczestniczy on w wytwarzaniu hormonow tarczycy,
czyli tyroksyny i tréjjodotyroniny. To niezwykle wazne
hormony, poniewaz wptywaja na prawidtowy rozwdj i funk-
cjonowanie moézgu, uktadu nerwowego i ukfadu kostnego.
Biora tez udziat w przemianach wielu sktadnikéw odzyw-
czych, np. biatek, thuszczéw, weglowodandw i witamin.
Reguluja ponadto procesy wzrostu i dojrzewania komorek
oraz odpowiadajg za utrzymanie prawidtowej temperatury
ciata. Organizm kobiety w ciazy zwigksza synteze hormonéw
tarczycy mniej wiecej o 50%, by zapewnic¢ zaréwno matce,
jak i dziecku eutyreoze, czyli prawidtowy ich poziom we krwi.
To ttumaczy zwiekszone zapotrzebowanie kobiet w ciazy na
jod™. Jego niedostateczna podaz w tym okresie prowadzi
czesto do powstania u ptodu nieodwracalnych wad mézgu,
a nawet kretynizmu. O ewentualnej suplementacji powinien
jednak zdecydowac lekarz.

Jod jest takze jednym z najsilniejszych antyoksydantéw

i wykazuje dziatanie ochronne w procesach zapalnych

i nowotworowych. Coraz czesciej pojawiaja sie donie-
sienia, ze niedobdr jodu moze odpowiadac nie tylko za
rozwdj raka tarczycy, lecz réwniez zotadka i piersi''e.

W podsumowaniu jednego z badan naukowcy podkre-
$lili, ze we Wtoszech w latach 80. i 90. ubiegtego wieku
rak zotadka wystepowat czesciej u rolnikéw, zyjacych na
obszarach goérskich i wyzynnych, niz u rybakéw mor-
skich. Ich zdaniem zmniejszenie zachorowalnosci na raka
zotadka nalezy w tym przypadku potaczy¢ ze zwiekszo-
nym spozyciem ryb i owocéw morza bogatych w jod,

a nie ze spozyciem owocoéw i warzyw, ktére we Whoszech
wtedy faktycznie ulegto znacznemu ograniczeniu's.

Nasz organizm nie magazynuje jodu i dlatego musimy
uwzglednia¢ w diecie zawierajace go produkty spozyw-

cze. Wprawdzie niewielkie ilosci tego pierwiastka moga
przenikac do organizmu przez skére i drogi oddechowe
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Wszelkie odmiany miodu sg zrodiem
substanciji bezcennych dla naszego zdrowia,
niemniej miod manuka wyroznia duza
zawarto$¢ metyloglioksalu (MGO), zwiazku,
ktory jest uznawany za naturainy antybiotyk

z powietrza, wody i gleby, ale to nie wystarcza do pokrycia
naszych potrzeb. Jod znajdziemy w zywnosci pochodzenia
morskiego, czyli w rybach, owocach morza i wodorostach,

a takze w bragzowym ryzu i chlebie zytnim. Zrodtem jodu jest
ponadto mleko i jego przetwory.

Zaréwno niedobor, jak i nadmiar jodu wptywa niekorzystnie
na funkcjonowanie organizmu. Niedobér, ktérego objawem
mogg by¢ trudnosci z przyswajaniem wiedzy, zapamietywa-
niem i kojarzeniem, prowadzi do powiekszenia sie tarczycy
(wole) i rozwoju chordb tego narzadu, w tym raka tarczycy.
Nadmierne spozycie jodu, takze w postaci suplementéw,
moze za$ skutkowac slinotokiem, podraznieniem bton s$luzo-
wych uktadu oddechowego i zaburzeniami ze strony uktadu
pokarmowego. Prawdopodobnie przyczynia sie rowniez do
rozwoju niektérych nowotworéw, powoduje biatkomocz

i zaburzenia pracy serca.

Powszechne wystepowanie niedoboréw jodu spowodo-
wato, ze wiele krajéw, w tym Polska, wprowadzito profilak-
tyke jodowa, majaca na celu zmniejszenie zapadalnosci na
choroby tarczycy. W Polsce od 1997 r. na terenie catego kraju
stosuje sie obligatoryjne wzbogacanie w jod soli kuchennej
przeznaczonej do bezposredniego spozycia’’.

Skiadniki mineraine
Gel: dobrostan organizmu

Sktadniki mineralne, podobnie jak witaminy, to substancje
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Stanowig grupe zwiazkéw, ktérych nasz organizm nie potrafi
syntetyzowac, a wiec muszg by¢ dostarczane z pozywieniem.
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Ich bogatym zrédtem jest woda mineralna i sél kuchenna.
Zawiera je takze zywno$¢ wzbogacona solami mineralnymi.
Lista substancji mineralnych, ktére sg niezbedne naszemu
organizmowi do prawidtowego funkcjonowania, jest dtuga,
a do najwazniejszych zalicza sie:

Waph - zapobiega osteoporozie, bierze udziat w krzepnieciu
krwi oraz korzystnie wptywa na prace uktadu nerwowego

i funkcjonowanie migsni. Niedobdr wapnia u dzieci wywo-
tuje krzywice, a u dorostych osteomalacje kosci lub osteopo-
roze. Do zywnosci bogatej w wapn nalezg produkty mleczne
(mleko, sery, jogurty), orzechy i nasiona (wiérki kokosowe,
orzechy, migdaty, sezam, pestki dyni, nasiona chia), zielone
warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz, seler naciowy), brokuty,
awokado, dynia, kalarepa i jajka.

Magnez - odpowiada za prawidtowe kurczenie sie miesni,
dba o przesytanie impulséw nerwowych i odpowiedni
poziom cukru we krwi, a takze reguluje cisnienie tetnicze.

O niedoborze magnezu moze $wiadczy¢ nieuzasadnione
zmeczenie, ostabienie, dretwienie koriczyn i ich mrowienie
oraz nieprawidtowy rytm serca. Magnez dostarczamy do
organizmu, spozywajac orzechy, nasiona, ziarna z petnego
przemiatu, rosliny straczkowe, ciemnozielone warzywa, foso-
sia, banany, ziemniaki, ptatki owsiane, kasze i kakao.

Potas - odpowiedni poziom tego pierwiastka pomaga

w utrzymaniu prawidtowego rytmu serca, a takze odpo-
wiada za sprawne dziatanie uktadu nerwowego, wiasciwe
kurczenie sie miesni i prawidtowa gospodarke wodno-
-elektrolitowa. Warto pamietac, ze zaréwno nadmiar, jak

i niedobdr potasu moze powodowac arytmie. Poziom tego
pierwiastka powinny regularnie kontrolowac osoby z cho-
robami nerek. Zrodtem potasu sa banany, ziemniaki, rosliny
straczkowe, mleko, orzechy, mieso oraz kietki zb6z.

Sod - przede wszystkim reguluje ci$nienia krwi. Jego niedo-
bér zdarza sie bardzo rzadko. Problemem jest nadmiar sodu
w diecie, co prowadzi do podwyzszenia cisnienia tetniczego.
Wiekszos¢ z nas przyjmuje za duzo sodu wskutek dosalania
potraw i spozywania ztej jakosci wedlin. Trzeba pamietac, ze
sod (s6l kuchenne) znajduje sie takze w pieczywie i dostep-
nych w sprzedazy przetworach.

Zelazo - uczestniczy w procesie oddychania i powstawa-

nia czerwonych krwinek w szpiku kostnym. Jest pomocne

w walce z bakteriami i wirusami oraz wptywa na metabolizm
cholesterolu. Objawem niedoboru Zelaza jest niedokrwistos¢,
blados¢ skéry i sluzéwek, zajady w kacikach ust, szorstkos¢
skory, famliwos¢ wioséw i paznokci, pogorszenie sie zdolnosci
koncentracji. Swiadcza o nim takze zaburzenia rytmu serca

i pamieci oraz anemia. Aby utrzymac w organizmie prawi-
dtowe stezenie zelaza, nalezy je$¢ mieso, zwlaszcza watrobe,
a takze z6ttka jaj, ryby, ciemne pieczywo na zakwasie, rosliny
straczkowe, natke pietruszki, szpinak i jarmuz.

Selen - pierwiastek ten dba o prawidtowa odpornos¢ orga-
nizmu i uczestniczy w metabolizmie hormonoéw tarczycy.
Jego niedobdr moze wywotac chorobe niedokrwienna
serca, a takze inicjowad procesy nowotworowe, powodowac
ostabienie i zmeczenie. Selen znajdziemy w zboZzowych
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produktach petnoziarnistych, miesie i jego przetworach

oraz w mleku.

Mangan - to aktywator wielu enzyméw, buduje tkanke
taczna, reguluje metabolizm kostny oraz wspiera prace tar-
czycy. Jego niedobdr negatywnie wptywa na wytwarzanie
kwasu hialuronowego oraz stezenie wapnia we krwi. Zmniej-
sza tez tolerancje na glukoze. Moze by¢ przyczyna bélu kosci
i stawdw oraz deformacji kosci i nieplanowanego zmniejsze-
nia sie masy ciafa. Zrédta manganu to kasza gryczana, orze-
chy, petnoziarniste produkty zbozowe, rosliny straczkowe,
czerwone mieso, ciemna czekolada, kakao, morele i ananasy.

Uszczelnianie jelit

Colostrum, inaczej siara bydleca lub mtodziwo, to naturalny
produkt gruczotéw mlekowych ssakéw. Jest ono wyjatkowo
bogate w substancje biologicznie czynne, biatka, witaminy,
sole mineralne, a takze zawiera liczne szczepy bakteryjne,
naturalnie zasiedlajace jelito. Skfada sie z okoto 250 substan-
qji, z czego biatka stanowig mniej wiecej 60% suchej masy.
Wystepuje w nim okoto 300 szczepdw réznych bakterii.
Sktad colostrum rézni sie tylko nieznacznie pomiedzy
gatunkami ssakoéw, ale zawsze dziata wielowymiarowo.
Gtéwna jego rolg jest immunizacja noworodka i udziat
w dojrzewaniu ukfadu pokarmowego. Colostrum
wptywa pozytywnie na uktad immunologiczny, jako
prebiotyk przyczynia sie do rozrostu populacji bak-

terii jelitowych i regulatoréw odpornosci. Colostrum
pomaga utrzymac stan wysokiej odpornosci organizmu,
co w konsekwencji zapobiega miedzy innymi transfor-
macji nowotworowej komoérek'®.

Colostrum ma zbawienny wptyw na jelita. Wiele oséb zmaga
sie z dolegliwosciami jelitowymi, zapominajac, ze przyczyna
ztego samopoczucia moze by¢ rozszczelnienie bariery
jelitowej. Przyjmowane nawet niewielkich ilosci colostrum
powoduje jej uszczelnienie.

Fot. bit24



Fot. Rawf8

W wielu badaniach wykazano, ze colostrum jest substancjg

bezpieczna - jedynym przeciwskazaniem do jej stosowania

jest powazna alergia na mleko krowie.

Najwieksze korzysci ze stosowania colostrum mogg odnies¢:

® 0soby narazone na zaburzenia sktadu mikroflory jelitowej
(dysbioza), w tym poddawane antybiotykoterapii, zwtasz-
cza przewlektej lub czesto powtarzanej;

® pacjenci przyjmujacy regularnie niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne, ktdre niszczg nabtonek jelitowy;

® 0soby narazone na ciezki i dtugotrwaly stres o podtozu
fizycznym (sportowcy, zotnierze oraz chorzy na choroby
przewlekte) lub psychicznym;

® pacjenci, u ktorych zaburzenia ze strony przewodu
pokarmowego lub testy jelitowe wskazuja na zwiekszona
przepuszczalnosc jelit;

® o0soby cierpigce na czeste infekcje jelitowe lub choroby
zapalne jelit;

® pacjenci cierpigcy na choroby autoimmunologiczne, reu-
matyczne i skorne (o nieustalonej przyczynie)'.

0lej z oregano
Na trawienie i grzyhice

Wsréd skfadnikéw bioaktywnych w oregano znajduja
sie garbniki, flawonoidy, fitosterole, tymol, karwakrol

i seskwiterpeny. To wiasnie im olej z oregano zawdzie-
cza silne dziatanie antybakteryjne, przeciwzapalne

i przeciwutleniajace. Oregano zawiera takze wazne

dla organizmu sktadniki mineralne, takie jak wapn,
potas, magnez i zelazo. Jest rowniez skarbnicg witamin,
zwtaszcza witaminy E i witamin z grupy B. Olej z ore-
gano znajduje szerokie zastosowanie w lecznictwie. Jest
pomocny w obnizeniu ci$nienia tetniczego i poziomu
cukru we krwi. Pozytywnie wptywa na procesy trawienia,
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Skfad colostrum rozni sig tylko nieznacznie
pomiedzy gatunkami ssakow, ale zawsze
dziata wielowymiarowo. Gtowna jego
rolg jest immunizacja noworodka i udziat
w dojrzewaniu ukfadu pokarmowego

pobudzajac uktad pokarmowy do wytwarzania zétci

i kwasow zotadkowych. Karwakrol sprawia, ze regularne
stosowanie oregano moze zmniejszac ryzyko zachorowa-
nia na nowotwory. Tymol dziata na niektdre bakterie, takie
jak gronkowce czy bakterie z rodzaju Listeria. To dlatego
jest on sktadnikiem ptynéw do ptukania jamy ustne;j.

W wielu badaniach dowiedziono, ze stosowanie oleju

z oregano zmniejsza napiecie psychiczne i fizyczne, fago-
dzi bdle reumatyczne i wspiera funkcjonowanie ukfadu
odpornosciowego. Sprawdza sie on takze w leczeniu
przeziebienia i grypy. Po rozciericzeniu w wodzie mozna
nim ptukac gardto. Zastosowany do inhalacji, utatwia
usuniecie wydzieliny z zatok, co znacznie utatwia oddy-
chanie. Bywa tez polecany do walki z pasozytami. To takze
sprawdzony srodek pomagajacy wygrac batalie z grzybica
stop i paznokci™.

Warto wiedzie¢, ze oregano ze wzgledu na wtasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwdrobnoustrojowe jest takze
badane pod katem zastosowania w charakterze natu-
ralnego $rodka konserwujacego zywnos¢. Naukowcy
podkreslaja, ze za takim wykorzystaniem tej rosliny prze-
mawia réwniez to, iz wptywa ona niezwykle pozytywny
na nasze zdrowie, poniewaz chroni uktad sercowo-naczy-
niowy i zapobiega nowotworom. Innymi stowy, uzywanie
jej jako konserwantu wydaje sie wrecz wskazane. Brany
pod uwage jest zaréwno ekstrakt z oregano, jak i pozyski-
wany z niego olejek eteryczny®. m

BIBLIOGRAFIA

1. http://mars.gmu.edu/handle/1920/10775

. https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/pij-wiecej-wody

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(4886629/

. https:/ligawalkizrakiem.pl/rak-niekonwencjonalnie/przeglad-terapii/sok-z-marchwi
. https://www.swiat-zdrowia.pl/artykuly/marchewka-naturalny-samoopalacz
1

https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2773074
https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/15462130/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3603044/

0. https://www.nih.gov/news-events/nih-research-matters/antioxidant-effects-dementia-risk-
-may-differ

11. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/12424332/

12. https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/153070,wlasciwosci-przeciwutleniajace-warzyw

13. https://www.czytelniamedyczna.pl/5986,nowe-mozliwosci-wykorzystania-miodu-manuka-do-

-leczenia-chorob-skory-i-blon-sluzo.html

14. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(3468836/

15. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/8428171/

16. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/10936894/

17. https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/74618,jod

18. https://www.zwrotnikraka.pl/mikroflora-jelitowa-mikrobiom-profilaktyka-raka/

19. Klimuszko A. C., Wrd¢my do zidt leczniczych, Warszawa 2022, Oficyna Wydawnicza Rytm

20. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6508890/

2
3
4
5
6. https://www.webmd.com/diet/health-benefits-beta-carotene
7
8
9

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 75


http://mars.gmu.edu/handle/1920/10775
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/pij-wiecej-wody
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4886629/
https://ligawalkizrakiem.pl/rak-niekonwencjonalnie/przeglad-terapii/sok-z-marchwi
https://www.swiat-zdrowia.pl/artykuly/marchewka-naturalny-samoopalacz
https://www.webmd.com/diet/health-benefits-beta-carotene
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2773074
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15462130/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3603044/
https://www.nih.gov/news-events/nih-research-matters/antioxidant-effects-dementia-risk�-may-differ
https://www.nih.gov/news-events/nih-research-matters/antioxidant-effects-dementia-risk�-may-differ
https://www.nih.gov/news-events/nih-research-matters/antioxidant-effects-dementia-risk�-may-differ
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12424332/
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/153070
https://www.czytelniamedyczna.pl/5986
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3468836/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8428171/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10936894/
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/74618
https://www.zwrotnikraka.pl/mikroflora-jelitowa-mikrobiom-profilaktyka-raka/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6508890/
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zyj holistycznie

Chlorella i spirulina — zielone zfoto

Zainteresowanie zdrowg zywnoscig systematycznie rosnie. | nie chodzi tu tylko

o ekologiczne marchewki, ale o zywnos¢ pochodzenia naturalnego, ktora zawiera
biologicznie aktywne substancje fitochemiczne, dostarczajace podstawowych
skladnikow odzywczych i korzystnie wptywajace na zdrowie cztowieka.

Takie pokarmy nazwano ,superfood” lub inaczej superzywnos¢ czy superpokarm.
Rekordy popularnosci w tej grupie bija spirulina i chlorella. Czym sa i dlaczego
tak wiele os6b wprowadza je do swojej diety?

TeksT ANNA JAROSZ

lgi, potocznie nazywane glonami, wystepuja na catym roku, rozpoczynajac badania nad glonami z rodziny Chlorella.
As’wiecie, we wszystkich strefach geograficznych. Dotych- Kilka lat pdzniej niemieccy uczeni odkryli, ze algi s3 bogatym

czas wyodrebniono az 20 tysiecy gatunkoéw. Algi zyja zrédtem biatka, ktére moze by¢ przyswajane przez ludzki
w wodach stonych, stodkich, zimnych i cieptych. Potrafig przy- organizm. Doceniono niemieckie starania i w roku 1931 za
stosowac sie do kazdych warunkéw. W kulturze Dalekiego badania nad fotosynteza chlorelli Otto Warburg otrzymat
Wschodu algi byty wykorzystywane nie tylko w kuchni, ale Nagrode Nobla.
takze w medycynie. Spirulina i chlorella to algi zielone, ktére Ludzie od tysiecy lat nie ustajg w poszukiwaniach cudow-
sg cenione za wysokga zawartos¢ biatka (50-70%), ttuszczu nego $rodka gwarantujacego wieczne zdrowie i urode. Czy
(8-9%) i weglowodandw (98-23%). Ich sktad jest bardzo jest nim spirulina i chlorella, ktére przez wielu uznawane sg
podobny, ale dziatanie kazdej z nich nieco inne. Zachodnia za panaceum na wszystkie choroby i ktopoty zdrowotne, 5
cywilizacja zainteresowata sie algami dos¢ p6zno. Uczynit jakie tylko moga spotkac cztowieka? Przyjrzyjmy sie doktad- 2
to dopiero duniski mikrobiolog, Martinus Beijerinck, w 1890 nie obu algom. g
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Chlorella

Sktad chlorelli upowaznia do twierdzenia, ze moze ona
bardzo korzystnie wptywac na zdrowie fizyczne, psychiczne
oraz na urode. Z uwagi na wysoka zawarto$¢ biatka alga

ta ceniona jest przez osoby wystrzegajace sie migsa. Moze
ona zastapic takze niektére tradycyjne pokarmy, poniewaz
zawiera aminokwasy egzogenne, czyli takie, ktérych nasz
organizm nie wytwarza, zatem musimy je dostarczac¢ wraz

z pokarmem, witaminy (gtdwnie z grupy B), mineraty (fosfor,
potas, magnez, wapn) i mikroelementy (zelazo, mangan,
cynk, molibden, miedz, kobalt). Poza tym chlorella jest boga-
tym zrédtem beta-karotenu, czyli prowitaminy A, ktéra rege-
neruje skdre uszkodzona przez promieniowanie UV i wywiera
dobroczynny wptyw na wzrok. Duza zawartos¢ witaminy

B12 chroni za to przed rozwojem schorzen neurologicznych,
ktdére uposledzajg sprawnos¢ intelektualna. Jakie inne wiasci-
wosci przypisuje sie chlorelli? Lista jej zalet jest dos¢ dtuga.
Oczyszcza organizm z toksyn - uwaza sie, ze dzieki cha-
rakterystycznej budowie btony komérkowej chlorella wigze
toksyny i usuwa je z organizmu. Zazywajac te alge mozna sie
pozby¢ z organizmu metali ciezkich, np. kadmu znajdujacego
sie w dymie tytoniowym, rteci, chemikaliéw pochodzacych
ze Srodkéw czystosci i kosmetykdw oraz resztek alkoholu.
Chlorella uszczelnia takze $cianki jelit, co sprawia, ze unikamy
wtdrego zatrucia, ktére moze by¢ spowodowane przenika-
niem szkodliwych substancji z tresci jelitowej do krwiobiegu.
Pochtaniajac toksyny, chlorella odciaza nerki i watrobe'.
Wspiera odpornos¢ - chlorella stymuluje uktad odporno-
$ciowy. Czynnik wzrostu chlorelli (CGF) pobudza namnazanie
makrofagéw, ktére odpowiadaja za niszczenie szkodliwych
substancji, bakterii, wiruséw i komérek nowotworowych.
Zmniejsza objawy alergii - uwaza sig, ze chlorella hamuje
aktywnos¢ uktadu immunologicznego, ktéry ulega nadmier-
nemu pobudzeniu, gdy do organizmu wtargna alergeny.
Dziatanie chlorelli, jak juz wiemy, polega takze na eliminacji
metali ciezkich, ktérymi moga by¢ zanieczyszczone aler-
geny, np. pytki kwiatowe osiadajace na btonach sluzowych.
Nalezy podkresli¢, ze u niektérych grup pacjentéw, zwtaszcza
uczulonych na plesn, chlorella moze sama dziatac jak silny
alergen, ze wzgledu na reakcje krzyzowe.

Wspomaga trawienie - zwolennicy spozywania chlorelli
uwazaja, ze przywraca ona prawidtowa perystaltyke jelit oraz
sprzyja namnazaniu sie pozytecznej mikroflory jelitowej,

a zwtaszcza bakterii z rodzaju Lactobacillus, najbardziej poza-
danej w naszym przewodzie pokarmowym.

Usprawnia krazenie - chlorella jest uznawana za najbogat-
sze zrédto chlorofilu, ktéry swoja budowa jest zblizony do
hemoglobiny, przez co korzystnie wptywa na powstawanie
czerwonych krwinek, czyli erytrocytéw. Poza tym chlorofil ma
dziafanie przeciwbakteryjne, reguluje cisnienie krwi, wzmac-
nia migsien sercowy oraz przyspiesza gojenie sie ran. Wazne
jest i to, ze chlorella obniza poziom cholesterolu catkowitego
i cholesterolu LDL (tzw. ztego) oraz trojgliceryddw, dzieki
czemu zapobiega tworzeniu sie blaszek miazdzycowych.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Chlorella i spirulina — zielone ztoto

Dziata antyoksydacyjnie - usuwajac wolne rodniki z organi-
zmu, chlorella zapobiega przedwczesnemu procesowi starze-
nia sie. Z tego powodu wykorzystuje sie ja do wytwarzania
kosmetykow dla oséb dojrzatych.

Poprawia nastroéj — chlorella zawiera tryptofan, aminokwas,
ktdry jest prekursorem serotoniny, potocznie nazywanej
hormonem szczescia. Tryptofan tagodzi zatem odczuwanie
leku i dlatego stosuje sie go takze w leczeniu depresji. Chlore-
lla wptywa korzystnie na poziom melatoniny, co gwarantuje
nam dobry sen. Podkresla sie réwniez, ze algi te tagodza bdle
migrenowe i zmniejszajg czestotliwos¢ atakéw migreny.
Dziata przeciwnowotworowo - w wielu badaniach prowa-
dzonych na zwierzetach i liniach komérkowych zauwazono,
ze np. Chlorella vulgaris indukuje apoptoze, czyli progra-
mowang $mier¢ komorkowa i uszkadza DNA w komoérkach
niedrobnokomoérkowego raka ptuca. Zaobserwowano takze
dziafanie antyproliferacyjne (czyli hamujace podziaty komor-
kowe) na komorki raka jelita grubego oraz raka watroby.
Wyizolowany z komérek chlorelli likopen hamowat wzrost
komorek raka gruczotu krokowego. W kolejnym badaniu na
zwierzetach zauwazono, ze glikoproteiny zawarte w chlorelli
zmniejszaty supresje szpiku oraz wystepowanie zakazen
towarzyszacych podawaniu fluorouracylu - leku stosowa-
nego m.in. u chorych na raka piersi, przewodu pokarmowego
oraz nowotwordw gtowy i szyi’. Nalezy jednak podkresli¢, ze
dotychczas nie przeprowadzono badan klinicznych z udzia-
tem ludzi, ktére okreslityby ewentualne przeciwnowotwo-
rowe dziatanie chlorelli. Wykazano tylko, ze u chorych na raka
piersi podawanie ekstraktu z chlorelli zmniejszyto odczuwa-
nie ostabienia i suchos$¢ skory. Chlorella nie moze zastapic
konwencjonalnego leczenia przeciwnowotworowego.

Dziatania niepozatane

Mozna sie zachwyca¢ wiasciwosciami prozdrowotnymi
chlorelli, ale trzeba pamieta¢, ze ma ona takze dziatania
niepozadane. Dlatego tez nie powinno sie jej podawac
dzieciom, kobietom w ciazy i karmigcym piersia. Przed jej
stosowaniem przestrzega sie takze senioréw, ktérzy na state
przyjmuja wiele lekéw. Do najczesciej zgtaszanych dziatan
niepozadanych naleza biegunka, nudnosci, bdl brzucha oraz
wysypka skorna. Na efekty uboczne przyjmowania prepara-
téw z mikroglonami czesciej skarzyly sie osoby z niewydol-
noscig nerek i/lub niedoczynnoscia tarczycy. Ze wzgledu na
wysoka zawartos¢ witaminy K w chlorelli, osoby zazywajace
leki przeciwzakrzepowe (acenokumarol, warfaryne) powinny
stosowac jg bardzo ostroznie, poniewaz nadmierna ilos¢

Chlorella zawiera wigcej chlorofilu niz
niejedna roslina, dlatego stanowi cenny
sktadnik diet detoksykujacych — chlorofil

wiaze toksyny i metale cigzkie, unieszkodliwia
je i pomaga usunac z organizmu
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Tylko sprawdzone zrodfa

Jesli chcemy wprowadzic chlorelle i spiruling do jadtospisu,
nalezy algi te kupowac tylko od sprawdzonych producentow,
ktorzy moga wykazac, ze przestrzegaja przewidzianych
norm ilociowych i jakoSciowych oraz posiadajg stosowne
certyfikaty. To wazne, poniewaz w latach 2018-2019,

w probkach chlorelli przebadanych przez Pafstwowg
Inspekcje Sanitarng stwierdzono obecno$¢ benzo(a)pirenu

i az czterech wielopierscieniowych weglowodorow
aromatycznych (wszystkie te substancig to toksyny),

w stezeniu przekraczajacym odpowiednio ponad 4-krotnie
(w przypadku benzo(a)pirenu) i ponad 5-krotnie (w przypadku
sumy 4 badanych WWA) najwyzszy dopuszczalny poziom

okreslony dla suplementow diety w przepisach prawa‘.

witaminy K w ustroju mogtaby ostabi¢ dziatanie tych lekdw.
Stosowanie chlorelli w umiarkowanych ilosciach jest jednak
zazwyczaj bezpieczne?.

Syirulin

Algi, z ktérych pozyskiwana jest spirulina, sa roslinami naleza-
cymi do linii ewolucyjnej organizméw plechowych, czyli bez-
tkankowych. U roélin tych nie wystepuja wyksztatcone tkanki.
Dzieki wysokiej zawartosci chlorofilu sg one zdolne do auto-
trofizmu (samozywienia) w procesie fotosyntezy. Powszech-
nie uwaza sie, ze spirulina nalezy do najbardziej wartoscio-
wych produktéw zywnosciowych, poniewaz zawiera duze
ilosci biatka - jest go cztery razy wiecej niz w porcji miesa

o tej samej wadze. Spirulina zawiera m.in. aminokwasy,

kwas linolenowy, ktéry ma dziatanie antybakteryjne i prze-
ciwbdlowe, kwas foliowy i sprzezony kwas linolowy, ktory

ma wiasciwosci przeciwmiazdzycowe, przeciwnowotwo-
rowe, redukuje tkanke ttuszczowa, zwigksza wrazliwos¢ na
insuline oraz poprawia dziatanie uktadu odpornosciowego.

Spirulina to nazwa handlowa nitkowatych,
zielononiebieskich alg z rodzaju Arthospira,
za$ chlorella to stodkowodne, jednokomorkowe
Zielenice - obie zalicza sie¢ do mikroalg
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Fikocyjanina, ktora odpowiada za charakterystyczng niebie-
skawg barwe spiruliny, ma dziatanie przeciwzapalne i oczysz-
czajace. Ponadto w algach tych znajdziemy bioflawonoidy,
selen, cynk, magnez, mangan, miedz, zelazo, witaminy A,

C, D, EiKa takze witaminy z grupy B. W tym miejscu nalezy
podkresli¢, ze witamina B 12, ktéra znajduje sie w spiruli-

nie, wystepuje w formie nieaktywnej - oznacza to, ze nasz
organizm jej nie przyswaja, zatem nie ma ona dla nas zadnej
wartosci biologicznej i dlatego spirulina nie moze stanowic
zrédha witaminy B12 w dietach bezmiesnych. Pozostate sktad-
niki spiruliny doskonale sie wchtaniaja i dlatego jest ona nie-
zwykle cennym pokarmem. Z tego powodu zaréwno NASA
(Narodowa Agencja Aeronautyki i Przestrzeni Kosmicznej)
jak i ESA (Europejska Agencja Kosmiczna), oficjalnie reko-
menduja spiruline jako pokarm dla astronautéw podczas
dtugoterminowych misji kosmicznych®.

Wiele sie méwi takze o prozdrowotnych wiasciwosciach
spiruliny. Zawarte w niej substancje aktywne moga
korzystnie oddziatywac na kondycje naszego organizmu.
Jakie sg inne zalety spiruliny?

Obniza poziom cholesterolu - cyjanobakterie obecne

w spirulinie obnizajg poziom cholesterolu LDL (tzw. ztego)
i podnoszg stezenie cholesterolu HDL, czyli dobrego.
Reguluje ci$nienie krwi - spirulina oddziatuje bezposred-
nio na srédbtonek naczyn krwionosnych i pobudza go do
syntezy i uwalniania do krwiobiegu endogennych substan-
¢ji, np. tlenku azotu, co prowadzi do rozszerzenia naczyn
krwionosnych i przyczynia sie do utrzymania prawidtowego
ci$nienia. Jednoczesnie spirulina wptywa posrednio na
obnizenie ci$nienia krwi poprzez zmniejszenie wytwarzania
substancji odpowiedzialnych za podnoszacy cisnienie skurcz
naczyn krwionos$nych.

Wspomaga odchudzanie - fenyloalanina zawarta w spiru-
linie zmniejsza odczuwanie gtodu, ale nie ma to bezposred-
niego przetozenia na utrate zbednych kilogramdw. Zatem
samo stosowanie alg nie wystarczy i konieczna jest jeszcze
zmiana dotychczasowej diety i stylu zycia, w tym wieksza
aktywnos¢ fizyczna, cho¢ spirulina moze nas wspierac

w dazeniu do wymarzonej sylwetki.

Stabilizuje poziom cukru we krwi — wyniki pierwszych
badan potwierdzajg te teze, ale konieczne sg dalsze analizy,
ktére dowiodg, ze tak rzeczywiscie jest.

Wzmacnia odpornos¢ - spirulina zwieksza aktywnos¢
immunologiczng biatych krwinek, a zwtaszcza komorek NK
(ang. natural killer - urodzeni zabojcy), ktdre sa pierwsza linig
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4 )
Piekna dzigki algom

Spirulina to ceniony skfadnik kosmetykdw dla cery dojrzatej,
suchej, naczynkowej i tradzikowej. Algi te zmniejszaja
zaczerwienienie skory, tagodza stany zapalne i ujednolicaja
jej koloryt. Ponadto reguluja wydzielanie sebum, zmniejszaja
tuszczenie sie naskorka i pomagajg skorze zachowac
odpowiednie nawilZenie.

Chlorella znalazta z kolei zastosowanie w kosmetykach
regenerujacych i fagodzacych podraznienia, w tym oparzenia
stoneczne. Zmnigjsza widocznos$¢ przebarwien, dziata
przeciwzapalnie, odzywia, nawilza i regeneruje naskorek.
Poprawia takze napigcie, spowalnia starzenie sig i widocznie
odmtadza skore.

J

obrony przed patogenami. Cyjanobakterie pobudzaja za to
wytwarzanie przeciwciat oraz zwiekszajg aktywnos¢ makro-
fagoéw i limfocytéw. Uwaza sie, ze spirulina moze zmniejszac
ryzyko zachorowania na grype, odre i $winke®.

Chroni przed wolnymi rodnikami - przyjmowanie suple-
mentéw zawierajacych spiruline chroni organizm przed
wolnymi rodnikami, czyli reaktywnymi formami tlenu.
Wiasciwos¢ ta moze zostac wykorzystana nie tylko w profi-
laktyce choréb cywilizacyjnych, ale réwniez w opdznieniu

Chlorella i spirulina — zielone ztoto

wystepowania zaburzen neurodegeneracyjnych w tym

w chorobie Parkinsona. Przeprowadzone badania udowod-
nity, ze zawarte w spirulinie antyoksydanty moga zapobiec
obumieraniu neuronéw’.

Nie dla wszystiich

Wprawdzie spirulina zostata uznana za produkt zdrowy oraz
bezpieczny, ale nie nalezy zapomina, ze tak jak kazdy inny
suplement, moze takze szkodzi¢. Chodzi tu nie tylko o stoso-
wang dawke, ale takze o jakos¢ produktu. Zdarza sie bowiem,
ze spirulina kupiona z niepewnego zrddta jest zanieczysz-
czona metalami ciezkimi oraz toksycznymi gatunkami sinic.
Spozycie takiego produktu moze sie zakonczy¢ powaznymi
ktopotami zdrowotnymi, w tym bélem brzucha, mdtosciami,
wymiotami, powaznym odwodnieniem, a w skrajnych
przypadkach nawet $miercia. Zagrozenie takie ma zwigzek

z hepatotoksycznym, cytotoksycznym i neurotoksycznym
dziataniem niektérych gatunkéw sinic. Wéréd osoéb, ktore
nie powinny stosowac spiruliny, wymienia sie dzieci, kobiety
w cigzy i karmiace piersia. Osoby cierpigce na choroby auto-
immunologiczne (np. stwardnienie rozsiane, reumatoidalne
zapalenie stawdw) powinny unikac spiruliny, poniewaz jej
zazywanie moze doprowadzi¢ do zaostrzenia objawdéw cho-
roby. Podobnie jest z osobami przyjmujacymi leki zwieksza-

jace krzepliwo$¢ krwi oraz chorymi na fenyloketonurie. m
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Niewidzialna inwazja

Wcigz dostrzegasz nowe krosty na twarzy, cho¢ burzliwy okres dojrzewania masz juz dawno
za soba? Stosujesz masci na tragdzik, zmieniasz diete i kontrolujesz poziom hormonow

w organizmie, a szpecace zmiany nie znikaja? Mozliwe, ze leczysz nie te chorobe, co trzeba

—to nie musi by¢ tradzik! Podobne objawy towarzyszg zarazeniu mikroskopijnym nuzencem.

T1exsT ZUZANNA SAWCZUK

do roztoczy, wszechobecny

W naszym otoczeniu. Jego jaja
znajduja sie w kurzu domowym,
na poscieli i ubraniach. Wystarczy
podmuch wiatru czy przeciag, aby
uniosty sie w powietrze wraz z kurzem
i osiadty na naszej skorze. Mozemy
takze zarazic sie nim przez przytule-
nie, pocatunek i korzystanie z tego
samego grzebienia czy przymierzanie
cudzych ubran, a nawet, co warto

N uzeniec to pajeczak zaliczany

podkresli¢, w salonach fryzjerskich

i gabinetach kosmetycznych.
Jednak, cho¢ nie jestesmy w stanie
unikna¢ kontaktu z nuzericem i jego
jajami, nie kazdy z nas zachoruje.
Jesli dopisuje nam zdrowie i nasz
uktad odpornosciowy dziata prawi-
dtowo, inwazja nuzericem zostaje
sttumiona w zarodku. Podatne

na zarazenie s natomiast osoby

z ostabiona odpornoscia, szczegdlnie
alergicy i seniorzy po 65. roku zycia,

Jedna czwarta przypadkow demodekozy jest myinie
diagnozowana jako tradzik dorostych
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wsrdd ktorych odsetek cierpigcych
na demodekoze, chorobe wywoty-
wanga przez nuzence, wynosi az 70%.
Do zakazenia predysponuja réw-
niez choroby, w ktérych przebiegu
dochodzi do trwatego uposledzenia
odpornosci, takie jak nowotwory,
przewlekte choroby nerek, cukrzyca
i choroby autoimmunologiczne.
Dlatego stwierdzenie zakazenia
nuzericem powinno by¢ dla nas
réwniez sygnatem ostrzegawczym,
sktaniajgcym do sprawdzenia, czy

za nieestetycznymi krostami nie kryje
sie przypadkiem o wiele powazniej-
szy problem zdrowotny'.

Fot. Syda Productions
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Nuzence sa tak mate, ze mozna je
dostrzec jedynie pod mikroskopem,
dlatego obecnosci tego pasozyta

na naszej skorze nie jesteSmy w sta-
nie stwierdzi¢ sami, bez pomocy
lekarza. Najczesciej mamy do czynie-
nia z zakazeniem nuzericem ludzkim
(Demodex folliculorum) i nuzericem
krétkim (Demodex brevis), zyjacymi
w mieszkach wiosowych, w ktérych
zywig sie komdrkami nabtonkowymi,
i w gruczotach tojowych, gdzie zywia
sie sebum oraz ptynem tkankowym.
Pajeczaki te bytujg zatem w tych
miejscach, gdzie znajduje sie najwie-
cej gruczotéw tojowych, czyli przede
wszystkim na skérze twarzy i owto-
sionych czesciach ciafa. Najliczniej
atakuja nos, czoto, okolice oczu,
brode i bruzde nosowo-wargowa
oraz owtosiong skére gtowy,

a takze niestety brwi i rzesy.

Chot¢ pasozyt zeruje gtéwnie

w mieszkach wtosowych i gru-
czotach tojowych, jego obecnos¢
zostaje szybko wykryta przez
komérki uktadu odpornosciowego,
ktory reaguje wzbudzeniem reakgcji
alergicznej. Zwieksza sie réwniez
wydzielanie toju, co moze przerodzi¢
sie w tojotokowe zapalenie skory,

a jesli rbwnoczesnie dojdzie do zaka-
zenia bakteriami, np. wskutek
drapania i draznienia zmian, zaczyna
rozwijac sie ropny stan zapalny'.

Pasozyt w natarciu

Objawy zakazenia nuzefcem

sg podobne do towarzyszacych
tradzikowi mtodzienczemu czy rézo-
watemu, a takze egzemie i innym
dermatozom. Skora staje sie opuch-
nieta i zaczerwieniona, tuszczy sie

i nadmiernie rogowacieje, tworza sie
na niej krostki i grudki i rozszerzaja
pory. Moze dochodzi¢ do pekania
podskdrnych naczyn wtosowatych.
W cebulkach wiosowych czesto
tworza sie ropnie, a nastepnie bole-
sne torbiele przywtosne. Na skutek
stanu zapalnego i ostabienia cebulek
wiosy, brwi i rzesy zaczynaja wypa-
dac¢. Wiele zmian skérnych goi sie

z wytworzeniem szpecacych blizn,
moze réwniez dojs¢ do trwatego

Niewidzialna inwazja

Az 60% swiatowej populacji jest nosicielem nuzenca.
Mechaniczne usuwanie tego pasozyta za pomocq wody
jest kluczowym elementem terapii

uszkodzenia naczyn krwiono$nych
i powstania nieestetycznych pajacz-
kéw i mikrowylewow w skdrze.

Na podstawie takich objawow
wielu lekarzy stawia btedna dia-
gnoze i wdraza leczenie, ktére nie
ma szans na wyeliminowanie paso-
zyta. Ani antybiotyki, ani sterydy
czy masci z cynkiem nie sa w stanie
zabi¢ nuzenca, a jedynie wyciszaja
reakcje alergiczng i zapalna. Dlatego
zazwyczaj poprawa jest chwilowa,
a objawy wracaja zaraz po odsta-
wieniu lekédw. Pacjentom, u ktérych
doszto do nawrotu choroby, prze-
pisuje sie coraz silniejsze leki, ktére
nie pozostajg bez wptywu na caty
organizm i dodatkowo ostabiaja
ukfad odpornosciowy. A to tylko
pogarsza stan skéry chorego.
Wielu zakazonych nuzericem
zaczyna wtedy stosowac sie

do zalecen, ktére sa adresowane
do nastolatkéw bedacych w okre-
sie dojrzewania, kiedy to dieta

i hormony maja znaczny wptyw
na stan skoéry. Zmieniaja zatem
Swoje menu i usuwaja z niego
ostre potrawy, kawe i stodycze,
uwazane za szkodliwe dla cery.
Wykonuja takze dziesiatki badan
hormonalnych w poszukiwaniu
endokrynologicznej przyczyny
problemu. Jednak te wszystkie
zabiegi nie pomoga, jesli mamy
do czynienia z nuzencem. Gdzie
zatem szukac ratunku??

Rozpoznanie wroga
Nawracajace problemy z cerg
powinny nasuna¢ nam przypusz-
czenie, ze nie mamy do czynienia
ze zwyktym tradzikiem lub der-
matoza. Jednak watpliwosci moze
rozwia¢ jedynie test wykrywajacy
nuzenca. Aby stwierdzi¢ obecnos¢
pasozyta, dermatolog pobiera skal-
pelem zeskrobine naskérka pacjenta
i oglada jg pod mikroskopem.
Zabieg jest catkowicie bezbolesny.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Mozna réwniez zbada¢ pod mikro-
skopem cebulki wtoséw z choro-
bowo zmienionych miejsc. W dniu
wykonywania badania nie nalezy
skéry smarowac kremami i masciami,
a kobiety musza zrezygnowac

z natozenia makijazu. Jesli wynik
testu jest pozytywny, osoby z najbliz-
szedgo otoczenia pacjenta réwniez
powinny sie przebada¢, poniewaz
istnieje duze prawdopodobienstwo,
Ze sg zarazone'.

Trudny przeciwnik

Wtasciwa diagnoza jest pierwszym
krokiem do sukcesu, poniewaz
umozliwia leczenie ukierunkowane
na zwalczanie przyczyny, a nie

jedynie objawéw. Jednak pacjent

musi sie przygotowac na to, ze tera-
pia potrwa nawet kilka miesiecy,
bo nuzeniec to trudny przeciw-

nik. Jego cykl zyciowy trwa mniej
wiecej miesigc, a preparaty dziataja

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2023 | H2 | HOLISTIC HEALTH 81


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zy] holistycznie

jedynie na osobniki doroste. Lecze-
nie musi wiec objac kilka cykli,

by doszto do catkowitego usuniecia
pasozytéw. Niezwykle wazna jest
systematycznos¢ w stosowaniu
zaleconych preparatéw - kazda
przerwa umozliwia nuzericom
namnazanie sie i przemieszczanie
po skérze w nowe miejsca. Nalezy
tez przestrzegac por, w jakich
lecznicze masci i kremy powinny
by¢ aplikowane, poniewaz paso-
zyty te wychodza na powierzchnie
skéry rano i wieczorem, a w ciggu
dnia chowaja sie w mieszkach
wtosowych i gruczotach tojowych,
gdzie dziatanie lekéw i preparatéw
jest utrudnione.

Z reguty pierwszym lekiem stoso-
wanym w zwalczaniu nuzenca jest
metronidazol w postaci kremu.

Jego dziatanie polega na niszczeniu
DNA pasozytéw, co prowadzi do ich
$mierci. Martwe nuzerce usuwane
s z gruczotéw tojowych i mieszkow
witosowych na powierzchnie skoéry
razem z sebum, skad fatwo je zmy¢
woda. | to wiasnie zabiegi higie-
niczne z uzyciem wody sg kluczo-
wym elementem terapii, poniewaz
mechanicznie usuwajg pasozyty

z powierzchni ciata.

W zwalczaniu nuzenica sprawdzaja
sie rbwniez preparaty zawierajace

w swoim sktadzie iwermektyne i per-
metryne, substancje paralizujgce
ukfad nerwowy pasozytéw.
Nuzence ging w temperaturze ok.
50 st. C, dlatego zaleca sie, o ile zdro-
wie pacjenta na to pozwala, diuzsze
kapiele w goracej wodzie, a nastep-
nie zastosowanie preparatéw z ben-
zoesanem benzylu, ktére paralizuja
nuzenca i prowadza do jego $mierci,
oraz masci kamforowo-mentolowe.
Pomocne sa réwniez mydta i ptyny
do mycia skory zawierajace hek-
sachlorobenzen. Ztuszczaja one

Do zakazen nuzenicem dochodzi rowniez
w gabinetach fryzjerskich i kosmetycznych.
W drogeriach nie korzystaj z testerow,
poniewaz moga by¢ siedliskiem tego pasozyta

82 HOLISTIC HEALTH | H2 | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2023

N\

Uwaga na oczy!

Nuzeniec moze by¢ przyczyng zapalenia brzegéw powiek. Infekcja objawia sig
uporczywym $wigdem, zaczerwienieniem i opuchnieciem powiek oraz skory wokot
oczu. Rano tatwo dostrzec u nasady rzes ropny nalot i fuski ztuszczonej skory. Moga
rowniez wypadac rzesy. Podraznione przez stan zapalny spojowki sg zaczerwienione
i suche, a chory ma wrazenie, ze pod powiekami pojawit sig piasek, mruganie
sprawia mu bol. Na powiekach rozwija sie czasem jeczmien. W takim przypadku

nie nalezy zwlekac z wizytg u okulisty, poniewaz stan zapalny moze sig przenies¢

na spojowki, rogowke i gtebsze struktury oka. Problem jest powazny, poniewaz

u 58% chorych zapalenie powiek wywotane nuzericem przechodzi w stan
przewlekty. Leczenie polega na delikatnym usuwaniu zgromadzonej na powiekach
wydzieliny, a takze nuzencow bytujacych w cebulkach rzes i w znajdujgcych sie

na brzegu powiek gruczotach tarczkowych, zwanych gruczotami Meiboma (ich
zadaniem jest m.in. nattuszczanie brzegu powiek). Nuzence moga zatykac ujscie
gruczotow Meiboma, co odczuwamy jako kiucie lub bol podczas mrugania. Mozemy
z tatwoscig zlokalizowac niedrozny gruczot — wokot jego ujscia tworzy sig pecherzyk
Z przezroczystg wydzieling, ktora tatwo ulega zakazeniu bakteriami. Do oczyszczania
brzegow powiek stuzg specjalne ptyny lub chusteczki. Nalezy rowniez przestrzegaé
zalecen okulisty i stosowac przepisane przez niego masci do oczu i krople
nawilzajace spojowki. Do czasu catkowitego wyleczenia lepiej zrezygnowac

Z noszenia szkiet kontaktowych!

/

nadmiernie zrogowaciaty naskoérek,

reguluja wydzielanie toju, tagodza

stan zapalny i usuwajg nuzerce

zmian skérnych oraz od tego, czy

ze skory. W zaleznosci od nasilenia

sg one zakazone bakteriami, lekarz

Fot. Engin_Akyurt
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moze zalecic¢ takze stosowanie anty-
biotykow i lekéw przeciwzapalnych.
W trakcie terapii trzeba czesto prac
odziez, zmieniac posciel i reczniki,
aby unikng¢ ponownego zakaze-

Niewidzialna inwazja

W rzadkich przypadkach zmiany spowodowane nuzencem
moga pojawic sie na klatce piersiowej, plecach, karku,
okolicach narzadow ptciowych i w przewodzie stuchowym
zewnetrznym, zakonczonym btong bebhenkowa

nia nuzencem".

Naturalne wsparcie terapii
Poniewaz najlepsze efekty przynosi
mechaniczne usuwanie nuzenca
ze skory, warto stosowac dobrej
jakosci peelingi ztuszczajgce nad-
miernie zrogowaciaty naskérek

i skutecznie usuwajace sebum.
Pomocny okaze sie réwniez olejek
z drzewa herbacianego i zawie-
rajgce go mydta oraz szampony

do wtoséw. Dziata on przeciwzapal-
nie, antyseptycznie i sciagajaco oraz

Medycyna chinska
kontra nuzeniec

W leczeniu demodekozy bardzo dobrymi rezultatami moga poszczycic
sig lekarze praktykujacy tradycyjng medycyne chinska. Wykorzystujg oni
preparaty ziotowe, ktore zmniejszajg stan zapalny, fagodza podraznienia

i Ztuszczajg nadmiernie zrogowaciaty naskorek oraz usuwajg nuzence ze skory.
Dziegiel chinski (Dong Quai) — zmniejsza stan zapalny, jest silnym
antyoksydantem, tagodzi podraznienia;

Selernica (She Chuang Zi) — nasiona tej rosliny dziatajg $ciggajaco

i bakteriobdjczo, zmniejszaja ponadto wydzielanie histaminy w skorze
zaatakowanej przez nuzence, tagodza stan zapalny i odczyn alergiczny
towarzyszacy demodekozie;

Gozdzik chinski (Qu Mai) — dziata przeciwzapalnie i antybakteryjnie;
Rzepik szczeciniasty (Xian He Cao) — niszczy nuzence, zmniejsza $wiad
i rogowacenie naskorka oraz dziata bakteriobojczo?;

Uspian roznolistny (Da Feng Zi) — olejek z jego nasion ma wtasciwosci
antyseptyczne i Sciggajgce, zmniejsza stan zapalny, niszczy nuzence;

\Stemona (Bai Bu) — korzen tej rosliny niszczy nuzence i dziata antybakteryjnie j

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

reguluje wytwarzanie foju, a przy
tym nie przesusza podraznionej
skory i przyspiesza gojenie. Badania
przeprowadzone w 2014 r. przez
naukowcow z Warszawskiego Uni-
wersytetu Medycznego wykazaty,
Ze wystawienie nuzenca na dzia-
tanie 4-terpineolu, wystepujacego
w olejku z drzewa herbacianego,
zabija go juz po 7 minutach.
Podobng skutecznos¢ wykazat ole-
jek mietowy i szatwiowy?3.

Warto réwniez zastosowac mydta

i szampony dziegciowe, od wiekdéw
wykorzystywane w leczeniu derma-
toz. Dziatajg one antybakteryjnie

i przeciwzapalnie, fagodza objawy
tojotokowego zapalenia skoéry

i reguluja wydzielanie sebum. Pod
wptywem substancji wystepuja-
cych w dziegciu nuzence wychodza
na powierzchnie skéry, skad moga
zostac usuniete podczas jej mycia.
Skuteczne sa réwniez mydta
zawierajace 3-5% siarki. Dziataja
one antyseptycznie, fagodza stan
zapalny, usuwajg nadmiar sebum

i co najwazniejsze, hamujg namnaza-
nie sie nuzenca.

W leczenia demodekozy stosuje
sie rowniez $wiatto i specjalne
lampy emitujace silne impulsy
Swietlne, ktére zwiekszaja cie-
ptote skéry — wysoka tempera-
tura dziata zabdjczo na nuzerice.
Zabiegi z wykorzystaniem Swiatfa
wspomagaja leczenie farmako-
logiczne i pozwalajg na znaczne
skrécenie terapii'. |
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Tu potirzepieniu serc

Kazdego miesigca historia sie powtarza. Gdy pojawia sie miesigczka, wraz z nig
przychodzi niewyobrazalny bdl, ktéry nie ustepuje mimo zazywania kolejnych
tabletek przeciwbolowych. Zwala cie z n6g, odbiera swobodny oddech, jak brzytwa
odcina cie od zycia. Chodzisz od lekarza do lekarza i wszedzie styszysz to samo:
taka pani uroda. Koniec, finito, radZ sobie sama.

1eksT ANNA JAROSZ

nik - méwi Julianna Otreba, ktéra od lat zmagala

si¢ z ta chorobg. — Zdarzalo si¢, ze mdlatam z bélu.
Bylam czestym goéciem na oddziale ratunkowym, ponie-
waz sama nie bytam w stanie opanowac bolu. Czasem
patrzono na mnie z niedowierzaniem, ze zwykla mie-
sigczka doprowadza mnie do takiego stanu. Nie udawa-
fam. Silne leki przeciwbdlowe i rozkurczowe stawialy
mnie na nogi, ale w kolejnym miesigcu wszystko zaczy-
nalo sie od nowa.

Poszukiwanie prawdy

Dolegliwoéci Julianny nasilaly si¢ wraz z uptywajacym
czasem. Z roku na rok bylo coraz gorzej. Zycie prywatne
i zawodowe toczyto si¢ pod dyktando choroby. Nie-
zwykle obfite miesigczki i silny bol wymuszaty bowiem
okreslone zachowania.

Endometrioza to trudny i nieprzewidywalny przeciw-
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- Do pracy chodzitam z kompletem bielizny i odziezy na
zmiane, abym w razie ,awarii” mogta si¢ przebra¢ - opo-
wiada. - Te kilka dni w miesigcu kompletnie wytracaly mnie
z rébwnowagi. Nie tylko dlatego, ze zmagalam sig¢ z silnym
bélem, ale i dlatego, ze czutam si¢ bardzo niekomfortowo.
Zanim Julianna ustyszata prawidlowa diagnoze, czgsto
zmieniala lekarzy ginekologéw. Poszukiwata takiego lekarza,
ktora wreszcie odkryje przyczyne jej zlego samopoczucia.
Ale w pewnym momencie pojawily si¢ u niej takze klopoty
z nerkami, jelitami, pecherzem i zotadkiem, zatem poszu-
kiwanie przyczyny bolesnych miesiagczek zeszto na dalszy
plan. Kazda wizyta u specjalisty konczyla si¢ inng diagnoza,
acznie z podejrzeniem choroby Lesniowskiego-Crohna.

- Od wielu ginekologéw styszatam, ze to normalne, ze ,,taka
moja uroda’, ze trzeba zazy¢ lek przeciwboélowy i samo
przejdzie — wspomina Julianna. — Ale nie przechodzilo.

Nie byto tez normalne, bo inne kobiety podczas miesigczki



funkcjonowaly bez takich probleméw. U mnie byto tak,
jakby na kilka dni kto§ wylaczyl mi $wiatto. Nie chcialam
tego zaakceptowac.

Kobieta na wlasng reke zaczeta szukaé przyczyn zlego
samopoczucia. Jak wielu z nas wpisywala w wyszukiwarke
internetowa objawy, ktére u niej wystepuja i czytata, co
moga oznaczaé. W ten sposdéb trafita na artykut lekarza,
ktory specjalizowal si¢ w leczeniu endometriozy. Postano-
wila go odszukaé i uméwic sie na wizyte. Tak, po latach
bezowocnych wizyt i wydaniu niezlej sumy na prywatne
konsultacje, wreszcie ustyszata prawde.

- Moje poszukiwania prawdy trwaly 10, a moze nawet 15 lat
- moéwi Julianna. — Specjalistyczne badania zlecone przez
lekarza potwierdzily, ze choruje na endometrioze.

Trudno zrozumied

Zycie pod dyktando kazdej choroby przewleklej jest trudne.
I nawet jesli nie chcesz si¢ poddac i walczysz o siebie, cza-
sem musisz skapitulowac.

— Choroba, a zwlaszcza brak diagnozy, odbity si¢ na moim
zyciu — moéwi Julianna. - Wiem, ze to brzmi banalnie i kazdy
moze tak powiedzie, ale nie kazdy chce i potrafi wej$¢

w cudzg skoére. Przypuszczam, ze z powodu moich dolegli-
wosci rozpadlo sie kilka moich zwigzkéw i przyjazni. Ile
mozna narzeka¢ na siebie i méwi¢, ze nic nie moge zrobi¢?
Przez dlugi czas nie rozumiatam, dlaczego tak sie dzieje. Nie
potrafitam tez innym wytlumaczy¢, co mi dolega. Przeciez
wszystkie kobiety miesigczkujg, ale Zyja normalnie.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Juz mam zycie pod kontrolg

Zdarzato sie, ze mdiatam z bolu.
Bytam czestym gosciem na oddziale
ratunkowym, poniewaz sama nie
bytam w stanie opanowac bolu.

Czasem patrzono na mnie
Z niedowierzaniem,
Ze zwykta miesiaczka doprowadza
mnie do takiego stanu

Kobiety chorujace na endometrioze czgsto spotykaja sie

z niezrozumieniem otoczenia. Bywajg postrzegane jako
osoby rozkapryszone, szukajace na site pocieszenia i wspol-
czucia. Nie wygladaja na chore, wigc wiele 0séb zadaje sobie
pytanie — o co im chodzi? A moze to wymowka, aby nie
wykona¢ swojej pracy? — pytaja niektorzy.

U wielu lekarzy tez nie znajdujg zrozumienia. Do$wiad-
czyta tego takze Julianna. Przyjmowano ja na oddzial, nie
podawano lekéw i ze zdziwieniem stwierdzano, ze dolegli-
wosci stopniowo ustepuja. A one ustepowaly, bo konczyta
sie miesigczka.

Pod dyktando choroby

- Przyjmowanie silnych lekéw przeciwbdlowych, przepi-
sywanych na recepte, nie jest dobrym rozwiagzaniem przy
endometriozie — stwierdza Julianna. - U mnie wywolywaly
senno$¢ i rozkojarzenie. Na niczym nie mogtam si¢ skupicé.
Silny bél sprawial, ze nie mogtam si¢ wyprostowaé. Bywato,
ze do tazienki sztam na kolanach. Nie spalam w nocy, nie
jadlam w dzien. Koszmar. Nieraz, gdy musialam wyjs¢

z domu, zagryzalam zeby, zeby doj$¢ do celu. Plakalam

z bezsilnosci, bo nic nie tagodzito bélu. Dzi$ jestem mamag,
przezytam pordd i z calg odpowiedzialnoscia moge powie-
dzie¢, ze bl porodowy jest niczym w poréwnaniu z bélem
endometrialnym przy miesigczce.

O naszym zyciu czgsto decyduje przypadek. Julianna z sil-
nym bolem trafita pewnego razu do szpitala, gdzie podano
jej lek przeciwbdlowy i rozkurczajacy. Otrzymala takze
kilka antybiotykéw w wysokich dawkach, ktdre bardziej jej
szkodzily, niz pomagaly. Lekarze uznali, Ze przyczyna bar-
dzo zfego samopoczucia nie jest endometrioza, ale lity guz,
ktory trzeba jak najszybciej zoperowac.

— Nalezy ,,przewietrzy¢” cialo i sprawdzi¢, co jest w $rodku
- mo6wili. Julianna nie zgodzila si¢ na operacje i gdy stan jej
zdrowia ustabilizowal sie, wyszta ze szpitala.

- Gdy opanowano sytuacje uznalam, ze musze wzigé
sprawy w swoje rece — wyznaje. — Albo odzyskam kontrole
nad swoim zyciem i bede mogla normalnie pracowac,
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cieszy¢ si¢ kolejnym dniem, albo przepadne. Chcialam zato-
zy¢ rodzine, uczestniczy¢ w zyciu towarzyskim, a nie zwijaé
sie z bélu na kanapie.

Wielka zmiana

- Endometrioza jest chorobg nieuleczalng, ale mozna jg
mie¢ pod kontrolg - méwi. - W panowaniu nad chorobg
bardzo wazna jest zmiana stylu zycia, diety, uwolnienie si¢
od stresu i znalezienie czasu na odpoczynek oraz sen. Prze-
konatam sie na wlasnej skorze, jak wielkie znaczenie ma
dbanie o dobrg jako$¢ pokarmow, jak wiele mozna zyskac,
wykluczajac z menu pewne produkty. Moja dieta, a wla-
$ciwie mdj sposdb odzywiania sie, polegala na eliminacji
pokarmoéw, ktére moga prowokowac stan zapalny w orga-
nizmie. Wszystkie zmiany, jakie wprowadzalam, konsul-
towatam z lekarzem i dietetykiem klinicznym. Eksperci
podpowiadali, od czego zaczaé i jak obserwowa¢ organizm,
aby dowiedzie¢ sie, czy przynosza one korzys¢.

W pierwszym etapie walki o lepsze samopoczucie Julianna
odstawita mieso, nabiat (mleko, jogurty, masto), ryby i jaja.
- To byla ostra dieta weganska - méwi. - Gdy poczutam,
ze moj organizm odzyskuje réwnowage, ze lepiej si¢ czuje,
w porozumieniu z dietetykiem, wprowadzitam do diety
jajka i ryby. Nie pije alkoholu i nie jem stodyczy. Nie kupuje
zywnosci przetworzonej, gotowych produktéw itp. Dbam

o spozywanie dobrego ttuszczu, korzystam z przypraw,
ktére powstrzymuja stan zapalny w organizmie. Zmienit
sie tez moj sposob robienia zakupéw. Doktadnie czytam
etykiety, aby wiedzie¢, co dany produkt zawiera. Gotuje
inaczej niz kiedys. Robie tzw. bazy, czyli sosy, gulasze lub
inne dania na bazie warzyw i kasz i przygotowuje do tego
rézne dodatki miesne lub rybne, ktére smakujg moim bli-
skim. W mojej kuchni zago$cita kreatywno$¢, wiecej czasu
pos$wiecam teraz na przygotowanie warto$ciowych posit-
kéw. Nadal ograniczam spozycie nabiatu, podobnie jak inni
moi domownicy.

Kobiety chorujace
na endometrioze czesto spotykajq sie
Z niezrozumieniem otoczenia.
Bywaja postrzegane jako osoby

rozkapryszone, szukajace na site
pocieszenia i wspofczucia.
Nie wygladaja na chore, wiec wiele
0s0b zadaje sobie pytanie
— 0 c0 im chodzi?
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Zdrowa diete Julianna stosuje od 7 lat. Zmiana wymaga
czasu - nic nie stalo si¢ z dnia na dzien, ale za wytrwatos§¢

i sumienno$¢ zostata nagrodzona dobrym samopoczuciem.
- Juz nie méwig, ze jestem na diecie - dodaje. - To nowy
sposéb odzywiania, to poszukiwanie smakéw. Nie cier-

pie z tego powodu, ze z mojego menu zniknely niektére
produkty. Wybieram §wiadomie. Uwazam, ze haslo ,,dieta”
wiele kobiet odstrasza od wprowadzenia zmian w sposo-
bie odzywiania. Wigkszo$ci oséb dieta kojarzy si¢ bowiem
z cigglymi wyrzeczeniami, z jedzeniem niesmacznym i mato
urozmaiconym. Tak rodzi si¢ psychiczna blokada przed
zmianami. Jezeli uznamy, ze sposéb odzywiania to droga do
lepszego zycia, warto wprowadzi¢ zmiany. Poza tym, warto
pamietad, ze niektore skladniki pokarmowe maja takze
wlasciwosci lecznicze, np. kurkuma chroni przed stanem
zapalnym. Moge powiedzie¢, ze dzieki wlasciwemu odzy-
wianiu si¢ odzyskatam wolno$¢. Moge spokojnie pracowac,
bo okres juz nie wycina mnie z aktywno$ci zawodowe;j.
Moge swobodnie podrézowacd, bez konieczno$ci wykupie-
nia drogiego ubezpieczenia, na wypadek gdybym musiafa
szuka¢ pomocy medycznej na drugim koncu $wiata.

Happy end

Nie ma ztotej rady dla kazdej kobiety cierpiacej z powodu
endometriozy. Kazda przechodzi jg inaczej. Ale mozliwe
jest zapanowanie nad choroba.

- Z wlasnego doswiadczenia wiem, Ze trzeba znalez¢



Fot. Mikhaylovskiy

Juz mam zycie pod kontrolg

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
endometrioza dotyczy¢ moze okoto 190
miliondw ogoInej populacji kobiet na
$wiecie, a grupa w wieku rozrodczym
stanowi 10% chorych. W Polsce

Z tym schorzeniem zmaga sig blisko

3 miliony kobiet, a u co pigtej z nich
choroba jest przyczyng problemow

Z zajSciem w cigze. Mimo to nadal
endometrioza jest postrzegana jako
choroba niegrozna i rzadko mowi sie

0 tym, Ze z powodu powiktan, jakie moze
wywotac, zdrowie, a czasem takze zycie
chorych bywa powaznie zagrozone.

To choroba przewlekfa i na cate zycie.
Wymaga indywidualnego podejscia do
kazdej pacjentki i opracowania dla niej
0sobistego planu leczenia.

Objawy choroby

Schorzenie moze powodowac silne
dolegliwosci bolowe, najczesciej

tuz przed menstruacig lub w jej

trakcie, uniemozZliwiajace normalne
funkcjonowanie. Wigle kobiet skarzy sie
na bol odczuwalny podczas stosunkow
ptciowych, biegunki, zaparcia czy ogoéine
ostabienie, a w cigzkich przypadkach moze
pojawic sig krwisty mocz, krew w stolcu
czy dusznosci. Ogniska endometriozy
najczesciej znajduja sie w obrebie
narzadow rodnych kobiety — w mig$niu
macicy lub jajowodzie. Czgsto mozna je

U

/Endometrioza — choroba tajemnicza i bagatelizowana

takze zlokalizowac w pecherzu moczowym,
jelicie grubym czy na otrzewne;.

W skrajnych przypadkach endometrioza
moze sie objawia¢ niedowtadem nogi,
bolem stawu biodrowego, zaburzeniami
pracy watroby, a nawet pluciem krwig
podczas miesigczki.

Rozine oblicza choroby

Choroba moze mie¢ postac jajnikowa,
otrzewnowa, gteboko naciekajaca lub
przybra¢ posta¢ adenomiozy, czyli

ognisk endometrium wewnatrz btony
migsniowej macicy. Zwykle u chorej
wystepuje jednoczesnie kilka jej postaci,

a wyjatkowo tylko jedna izolowana forma.
W kazdym przypadku leczenie opiera sig na
zwalczaniu objaw6w, poniewaz nieznane s3
przyczyny choroby. Na szczescie u okoto
20% kobiet, ktore maja endometrioze,
leczenie nie jest konieczne, poniewaz

nie wystepuja u nich dokuczliwe objawy,

a choroba ogranicza sie do jednego
miejsca. Kilkadziesiat lat temu leczono
wytacznie jajnikowa postac endometriozy,
ponigwaz tej otrzewnowej i gteboko
naciekajacej nie rozpoznawano. Poza tym,
nig zdawano sobie sprawy z ich znaczenia.
Jajnikowa postac endometriozy

mozna rozpozna¢ w kazdym

gabinecie ginekologicznym,

w badaniu przedmiotowym na fotelu
ginekologicznym lub podczas badania

~

USG. Te zmiany po prostu widac.

Z innymi jest trudniej. Zadne z dostepnych
badan obrazowych nie pokazuje ognisk
endometriozy otrzewnowej, a ta postac
choroby wystepuije najczesciej. Aby
zobrazowac, na czym polega rozwinigta
endometrioza otrzewnowa, wyobrazmy
sobie, ze do damskiej torebki wlewany
szybko schnacy Klej. Po chwili prosimy
kobiete, aby wyjefa z nigj jakis$ przedmiot.
Nie jest to mozliwe, bo wszystko
pofaczyto sig w jedng bryte i zostato
unieruchomione. Tak wtasnie wyglada
zaawansowana endometrioza. Jej ogniska
przerastajg miedzy poszczegolnymi
narzadami i zacierajg ich anatomiczne
granice, tworzac zrosty. Jak to wptywa
na samopoczucie kobiety? 0t0z kazda
proba naturalnego poruszenia tej struktury
(np. podczas wyproznienia czy stosunku)
wywoluje ogromny bol. Co wiecej

zdarza sie, ze ogniska endometriozy
przenoszg sie na narzady sasiadujace

z narzadem rodnym i mogg doprowadzi¢
do np. niedrozno$ci przewodu
pokarmowego albo zahamowania
odptywu moczu z nerki, czyli ostatecznie
do jej zniszczenia. W takich sytuacjach
konieczna jest pilna interwencja chirurga
lub urologa, ale nie rozwigzuje to zwykle
catosciowo problemu endometriozy.

)
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Nowoczesne leczenie endometriozy polega
przede wszystkim na zmianie sposobu
my$lenia o chorobie. Mozliwosci leczenia
jej objawow jest kilka, ale najwazniejsze
jest, po postawieniu rozpoznania, ustalenie
indywidualnego i dfugofalowego planu
postepowania, ktdre do maksimum
wykorzystuje farmakologiczne metody
terapii i do minimum ogranicza
koniecznos¢ interwencji chirurgicznych.
Jednym z elementow koniecznych

do zapanowania nad chorobg jest
wprowadzenie diety przeciwzapalngj, czyli
opartej na nieprzetworzonych produktach
pochodzenia roslinnego. Wazna jest
rowniez nauka radzenia sobie ze stresem.

/Nowoczesne metody leczenia

Kobieta, ktora ma endometriozg, powinna
pozostawac pod statg opieka ginekologa,
psychologa, dietetyka i fizjoterapeuty,

a czasami takze chirurga lub urologa.
Ogromnym postgpem w operacyjnych
leczeniu endometriozy jest zastosowanie
laparoskopii trojwymiarowej 3D/4K,
poniewaz umozliwia ona wizualizacje pola
operacyjnego ze wszystkimi szczegotami,
w duzym powigkszeniu i z niezwykta
0tebig ostrosci obrazu. To za$ pozwala
chirurgowi bezpiecznie poruszac sie
migdzy krytycznymi narzadami, takimi jak
nerwy, moczowody, tetnice czy zyty. Dla
przebiegu i powodzenia operacji niezwykte
znaczenie ma takze do$wiadczenie

zespotu operujacego. Ten warunek jest
wymieniany na pierwszym miejscu we
wszystkich europejskich i S$wiatowych
zaleceniach dotyczacych operacyjnego
leczenia endometriozy. Podczas operacii
trzeba wytuskac wszystkie ogniska
endometriozy, kiore znajdujg sie miedzy
nerwami, przewodem pokarmowym,
drogami moczowymi, tetnicami czy
zytami. Przysztoscia nowoczesnego,
operacyjnego leczenia endometriozy
jest chirurgia robotyczna, ktora coraz
czesciej jest wykorzystywana przy bardzo
skomplikowanych zabiegach.

BIBLIOGRAFIA:
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lekarza, ktéry zrozumie potrzeby pacjentki i bedzie chciat
pomoc — méwi Julianna. - Warto poszukac takze dobrego
dietetyka, ktéry pomoze opracowac jak najlepsze menu,
ktére bedzie wspomagalo leczenie i bedzie jednocze$nie
przyjemnoscia. Trzeba stucha¢ rad specjalistow i stosowac
sie do nich. A wtedy kazdy dzien bedziemy przezywa¢

z u$miechem na twarzy, z prawdziwa radoscia. Nie trzeba
sie ogladaé na to, co powiedzg inni. Zycie trzeba przezy¢

po swojemu, na wlasnych zasadach. Dla wielu pan z endo-
metrioza punktem zwrotnym w zyciu jest che¢ posiadania
dziecka i zalozenie rodziny. To jest mozliwe. Mnie si¢ udato.
Kiedy méj organizm wrdcil do réwnowagi, zasztam w cigze
i urodzitam wspanialego synka. Gdyby nie zmiany, ktére
wprowadzitam, moze byloby inaczej. Zmiany te pozwolity
mi wréci¢ do mojej wielkiej pasji, czyli do flamenco. Tre-
nuje od klasy maturalnej. Jako nastolatka obejrzatam film
Carlosa Saury ,,Carmen’, zobaczylam ruch dloni aktorek
(tancerek), poruszaly nimi niczym gotebica skrzydtami.
Zachwycitam si¢. W tancu, nawet w tych najtrudniejszych
momentach, lapatam swoja kobiecos¢. Dzis, po czesci wolna
od bdlu, taficze, bo taniec nie ocenia mnie, jest zawsze i daje
mi przestrzen. Kocham hiszpanskie duende, dzieki ktéremu
moge pokaza¢, jak wiele emocji mam w sobie i jak mozna
sobie z nimi radzi¢. Poprzez taniec moge pokaza¢ czastke
swojej duszy, serca, myséli, mitosci tu i teraz.

Flamenco jest hiszpanskim stylem tafica taczacym w sobie
taniec, $§piew i muzyke, z uzyciem kastanietéw, stepu, a nawet
skrzyni perkusyjnej. Catoé¢ wspaniale wspoélgra z bardzo
kobiecymi kostiumami do tanca, z miloscig do groszkéw, fal-
ban, kwiatéw, czerwieni i wszystkich innych ognistych barw.
Wyjatkowo$¢ flamenco sprawila, ze ten styl tanca pojawia si¢
na liscie $wiatowego dziedzictwa UNESCO.

- Mam zycie pod kontrolg - méwi Julianna z radoscia.

- Nauczylam si¢ panowa¢ nad stresem, jestem aktywna
fizycznie, wiem, co mi stuzy, a co moze prowadzi¢ do
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zaostrzenia objawo6w. Znajduj¢ czas dla rodziny i dla siebie.
Jestem szczesliwa.

S1ybsza diagnoza

Jest szansa na to, ze kobiety nie beda juz musialy przecho-
dzi¢ drogi, jaka przeszta Julianna i zostang szybko i spraw-
nie zdiagnozowane oraz otrzymaja fachowa pomoc.

— Sredni czas diagnozowania endometriozy w Polsce to
7-12 lat - méwi dr Grzegorz Ziotkowski, specjalista gine-
kolog-potoznik, pracujacy w klinice InviMed na warszaw-
skiej Pradze. Na endometrioze moze zachorowac kazda
kobieta w wieku rozrodczym. Ogniska endometriozy moga
powodowac¢ niedrozno$¢ jajowoddw, uszkodzenia struktury
jajnikéw i zmniejszenie rezerwy jajnikowej. Z endometrioza
zwigzany jest takze stan zapalny, ktory negatywnie wptywa
na jako$¢ komorek jajowych oraz tworzy niekorzystne $ro-
dowisko dla rozwoju zarodka. W 96% przypadkéw endo-
metrioza skutkuje obnizeniem plodnosci, co przy bardzo
diugim okresie diagnozowania moze oznacza¢, ze dla wielu
kobiet macierzynstwo bedzie niemozliwe. Na szczeécie do
dyspozycji lekarzy i pacjentek jest juz pierwszy na §wiecie,
maloinwazyjny test na endometrioze EndoRNA qRT-PCR
test. Stuzy on ilo§ciowemu oznaczeniu wzglednego
poziomu ekspresji genu FUT4 — markera endometriozy

w odniesieniu do ekspresji genu referencyjnego GAPDH

w materiale pobranym z endometrium macicy pacjentki

w fazie wydzielniczej cyklu menstruacyjnego, u ktorej ist-
nieje koniecznos¢ potwierdzenia lub wykluczenia endome-
triozy. Ten maloinwazyjny, a zarazem dokfadny test (daje
94% pewnosci) w kierunku endometriozy daje szanse na
postawienie rozpoznania w sposéb precyzyjny i mozliwie
najmniej ucigzliwy dla pacjentki, a samo pobranie prébki
do badania przypomina cytologi¢. Szybkie i bezpieczne
postawienie diagnozy umozliwia dobranie odpowiedniego
sposobu postepowania na danym etapie Zycia pacjentki. B


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34048704/

Fot. SciePro

Historie przypadkow
kardiologicznych

Przekonanie pacjenta do zmiany przyzwyczajen jest najtrudniejszym
z aspektow pracy specjalistow medycyny holistycznej. ,Przeciez jem tak
od zawsze i czuje sie Swietnie”, to stowa, ktore styszymy najczescie;.
FinansiSci mawiaja, ze wyniki z przesztosci nie sg gwarantem przysztych
przychodow, jednak moi pacjenci zdaja sie nie patrze¢ w ten sposob na
kwestie zdrowia. Mato kto chce stuchac gderania takiej starej zrzedy, jak
ja, ale wystarczy pokaza¢ im wyniki badan, ktore sugeruja, ze cos jest
nie w porzadku i od razu zmieniajg ton.

W krajach zachodnich, choroby tetnic s jedng
z najczestszych przyczyn zgonéw. W wielu
przypadkach nie udaje si¢ ich jednak wykry¢
badaniami klinicznymi nawet przez dlugie lata.
Oznaczenie poziomu cholesterolu jest w takim
przypadku dobrym narzedziem diagnostycz-
nym, ale tylko, jesli odczytujemy je prawidiowo.
Lekarze czesto robig to w nieprawidlowy spo-
s6b z dwdch powoddw. Po pierwsze zakladaja,
ze wysoki poziom cholesterolu przyczynia sie
do chorob tetnic - a to bledne zalozenie. Po
drugie, ignorujg stezenie cholesterolu HDL,
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czyli lipoproteiny o wysokiej gestosci, nazywa-
nej dobrym cholesterolem, skupiajac si¢ jedynie
na poziomie ztego cholesterolu LDL. Pozwol-
cie, ze wyjasnie te kwestie. Cholesterol nie
powoduje chorob tetnic, a zmiany jego stezenia
we krwi sg jedynie ich objawem. Gtéwnymi
dwiema przyczynami wystepowania choréb
tetnic jest podwyzszony poziom glukozy we
krwi i nadciénienie. Wysokie ci$nienie krwi
powoduje bowiem turbulencje w przeptywie
krwi w tetnicach, co uszkadza ich delikatng
wewnetrzng wysciotke. Nie jest zatem dzietem

Z prakiyki

lekarzy holistycznych

AUTORKA:

DOKTOR SARAH MYHILL
jest brytyjska lekarka
praktykujaca medycyne
integracyjna, autorka
cenionych ksiazek dotyczacych
leczenia zespotu chronicznego
zmeczenia, cukrzycy i infekgji.
W tej rubryce zamieszczamy
historie przypadkéw z praktyki
lekarskiej dr Myhill, pocho-
dzace z jej ksigzki,,Ecological
Medicine”. S3 to opisy terapii
zakoriczonych sukcesem.
Oddajemy gtos Autorce: Przed-
stawiam studia przypadkéw,
zebrane w trakcie mojej pracy
zawodowej. Niektdre z opisa-
nych eksperymentéw przyczy-
nity sie do odkrycia nowego
rodzaju terapii lub zabiegéw,
ktérych zastosowanie do wielu
innych stanéw chorobowych
odkrytam pézniej.

Dla tych, ktrzy upieraja
sie przy twierdzeniu, ze
obiektywne $rodki i miary
przewyzszajq te subiektywne,
przytocze stowa Carla Junga:
To whasnie najbardziej subiek-
tywne idee, bedac najblizej
natury i cztowieka, zastuguja
na miano prawdziwych.
Jak wiemy z Papirusu Edwina
Smitha, najstarszego znanego
traktatu poswieconego
chirurgii i leczeniu urazéw,
w starozytnym Egipcie bardzo
skrupulatnie podchodzono
do dokumentacji opiséw
przypadkow. Zapisywano je
w konkretnym formacie.
Kazdy przypadek zaczynat sie
od tytutu i stéw: ,informacje
dotyczace”, sugerujacych
historig choroby. Nastepnie
przedstawiano opis badania,
aw kolejnej czesci medyk
stawiat diagnoze. Na koniec
podawano opis leczenia.
Mam nadzieje, ze Czytelnicy
wybacza mi, iz preferuje
bardziej swobodny styl
przedstawiania moich
studiow przypadkéw.

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2023 | H2 | HOLISTIC HEALTH 89


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Z prakilyki

lekarzy holistycznych

przypadku to, ze uszkodzenie tetnic zaczyna sie tam, gdzie
zawirowania te sg najbardziej odczuwalne, czyli w miej-
scach, gdzie tetnice rozgaleziaja sie. Ponadto glukoza, czyli
cukier, nawet w krwiobiegu jest lepka (podobnie jak po
rozpuszczeniu w wodzie) i przykleja sie do $cian tetnic,
przyczyniajac si¢ do jeszcze wiekszych zniszczen.
Cholesterol HDL, jak rycerz w l$nigcej zbroi, przybywa nam
na pomoc, leczac i naprawiajac uszkodzone tetnice, dlatego
jego zapasy ulegaja stopniowemu wyczerpaniu. Z tego
powodu wazne jest przyjrzenie sie stosunkowi cholesterolu
HDL do cholesterolu calkowitego - to bardzo przydatny,
nieinwazyjny sposob oceny stopnia uszkodzenia tetnic.
Kazdy moze wykona¢ badanie poziomu cholesterolu HDL
po otrzymaniu skierowania od lekarza lub zrobi¢ to samo-
dzielnie, za pomoca szybkiego domowego testu. Zaklada
sie, ze prawidlowe stezenie cholesterolu HDL to minimum
20% cholesterolu calkowitego, ale im go wigcej, tym lepie;j.
Jesli jego poziom jest niski, oznacza to, ze organizm inten-
sywnie go zuzywa do leczenia tetnic, co pokazuje, ze duzy
jest zakres uszkodzen i jak wiele organizm musi naprawic.
Moi rodzice, oboje na porzadnej paleo-ketogenicznej diecie,
maja cholesterol HDL na poziomie 40%, w stosunku do
cholesterolu calkowitego. Mam dwoje innych pacjentéw,
oboje po dziewiecdziesiatce, ktorych wyniki cholesterolu
HDL to odpowiednio 64% i 38%. Oboje cieszg si¢ $wietnym
zdrowiem i zachowujg niezwyklg bystro$¢ umystu. Pomiar
stezenia dobrego cholesterolu jest zatem znakomitym
narzedziem do monitorowania choréb tetnic i obserwowa-
nia reakcji na zastosowane leczenie oraz pomaga w poszu-
kiwaniu przyczyny rozwoju choroby. Wysoki poziom glu-
kozy i podwyzszone ci$nienie krwi to nie s3 bowiem jedyne
czynniki, ktére mogg je powodowac.

Bagatelizowana przyczyna chordb tetnic

Mark, lat 69, zglosit si¢ do mnie z problemem przewle-
ktego zmeczenia i poinformowat o przypadkach demen-
cji, zawalow i chordb serca w rodzinie. Stosowat diete
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paleo-ketogeniczng, a jego ci$nienie krwi byto w normie.
Zlecitam mu wykonanie badania krwi, ktére wykazato, ze
cholesterol HDL stanowit jedynie 16% cholesterolu cal-
kowitego. Oznaczalo to, Ze jego organizm intensywnie zuzy-
wat cholesterol HDL do naprawy tetnic. MusieliSmy sobie
zatem zada¢ pytanie: Co powodowalo ich uszkodzenie?
Jednym z najczesciej ignorowanych czynnikéw, przyczy-
niajacych sie do powstawania chordb tetnic, jest wysoki
poziom homocysteiny. Jest to aminokwas wystepujacy
naturalnie w organizmie, bedacy produktem demetylacji
innego aminokwasu, metioniny. Metylacja jest istotnym
biochemicznym, wielozadaniowym mechanizmem, wyko-
rzystywanym m.in. do czytania DNA, detoksykacji, leczenia
i regeneracji. Wysoki poziom homocysteiny $wiadczy

o tym, to nastgpito najprawdopodobniej ostabienie procesu
metylacji, co spowodowato spowolnienie wszystkich wyzej
wymienionych proceséw. Wysokie stezenie homocysteiny
jest zatem wskaznikiem wielu chorob.

Mark miat bardzo wysoki poziom homocysteiny

- 26,10 umol/l (wedlug mnie powinien by¢ zawsze ponizej
10). Podwyzszony poziom homocysteiny moze mie¢ takze
charakter dziedziczny. Mysle, ze to moze ttumaczy¢, dla-
czego zaréwno jego matka, jak i babcia zmarly na demencje.
Musieli$my zleci¢ testy calej jego najblizszej rodzinie, w tym
réwniez jego dwom corkom. Wynik badania pierwszej

z nich byt znakomity: 5,1 umol/l, u drugiej zaobserwowa-
liSmy nieznaczne podwyzszenie stezenia homocysteiny

i dlatego musieliémy poddac¢ ja leczeniu.

W tym momencie moglibyscie zapytaé, dlaczego nie zaleca
sie rutynowych badan poziomu homocysteiny. Odpowiedz
jest prosta — poniewaz jej stezenie mozna tatwo ustabilizo-
wa¢ za pomocg witamin. A to duzy problem dla koncer-
néw farmaceutycznych, po pierwsze dlatego, ze na tanich
witaminach nie da si¢ zarobi¢. Po drugie, nie zalezy im na
znalezieniu sposobu na wyleczenie, bo zdrowi pacjenci

nie potrzebujg lekéw. A po trzecie, uszkodzenie tetnic jest
najlepsza mozliwg opcja dla akcjonariuszy, poniewaz jest
gwarancjg przyszlych zyskow ze sprzedazy statyn i lekéw na
nadci$nienie, choroby serca i demencje.

Corka Marka, Katie, podeszta do leczenia z entuzjazmem.
Wraz z podstawowymi suplementami multiwitaminowymi,
mineralami i niezbednymi kwasami ttuszczowymi, zaczeta
codziennie przyjmowac podjezykowo 3 mg metylowanej
witaminy B12, 800 mcg kwasu lewomefoliowego (aktywna
forma kwasy foliowego, witamina B9) i 50 mg fosforanu
pirydoksalu (witamina B6). Co ciekawe, przy pomocy tych
witamin nie tylko udalo sie obnizy¢ poziom homocysteiny,
ale Katie poczuta takze duzy przyplyw energii. Wczeéniej
nie uswiadamiata sobie nawet, jak bardzo byla przeme-
czona. Uznawala ten stan za naturalny. Mark natomiast
podchodzit sceptycznie do suplementéw. Dodatkowo jego
lekarz pierwszego kontaktu stwierdzil, ze nigdy nie styszat
o homocysteinie, pomiarach jej stezenia i sposobach na
obnizenie jej poziomu we krwi. Koncerny farmaceutycz-
nie sprawily sie tu na medal. Miejmy nadzieje, ze Mark
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zrozumie sens medycyny Zywienia, zanim dowody na jej
stusznos¢ pojawia sie u niego w postaci zawalu serca. Obec-
nie nadal nie chce stosowac sie do moich zalece, mimo ze
jego corka wcielita je w Zycie i ma si¢ §wietnie.

Migotanie przedsionkow wyleczone

za pomoca detoksykacji

Epidemiolodzy obserwuja wzrost ilo$ci przypadkéw zabu-
rzen rytmu serca i arytmii — dotyczy to wszystkich chordb,
w przebiegu ktdrych bicie serca jest nieregularne, zbyt szyb-
kie lub zbyt wolne. Migotanie przedsionkéw (nieregularne,
czesto znacznie przy$pieszone, nieskoordynowane pobu-
dzanie przedsionkéw serca) bylo kiedy$ rzadka choroba,
wystepujaca zazwyczaj u os6b w podesztym wieku, cierpia-
cych na niewydolnos¢ serca. Dzi$ diagnozuje sie je nawet

u miodych, wysportowanych oséb. Dlaczego tak sie dzieje?
Ned byt jedna z nich. Mial 51 lat, byt szczuply, w §wietnej
formie, chlubit si¢ swoimi osiaggnieciami w chodzie na
diugie dystanse — w tej dyscyplinie nie ustepowat najlep-
szym. W pewnym momencie zorientowal sie, Ze nie jest juz
w stanie trenowa¢. Wchodzenie pod gore stalo sie powaz-
nym wyzwaniem, czasem wrecz brakowato mu tchu. Jesli
staral sie przemdc, pojawialy si¢ bole w klatce piersiowe;.
Do diagnozy wystarczylo zbada¢ mu puls. Serce powinno
bi¢ w rytmie mniej wigcej 70-80 uderzen na minute. Puls
przyspiesza nieznacznie przy wdychaniu i spowalnia przy
wydychaniu powietrza. Jednymi z najcze$ciej wystepujacych
zaburzen rytmu serca s zaburzenia ektopowe. Objawiaja
sie one tym, ze serce bije regularnie, ale co jaki$ czas jedno
uderzenie zostaje pominiete, nastepuje rodzaj pauzy, po
czym serce wraca do normalnej pracy. Jesli przytozy¢ reke
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do piersi chorego, mozna poczu¢ podwoéjne uderzenie serca.
Osoby z tg przypadio$cig czesto mowia, Ze towarzyszy im
uczucie, jakby serce robito fikolka. Ich bicie serca jest regu-
larnie nieregularne.

U Neda wygladalo to jeszcze inaczej. Jego puls byt niere-
gularnie nieregularny. Ciagle zmieniat si¢ nie tylko rytm,
ale i ci$nienie krwi. Doswiadczenie podpowiadalo mi tylko
jedno mozliwe wyjasnienie.

Jesli serce bije normalnie, obserwujemy dwie fazy. Najpierw
przedsionki serca przyjmujg krew powracajacg z organizmu
zytami, napelniajg si¢, a nastepnie kurcza, aby wysla¢ porcje
krwi do komér. Komory to z kolei centrum zasilania serca.
Po napelnieniu kurczg si¢ silnie, aby wcisna¢ porcje krwi

w tetnice. Szereg zastawek zapewnia za$ przeptyw krwi

we wlasciwym kierunku. Jak fatwo sie domysli¢, wlasciwe
zgranie w czasie skurczéw przedsionkow i komor jest tu
najwazniejsze. Odpowiada za to wezel zatokowo-przedsion-
kowy, ktory reguluje prace serca w taki sposob, aby przed-
sionki kurczyly sie w momencie, gdy komory s rozluz-
nione i odwrotnie.

W migotaniu przedsionkéw serce traci ten rytm, a przed-
sionki trzesg si¢ jak galareta. Komory nie napelniaja si¢
przez to regularnie, zatem nie sg w stanie przesyta¢ odpo-
wiedniej porcji krwi do tetnic. Komory kurcza sie w sposéb
nieskoordynowany, czasem wyrzucaja zbyt duzo krwi,
czasem zbyt mato. Wskutek tego obnizeniu ulega wydaj-
nos¢ serca, a wraz z nig pojemnos$¢ minutowa (objetos¢
krwi wypchnietg do tetnic w czasie jednej minuty - przyp.
ttum.), $rednio o 20%. Oznacza to, ze i kondycja fizyczna
spada co najmniej o 20 %. Nic zatem dziwnego, ze Ned nie
byt juz w stanie doréwna¢ swoim kolegom chodziarzom.
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Dwaj najgrozniejsi zabojcy w zachodnim sSwiecie
to rak i choroby serca. Na trzecim miejscu
tej listy plasuja sie konsekwencje stosowania
zachodniej medycyny

Do niedawna uwazano, ze zalezno$¢ miedzy minutowa
pojemnoscig serca a zuzyciem tlenu jest liniowa, ale ostat-
nie badania wykazuja, Ze moze to nie by¢ prawda. Zatem
mozliwe, ze kondycja Neda spadla o wiele wiecej niz tylko
0 20%. Nie bytabym sobg, gdybym nie zadata sobie pyta-
nia, dlaczego wezet zatokowo-przedsionkowy zawiddt i co
doprowadzito do migotania przedsionkéw? Jedng z naj-
czestszych i rownie czesto nie branych pod uwage przyczyn,
jest zatrucie toksycznymi metalami. Ned byt zdecydowanie
za mlody i w zbyt dobrej formie, by mozna byto ttumaczy¢
jego przypadltos¢ (jak czesto robi sie to w przypadku oséb
w podesztym wieku) niedokrwieniem wezla zatokowo-
-przedsionkowego — musiat istnie¢ inny powdd.

Zyjemy w tak zanieczyszczonym $wiecie, ze wszyscy nie-
$wiadomie nosimy w sobie toksyczny tadunek, w ktdérego
sklad moga wchodzi¢ metale ciezkie. Prawdopodobien-
stwo to zwigksza sig, jesli w organizmie brakuje takich
mineralow, jak cynk czy selen. Dziala to mniej wiecej tak:
organizmowi brakuje cynku, ale nie znajduje go w dostar-
czanych mu pokarmach, wiec lapie si¢ pierwszej rzeczy,
ktora go przypomina, na przyktad otowiu. W ten sposéb
oléw dostaje si¢ do komorek ciala, najczeéciej serca, mozgu,
kosci lub nerek i moze tam pozostawa¢ przez dziesigtki

lat. Za pomoca zwyczajnego badania krwi czy moczu nie
wykryjemy zatem obecnosci toksyn. Chetnych na biopsje
mozgu lub serca jako$ jeszcze nie znalaztam! Na ratunek
przychodza nam w tej sytuacji zwiazki chelatowe (chelaty).
Stowo chelat pochodzi od greckiego stowa oznaczajacego
pazur. Potrafig one bowiem dostownie chwyci¢ w szpony
metale ciezkie, ktdre sg nastepnie usuwane wraz z moczem-
tak oto mamy test na obecno$¢ metali cigzkich, oparty na
mocnych, naukowych podstawach.

Ned opréznit pecherz, przyjat 15 mg DMSA (kwasu dimer-
kaptobursztynowego) na kilogram ciata (w jego przypadku
calkowita dawka wyniosta 900 mg) i przez nastepnych 6
godzin zbieral probki swojego moczu. Nastepnie wystali-
$my je do laboratorium. Dopuszczalna ilo§¢ otowiu to 2,2
mikromola na mol kreatyniny. Analiza moczu Neda wyka-
zala az 37,17 mikromola na mol kreatyniny.

Istnieje wiele sposobéw na obnizenie poziomu metali
cigzkich w organizmie, a wéréd nich jest przyjmowanie
witaminy C w maksymalnej dawce tolerowanej przez jelita
(nie wywolujacej biegunki), zazywanie jodu lub 30 mg
cynku na noc i uzupelniajaco 250 mg glutationu.

Ned przyjmowat tygodniowo dawke 900 mg DMSA

przez 16 tygodni, a gdy po tym czasie ponownie wyko-
nali$my badanie moczu - stezenie olowiu padlto do
poziomu 3,63 mikromola na mol kreatyniny. Réwniez
pdzniejsza kardiowersja (zabieg medyczny, polegajacy na
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przywroceniu prawidtowego rytmu serca za pomoca lekéw
lub przy uzyciu impulsu elektrycznego — przyp. ttum.) data
bardzo dobre wyniki. I oto siedem lat pézniej Ned jest nadal
zdrowy i w $wietnej formie. Znéw zaczal chodzi¢ szyb-

ciej ode mnie. A niech to! No dobrze, ale ostatecznie skad

w ogdle wzial sie w jego organizmie oléw? Najprawdopo-
dobniej z otowianych rur, w starym, wiktoriariskim domu,
w ktérym mieszkat jako dziecko.

Niewydolnos¢ serca mozna cofnac

Dwaj najgrozniejsi zabdjcy w zachodnim $wiecie to rak

i choroby serca. Na trzecim miejscu tej listy plasuja sie kon-
sekwencje stosowania zachodniej medycyny. Dr Barbara
Starfield z Instytut Zdrowia i Polityki Spolecznej Uniwersy-
tetu Johnsa Hopkinsa pisala na ten temat w Journal of the
American Medical Association (JAMA). Roczne statystyki
umieralnosci i zgonéw w USA wygladaly nastepujaco:

106 tysiecy zgonow to skutek stosowania lekdw na recepte,
za kolejne 80 tysigcy odpowiedzialne sg zakazenia szpi-
talne (np. gronkowcem), 20 tysiecy to efekt innych bledéw
medycznych, 12 tysiecy wynika z niepotrzebnych operacji,
a 7 tysiecy pacjentow umiera na skutek podania niewlasci-
wych lekéw w szpitalach.

Najbardziej przeraza fakt, ze zgony w wyniku stosowania
lekéw nastepowaly po zazyciu farmaceutykéw zgodnie ze
wskazanym przez lekarza dawkowaniem. Przy czym wiele
0s6b nie jest informowanych o tym, ze zgon bliskiego nasta-
pit w wyniku stosowania leku. Historia przypadku, ktéra
teraz przedstawie, opisuje perypetie pacjenta, ktéry nabawit
sie licznych probleméw ze zdrowiem w wyniku przyjmo-
wania lekoéw przepisanych mu w dobrej wierze i zgodnie

z wytycznymi NICE (National Institute for Health and Care
Excellence to agencja brytyjskiego Departamentu Zdrowia
i Opieki Spolecznej, odpowiedzialna m.in. za opiniowanie
procedur medycznych - przyp. thum.).

Artur zglosit sie do mnie na konsultacje w 2012 roku, miat
wtedy 77 lat. Cierpial na niewydolnos¢ serca, chroniczne
zmeczenie i dusznoéci przy wysitku. Problem z lekami

na niewydolnos¢ serca polega na tym, Ze nie rozwigzuja
one pierwotnej przyczyny tej przypadlosci. Nie wystepo-
wala u niego choroba niedokrwienia serca ani problem

z zastawkami. Wczesne objawy leczono u niego za pomoca
diuretykow (lekéw moczopednych - przyp. thum). Jednak
w miare pogarszania si¢ stanu zdrowia pacjenta dodano
kolejne i zanim si¢ ze mng skonsultowal, lista lekéw do
ditugoterminowego stosowania wydtuzyta sie i zawierata
m.in. furosemid, spironolakton, amlodypine, bisoprolol,
monoazotan izosorbidu, lizynopryl, atorwastatyne, klopido-
grel i omeprazol.

Artur nalezy do pokolenia, ktére nie kwestionuje decyzji
lekarzy, wiec naturalnie zalozyl, ze leki na recepte, ktéremu
przepisano, mogg tylko pomoc.

Rodzaj niewydolnosci serca, na jaka cierpial Artur, wyste-
puje, gdy miesien sercowy nie jest w stanie kurczyc¢ sie

z wystarczajacy sila, co prowadzi obnizenia wartosci rzutu
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serca — to inne okreslenie pojemnosci minutowej. Przypa-
dlos¢ ta jest dla mnie szczegdlnie interesujaca, poniewaz
moi pacjenci cierpigcy na zesp6! chronicznego zmeczenia
czesto prezentujg takze objawy lekkiej niewydolnosci
serca. Podobnie jak u Artura, obserwujemy u nich wszyst-
kie oznaki niskiego rzutu serca — m.in. zmeczenie, nie-
zdolno$¢ do wykonywania ¢wiczen fizycznych, zaburzenia
funkcji poznawczych i ostabienie krazenia. Wszystkie te
objawy laczy jeden mechanizm, zwigzany z mitochon-
driami - mie$nie pracujg prawidlowo tylko wtedy, jezeli
dostarczane sg im wlasciwe iloéci energii, wytwarzanej
wlasnie przez mitochondria. Jezeli przerwiemy dostawy
energii, od razu stabna.

Artur przyjmowal statyny. Wielu lekarzy na calym $wiecie
przepisuje je bezmyélnie, na dowolne dolegliwosci, gdy
tylko ustyszy stowo wysoki cholesterol. Maja one jednak
jeden powazny defekt - blokujg produkcje koenzymu Q10,
ktory jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania
mitochondriéw. Koenzym Q10 jest dla naszych mitochon-
driéw tym, czym olej dla silnika. Bez niego nie mozemy
dostarczy¢ organizmowi tak potrzebnej energii. W pierw-
szej kolejnosci cierpig na tym nasze mie$nie, z mie$niem
sercowym na czele. Faktycznie, mato ktdrzy pacjenci

z zespolem chronicznego zmeczenia dobrze reagujg na sta-
tyny, bo te powoduja bdle mieéni i nasilajg zmeczenie oraz
ostabienie. Jesli problem z dostawami energii si¢ przeciaga,
miesient obumiera — zjawisko to nazywamy rabdomioliza

i moze ono skutkowa¢é nawet $miercig.

Poradzitam Arthurowi, aby odstawil statyny i zamiast tego
zaczal przyjmowac zestaw suplementéw, o ktdrych wiemy,
ze skutecznie poprawiaja funkcjonowanie mitochondriéw
w przypadkach zespotu chronicznego zmeczenia. Artur
zaczal od przyjmowania 200 mg koenzymu Q10, 300 mg
magnezu, 1 grama acetylo-L-karnityny, 1500 mg niacyna-
midu (pochodna witaminy B3) o powolnym uwalnianiu

i 5 gramow D-rybozy trzy razy dziennie.
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Rokowania pacjentdw z niewydolnoscig serca sa zazwyczaj
matlo optymistyczne — 50% chorych umiera w ciggu dwdch
lat. Tymczasem, na przekdr wszystkiemu, stan Artura zaczat
sie natychmiast poprawial. Juz kilka dni po odstawieniu
statyn Artur poczul sie znacznie lepiej. Na usprawnienie
funkcjonowania mitochondriéw suplementy potrzebuja
okoto czterech miesiecy i w tym czasie stan zdrowia Artura
stopniowo sie poprawial. Jednocze$nie choroba serca
zaczela sie cofad.

Poprawila sie rowniez praca nerek, dzieki czemu terapia
lekami moczopednymi stata si¢ znacznie bardziej skuteczna.
Jego kardiolog nalegal na kontynuowanie przyjmowania
diuretykéw (poniewaz zaden kardiolog nie spodziewa

sie, ze pacjent z niewydolnoscig serca moze powrdci¢

do zdrowia). Diuretyki hamuja wchlanianie sodu przez
nerki. Gdy sdd jest wydalany w moczu, naturalnie razem

z nim wydalana jest rowniez woda - stad dziatanie moczo-
pedne. Nalezy jednak uzupelniaé utracone w tym procesie
sole sodowe i potasowe. Artur o tym nie wiedzial. Wrecz
przeciwnie — kazano mu unika¢ soli! Gdy trafil do szpitala
w celu wykonania niewielkiego zabiegu, wystapily u niego
drgawki podobne do tych, jakie wystepuja u 0séb cierpia-
cych na epilepsje. Badania wykazaly, ze stezenie sodu w jego
krwi wynosito 123 mmol/l (norma to 133-146 mmol/l) i to
byto przyczyng ataku. Wyleczyt sie przyjmujac 5 g suple-
mentu Sunshine Salt dziennie. Nie bierze juz diuretykéw,
bo ich nie potrzebuje. Dzieki poprawie pracy serca, row-
niez ci$nienie krwi wrécito u Artura do normy. Mimo tego
jego kardiolog nalegal, by kontynuowac terapie lekami na
nadci$nienie, ktére przyjmowal od lat — co mialo powazne
konsekwencje, o czym pdznie;.

Kolejny problem pojawil si¢ na skutek dziatania Ome-
prazolu, leku blokujacego wydzielanie kwasu solnego

w zoladku réwnolegle z — nadgorliwie przepisywanymi mu
nadal - lekami na nadci$nienie. Kwas zotagdkowy jest nie-
zbedny do prawidtowego wchtaniania mineraléw. Niedo-
bory mineratéw przyczyniaja sie z kolei do oslabienia kosci,
zatem przyjmowanie lekow blokujacych wydzielanie soku
zoladkowego sprzyja osteoporozie. Kontynuowanie terapii
nadci$nienia, mimo Ze Artur jej juz nie potrzebowal, skon-
czylo sie tym, Ze jego ci$nienie bylo za niskie, co przyczy-
nilo sie do wystepowania zawrotéw gtowy. Podczas jednego
z takich epizodéw Artur upadl, a poniewaz cierpial na oste-
oporoze, doznal ztamania koéci miednicy. Aby mdgl wréci¢
do zdrowia konieczna byta operacja, a po niej 10 miesiecy
rehabilitacji. Jednak mimo tego, ze Artur cierpiat na silne
bdle w zlamanym stawie biodrowym, nie chciano go
operowat, ze wzgledu na chorobe serca. Napisatam zatem
do chirurga dtugi list wyjasniajacy istote problemu, ktory
byl wynikiem przyjmowania lekéw, opisalam powodzenie
terapii suplementami diety oraz sugestie dotyczace znie-
czulenia. Operacja stawu biodrowego przebiegta pomy$lnie
i zostata wykonana w znieczuleniu miejscowym, bez nar-
kozy. Artur nie czul bélu, a po porannej operacji z apetytem
zjadl smaczny, popotudniowy lunch. B
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U 28-letniej wysportowa

uiwodynia

3 raziiwego
gliminacyjna

nej kobiety zdiagnozowano

wulwodynig | przewlekty zespot jelita drazliwego

(IBS — Irritable Bowel S

yndrom), ktore skutecznie

wyleczono przy pomocy diety eliminacyjne;.

ulwodynia to przewlekly
Wbél sromu przy braku zlo-

kalizowanej w jego okolicy
infekeji. Czesto wigze sie z zespo-
tem jelita drazliwego. W opisanym
przypadku skutecznie potaczono
fizykoterapie, psychoterapie
i medycyne funkcjonalna, w tym
wykonano kompleksowe badania
laboratoryjne oraz zastosowano
interwencje zywieniowa.

Opis pacjenta

Pacjentka zglosita bol sromu

i pochwy od momentu, gdy
zaczela miesigczkowad i uzywaé
tamponéw. Poczatkowo go ignoro-
watla. W kolejnej dekadzie zaczeta
odczuwac takze $wiad i piekacy
bdl u wejscia do kanatu pochwry;,
ktory pojawiat sie i znikat kilka
razy w roku. W wieku 21 lat stala
sie aktywna seksualnie i doswiad-
czala coraz bardziej bolesnych
stosunkow plciowych, ostatecznie
bdl pojawiat si¢ przy kazdej probie
wspolzycia seksualnego.

Latem 2014 roku ginekolog wyko-
nat jej biopsje pochwy, zdiagno-
zowal wulwodynie i zasugerowat,
Ze miejscowe usunigcie blony
$luzowej pochwy jest jednym

z potencjalnych sposobdw leczenia
wulwodynii. Ginekolog przepisat
takze 4 leki: gabapentyne i mas¢

z lidokaing na noc oraz czopki

z hydrokortyzonem i estradiolem,
do stosowania naprzemiennego na
noc. Leki te pacjentka odstawita
w czerwcu 2015 roku.

We wrzeéniu 2014 roku rozpo-
czela fizjoterapie z fizjoterapeuty
specjalizujagcym sie w zabu-
rzeniach dna miednicy, w tym
wulwodynii. Oprécz wulwodynii,
u pacjentki stwierdzono wielopo-
koleniowg historie IBS - jej matka
i babcia doswiadczaly objawow
zoladkowo-jelitowych, ,,odkad ona
lub oni pamietajq”. Fizjoterapeuta
skierowal ja zatem do specjalisty
ds. zywienia w maju 2015 roku.
Dietetyk zalecil pacjentce (ktora
byla wegetarianka od 12 roku
zycia) zindywidualizowana,
wegetarianska diete eliminacyjna,
w celu oceny potencjalnych
powiazan miedzy nadwrazliwo-
$cig pokarmowa a wulwodynig.

Z jej diety wyeliminowano migso,
ryby, nabial, soje, wszystkie zboza
(z wyjatkiem komosy ryzowej),
orzeszki ziemne, kukurydze,
cukier i sztuczne stodziki. Kobieta
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Wulwodynia i zespot jelita drazliwego leczone dieta eliminacyjng

28-letnia kobieta z 12-letnig historia wulwodynii niezwigzanej z cyklami menstruacyjnymi i wielopokoleniowa
historig zespotu jelita drazliwego

Ginekologia: biopsja sromu prawidtowa;
Diagnoza: wulodynia

Zalecone leki: gabapentyna, lidokaina,
hydrokortyzon i estradiol

Mozliwe leczenie: operacja sromu

Rozpoczeta fizjoterapig (PT) u specjalisty w zakresie
zdrowia miednicy oraz masazu. Przed interwencjg
Zywieniowa przeszta réwniez zabiegi akupunktury

i psychoterapie.

PT i masaz byty kontynuowane przez caty okres terapii
Zywieniowej.

Ginekologia: Test prowokacji bolu, wszystkie punkty
bolowe zmniejszone o 1-2 punkty, jednak nadal bol
7/10 w obszarze przedsionka pochwy.

Lekarz medycyny rodzinnej (medycyna
funkcjonalna): Funkcjonalna ocena medyczna nowego
pacjenta i badania laboratoryjne.

Lekarz medycyny rodzinnej (medycyna
funkcjonalna): Zalecenia: Suplementy diety omoéwione
Z pacjentem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

08/2014

09/2014

05/2015

06/2015

07/2015

08/2015

09/2015

10/2015

Wstepny kontakt z dietetykiem funkcjonalnym

Rozpoczecie wegetarianskiej diety eliminacyjnej
(wyeliminowanie migsa, nabiafu, soi, zb6z, orzeszkow
ziemnych, kukurydzy, cukru/sztucznych stodzikow);
kontrola co 2 tyg.

Kontrola 1: Przestrzeganie diety eliminacyjnej; brak
wulwodynii.

Kontrola 2: Zastosowano diete eliminacyjna: brak
wulwodynii. Kontynuacja diety eliminacyjnej przez kolejne
2 tygodnie. Skierowanie do lekarza medycyny rodzinnej
(medycyna funkcjonalna).

Kontrola 3: Wulwodynia ustgpita; modyfikacja leczenia
plan ponownego wprowadzenia Soi i ryzu.

Kontrola 4: Ponowne pojawienie sie wulwodynii +
dolegliwosci skdrne, zmeczenie i skurcze menstruacyjne,
prawdopodobnie spowodowane ponownym
wprowadzeniem soi.

Kontrola 5: Znaczny nawr6t wulwodynii po ponownym
wprowadzeniu koziego nabiatu.

Kontrola 6: Wulwodynia ustapita; brak reakcji
pokarmowych. Ponowny test soi i test nabiatu krowiego.

Kontrola 7: Ponowny znaczny nawr6t wulwodynii po
spozyciu soi. Interwencja z uzyciem suplementow diety:
magnez, witamina D,, probiotyki, witamina B,,, kwasy
omega-3, betaina HCL i enzymy trawienne.

Kontrola 8: ustapienie wulwodynii; ustapienie objawow
IBS; brak objawdw po ponownym wprowadzeniu
krowiego nabiafu.

Kontrola 9: ustgpienie wulwodynii; przeglad zalecen
dotyczacych diety i suplementow.

12
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Tabela 1

Plan zywieniowy pacjentki - dieta eliminacyjna

Zywnosé, ktorej
nalezy unikaé

Przyktadowe
przepisy na
$niadanie

Przyktadowe
przepisy na lunch
i kolacje

Przekaski

Nabiat, soja, ziarna (z wyjatkiem komosy ryzowej), kukurydza, orzeszki ziemne, cukier, sztuczne
stodziki

Miska jogurtu kokosowego: Potacz jogurt kokosowy z dowolng kombinacjg orzechow (orzechy
wioskie, pekan, migdaty, orzechy nerkowca itp. — moga by¢ prazone dla smaku), nasion (pestki dyni,
nasiona konopi, nasiona chia, nasiona Inu, nasiona sezamu itp.), owocow (jagody, posiekane zielone
jabtko lub posiekana gruszka, posiekane owoce pestkowe, takie jak brzoskwinie, Sliwki lub morele) i/lub
prazony kokos. Zalecany jogurt: jogurt kokosowy, jogurt z nerkowcow lub jogurt kupny.

Smoothie:

Potacz:

* 1 szklanka mrozonych owocow (jagdd, brzoskwin, wisni itp.)

» 1 awokado lub 2-3 tyzki masta migdafowego, sezamowego lub z orzechow nerkowca

* 1 szklanka posiekanej zieleniny (satata, jarmuz, szpinak, bocwina itp.)

 1-2 szklanki mleka konopnego, migdatowego, z nerkowcow, kokosowego lub wody

1 porcja biatka w proszku (do wyboru PurePea wanilia, PurePea czekolada, Vega Sport wanilia lub
dowolny inny smak albo niesfodzone biatko konopne)

Sniadaniowy hasz (moze by¢ podany z komosg ryzowa, ale na razie unikaj innych zboz)

Gulasz na bazie wedzonych papryczek chipotle, z dodatkiem czarnej fasoli i batatow
Marokanska zupa z ciecierzycy i ziemniakow

Zupa z czerwonej soczewicy

Pieczona cukinia

Letnia satatka z czarng fasolg

Omlety warzywne

Quiche, czyli kruchy placek, z nadzieniem warzywnym (bez miesa)
Weganskie chili

Potrawy podsmazane (zastap soje kokosem)

Spaghetti z kabaczka z jarmuzem

Pizza weganska i bezzbozowa

Masto owocowe i orzechowe (nie masto arachidowe)
Warzywa i hummus

Warzywa i guacamole (pasta z awokado)

Jajka sadzone z guacamole

il T
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Wulwodynia i zespot jelita drazliwego leczone dieta eliminacyjng

zrezygnowata réwniez z kofeiny i ograniczyta alkohol do

1 drinka dziennie, ktdrego wypijala podczas positku. Nadal
spozywala jajka i rosliny straczkowe (z wyjatkiem orzesz-
kow ziemnych). Pacjentka zostata poinstruowana, aby nie
ogranicza¢ kalorii i je$¢, gdy poczuje gléd. Kopie planu
zywieniowego pacjentki mozna zobaczy¢ w Tabeli 1.
Pacjentka utrzymywala diet¢ eliminacyjng konsekwent-
nie przez 7 dni, po czym zglosita ustapienie bolu mied-
nicy. Schudta 1,5 kg w ciaggu pierwszego tygodnia diety
eliminacyjnej ale jednoczesnie zglosita, ze caly czas byta
glodna i miala wiele zachcianek zywieniowych. Przed
druga wizytg kontrolng, ginekolog wykonat u niej test
prowokacji bélu i odnotowal poprawe o 1 do 2 punktéw
we wszystkich badanych obszarach.

Kobieta wrdcita na drugg wizyte kontrolna, dotyczaca
odzywiania i zglosila ochote na ryz oraz kukurydze, ale
nadal przestrzegala diety eliminacyjnej. Zgodzila sie
ponownie wprowadzi¢ soje i przetestowac swoja reakcje

na ten pokarm od 16 czerwca, a nastepnie ryz w kolejnym
tygodniu. Podczas tej wizyty dietetyk skierowat ja do leka-
rza medycyny rodzinnej, specjalizujacego si¢ w medycynie
funkcjonalnej, w celu przeprowadzenia dodatkowej oceny.
Kiedy pacjentka wrdcila na trzecia wizyte kontrolna,
ponownie wprowadzita soje, aby w ten sposéb wiaczy¢ do
diety dodatkowe zrédlo biatka. Ponowne wprowadzenie

soi spowodowato znaczgce objawy, w tym wysypke skorna,
zmeczenie w ciggu dnia i bolesne skurcze menstruacyjne,
ktorych nie mozna bylo ztagodzi¢ lekami. Pacjentka zaprze-
czyla, aby te objawy byly zwigzane z ponownym wprowa-
dzeniem ryzu i poinformowala, Ze od czasu rozpoczecia
diety eliminacyjnej schudta facznie 2,5 kg.

Ponowne wprowadzenie kukurydzy po czwartej wizycie
kontrolnej nie wywotalo zadnych objawéw, jednak ponowne
wprowadzenie koziego sera spowodowato zwiekszone gazy,
wzdecia i inne objawy IBS, ktére wczeéniej ulegly popra-
wie, dzieki diecie eliminacyjnej. Do$wiadczyta réwniez
znacznego nasilenia bolu sromu i pochwy, ktéry trwat przez
4 dni i osiggnal warto$¢ szczytowa 8/10. Ponowne usuniecie
koziego sera z jej diety na kilka dni spowodowalo znaczne
zmniejszenie bolu. W zwiazku z tym kozi nabial zniknat

z diety na caly czas trwania terapii Zywieniowe;.

28 lipca 2015 roku pacjentka powrdcita na piata wizyte kon-
trolng dotyczaca odzywiania. Zglosita fagodne, krotkotrwate
zaostrzenie bolu sromu, ktéry nie wydawat sie by¢ zwigzany
z niczym szczeg6lnym. Ponownie wprowadzila do diety
orzeszki ziemne bez zadnych objawéw. Pacjentka zglosita
odbycie stosunku plciowego z minimalnym bélem tuz przed
ta wizyta. Planowata takze ponownie sprobowac soi (bez
zanieczyszczenia pszenicg). Po ponownym wprowadzeniu
soi do$wiadczyla silnego zaostrzenia bélu sromu i pochwy,
osiagajacego w szczycie 7/10, trwajacego ponad tydzien

i zwigzanego ze zwigkszonymi gazami oraz wzdeciami.

Od tego czasu kontynuowata diete bez soi, a objawy ustapily
kilka dni po wyeliminowaniu zawierajacych ja pokarmoéw.
Po odstawieniu soi i ustgpieniu objawdw, zaczela stosowa’

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

naturalne globulki dopochwowe z kwasem borowym
(stosowane w leczeniu i zapobieganiu grzybicy pochwy)

i homeopatyczny $rodek na grzybice, zalecony przez lekarza
medycyny funkcjonalnej. Nastepnie ponownie wprowadzita
do menu krowi nabiat (zwykty organiczny jogurt i ser), nie
doswiadczajac objawdw bolu sromu. Ponadto zauwazyla, ze
czestotliwo$¢ wzded, zwigzanych z IBS, zmniejszyta sie do
mniej niz jednego epizodu w tygodniu, w miare postepow
diety eliminacyjnej. Nastepnie skontaktowala sie ze swoim
lekarzem medycyny funkcjonalnej i zaczeta przyjmowac
dodatkowo suplementy diety.

Podczas wizyty kontrolnej dotyczacej odzywiania w dniu
22 wrzeénia 2015 roku, pacjentka zglosila, ze czuje si¢
dobrze, odczuwata jedynie niewielki dyskomfort, zwig-
zany z przyjmowaniem kwaénej betainy (betaina HCL),
pobudzajacej wydzielanie kwasu solnego w zotadku

i suplementu zawierajacego enzymy trawienne. Zostaly
one zatem odstawione. W tym czasie nie wprowadzono
do diety pacjentki zadnych nowych pokarméw. Trzy tygo-
dnie pozniej kobieta zglosita, ze prawie nie odczuwata

juz bélu podczas zeszlotygodniowej wizyty w gabinecie
fizykoterapii dna miednicy.

Ostatnia wizyta pacjentki odbyta si¢ 10 listopada 2015 roku.
Kobieta kontynuowata przyjmowanie kwasow ttuszczo-
wych omega-3, witaminy D3, witaminy B12, magnezu oraz
prebiotykéw i probiotykéw (zob. Tabela 2) i konsekwentnie
utrzymywala diete laktowegetarianska, wolng od miesa,
ryb, koziego nabialu, soi i glutenu. Zglosita takze catkowite
ustapienie objawéw IBS i bardzo minimalny bél sromu

i pochwy, w tym brak bolu podczas stosunku piciowego.
Pacjentka przestata e-mailem informacje, ze byla w stanie
wznowic spozywanie glutenu przed i podczas wakacji we
Francji, w grudniu, bez nasilenia objawow. Nadal toleruje
niewielkie i okazjonalne ilo$ci wysokiej jakoéci pieczywa,
bez nasilenia objawdw. Jest bardzo zadowolona z wynikéw
leczenia i nadal czuje si¢ dobrze z minimalnym lub zero-
wym bolem. Kiedy zwieksza spozycie draznigcych pokar-
mow, poziom bolu wzrasta i objawy IBS ulegajg zaostrzeniu.
Poniewaz jest bardzo $wiadoma swoich chordb i wptywu
odzywiania na ich wystepowanie, utrzymata program
zywieniowy niezaleznie od tego, ze zakonczyla wizyty u die-
tetyka 5 miesiecy temu.

Perspektywa pacjenta

Odkad rozpoczetam ten program, bél znacznie si¢ zmniej-
szyl, a objawy jelita drazliwego zaczely ustepowad!

Obecnie nie uzywam zadnych kreméw dopochwowych

i nie odczuwam nasilenia bolu. Mysle, ze soja byta gtow-
nym wyzwalaczem probleméw i odkad wyeliminowatam

ja z diety, poziom bdlu znacznie si¢ zmniejszyl. Teraz, gdy
dochodzi do zaostrzenia choroby, w najgorszym przypadku
bdl osiaga poziom okoto 3/10, podczas gdy wczesniej mogto
to by¢ 8 lub 9/10.

Ponownie rozpoczetam fizjoterapie (PT) i pracuje nad
zmniejszeniem napiecia dna miednicy. Bylam w stanie
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Tabela 2

Interpretacja testow funkcjonalnych i zalecenia dotyczace suplementacji

Wynik testu

Niski poziom witaminy
25(0H) D (31 ng/ml)

Podwyzszony poziom
homocysteiny w surowicy
(10,5 umol/l) i polimorfizm
MTHFR C677T

Niski poziom magnezu, RBC
(3,3 mg/dl)

* Podwyzszony poziom
laktoferyny (8,3 mg/ml)
i kalprotektyny (65 ug/g)
¢ Niski poziom IgA
(<0,1 mg/dI)

Niski poziom elastazy
trzustkowej (122 ug/ml)

Diagnozy

Bolesne miesigczkowanie

Niedobor witaminy D

Zmniejszona wydajnos¢
metylaciji, niedobor
witaminy B12

Niedobor magnezu

Oznaki zapalenia jelit
i niskiej odpornosci w bfonie
Sluzowej jelit

Nieefektywne dziatanie
enzymow trawiennych

Interwencje (w tym
dawka)

Kwas ttuszczowy
omega-3: kwas

eikozapentaenowy, EPA/kwas

dokozaheksaenowy, DHA
(1 g dziennie)

Witamina D3 (5000 IU
dziennie)

Podjezykowa witamina B12

2000 mg (metylokobalamina)

Magnez (360 mg dziennie)

Prebiotyk TruFiber plus
probiotyk (Prescript Assist)

Betaina HCL i enzymy
trawienne

Ramy czasowe
dla kontynuaciji
suplementacji

Monitorowanie
i kontynuowanie
W razie potrzeby

Monitorowanie
i kontynuowanie
W razie potrzeby

Monitorowanie
i kontynuowanie
W razie potrzeby

Monitorowanie
i kontynuowanie
w razie potrzeby

Monitorowanie
i kontynuowanie
W razie potrzeby

Wrzesien-pazdziernik 2015
roku, zaprzestano dalszych
interwencji
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Wulwodynia i zespot jelita drazliwego leczone dieta eliminacyjng

wroci¢ do PT z wiekszg tatwoscig i wprowadzi¢ nowe
techniki oddychania oraz rozciagania, teraz gdy juz nie
musimy po$wieca¢ tyle czasu mig$niom. Wszystko idzie
w dobrym kierunku!

Dieta eliminacyjna jest zdecydowanie wyzwaniem. Warto
jednak sprobowa, jesli oznacza to, ze moze uzdrowi¢
cialo po wielu latach bélu. Aby naprawde czerpa¢ korzysci
z diety eliminacyjnej, zdecydowanie musisz zaangazowa¢
sie w plan, co moze by¢ trudne (szczegdlnie dla bardzo
aktywnych, zapracowanych kobiet). Jednak wszystko to
jest naprawde mozliwe dzigki pomocy kompetentnego

i cierpliwego dietetyka, poradom zespotu innych specjali-
stow medycznych, ktdrzy troszcza sie o ciebie, oraz wspar-
ciu przyjaciol i rodziny. I wreszcie, najwazniejsza czescia
pomyslnego ukoniczenia diety eliminacyjnej jest pozwolenie
sobie na skupienie sie na sobie, poniewaz zastugujesz na
szczesliwe, zdrowe i wolne od bélu zycie.

Dyskusja

Przewlekty bol lub dyskomfort okolic sromu, wulwodynia,
jest wieloczynnikowym schorzeniem ginekologicznym,

dla ktérego nie znaleziono oczywistej etiologii. Wulwody-
nia, wystepujaca u 16% wszystkich kobiet, moze znaczaco
wplywa¢ na jako$¢ zycia z powodu bolu, niepetnosprawno-
$ci fizycznej, stresu psychicznego i dysfunkcji seksualnych.
Ginekolog odgrywa gléwna role w wykluczaniu innych
przyczyn bdlu sromu, w tym celu przeprowadza badania

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

przesiewowe w kierunku dysfunkcji psychoseksualnych

i dna miednicy oraz wspdtpracuje z innymi specjalistami.
Literatura naukowa wspiera multidyscyplinarne podejscie
do diagnozowania i leczenia kobiet z przewleklym bélem
sromu, uwzgledniajac przy tym czynniki biologiczne,
psychologiczne i spoteczne oraz interpersonalne, ktore sie
do niego przyczyniaja. Kobiety czesto szukajg uzupelnia-
jacego leczenia przewleklego bolu. Zabiegi te obejmuja
akupunkture (8%), specjalne pokarmy lub diety (22%),
ziola (27%) oraz witaminy i mineraly (29%). Podczas badan
kontrolnych, przeprowadzanych corocznie przez 4 lata,
znaczna cze$¢ kobiet (44,8%) stosowata uzupelniajace
metody leczenia. Ponadto, najnowszy systematyczny prze-
glad poréwnawczy skutecznosci terapii przewleklego bolu
miednicy nie znalazl wystarczajacych dowodéw na sku-
teczno$¢ powszechnie stosowanych metod chirurgicznych
(np. histerektomii, laparoskopowej ablacji nerwu maciczno-
-krzyzowego) i niechirurgicznych (np. terapie hormonalne).
Stwierdzono za to, ze istnieje potrzeba leczenia miejsco-
wych urazéw lub standw zapalnych, wykonania badan
mikrobiologicznych (w tym na obecno$¢ Candida albicans,
oznaczenie poziomu interleukiny-6 i prostaglandyny E2,

a takze limfocytéw B i T, poniewaz pozwalajg one zdiagno-
zowa¢ lokalng aktywacje immunologiczng), zastosowania
leczenia farmakologicznego, psychoterapii i fizjoterapii oraz
obwodowej lub centralnej sensytyzacji ukladu nerwowego.
Komorki odpornosciowe, neurony oraz wspdlne czgsteczki
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sygnalizacyjne uktadu odpornosciowego i nerwowego two-
rzg zintegrowana sie¢, a odpowiedz immunologiczna moze
modulowa¢ wrazliwo$¢ uktadu nerwowego na bol.
Pacjentki z wulwodynig sg 2 do 4 razy bardziej narazone
na wystepowanie IBS. Nadwrazliwo$¢ pokarmowa wyste-
puje u prawie polowy 0séb z IBS, przy czym zdecydowana
wiekszo$¢ pacjentdw z IBS uwaza, ze niektore produkty
spozywcze s3 waznymi wyzwalaczami objawéw zotadkowo-
-jelitowych. Ponadto, typowe leki steroidowe i antybiotyki,
stosowane w leczeniu przewlektego bdlu sromu, zaburzaja
réwnowage mikroflory i przyczyniaja sie do dysbiozy
przewodu pokarmowego i rozwoju szkodliwych drobno-
ustrojow. Ograniczenie w diecie fermentujacych oligo-,

di- i monosacharydéw oraz polioli (FODMAP’s) jest najcze-
$ciej przywolywang w literaturze interwencja dietetyczna,
stosowana u pacjentéw z IBS. Najnowsze badania sugeruja
konieczno$¢ zastosowania dietetycznego leczenia IBS za
pomoca zywnosci funkcjonalne;.

Terapia zywieniowa z perspektywy funkcjonalnej

ma na celu przywrécenie prawidlowego funkcjonowa-
nia organizmu, poprzez wsparcie zywieniowe i zmiane
stylu Zycia, wspierajace wrodzone zdolnosci organizmu
do leczenia.

Diety eliminacyjne sa powszechnie stosowane przez die-
tetykow funkcjonalnych jako niedrogie narzedzie diagno-
styczne i interwencja terapeutyczna, pomagajaca w poszu-
kiwaniach podstawowej przyczyny choroby, szczegélnie

w przypadku schorzen idiopatycznych (o nieustalone;
przyczynie) lub wieloczynnikowych. Diety eliminacyjne sa
czesto stosowane w przypadku podejrzenia nadwrazliwosci
pokarmowej, alergii lub zaburzen zotagdkowo-jelitowych,

a takze mogg stanowi¢ podstawe edukacji Zywieniowej

i wdrazania zmian stylu Zycia, potrzebnych do zmniejszenia
przewleklego stanu zapalnego. Diety mozna przystosowac
do preferencji zywieniowych konkretnych osob. Poniewaz
95% znanych alergenéw pokarmowych pochodzi z 6 popu-
larnych pokarméw - pszenicy (gliadyny), nabiatu (kazeiny),
soi, kukurydzy, jaj i orzeszkéw ziemnych, a mleko krowie,
soja i pszenica s 3 najczestszymi alergenami pokarmo-
wymi. Eliminacja tych sktadnikéw jest zatem kamieniem
wegielnym protokotu leczenia. W tym przypadku dieta
skladata si¢ dodatkowo jedynie z organicznej, petnowarto-
$ciowej zywnosci, pacjenta unikata, w miare mozliwosci,
takze przetworzonych i rafinowanych produktéw, sztucz-
nych stodzikéw, toksyn ksenobiotycznych i organizméw
modyfikowanych genetycznie (GMO).

Drugi etap diety eliminacyjnej, najwicksze wyzwanie, jest
najbardziej krytyczng czescig ukladanki i musi by¢ wykonany
z dokladnoscig oraz wymaga cierpliwoéci podczas ponow-
nego wprowadzania jednego pokarmu na raz, po 1 (0,5 fili-
zanki) porcji - i monitorowania objawdw przez 3 dni,
nastepnie 1-2-3 - 1 porcja, 2 razy dziennie, przez 3 dni,

a nastepnie monitorowanie objawéw przez 7 dni. Symptomy
sa unikalne w kazdym przypadku, wiec pacjenci sa poin-
struowani, aby dokumentowa¢ wszelkie zauwazone zmiany.
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Typowe objawy wskazujace na stan zapalny obejmujg obser-
wacje zmian w poziomie energii, wypréznieniach, sztywno-
$ci mies$ni i odczuwaniu bolu, wymagaja takze kontrolowa-
nia zmian skérnych, wahan masy ciata, przekrwienia drog
oddechowych, mierzenia goraczki i czestotliwosci wzdeé
brzucha. W przypadku ponownego wystapienia objawow,
wprowadzenie pokarmu zostaje wstrzymane, a pacjent musi
odczeka¢ 7 dni, zanim sprébuje kolejnego pokarmu - czas
ten jest konieczny do ustapienia stanu zapalnego. Ser kozi
zostal ponownie wprowadzony u pacjentki jako pierwszy,
poniewaz jest uwazany za mato alergiczny.

Pacjentka chciata by¢ aktywnym uczestnikiem procesu
powrotu do zdrowia. Jej historia dostarczyla waznych
wskazowek dotyczacych tego przypadku. Pozostala kon-
sekwentna i przestrzegala protokotu dietetycznego, ktory
stanowi wyzwanie dla wielu pacjentéw. Biorac pod uwage,
ze byla to jedna osoba, ktorej stan przewlekly znacznie
sie poprawil dzieki systematycznej diecie eliminacyjnej,
nie mozemy by¢ pewni, w jakim stopniu byla to zastuga
diety eliminacyjnej, a w jakim zastosowanej jednocze$nie
fizykoterapii i masazu. Ponadto dobrze udokumentowano,
ze suplementacja jest przydatna dla utrzymania integral-
nosci bariery jelitowej i poprawy ogélnego stanu zdrowia,
poniewaz dostarczata odpowiedniej ilo$¢ sktadnikow
odzywczych - pacjenta przyjmowala probiotyki na IBS,
witamine D3 z powodu bélu, kwasy omega-3 o dziataniu
przeciwzapalnym i witamine B12 wspomagajaca uklad
nerwowy. Suplementacja odzywcza zostata dodana pod
koniec okresu prowokacji pokarmowej pacjentki. Nalezy
zauwazy¢, ze wulwodynia i IBS u pacjentki ustapily
przed rozpoczeciem przyjmowania suplementéw, jednak
suplementacja moze przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia bolu,
ze wzgledu na poprawe funkcjonowania uktadu odporno-
$ciowego, trawiennego i nerwowego.

Whioski

Przypadek ten pokazuje potencjalng przydatnos¢ wia-
czenia funkcjonalnego podejscia zywieniowego (dieta
eliminacyjna) w celu zidentyfikowania pokarméw zwig-
zanych z przewlekla wulwodynig i z nakladajacym sie IBS
u tej pacjentki. Ponadto, wspieranie dtugoterminowego
usuwania bélu poprzez dalsze eliminowanie znalezionych
pokarmoéw, ktére wydaja sie by¢ zwiazane z przewleklym
stanem zapalnym przez co najmniej 6 miesiecy. Suple-
menty diety zastosowane u pacjentki mogty zapewni¢
wsparcie wielosystemowe (ukfad trawienny, odporno-
$ciowy i nerwowy) i przyczynic sie do dtugotrwalego
zlagodzenia bélu sromu, popositkowego bélu miednicy

i zdrowego funkcjonowania seksualnego.

Zrédto: Integr Med (Encinitas). 2016 Aug; 15(4): 42-47.
©2016 InnoVision Professional Media

Adaptacja: Wiestaw Marciniak

Na podstawie licencji CC BY
(http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/)


http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

TYLKO wia Prenumeratorow
miesiecznika %4E poGHEDSR

-2 " Prenumerata
Nowe otwarcie magazynu Holistic Health.

Z PRAKTYKI LEKARZY | Jeszm wigce] raportow ,case study” od lekarzy
83 Historie preypadkéw 1 z klinik o Swiatowej renomi
kardislogicznych

94 Wulwodynia - bél migjsc

intymnych
i v & I S T I C
[ UZNANE REMEDIA | \ > i/ I I I

_.:-:Lakmiewnakuntrawirus-,' . ' ’ H E A L T H

7 Zachowa] miododé deleki
grzybom

50 W jaki sposdh granat wspiera
serce?

4 T
A
y i~
54 Née daj sig infekcjom | = i ’
5H Jak wylgceye bal? . r "
RAPORT | 2 : i

62 Wysypiaj sig dla rdrowia

TEMAT
NUMERU

naturalnych
7 substancji a
ratujgcych zdrowie Popandemiczne odkrycie. Gdy pandemia ograniczyta
fizyczny kontakt miedzy ludzmi, brytyjski program badawczy
udowodnit wspaniate skutki zdrowotne wzajemnego
masazu pary partneréw zyciowych. Pandemia mineta,
| | |l a idea POSITIVE MASSAGE podbija swiat

(1 #R023 |

H LISTIC czvllwceme

Unikalne materiaty z brytyjskich | amerykaniskich ofrodkow medycymy
holistyczne): British Huﬂltl: Maedicing Assockation, Berkeley Ul\lvorslly

Life Extonsion, a takie z redakefi dwiatowych Biujetyndw madycznysh

o .'.||.'<l=_'-.,-:I:r- % | Sz

PORADY LEKARZY PRAKTYKUJACYCH MEDYCYNE HOLISTYCZNA

Jesli prenumerujesz magazyn 0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, masz prawo
do znizki 50% na rocznga prenumerate Holistic Health (w cenie 53,70 zf).

Prenumerate Holistic Health z rabatem 50% zamowisz:

na www.UlubionyKiosk.pl « mailowo — prenumerata@avt.pl ¢ przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Mozesz od razu zaprenumerowac oba czasopisma w cenie 217,60 zt:
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg (w cenie 163,90 zf) + Holistic Health (w cenie 53,70 z).

Jesli interesuje Cie tylko Holistic Health, wszystkie aktualne informacje
nt. prenumeraty znajdziesz na stronie 130.

eprasa.pl 81119d14e4


http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl

Z prakilyki

lekarzy holistycznych

AUTORZY:

.

JUSTIN G. LAUBE, MD
Jest internista z kilkunastolet-
nig praktyka w Santa Monica,

California USA. Dyplom
doktora nauk medycznych
otrzymat w University of

Minnessota Medical School.

Szczegblnie interesuje sie
medycyng integracyjna
i komplementarna.

THAIS SALLES ARAUJO,
MD
Dyplom doktora medycyny
otrzymata w specjalnosci
interna i akupunktura. Aktual-
nie pracuje w UCLA Palliative
Care. Ma ponad 5 lat praktyki
lekarskiej oraz doswiadczenie
jako wykfadowca w Brazylii
i USA. Szczegélnie interesuje
sie duchowoscia, holistycznym
usmierzaniem bélu, medycyng
tradycyjna i zastosowaniem
psychodelikow.

LAWRENCE B. TAW, MD
Jest profesorem klinicznym
w David Geffen School of
Medicine oraz dyrektorem
UCLA Center for East — West
Medicine — Torrana. Posiada
cetyfikaty National Certifica-
tion Comission dla Akupunk-
tury i Medycyny Wschodu.

Przewlekiy codzienny bel gfowy:
opis przypadiu | perspektywa opieki

Przewlekty codzienny bol gfowy to grupa zespotow bolowych gtowy,
obejmujacych najczesciej przewlektg migrene i przewlekty bol
gfowy typu napieciowego, ktore czesto naktadaja sie na siebie, sg
komplikowane przez naduzywanie lekow i powodujg niepetnosprawnosc,
sq kosztowne w leczeniu i roznie reagujg na zachodnie interwencje
farmakoterapeutyczne. Istnieje coraz wigcej badan i coraz wigksza jest
Swiadomos¢ na temat integracyjnych podejS¢ zdrowotnych i terapii
skierowanych do pacjentow z przewlektym bolem gtowy, ale ograniczone
przyktady tego, jak zapewnic takie podejScie.

Wprowadzenie

Przewlekly codzienny bdl gtowy (CDH - Chro-
nic Daily Headache) to grupa zespotéw bélo-
wych, charakteryzujacych sie wystepowaniem
objawow boélu glowy 215 dni w miesigcu, przez
co najmniej 3 miesigce. Czgsto$¢ wystepowania
CDH szacuje sie na ~4% dorostej populacji
USA. Dwa najczestsze podtypy to przewlekla
migrena (CM - Chronic Migraine) i przewlekly
napieciowy bdl gtowy (CTTH - Chronic Ten-
sion-Type Headache), szacowane odpowiednio
na ~58% i 40% pacjentéw z CDH. CDH zna-
czaco przyczynia si¢ do ogélnej niepetnospraw-
nosci pacjentéw, pogorszenia jakosci zycia

i wyzszego wykorzystania zasobow opieki zdro-
wotnej, w poréwnaniu z rzadszymi zespolami
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bélu glowy. CM jest szczegolnie podstepny

- WHO Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO)umiescita CM w pierwszej piatce scho-
rzen przyczyniajacych sie do niepetnospraw-
nosci na catym $wiecie. Nakre$lenie planéw
leczenia dla pacjentéw z CDH jest skompliko-
wane ze wzgledu na znaczne nakladanie sie CM
i CTTH w odniesieniu do objawéw i wzorcow
naduzywania lekéw. W ankietach przepro-
wadzonych wsrdd pacjentdw, 58% chorych
cierpigcych na migrene zglaszalo objawy typu
napieciowego, a 68% pacjentow z napieciowym
bolem glowy zglaszato objawy typu migre-
nowego. Pacjenci z CDH czesto naduzywaja
lekéw na ostry bél gtowy. Co najmniej dwie
trzecie pacjentow z CDH zglasza, ze stosowato

Fot. alipko



leki przeciwb6lowe >14 dni w miesigcu i spelnia kryteria
podwdjnej diagnozy naduzywania lekéw (MOH - Medical
Overuse Headache). Pomimo dostepnosci réznych doust-
nych terapii farmakologicznych stosowanych w profilaktyce
CDH, wielu pacjentéw nadal cierpi z powodu niedopusz-
czalnego obcigzenia objawami i niepetnosprawnosci.
Istnieje nieodlgczne napiecie miedzy dominujacym kon-
wencjonalnym modelem biomedycznym, ktory kladzie
nacisk na konkretng redukcjonistyczng diagnoze i terapie
farmakologiczne, a pacjentami z przewlektymi bolami
glowy, ktdrzy nie mieszcza si¢ w tym paradygmacie.

Wielu pacjentéw z CDH jest niezadowolonych z podejscia
opartego wylacznie na farmakoterapii i poszukuje tera-

pii medycyny komplementarnej i alternatywnej (CAM

- Complementary and Altenative Medicine), aby uzupet-
ni¢ nimi terapig. Jedna z duzych internetowych ankiet,
przeprowadzonych wérdd oséb cierpiacych na przewlekly
migreng wykazata, ze tylko 30% z nich bylo zadowolonych
lub bardzo zadowolonych z leczenia medycznego migreny,
a 75% stwierdzito, ze wlaczylo terapie niefarmakologiczne
»przez wiekszos¢ czasu” lub ,,zawsze” do leczenia migreny.
Wskazniki stosowania CAM przez osoby cierpigce na béle
glowy siegaja nawet 50% w podstawowej opiece zdrowotnej
i ~80% w klinikach bolu glowy trzeciego stopnia, co suge-
ruje potrzebe zastosowania bardziej holistycznych metod
leczenia. Przedstawiamy przypadek pacjenta z opornymi na
leczenie CDH, nawracajacymi atakami migreny bez aury,
codziennymi napieciowymi bélami gtowy, ktéry naduzywat

Tabela 1.

Plan terapeutyczny.

Diagnoza i czynniki

— Przewlekty codzienny bol gtowy
— Przewlekta migrena
— Przewlekty napieciowy bol glowy
— Bal gtowy zwigzany
z naduzywaniem lekow
— Diagnoza TCM — wzrost yang
watroby z niedoborem yin watroby

— Akupunktura

Czynniki sprzyjajace:

— Przewlekly stres

— Siedzacy tryb zycia

— Otytos¢

— Nieleczony obturacyjny bezdech
senny

— Niskie spozycie owocow i warzyw

— Naduzywanie uzywek

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Leczenie i opieka medyczna

— Iniekcje w punkty spustowe

— Skierowanie do specjalisty ds.
snu, w celu dopasowania maski
do urzadzenia CPAP (Continuous
Positive Airway Pressure),
wytwarzajacego state dodatnie
cisnienie w drogach oddechowych

— Zalecenie ograniczenia stosowania
opiatow i leku Excedrin

Przewlekty codzienny bdl gtowy

lekéw. Objawy pacjenta zostaly skutecznie opanowane
dzieki szastosowaniu skoncentrowanego na pacjencie pola-
czenia medycyny zachodniej i wschodniej, na ktére sktadata
sie medycyna integracyjna, tradycyjna medycyna chinska
(TCM - Traditional Chinese Medicine) i biomedycz-

nej medycyny zachodniej. Zindywidualizowane metody
leczenia obejmowaly akupunkture, iniekcje w punktach
spustowych (TPI - Trigger Point Injection), modyfikacje
stylu zycia i zalecenia dotyczace samoopieki, ktorych celem
byla modyfikacja czynnikéw ryzyka, utrwalajacych objawy
bélu glowy. Przypadek ten pokazuje potencjalng warto$é
multimodalnosci, medycyny integracyjnej, CAM i wzmac-
niania roli pacjenta w procesie leczenia, w kompleksowym
leczeniu pacjentéw z CDH.

Prezentacja przypadku

Przedstawienie objawow

61-letni mezczyzna na stanowisku kierowniczym w biznesie
z historig medyczng zaburzen lekowych i obturacyjnego
bezdechu sennego (OSA - Obstructive Sleep Apnoea) zgtosit
si¢ do naszej kliniki konsultacyjnej medycyny integracyjnej
z gtéwnym rozpoznaniem CDH. Mgzczyzna wspominal,

ze bole gtowy wystgpowaly u niego od dziecinstwa, a takze,
ze zar6wno jego matka, jak i siostra cierpialy na migrenowe
bole glowy. Opisat béle glowy jako uczucie ,,napiecia” pro-
mieniujgce od ramion i podstawy czaszki do oczu, obustron-
nie, ktére nasilato sie po potudniu i po przebudzeniu.

Zadania domowe zwiazane z dbaniem
o siebie/stylem Zycia

— Codzienne ¢wiczenia rozciggajace szyje

— Samodzielnie wykonywana akupresura/
masaz

— Zastosowanie przezskornego
elektrycznego stymulatora nerwow

— Stuchanie plikow MP3 z przewodnikiem
Mindfulness

— Modyfikacja diety, polegajaca na
zwiekszeniu spozycia owocow i warzyw
oraz ograniczeniu ilosci czerwonego
migsa i kawy
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Objawy ustepowaly po zastosowaniu masazu i unikaniu
stresu zwigzanego z praca. Co najmniej 3 razy w tygodniu
bole glowy nasilaly si¢ i towarzyszyly im objawy migreny

w postaci jednostronnego niewyraznego widzenia, nudnosci,
wymiotow, $wiattowstretu i nadwrazliwosci skory glowy/
ramion na dotyk, ktore trwaty od 3 do 12 godzin. Migreny

u pacjenta wywotywalo spozycie alkoholu i zmiany tempera-
tury. Zaprzeczyl on jakimkolwiek utrzymujacym sie zmia-
nom widzenia, utracie stuchu, dretwieniu lub ostabieniu.
Mezczyzna byt uprzednio badany przez neurologa, a rezo-
nans magnetyczny moézgu nie wykazat zadnych zmian.
Prébowat codziennego stosowania propranololu i amitryp-
tyliny przez 3 miesigce, ale nie zauwazyl zmiany w nasileniu
objawow, doswiadczal za to trudnych do zaakceptowania
skutkéw ubocznych, ze strony ukladu nerwowego. Przez
ponad 10 lat byl leczony gléwnie przez swojego lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej (PCP - Primary Care

Rysunek 1.
Lokalizacje akupunktéw i TPI. Lokalizacje TPI: a — podpotyliczny, b — trapezowy, ¢ - romboidalny.
Lokalizacje akupunktéw: 1, Du-20; 2, Yintang; 3, LI-10; 4, LI-4; 5, SJ-3; 6, GB-34; 7, ST-36; 8, SP-6; 9, LV-3.
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Physician), ktory przepisywal mu oksykodon-acetaminofen
i sumatryptan (srednio odpowiednio 12 i 9 tabletek mie-
siecznie), ktére pacjent stosowal tacznie podczas kazdego
ataku migrenowego bdlu glowy. Stosowal réwniez tabletki
zlozone, acetaminofen-aspiryna-kofeina (Excedrin), aby
zagodzi¢ objawy napieciowego bolu gtowy - $rednio

12 tabletek miesiecznie.

Wyniki badan klinicznych i diagnostyka
integracyjna
Przeprowadzono wywiad biopsychospoteczny - pacjent
zglosil czesty i przewlekly stres zwigzany z pracg oraz
uporczywe, niespokojne mysli. Zle sypiat i rzadko korzystal
z utatwiajacego oddychanie aparatu, wytwarzajacego ciagte
dodatnie ci$nienie w drogach oddechowych (CPAP - Con-
tinous Positive Airway Pressure), z powodu probleméw
z dopasowaniem maski. Odczuwal znaczng sennos¢ w ciagu
dnia i probowat radzi¢ sobie z nig za pomocg
lekéw pobudzajacych na recepte (modafinil,
przepisany przez jego PCP) i spozywat od
4 do 5 filizanek kawy dziennie. Wigk-
szo$¢ dnia spedzat przy biurku, piszac
na komputerze. Latwo sie irytowat
i mial skfonno$¢ do wybuchéw zlosci.
Jadl duze ilosci czerwonego miesa
przy ograniczonym spozyciu owocow
i warzyw. Mial zwyczaj spozywania
positkéw w pospiechu, przy biurku
lub podczas lunchu.
Byt otyty, ze wskaznikiem masy ciata
wynoszacym 30 kg/m. Mial pochy-
long do przodu glowe, ograniczony
zakres ruchu szyi i wykazywal wyjat-
kowg wrazliwos$¢ miesni czworobocz-
nych oraz podstawy potylicy przy
palpacji, ktéra promieniowala do
skroni i oczodotu. Badanie neurolo-
giczne nie wykazato zadnych zmian.
Zgodnie z badaniem TCM, jego jezyk
byt lekko zaczerwieniony wokot kra-
wedzi, bez nalotu, a puls obustronnie
zylasty.
Dianoza, postawiona z zastoso-
waniem medycyny zachodniej
i wschodniej brzmiata: CDH, ktory
naklada sie na CM i CTTH z MOH,
natomiast diagnoza TCM: wzrasta-
jace jang watroby z niedoborem jin
watroby. Wéréd czynnikéw sprzy-
jajacych znalazl si¢ bol migsniowo-
-powieziowy z przewaga odcinka



Hegu (LI4)
Punkt potozony posrodku sieci
miedzy kciukiem i palcem
wskazujacym. Stosowac ostroznie
u kobiet ciezarnych.

Fengchi (GB 20)

Punkt pofozony w zagtebieniu
za kodcig wyrostka sutkowatego
(ucho), w ktérym migsnie szyi
przyczepiajq sie do czaszki.

Rysunek 2.
Materiaty do samodzielnej akupresury.

szyjnego kregostupa, nieleczony obturacyjny bezdech senny,
przewlekle przepracowanie i stres psychiczny (Tabela 1).

Ukierunkowanie terapeutyczne i ocena

Opracowano plan leczenia majacy na celu zmniejszenie
nasilenia objawéw bdlu glowy i ogolnej niepetnosprawnosci
(Tabela 1). Wizyty odbywaly sie co 2 tygodnie - lacznie bylo
ich 5. Kazda obejmowata sesje leczenia akupunktura, ktéra
trwata 25 minut. Bylo to poprzedzone co najmniej 15-minu-
towa wizytg lekarska w celu przegladu postepéw i planu
opieki oraz TPI z iglg o rozmiarze 25 x % cala z 0,2 ml
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Zhongzhu (TE3)

Punkt potozony w rowku
uformowanym miedzy
415 palcem, za kostkami.

Jiangjing (GB 21)
Punkt lokalizuje sie przez
uszczypniecie miesnia barkowego
kciukiem i sSrodkowym palcem.
Naciskaj palcem wskazujacym
podczas zwalniania migsnia. Stosuj
ostroznie u kobiet ciezarnych.

1% roztworem lidokainy do kazdego aktywnego punktu spu-
stowego, odnotowanego podczas wstepnego badania. Zabieg
wykonano u pacjenta w pozycji siedzacej, w obustronne
mieénie czworoboczne, romboidalne i podpotyliczne, tacznie
6 iniekgji na sesje (Rysunek 1). Oba zabiegi zostaly wyko-
nane przez licencjonowanego lekarza medycyny integra-
cyjnej, przeszkolonego w zakresie medycyny wewnetrznej

i certyfikowanego do wykonywania akupunktury w ramach
stypendium lekarskiego (> 200 godzin szkolenia klinicznego
w zakresie akupunktury). Punkty akupunkturowe dla kazdej
sesji obejmowaty Yintang, Du-20 i dwustronne umieszczenie
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w Lv-3, LI-4, LI-10, ST-36, GB-34, SP-6, KI-3 i §J-3. Aku-
punkture wykonywano za pomoca igly o rozmiarze 34, bez
zwracania uwagi na De Qi (reakcja organizmu na bodziec,
dzialajacy na aktywny biologicznie punkt - przyp.ttum.) i na
glebokos¢ od 0,2 do 1 cm, bez dalszej stymulacji recznej lub
elektrycznej (Rysunek 1). Wybdr punktu opieraf si¢ na dia-
gnozie wzorca TCM i typowych punktach wykorzystywanych
w leczeniu boléw glowy z literatury medycznej i naszego
dos$wiadczenia klinicznego.

Plan samoopieki

Pacjent otrzymal zalecenie domowe, polegajace na naprze-
miennym stosowaniu autoakupresury i dostepnego bez
recepty przezskdornego elektrycznego stymulatora nerwow
(TENS) na punkty akupunkturowe LI-4, SJ-3, GB-20

i GB-21 (ryc. 2) przez 15 do 20 minut, dwa razy dziennie,
aby ztagodzi¢ bol glowy i szyi (Tabela 1). Zalecono mu sto-
sowanie sie do ogolnych wskazéwek dotyczacych rozciaga-
nia szyi i ramion przez 10 do 15 minut, dwa razy dziennie
(ze strony internetowej hep2go.com). Biorgc pod uwage
odczuwanie przez pacjenta niepokoju i wysoki subiek-
tywny poziom stresu, zastosowaliémy podejscie oparte

na rozmowach motywacyjnych, aby zbada¢ potencjalne
mozliwosci ingerencji na linii umyst-ciato, w celu zmniej-
szenia odczuwania stresu, a mezczyzna zdecydowat sie na
regularne spacery na §wiezym powietrzu i stuchanie w ich
trakcie bezptatnego pliku mp3 z przewodnikiem uwaznosci
z naszego powigzanego UCLA Mindful Awareness Reseach
Center (patrz https://www.uclahealth.org/marc/mindful-
-meditations). Zalecono mu ograniczenie spozycia alkoholu
i kofeiny, zwiekszenie spozycia warzyw w celu utraty wagi,
czeste przerwy na rozciagganie sie przy komputerze w pracy
i uwazne spozywanie lunchu. Skierowano go na wizyte kon-
trolng w zespole ds. snu w celu omdwienia kwestii dopaso-
wania maski CPAP.
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Dziatania i wyniki

Wyniki krétkoterminowe

W ciagu kolejnych 2 tygodni po pierwszej wizycie i lecze-
niu u pacjenta nie pojawily si¢ migrenowe bdle gtowy

i nie wymagat zadnych lekéw przeciwbolowych (Tabela

2). Czestotliwo$¢ i nasilenie napigciowych bolow gtowy
sukcesywnie zmniejszaly sie z wizyty na wizyte. Podczas
trzeciej wizyty czestotliwo$¢ napieciowego bdlu glowy
zmniejszyla si¢ do dwdch razy w tygodniu, a migrenowy bdl
glowy wystepowal raz na dwa tygodnie. Mezczyzna zgtlosit,
ze ogolne nasilenie bdlu glowy okresla jako ,tagodne”

Po pierwszej wizycie kontrolnej stwierdzit, ze zazywa mak-
symalnie ¥ tabletki oksykodonu tygodniowo i nie stosuje
zadnych innych lekéw przeciwbdlowych. Zglosit ogolna
poprawe jakosci zycia i poczucie wigkszej kontroli nad
objawami bolu glowy. Podczas leczenia przestrzegat zalecen
dotyczacych diety, akupresury, automazazu, korzystania

z urzgdzenia TENS, rozciagania i medytacji na plazy przez
ponad 5 dni w tygodniu.

Nie odnotowano zadnych dziatan niepozadanych podczas
lub po zabiegach z uzyciem igiet lub samodzielnej pracy
domowe;j.

Wyniki dlugoterminowe

Po 3 miesigcach od ostatniej wizyty terapeutycznej

u pacjenta nadal wystepowaly tatwiejsze do opanowania
objawy bélu glowy z tagodnymi napieciowymi bolami
glowy przez 2 dni w tygodniu (Tabela 2). Przechodzity one
w migrenowe bdle glowy maksymalnie raz na 2 tygodnie.
Mezczyzna nadal regularnie spacerowal na $wiezym powie-
trzu i codziennie medytowal. Widziat sie z pulmonologiem
i byt leczony z powodu alergicznego niezytu nosa w celu
poprawy tolerancji CPAP i uzywat urzadzenia w nocy.
Pacjent zglosil, ze jest w stanie funkcjonowa¢ na wyzszym
poziomie w pracy przy stosunkowo niewielkiej ilosci lekéw
przeciwbolowych wraz z rozciaganiem, stosowaniem TENS
i medytacja w czasie chodzenia.

Omowienie przypadku i perspektywa opieki

To studium przypadku pokazuje potencjalne korzysci,
plynace z zastosowania skoncentrowanego na osobie,
integracyjnego podejscia medycyny wschod-zachéd w celu
zmniejszenia obcigzenia objawami i ostabienia pacjentéw

z CDH. Pacjent przez cale zycie cierpial na codzienne,
nieuleczalne béle glowy. Spelniat kryteria Miedzynarodowej
Klasyfikacji Bolow Glowy (ICHD) dla rozpoznania CM bez
aury i MOH, ale jak to czesto bywa, diagnoza nie méwita
wszystkiego. Istnialo u niego wiele modyfikowalnych,
utrwalajacych, behawioralnych czynnikéw ryzyka i aktyw-
nych mie$niowo-powieziowych punktéw spustowych.

Z naszego doswiadczenia klinicznego wynika, ze sg to
czesto pomijane przez lekarzy POZ i neurologow, tatwe

do przeoczenia podczas wywiadu i badania czynniki.
Rozpoznanie tych czynnikéw ryzyka mozna wykorzystaé
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4 tygodnie 6 tygodni 8 tygodni 5 miesiecy
nie dotyczy
nie dotyczy

X X X X

Y2 tabletki co

Y2 tabletki co

Tabela 2.

Podsumowanie przebiegu leczenia pacjenta i odnotowanej poprawy w czasie.
Wstepna -
konsultacja 2 tygodnie

Akupunktura X X

TPI X

Ocena samoopieki/zmian X X

stylu zycia

Stosowanie oksykodonu 3 x/tydzien 0
Stosowanie sumatryptanu 2 x/tydzien 0
Stosowanie acetaminofe- i

nu, aspiryny i kofeiny 3x/tydzier .

Epizody migreny 3 x/tydzien 0

SOt e EgD el Codziennie 2 x /tydzien

Y2 tabletki co

Y2 tabletki co

drugi tydzien  drugitydzien  drugitydzien drugitydzien
0 0 0 0

0 0 0 0

1x codrugi 1xcodrugi 1xcodrugi 1x co drugi
tydzien tydzien tydzien tydzien

2 x/tydzien 2 % [tydzien 2 % [tydzien 2 % [tydzien

gtowy

do stworzenia spersonalizowanych planéw leczenia, aby
pomdc pacjentom zmodyfikowa¢ czynniki behawioralne,
ktére moga przyczyniac si¢ do przewlekltoéci i utrwalenia
zespotu bdlu glowy. U tego pacjenta stwierdzono nieleczony
obturacyjny bezdech senny z cigzka sennoscia w ciagu
dnia i porannymi bélami glowy. Niestety, bylo to gtéwnie
rozwigzywane na poziomie objawdw za pomoca lekéw
pobudzajacych na recepte i duzych dawek kofeiny spozy-
wanych przez pacjenta. Pacjenci z CDH czesciej nawykowo
chrapig i cze$ciej wystepuja u nich poranne béle glowy

w poréwnaniu z osobami cierpigcymi na epizodyczne bole
glowy. Wysokie spozycie kofeiny jest réwniez zwigzane

ze zwigkszonym ryzykiem rozwoju CDH, w poréwnaniu

z osobami kontrolujacymi epizodyczne béle glowy. Pacjent
jest rowniez otyly, co jest modyfikowalnym czynnikiem
ryzyka progresji migreny, a takze wiaze si¢ ze zwiekszona
czestotliwo$cia 1 intensywnoscia objawow migreny. W prze-
gladzie z 2008 roku podkreslono zwigzek miedzy otyloscia
a CDH i zachecono do interwencji w zakresie utraty masy
ciata u pacjentéw z nadwaga z przewlekltymi bélami glowy,
w tym behawioralnej edukacji zywieniowej, interwencji
dietetycznej i poradnictwa w zakresie ¢wiczen.

Z punktu widzenia TCM pacjent pasuje do wzorca dia-
gnozy wzrostu yang watroby, ktory jest zaburzeniem
réwnowagi yin watroby (niedoboér) i yang watroby (nad-
miar), prowadzagcym do wzglednego wzrostu yang watroby.
W uproszczeniu bylby to wzgledny nadmiar ciepla w orga-
nizmie. Jest to najczestsza diagnoza wzorca dla przewle-
ktych bolow glowy i zgodnie z teoria TCM ma swojg przy-
czyne w diugotrwatym stresie emocjonalnym, zwlaszcza

w gniewie, frustracji i chowaniu urazy. Jedzenie positkéw
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podczas pracy i w po$piechu moze réwniez przyczyniac si¢
do powstawania tego wzorca, a takze zly sen i leki pobudza-
jace. Zasada leczenia TCM jest odzywianie yin i wyciszanie
yang watroby. W tym przypadku narzedzia zarzadzania
stresem i modyfikacja nawykow Zywieniowych, wraz

z zabiegami akupunktury, w perspektywie TCM leczyly
pierwotng przyczyne wzrostu yang watroby.

Nasz pacjent zmagal si¢ ze znacznym stresem psychicz-
nym, zloscig i stabym radzeniem sobie z tymi emocjami,
ktore byly wyzwalaczami objawéw bolu glowy. Wdrozyt
regularny program medytacji, ktéry jego zdaniem wspie-
ral leczenie w klinice. Sposoby leczenia, skupiajace si¢ na
umysle i ciele w przypadku CM i CTTH sg coraz czesciej
badane i wdrazane, w szczegdlnosci terapia poznawczo-
-behawioralna, trening radzenia sobie ze stresem i biofe-
edback. Skuteczno$¢ tych metod moze wynika¢ z faktu, ze
wielu pacjentéw z CDH cierpi réwniez na wspotistniejace
zaburzenia psychiatryczne, w tym lek, depresje i zesp6t
stresu pourazowego, a sposoby leczenia umyst-ciato
zwykle koncentrujg si¢ na zmniejszaniu skutkéw stresu

i reaktywnosci o$rodkowego uktadu nerwowego.

U wielu naszych pacjentdéw z przewleklym stresem i bélami
glowy stwierdza si¢ wady postawy z gtowa wysunieta do
przodu i wiele wyczuwalnych migéniowo-powieziowych
punktéw spustowych. Zastosowalismy TPI u tego pacjenta,
poniewaz sg one bezpieczng i skuteczng terapig wspoma-
gajaca w przypadku napieciowych i migrenowych bolow
glowy, ukierunkowang na zesp6t bélu migéniowo-powie-
ziowego. Aktywne mie$niowo-powieziowe punkty spu-
stowe i skorne jednostki nocyceptywne przyczyniaja sie do
nasilenia objawéw zaréwno CM, jak i CTTH. Dwa czynniki
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przyczyniajace si¢ do tego to pochylenie glowy i ograni-
czona ruchomos¢ szyi, ktére nadmiernie obcigzaja miesnie
szyi i sg silnie zwigzane z CM i CTTH. Liczne badania
wykazaly korzysci z leczenia punktéw spustowych przy
uzyciu lidokainy i innych podobnych zastrzykéw znieczu-
lajacych do aktywnych mie$niowo-powieziowych punktéw
spustowych zaréwno u pacjentéw z ZZSK - Zesztywniejace
Zapalenie Stawow Kregostupa, jak i CTTH.

W przypadku naszego pacjenta pofaczylismy TPI z aku-
punkturg podczas kazdej wizyty. Akupunktura jest najbar-
dziej poparta dowodami terapiag CAM w leczeniu prze-
wleklego bolu glowy. Metaanaliza Cochrane z 2009 roku,
badajgca stosowanie akupunktury w profilaktyce migreny
wykazala, ze akupunktura ,,jest co najmniej tak samo sku-
teczna lub prawdopodobnie bardziej skuteczna niz profi-
laktyczne leczenie farmakologiczne i ma mniej skutkéw
ubocznych” W tym samym wydaniu, w przegladzie towa-
rzyszacym stwierdzono, ze akupunktura moze by¢ cenna
opcja w leczeniu czestych epizodycznych lub przewlektych
TTH. Akupunktura jest jedng z optacalnych interwencji

o niskim ryzyku, ktora wykazuje wiele potencjalnych korzy-
$ci dla pacjentéw z CDH i jest niedostatecznie wykorzysty-
wana przez wielu lekarzy alopatycznych i pacjentow.
Oprocz biernego leczenia iglami, istnieja dowody na sku-
teczno$¢ nieinwazyjnych terapii, majacych na celu zajecie

sie nieprawidlowa postawg i miesniowo-powieziowymi
przyczynami bolu glowy, ktére moga by¢ wykonywane
samodzielnie przez pacjentéw. W przegladzie Neurology

z 2017 roku zachecano do stosowania wielodyscyplinarnego
podejscia zespolowego do leczenia CDH, w tym terapeutéw
zajeciowych i fizjoterapeutéw uczacych pacjentéw narzedzi
do samodzielnego zarzadzania, takich jak koncentracja na
$wiadomodci postawy, rozciaganiu, ¢wiczeniach wspoma-
gajacych i mechanice ciala. Ponadto, przeglad Cochrane
znalazl randomizowane i kontrolowane badania, potwier-
dzajace korzysci z zastosowania TENS w przypadku CM
oraz polaczenia TENS, samodzielnego masazu i rozciagania
w przypadku CTTH. Chociaz dowody byty niskiej jakosci,
ryzyko wystgpienia powaznych dzialan niepozadanych byto
niewielkie. Nasze doswiadczenie kliniczne z pacjentami

z CDH pokazuje, Ze czgsto s oni otwarci na otrzymywanie
zadan domowych dotyczacych samoopieki.

Przed naszg pierwsza wizyta, opieka nad pacjentem obejmo-
wata podejscie czysto farmakologiczne, ktére obejmowato
glownie leki poronne. Prawdopodobnie przyczynito sie to do
rozwoju CDH u naszego pacjenta. Szacuje sie, ze od 3% do
14% pacjentéw z migreng epizodyczna, ktorzy czesto stosuja
leki na ostry bol gtowy, przeksztalci sie w CM. Ryzyko jest
najwyzsze w przypadku regularnego stosowania lekéw opio-
idowych (iloraz szans [OR], 1,4) i kombinacji butalbitalu (OR,
1,73) w poréwnaniu z tryptanami (OR, 1,07) i niesteroido-
wymi lekami przeciwzapalnymi (OR, 0,97). Leki z grupy opia-
tow byly wczeéniej nadmiernie przepisywane w przypadku
nawracajacych bolow glowy, a nowsze zalecenia Centers for
Disease Control, spoleczno$ci neurologéw i American Board
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of Internal Medicine zdecydowanie wskazuja, ze w przypadku
wigkszosci pacjentow ryzyko zwigzane ze stosowaniem opia-
tow przewyzsza korzyéci w leczeniu ostrych i przewlektych
zespolow bolowych gtowy. W przypadku tego pacjenta mozna
bylo réwniez rozwazy¢ zastosowanie botoksu lub najnowszej
farmakologicznej metody leczenia przewleklych bolow glowy.
Erenumab jest pierwszym lekiem z tej nowej klasy, zwanej
inhibitorami peptydu zwiazanego z genem kalcytoniny,
zatwierdzonym przez Amerykanska Agencje ds. Zywnosci

i Lekow jako opcja leczenia zapobiegawczego dla pacjentéw

z epizodycznym lub przewlektym bdlem gtowy. Aspekty ogra-
niczajace zastosowanie tego leku, to wysoki koszt, koniecz-
no$¢ przewlekltego stosowania i nieznane dtugoterminowe
skutki, poniewaz lek byl testowany tylko w krétkich bada-
niach trwajacych od 12 do 24 tygodni.

Nie jest jasne, ktora czes¢ lub czesci podjetego leczenia
odpowiadajg za szybka poprawe stanu pacjenta. Moze

to obejmowac na przyktad efekty zabiegdw fizycznych,
placebo, niespecyficzne efekty terapeutyczne (otoczenie
terapeutyczne, relacja lekarz-pacjent), zadania domowe

i modyfikacje stylu zycia. W naszej opinii kliniczne;j jest to
dopuszczalne ograniczenie w celu stworzenia skutecznych
spersonalizowanych terapii dla czesto nieuleczalnego zlozo-
nego przewleklego zespotu medycznego.

Przemyslenia koricowe

Potrzeba cierpliwoéci, dociekliwoéci i wystarczajacej ilosci
czasu na wizyte kliniczng, aby przeprowadzi¢ doktadny
wywiad, ktéry obejmuje zaréwno badania medyczne, jak

i badanie wielu potencjalnych czynnikéw, przyczyniajacych
sie do ztego samopoczucia pacjentéw z CDH.

Biorac pod uwage zlozone kwestie medyczne, osobiste

i zwigzane ze stylem zycia, u wielu pacjentéw z CDH, kto6-
rzy cierpia z powodu dtugotrwatych objawéw ograniczaja-
cych, opowiadamy sie za badaniem bardziej zintegrowanych
metod leczenia. Faworyzuje to CAM i opcje niefarmakolo-
giczne, ktore nalezy stosowac jednoczesnie z leczeniem far-
makologicznym i terapiami gtéwnego nurtu o najnizszym
ryzyku, niskich kosztach i popartych dowodami. Filozofie
Wschodu, w szczegélnosci TCM, sg zorientowane holi-
stycznie i majg podobne cele, aby wspiera¢ wrodzone zdol-
nosci lecznicze pacjenta. Oprécz udowodnionego dziatania
igiel, powtarzajace sie wizyty zabiegowe akupunktury daja
mozliwo$¢ budowania relacji terapeutycznej, wspierania
zmian stylu Zycia i zachgcania do praktyk samoopieki. TPI
to skuteczny sposob leczenia o niskim ryzyku, ktéry mozna
tatwo stosowal wraz z podejéciem integracyjnym w podsta-
wowej opiece zdrowotne;j.

Opowiadamy si¢ za dalszymi badaniami nad klinicznym
zastosowaniem integracyjnych, kompleksowych, mul-
tidyscyplinarnych podej$¢ w rutynowej i wspolczujacej
opiece nad pacjentami z CDH.

Artykul Zrédlowy:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7019391/
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Agnieszka Podolecka: Nowy poczatek. Z jednej strony brzmi
dobrze i wiele osob usmiecha sie i odczuwa rados¢, styszac co$
takiego, ale rzesze ludzi ogarnia panika.

Matgorzata Filipiak: Z jednej strony wiemy, Ze zmiana jest
konieczna, ze wlasciwie jest jedyng pewna rzecza w zyciu,
ale z drugiej strony wielu ludzi boi si¢ zmian, bo wytracaja
ich ze strefy komfortu i zmuszaja do konfrontacji ze starymi
nawykami oraz pogladami. Czasami tkwimy w sytuacjach,
ktore nie sg najmilsze, ale juz je znamy, jesteSmy do nich
przyzwyczajeni i myslimy sobie, ze skoro dajemy rade, to
lepiej nie ryzykowa¢ zmian, aby nie bylo jeszcze gorze;.
Uwazam, ze to bledne myslenie.

AP: Zatem od czego zacza¢? Jak cieszy¢ sie na to, co nowe?

Czy nalezy samemu dazy¢ do zmian, czy tez czeka, az zycie
samo obierze kurs ku lepszemu?

MF: Mysle, ze samemu warto by¢ otwartym na rézne sytuacje
i patrze¢, co sie dzieje wokol nas. I z tego, co zobaczymy,
wybra¢ cos, co zmieni nasze zycie na lepsze. Cuda raczej

nie spadajg z nieba, sami je tworzymy, podejmujac odwazne
decyzje. Jesli skupiamy sie catkowicie na sobie, na swoich
mysélach i nie zwracamy uwagi na §wiat zewnetrzny, na

ludzi wokot nas i na zachodzace dookota zmiany, bardzo sie
ograniczamy. Czesto widzgc zmiany u innych, zwlaszcza te,
ktore wydaja si¢ zmianami na gorsze, np. rozwdd czy utrata
pracy, myslimy sobie: ,,Cale szczescie, ze nie mam takich
probleméw i nie musze podejmowaé waznych decyzji”
Niestety takie myslenie to pulapka, ktéra sprawia, ze tkwimy
w jednym miejscu. Odmawiamy sobie rozwoju, szansy na
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Nie boj sie
zaczynac od nowa

poznanie nowych ludzi, sprawdzenie, na co nas sta¢. Kiedy$
osoby po czterdziestce, ktdre chciaty wrdci¢ na uczelnie,
uwazane byly za dziwakéw i nikt nie bral ich na powaznie.
A spojrz na siebie: zrobilas doktorat wlasnie po czterdzie-
stce, dzieki temu dostata$ stypendium na badania naukowe
w Afryce i zmienita$ prace. Jestes szcze$liwsza. Coraz wiecej
0s6b robi doktoraty w takim wieku i ma z tego frajde.

AP: Lubig zmiany. Dla mnie powrét na studia w dojrzatym
wieku nie byt wielkim wyzwaniem. Pomyslatam sobie,

ze jesli sie przyloze, to na pewno mi si¢ uda. Nawet nie
przypuszczatam, ze podejmujac ryzyko wysmiania przez
dwudziestoparolatki, otworze sobie wiele nowych drzwi

i moje zycie stanie si¢ znacznie ciekawsze. Nikt mnie zreszta
nie wysmiat.

MF: W dodatku ta zmiana pokazala twoim dzieciom, Ze nie
nalezy si¢ poddawac i ze nigdy nie jest za p6Zno na spelnia-
nie marzen. Podjelas ryzyko zmiany i wyszto z tego duzo
dobrego. Na pewno nie warto ba¢ si¢ zmian tylko dlatego,
ze wszyscy w naszej rodzinie postepuja wedtug okreslonych
zasad lub dlatego, ze nasze pomysly przekraczajg ogélnie
przyjete normy spoleczne i przypisane spofecznie role.
Nigdy nie jestesmy za starzy na mito$¢, zdobywanie wiedzy
i poznawanie fajnych, inspirujgcych ludzi. Aby sie to wyda-
rzylo, trzeba jednak wykona¢ pewien wysitek i poszukaé
nowych znajomosci, odwiedzi¢ miejsca, w ktérych moga
przebywa¢ ludzie o podobnych do naszych zainteresowa-
niach, zapisac si¢ na zajecia do domu kultury czy osrodka
sportowego. Otworzenie si¢ na nowosci jest waznym
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krokiem, a dla 0séb nie§miatych wyrazem odwagi. I jaka
cudowna nagroda czeka nas, gdy ten krok zrobimy!

AP: A zatem na poczatku trzeba podjac decyzje, ze naprawde
chce sie nowego poczatku.

MF: Tak. Nalezy podja¢ decyzje, ze chcemy zmienic¢ zycie

i rozwijac sie. Jedli czlowiek chce doswiadczy¢ czegos
nowego, chce poczuc si¢ lepiej, to czgsto musi najpierw
zamknac to co zle. Mysle o zakonczeniu toksycznych relacji,
rezygnacji z meczacej pracy, zmianie stylu zycia. Sadze,

ze taka decyzja jest poczatkiem podrozy, ktdrej celem jest
odzyskanie spokoju i wewnetrznej radosci. Kiedy zaczy-
namy sie zastanawia¢, ze moze przydataby si¢ nam w zyciu
zmiana, to jest to dobry moment, aby zapisa¢ sobie na
kartce, co nam przeszkadza i o czym marzymy. I wtedy
powinni$my wzig¢ odpowiedzialnoé¢ za swoje czyny - nie
czekac, az kto$ obdaruje nas wszelkimi blogostawien-
stwami, ale samemu wzig¢ si¢ za siebie. Nie czekajmy
zatem, az manna spadnie nam z nieba, bo nie spadnie. Nie
czekajmy tez na moment, gdy juz bedzie nam tak strasz-
nie zle, ze los zmusi nas do zmian. Po co marnowa¢ zycie

i czeka¢ na przystowiowe zderzenie ze §ciang, przy ktorej
czeka nas tylko szalenistwo z rozpaczy? Przygladajmy sie
sobie. Gdy robi nam si¢ niewygodnie wewnetrznie, czyli
jeste$my bardziej podenerwowani, troche bardziej impul-
sywni, reagujemy inaczej, nizby$my chcieli, nie do konca
czujemy si¢ dobrze w swojej skorze lub mamy straszne sny,
to znaczy, ze nadszed! czas na zmiany. Wielu osobom $ni
sie, ze probuja biec, ale powietrze wokot jest tak geste, ze
nie mogg si¢ ruszy¢. Albo jada samochodem, w ktérym
psuja si¢ hamulce i nie moga zahamowa¢. Przed nimi sg
inne samochody i wiedza, ze za chwile w nie uderzg i zging.
Budza si¢ przerazeni i zlani potem tuz przed $miertelnym
wypadkiem. Tego typu sny pokazuja, ze co$ nas w zyciu
bardzo ogranicza i sprawia, ze dusimy si¢. Ludz-

Gdy madry cztowiek przeanalizuje
wykorzystane i stracone szanse, to nie
bedzie chciat wigcej popetniac tych

samych btedow i zdobedzie sie na odwage,
0 ktora nawet si¢ nie podejrzewat

narzekania. Dostajemy od organizmu cudowng wskazdwke,
mamy w sobie barometr, ktéry moéwi, ze co$ juz przestato
dziata¢ i zaczelo nam szkodzi¢. Zastanéwmy sie¢ zatem co.
Lek przed zmiang jest naturalny, bo zmiana wymaga wyjscia
poza strefe komfortu, wymaga wysitku i przede wszystkim
wziecia odpowiedzialno$ci za wlasne czyny. Gdy jednak
tego leku nie pokonamy, bedziemy tkwi¢ w trudnej sytuacji
i unieszczesliwiac si¢ kazdego dnia. Jaki to ma sens?

AP: Psychologowie nazywaja to syndromem gtebokiego fotela.
Siedzimy w fotelu, ktdry jest niewygodny, ale nie chcemy
ryzykowac przejscia na krzesto, bo moze by¢ jeszcze bardziej
niewygodne. Czasami nie musi sie dzia¢ nic tragicznego, po
prostu cztowiek tkwi w zastoju.
MF: T mygli sobie: ,,Mam nudng prace, ale daje mi pensje,
mam meza, ktorego nie kocham, ale nie jest taki zly, albo go
nie mam i tez jest OK. W moim Zyciu nie ma zadnych fajer-
werkow, ale czy muszg by¢? Zabijam czas telewizja i jakos to
zycie si¢ toczy”. I to jest moment, aby zada¢ sobie pytanie:
czy wystarcza mi to, Ze zycie si¢ tylko toczy? Czy moze wole,
aby bylo ciekawe, inspirujace i sprawialo mi rado$¢? Czego
ja tak naprawde chce? Jesli kto$ chce zy¢ w stagnacji, bo jest
mu z tym dobrze, to jego decyzja. Ale jesli czlowiek czuje
sie nieszczesliwy i skarzy si¢ wszystkim wokot

kie ciato jest potaczone z mys$lami i emocjami.
Jesli odczuwamy dyskomfort lub zaczynamy
chorowag, jest to informacja od pod$wiadomo-
$ci, sygnal, ze nalezy co$ zmienic.

AP: Czasami ludzie wychodza z pracy, myslac: ,Cate
szczescie, ze te osiem godzin juz sie skonczyto”.
Albo ciesza sig, gdy ich partner wyjezdza na kilka
dni i od niego odpoczna. A mimo to tkwia w tym

albo chocby tylko narzeka sam sobie w duchu,
ze zycie jest nudne i tak wlasciwie to sprowa-
dza sie do zwyktej wegetacji, to jaki sens ma
narzekanie, gdy nie robi si¢ nic, aby zmieni¢
swoja sytuacje? Narzekanie dla samego narze-
kania jest destrukcyjne, chociaz oczywiscie
tez nam co$ daje, zazwyczaj zainteresowanie,
wspolczucie, przynajmniej chwilowe, i czgsto
opieke, zatem troche si¢ optaca. Nie zmienia

samym miejscu, kazdego dnia zadajac sobie
katusze.

MF: Wiele 0s6b odczuwa lek przed zmiang i lek-
cewazy sygnaly plynace z ciala. Nasze cialo nie
potrafi klama¢, wiec jezeli odczuwamy fizyczna
ulge, rozstajac sie z ludzmi, np. parterem, znajo-
mymi czy wspdlpracownikami, nie lekcewazmy
tych sygnatéw. Informuja nas one o zagrozeniu,
jakim jest sytuacja, w ktorej si¢ znajdujemy.
Stres prowadzi do wielu cigzkich choréb. Nie
warto go roztadowywac za pomocg alkoholu czy
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Matgorzata Filipiak
terapeutka i hipnoterapeutka
dzieci i mtodziezy, 0séb
dorostych i par. Absolwentka
Szkoty Psychoterapii w Fundacji
Vis Salutis i Pedagogiki na UAM
w Poznaniu oraz psychologii
zarzadzania w Wyzszej Szkole
Bankowej, réwniez w Poznaniu
Ukonczyta kurs terapii mtodziezy
i dorostych w Centrum CBT
w Warszawie, a takze kurs
hipnozy praktycznej w Polskim
Instytucie NLP w Warszawie
i w Szkole Hipnozy OMNI.
Prowadzi prywatng praktyke.

jednak naszej sytuacji w sposob widoczny i nie
sprawia, ze czujemy si¢ lepie;j.

AP: Zastanawiam sie, na ile takie gtebokie zmiany
i nowe poczatki sa mozliwe.

MF: Wszystko jest mozliwe. Problem w tym,

ze wielu ludzi dokonuje zmian dopiero, gdy
zostajg przyparci do muru, a w takiej sytuacji
ma si¢ znacznie mniej mozliwosci niz wczesniej,
gdy sytuacja nie byla jeszcze krytyczna. Lepiej
zeby zmiana nie wywodzita sie z glebokiego
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kryzysu, a decyzje byly podejmowane w jako takim komfor-
cie. Dlatego — powtdrze — nalezy obserwowac siebie, reakcje
ciala na rézne sytuacje, zastanawia¢ sie, dlaczego odczuwa sie
zmeczenie i obserwowa¢ pekniecia w metaforycznym lustrze.
Gdy zaczyna nam by¢ w zyciu niewygodnie, odkryjmy
przyczyne i nie béjmy sie porozmawiac o niej z osoba, ktéra
moze by¢ sprawca tego dyskomfortu. Spytajmy o przyczyny
zachowania tej osoby, zaproponujmy zmiany, a jesli odmoéwi,
to podejmijmy $wiadoma decyzje, czy chcemy mie¢ te osobe
w swoim otoczeniu. Jesli jest to toksyczny szef, zastanéwmy
sie, czy na pewno chcemy zosta¢ w obecnej pracy. Jesli jest

to maz czy zona, ktéra odmawia zmian i uwaza, ze nic zlego
nie jest jej wing, to wyobrazmy sobie siebie z ta osoba za
pie¢, dziesie¢, dwadziedcia lat, bo to, co nas irytuje dzisiaj, za
dziesig¢ lat bedzie irytowac jeszcze bardziej. Z efektami decy-
zji ,zosta¢ czy mienic zycie” bedziemy musieli si¢ boryka¢
kolejne lata. I pamietajmy, Ze niepodejmowanie decyzji tez
jest decyzja, zazwyczaj zla.

AP: Tak naprawde decyzje podejmujemy od najmtodszych lat

i juz wtedy ksztattuje sie w nas stosunek do zmian.

MF: Duzy wplyw we wczesnej mtodoséci maja na nas rodzice,
ktérzy niestety czesto nie chcg zrywac z rodzinng tradycja
i boja si¢ ryzyka, a wiec zabraniajg dziecku i$¢ do liceum
artystycznego, bo powinno i$¢ do szkoly, ktéra da mu
stabilniejszy zawdd lub nie godza si¢ na wyjazd na studia do
innego miasta, bo dziecko - mimo ze teoretycznie doroste
— jest potrzebne w domu do pomagania w ogrodzie, pracy
w polu czy rodzinnej firmie. Leki rodzicéw mogg zniszczy¢
zycie, wpakowa¢ mlodego cztowieka w schemat, w ktérym
bedzie wiecznie nieszczesliwy i niewykluczone, ze przez to
wpadnie np. w alkoholizm. Leki rodzicéw maja czgsto na
celu chronienie potomstwa. Rodzice mysla, ze jako starsi

i bardziej doswiadczeni wiedzg lepiej. A przeciez decyzje
podejmujemy od najmlodszych lat i rodzina powinna
nauczy¢ sie je respektowaé. Nawet przedszkolaki decyduja,
czy chcg zas$piewac dla bliskich, czy nie. To, jaka wybie-
rzemy szkole §rednig a potem studia, wplynie na nasze
dalsze zycie. Warto wiec stana¢ okoniem i zawalczy¢ o sie-
bie z rodzicami. Potem podejmujemy ryzyko, gdy zaczy-
namy pierwsza prace, lub zmieniamy jg na lepsza. Decyzja
o zmianie miejsca pracy lub zawodu jest jedna z takich
rzeczy, ktére wigkszo$¢ ludzi robi niechetnie i zazwyczaj
dopiero wtedy, kiedy juz naprawde nie moze wytrzymac lub
zostaje zwolniona. Do takich sytuacji dochodzi, gdy ludzie
nie analizujg na co dzien swojego samopoczucia albo nie
wierza, ze sta¢ ich na wiecej. W dobrych firmach sg oceny
roczne. Generalnie pracownicy ich nie lubig, bo oceniajg
ich nie tylko szefowie a czasem takze i wspdtpracownicy,
ale takze muszg ocenic sie sami, a zatem s3 zmuszeni do
uczciwego skonfrontowania si¢ z samym sobg. Nie moga
napisa¢ na odczepnego, ze wszystko jest OK, albo zle, bo
przeciez potem bedg omawia¢ te ocene ze swoimi szefami

i od tego bedzie zaleze¢ ich przyszta kariera oraz wysoko$¢
pensji. Moim zdaniem taka ocena jest superokazja do tego,
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Nie bdj sie zaczynac od nowa

aby podsumowac¢ ostatni rok, uwiadomic sobie, co mi sie
podoba, a co nie w mojej pracy i podja¢ decyzje, czy chee
w niej zostaé. A moze uda mi si¢ ustali¢ z szefem jakies
zmiany i zyskam nie tylko ja, ale i firma oraz bede moégt
zaprezentowac si¢ jako lider?

AP: Taka ocena dziata w dwie strony i daje szanse na rozwoj.
Osobiscie bardzo ja lubie i ciesze sie, Ze w mojej pracy robimy
podsumowania i analizujemy sukcesy i lekcje do odrobienia.
Roczna ocena jest momentem, w ktorym proponuje zmiany
szefostwu, a ono proponuje je mnie. Razem wypracowujemy
dalsza strategie dla mojego stanowiska, catej organizagjii dla
mnie samej. Szkoda, ze nie ma takiego zwyczaju w kazdym
miejscu pracy. Niestety sa ludzie, ktorzy marnuja szanse na
odwazne powiedzenie, co chcieliby zmienici cierpia.

MF: Znam bardzo wiele oséb, ktére muszg braé leki psy-
chotropowe z powodu fatalnego traktowania w firmie lub
koniczg na oddziatach psychiatrycznych, bo doprowadzili si¢
do takiego wycieniczenia, ze nie mogg normalnie funkcjo-
nowac. Albo sg ofiarami mobbingu, albo sami wpedzili si¢
w niewyobrazalny stres, bo chcieli co§ komu$ udowodnic.
Taka tragedia jest niepotrzebna. Gdy pacjent raz ja przezyje,
zazwyczaj uczy sie asertywnosci i mowi ,,nie’, gdy czuje, ze
dzieje mu sie krzywda. Miejmy nadzieje, ze ludzie chociaz
czasami beda uczy¢ si¢ na bazie cudzych do$wiadczen i nie
dopuszcza¢, by doszlo do nieszczgscia tylko dlatego, ze bali
sie co$ powiedzie¢ albo zmieni¢. Pamietajmy, Ze nasze zycie
zawodowe ma wplyw na wszystkie inne obszary zycia: na
relacje z bliskimi, ktérzy muszg zy¢ z klebkiem nerwéw,

na nasze zdrowie, ktére na skutek stresu psuje si¢, nawet

na wiare, bo ludzie nieszczeliwi czgsto zaczynajg watpié

w swoja religie.

AP: Cztowiek, ktory nie wierzy w siebie i w to, ze potrafi
wykonywac lepsza, ciekawsza i przynoszaca satysfakcje prace,
skazuje na cierpienie nie tylko siebie. Mam znajomych, ktérzy
nienawidza swojej pracy, ale siedza w niej od dwudziestu lat,
bo dobrze zarabiaja. Tylko co z tego, skoro nie maja czasu na
wykorzystanie w petni urlopu i wiekszo$¢ weekendow tez
spedzaja przed komputerem. S3 wiecznie zmeczeni i nie maja
czasu cieszy¢ si¢ zarobionymi pieniedzmi. Sa niewolnikami
pieniedzy, ale zadne z nich nie ma odwagi zmienic firmy.

MF: Praca powinna odzwierciedla¢ nasze Zyciowe wartosci.
Oczywiscie najpierw nalezy je pozna¢. Choc¢by w Interne-
cie mozna znalez¢ przyktadows liste wartosci. S nimi np.
pomaganie innym, pacyfizm, wolno$¢, zdrowie, rodzina,
pieniadze, wladza. Raz do roku warto wybra¢ te, ktore sa
dla nas wazne, potem wypisa¢ dziesie¢ najwazniejszych,
nastepnie wybraé pig¢ sposrdd tych dziesieciu i ulozy¢ je

w kolejnosci. Jedli dla kogo$ najwazniejszymi warto$ciami sg
wolno$¢ i pacyfizm, to nie powinien pracowa¢ w korporacji
produkujacej bron, bo nigdy nie bedzie tam szczesliwy. Jesli
na szczycie listy jest zdrowie, to raczej w fabryce papiero-
sOw ta osoba nie bedzie si¢ czula spelniona. Gdy dla kogos
wazna jest godnos¢ osobista, to praca z przelozonym, ktéry
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go nie szanuje, musi prowadzi¢ do zlego samopoczucia

bez wzgledu na to, jak duze pieniadze si¢ zarabia. A jesli
licza si¢ tylko pieniadze, a cala reszta jest drugorzedna, to
nie ma znaczenia, czy pracuje si¢ w firmie produkujacej
bron, uzywki czy pieluchy dla dzieci. Wazne, ze co miesiac
na konto splywa wysoka pensja. Zatem nalezy zacza¢ od
poznania samego siebie. Gdy juz to zrobimy, przyjrzyjmy
sie swojej pracy. Jedli jest nam w niej zle, to prawdopo-
dobnie nasze wartosci sa w niej famane. Gdy juz odkry-
jemy, co jest nie tak, to bedziemy mogli podja¢ decyzje,

czy prébujemy cos zmienia¢ w firmie, np. rozmawiajac

z szefem o relacjach lub proszac o inne stanowisko, czy

tez zmieniamy firme, albo zaciskamy zeby i tkwimy w tym
samym miejscu. Jesli zdecydujemy si¢ na to ostatnie, to nie
ma sensu narzekac, sami sobie zgotowali$émy taki los. I tak,
wiem, ze w tej chwili wiele 0oséb powie, ze przeciez trzeba
splaca¢ kredyt i zarabia¢ na rodzine, wiec wszystko to fiubz-
dziu. Nie méwie, aby rzucaé prace z dnia na dzien. Propo-
nuje, aby przygotowac sie do zmiany, napisa¢ porzadne CV,
moze skorzysta¢ z pomocy specjalisty, ktéry pomoze nam
lepiej sprzeda¢ swoje umiejetnosci, wybra¢ oferty, ktore

nas ciekawig, przylozy¢ si¢ do listu motywacyjnego, bo jest
on szansa na zaprezentowanie swoich pomystéw i pokaza-
nie ,,ludzkiej twarzy”, ktéra moze zacheci¢ potencjalnego
pracodawce do spotkania z nami. Mozna poprosi¢ o pomoc
znajomych, sprawdzi¢, jakie granty unijne sg obecnie
dostepnie na zatozenie firmy. Warto oczywiscie porozma-
wia¢ z partnerem o jego pracy i sprawdzi¢, czy on lub ona
nie chce poszuka¢ czego$ lepszego i da¢ nam szansy na roz-
woj, nawet jesli poczatkowo beda z tego mniejsze pienigdze.
Jest wiele mozliwosci. Jak czlowiek chce, to znajdzie wyjscie
z sytuacji. Najwazniejsze to podja¢ decyzje.

AP: Jakkolwiek by patrzec, wszystko, co robimy lub czego nie
robimy, jest decyzja o zmianie lub jej braku. Co zrobi¢, gdy

z jednej strony chcemy polepszy¢ zycie, a z drugiej strony
boimy sie zmian?

MF: Proponuje narysowac¢ sobie linie zycia i zaznaczy¢

na niej to, co waznego wydarzylo sie do tej pory. Trzeba
zaznaczy¢ momenty zwrotne, zaréwno te dobre, np. wyjazd
na studia na koniec kraju, jak i zte, np. wyrzucenie z pracy
czy rozwdd. Nad tymi momentami nalezy si¢ zastanowic,
przeanalizowac, jak sobie poradziliémy, co dobrego wyniklo
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Lek przed zmiang jest naturalny, bo zmiana wymaga
wyjScia poza strefe komfortu, wymaga wysitku i przede
wszystkim wziecia odpowiedzialnosci za wiasne czyny.
Gdy jednak tego leku nie pokonamy, bedziemy tkwic

w trudnej sytuacii i unieszczesliwiac sie kazdego dnia

z sytuacji, ktére wydawaly sie nam tragiczne. Moze dzigki
rozwodowi odkrylismy sile wewnetrzng i rozwineliémy
skrzydta? Moze dzigki wyrzuceniu z pracy postanowilismy
wiecej nie mie¢ szefa i stworzyliémy wlasna firme? Nawet
jesli firma jest na dorobku i zarabiamy mniej, to satysfakcja
z budowania, z bycia szefem samemu sobie a takze inspiro-
wanie pracownikéw daje nam ogromng rado$¢. Moze wrecz
fizycznie odczuwamy wolno$¢, wstajemy rano usmiechnieci
i juz zapomnieli$émy, ze kiedy$ codziennie bolat nas brzuch?
Naprawde warto poswiecic czas na takg analize. Ona pokaze
nam, ze zmiany sg nieodzowna czescig zycia, nawet gdy
unikamy ich jak ognia. Zobaczymy wszystkie sytuacje,

w ktorych wykorzystaliSmy szanse a takze te, w ktérych
balis$my sie zmian i straciliémy mozliwo$¢ poprawienia
jakosci zycia. Gdy madry cztowiek przeanalizuje wykorzy-
stane i stracone szanse, to nie bedzie chcial wigcej popelniaé
tych samych bted6w i zdobedzie si¢ na odwage, o ktdra si¢
nawet nie podejrzewal. Swietnym przykladem tego, ze sta¢
nas na wigcej, niz myslimy, jest posta¢ Davida Gogginsa,
ktéry z faceta bez przysziosci stworzyt samego siebie od
nowa. Stal si¢ jednym z najlepszych sportowcow wytrzy-
malos$ciowych na $wiecie i z czasem ikong amerykanskich
sit zbrojnych. W ksigzce ,,Nic mnie nie ztamie” dzieli si¢ on
niezwykla historig swojego zycia i stwierdza, ze wigkszo$¢

z nas wykorzystuje tylko 40% swoich mozliwosci. Gog-

gins nazywa to regula 40%, twierdzi, ze kiedy my$limy, iz
jesteSmy kompletnie na skraju wytrzymalosci i toniemy, to
tak naprawde drzemie w nas jeszcze 60% sil, ktore skrywaja
sie w nas bardzo gleboko i sg nasaczone nadludzka wrecz
mocg. To dlatego w momentach najwigkszej desperacji
wstepuje w nas niezwykla moc, gdyz w jaki$ sposob znalez-
lismy do tych 60% zasobéw klucz. To jest nagroda za nasz
trud dotarcia az do tego miejsca i moment, gdy zaczynamy
tworzy¢ nowe zycie, tym razem juz na naszych warunkach.

AP: Mysle, ze jesli cztowiek doceni siebie w sytuacjach, ktore
byty trudne, ale sobie w nich poradzit, to bedzie mie¢ wiecej
wiary w siebie, a zatem wiecej odwagi i samozadowolenia.

MF: Jestesmy czescig wiekszej calosci. Jesli bedziemy patrzed
na siebie jako na odciete fragmenty rzeczywistosci, to
faktycznie cigzko bedzie mie¢ odwage do podejmowania
ryzyka. Jesli to, co dobre, uznamy na mile zrzadzenie losu,
a to, co zfe, za wlasny blad albo ludzka zlosliwos¢, to nasze
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zycie bedzie przypomina¢ hazard: jeden rzut kostka przez
los przyniesie co$ dobrego, inny nieszczeécie. To jest bledne
myslenie, w ten sposéb odbieramy sobie moc sprawcza.
Zycie nie jest hazardem, mozemy podejmowac¢ decyzje
$wiadomie, nie czekajac na tzw. zrzadzenia losu. Nasza
podswiadomos¢ przechowuje mysli i emocje. Malo tego,
badania pokazuja, ze nasz organizm ma pamig¢¢ komor-
kowa. Jesli przestaniemy reagowac lekiem czy wrecz panika
na trudne sytuacje i zaczniemy podchodzi¢ do nich jak do
lekcji, ktére nalezy przeanalizowac i odrobic, to kolejna
trudna sytuacja wywola pozytywna mysl: OK, z czyms$
podobnym juz datem sobie rade, wiem, kogo poprosi¢

o pomoc, czego unika¢, wiem, czy warto walczy¢, czy moze
odpusci¢, np. zerwac znajomos¢ lub zrezygnowac z jakie-
go$ interesu. Najpierw musimy jednak podja¢ decyzje, ze
chcemy sobie poradzi¢ i chcemy stucha¢ nie tylko swojego
umystu ale i ciata. Jedli ciato zaczyna chorowac, zastandwmy
sie, czy chorowato w podobnej sytuacji Zyciowej, np. na
skutek stresu w pracy. I przypomnijmy sobie, co wtedy
zrobili$my i jak cialo zareagowalo. Czy odetchneto z ulga,
gdy postawili$my si¢ szefowi i wymoglismy na nim zmiane
zachowania, czy tez szef byl nieugiety? Czy jego nieugietosé
spowodowata dalsza chorobe? Czy wyzdrowieliémy dopiero
po zmianie pracy? Na skutek dlugotrwalego stresu ludzie
zapadaja nie tylko na choroby, ale tez staja si¢ nieuwazni

i tamig sobie ko$ci czy zrywajg $ciggna. Zatem oceniajmy
realnie, czy warto dalej walczy¢, czy moze podjaé odwazng
decyzje o zmianie swojej sytuacji.

AP: Mam kolezanke, ktora powtarzata, ze dusi sie w swoim
matzenstwie. Byta tak nieszczesliwa i zestresowana, ze

A

Nie bdj sie zaczynac od nowa

w koricu ostabita organizm do tego stopnia, iz ztapata gruzlice.
Spedzita kilka miesiecy w szpitalu, maz po raz kolejny nie
udzielit jej wsparcia i po wyjsciu do domu ztozyta pozew
rozwodowy. Tak naprawde catkowicie wyzdrowiata i nabrata sit
dopiero po rozwodzie, ale on przeciez dtugo trwat.

MF: T warto bylo czeka¢, az wydarzy sie co$ tak ekstremal-
nego? Lepiej zdoby¢ si¢ na odwage wczesniej, cho¢ oczy-
wiscie zlozenie pozwu o rozw6d wymaga przygotowan i to
nie tylko psychicznych ale i finansowych. Tkwienie w ztym
zwigzku poréwnatabym do chodzenia w niewygodnych
butach: poki obcieraja, jeszcze mozna kustykag, ale kiedy
zaczynamy krwawic, to te buty naprawde trzeba wyrzucic.
Warto zapisa¢ sobie, co dobrego wynosimy z tej relacji,
kiedy czujemy sie szczesliwi. Na drugiej kartce wypisujemy
wszystkie momenty, ktére nas unieszczesliwiajg. Obejrzyjmy
sytuacje z kazdej strony, zobaczmy, czy zrobiliémy wszystko
co mozliwe, zeby zwigzek zmieni¢ i uratowaé. Zastanéwmy
sie, dlaczego zdecydowali$my si¢ z kim$ by¢, czy byto nam
z t3 osoba dobrze, czy bylo to tylko mlodziencze zakochanie
albo ucieczka z domu przed okropnymi rodzicami, a moze
wpadka z cigza i malzenstwo z rozsadku? Kiedy przyczyny
wejscia w zwigzek przestaly nam wystarczac i partner stat
sie ucigzliwoscig? Czy kiedykolwiek w ogdle lubilimy robi¢
co$ razem? Od kiedy nie lubimy spedza¢ czasu we dwoje?
Czy da sie to naprawi¢? Czy mamy jakie§ wspdlne hobby;,
cos, co nas laczy i co mozemy robi¢ wspdlnie z radoscia?
Czy tez w ogdle nie ma szansy na jakakolwiek rados¢?
Sprébujmy porozmawiaé z partnerem, wspolnie zdiagno-
zowacl problemy i uczciwie sprawdzi¢, co kazdy z nas moze
zmieni¢. Jesli partner nie wspoélpracuje i nie chce zmian, to
jaki jest sens w byciu z nim nieszczesliwym? I prosze, nie

Oczywiscie mozna
czekac, az niebiosa zeslg
nam idealnego partnera,
ale to sie rzadko zdarza,
wigc jesli komus zalezy
na dobrym zwigzku,

to warto poszukac
odpowiedniej osoby

z glowa, nie rezygnowac
z tego, co dla nas wazne,
tylko dlatego, ze kto$
jest piekny i motyle
lataja nam w brzuchu

<
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moéwmy, ze dzieci potrzebuja dwojga rodzicéw. Owszem,
oni sg potrzebni, ale wtedy gdy ze sobg nie walczg. Mam

tu na mysli réwniez cichg przemoc psychiczng. Wszystkie
badania pokazuja, ze lepiej, aby dzieci mialy dwa szczesliwe
domy, nawet biedniejsze, niz jeden nieszczgsliwy.

AP: A zatem zaczynamy od diagnozy naszego zwiazku?

MF: Najpierw zacznijmy od siebie i analizy swojego samo-
poczucia, od diagnozy zyciowej sytuacji. Jezeli kto$ obser-
wuje u siebie niekorzystne zmiany w aspekcie psychicz-
nym lub fizycznym, zauwaza, Ze pogarsza si¢ jego wyglad,
odczuwa nieche¢ do spedzania czasu z innymi ludzmi,
odrzuca zaproszenia od przyjaciol, rezygnuje z wycho-
dzenia gdziekolwiek, to znaczy, ze jest zle i trzeba znalez¢
w sobie odwage na znalezienie odpowiedzi na pytanie
dlaczego. Jesli kto$ boi sie, co si¢ wydarzy, jesli zrobi cos,
czego partner nie lubi, jeéli boi si¢ jego powrotu do domu,
to znaczy jest bardzo, bardzo zle. Wtedy nalezy stana¢ ze
sobg twarza w twarz i odpowiedzie¢ uczciwie, dlaczego
tkwi sie w takim zwigzku. Co on nam daje? Czy jest si¢

w nim ze strachu, czy dlatego, ze czlowiek nie wierzy, iz
potrafi sobie poradzi¢ sam. Ofiary przemocy czgsto tak
mys$la. Sadza, ze nie zdotajg utrzymac sie same, ze umra

z glodu, Ze skoniczg bez pienigdzy na utrzymanie dzieci.

A to zwykle jest nieprawda i gdy poprosimy o pomoc,

to ja dostaniemy. Zawsze znajdzie si¢ ktos, czy to osoba
prywatna, czy instytucja, ktdra jest w stanie pomoc, albo
bezposrednio, albo skierowaé w odpowiednie miejsce.
Wazne, aby nie cierpie¢ w samotno$ci, nie odgradza¢ sie,
lecz otwarcie opowiedzie¢ o swoim problemie i poprosi¢
o wsparcie. Trzeba uswiadomic¢ sobie, ze dalej tak by¢ nie
moze, ze jesteSmy na metaforycznej wojnie. Jezeli kto$ nas
z tego frontu nie wyciagnie albo chociaz odrobing nam nie
pomoze, to bedziemy walczy¢ samotnie. Wojny raczej nie
wygrywa si¢ w pojedynke. Wiele 0séb zgodzi si¢ przyjaé
matke z dzie¢mi nawet na miesiac czy dwa, aby spokoj-
nie mogta znalez¢ lokum do wynajecia, zalatwié blekitng
karte na policji, jesli byla ofiarg przemocy. W Internecie
sg informacje, dokad zadzwoni¢, aby uzyskaé pomoc.
Warto tez sobie przypomnie¢, komu sie w zyciu pomoglo
i zwrocic si¢ do tych oséb. Oczywiscie cze$¢ z nich umyje
rece, ale wielu ludzi jednak chce si¢ odwdzigczy¢ za dobro,
ktore kiedy$ otrzymato.

Znajdzmy cos, co sprawia nam
przyjemnosc¢, potem nawigzmy kontakty
z 0sobami, ktore umozliwig nam robienie

czegos mitego i zaangazujmy sie. Takie
zaangazowanie moze trwac cafe zycie, do
poznej starosci
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AP: Tak dtugo, jak cztowiek oddycha, nie jest za pézno na
zmiane na lepsze.

MF: Jesli chcemy zacza¢ od nowa, to musimy sobie wyzna-
czy¢ cel i zobaczy¢, czy zdolamy dojs¢ do niego sami, czy
tez potrzebni sg nam inni ludzie. Nast¢pnie nalezy wyru-
szy¢ w pielgrzymke do $wiatta. A jesli boimy sig, ze w tej
pielgrzymce zaczniemy watpi¢, to popro$my bliskich, aby
nas dopingowali i podtrzymywali na duchu. Jesli celem
jest odciecie sie od toksycznego czlowieka czy ludzi, nie
spotykajmy si¢ z nimi, nie pozwalajmy soba manipulowac,
nie odpowiadajmy na maile, zablokujmy telefony i nie
dawajmy sobie robi¢ wody z mézgu. Jesli celem jest co$,

co chcemy, aby si¢ wydarzyto w przeciagu najblizszych
dwunastu miesiecy, np. zmiana pracy lub miejsca zamiesz-
kania, to wyznaczmy sobie kamienie milowe i ustalmy, co
ile miesiecy powinni$my te cele realizowa¢, aby zmiesci¢
sie w czasie. I znéw sprawdzmy, czy poradzimy sobie sami,
czy tez potrzebny nam doradca. I z16zmy sobie uroczysta
obietnice, ze zadbamy o siebie i osiggniemy cel, ktory sobie
wyznaczyliémy. Po zrealizowaniu kazdego etapu uczcijmy
swoj sukces, kupmy sobie ciastko albo spotkajmy si¢ z przy-
jaciélmi i pochwalmy sie. Ich rado$¢ z naszych sukcesow
bedzie wisienka na torcie.

AP: A jesli ktos pragnie mitosci?

MF: To podejdzmy do poszukiwan z rozsgdkiem, a nie tylko
sercem. Jesli celem jest znalezienie kochajgcego partnera,

to zacznijmy od autorefleksji i wypiszmy sobie wartosci,
ktére sg dla nas wazne i pordwnajmy je z lista osoby, ktéra
sie nam podoba. Jesli kto$ okazuje nam zainteresowanie, to
powinien zgodzi¢ sie na autorefleksje oraz chcie¢ pozna¢
nas lepiej. Lista warto$ci to §wietny sposob na opowiedzenie
o sobie i zorientowanie sie, co jest wazne dla drugiej strony.
Jesli na szczycie listy mezczyzny znajduje sie rodzina, zona
dbajaca o dom i stabilno$¢, to nie powinien sie wiaza¢

z kobiety, ktdrej wartosci to kariera i podrézowanie.
Oczywiscie mozna czeka¢, az niebiosa ze$la nam idealnego
partnera, ale to si¢ rzadko zdarza, wigc jesli komus zalezy
na dobrym zwiazku, to warto poszuka¢ odpowiedniej osoby
z glowg, nie rezygnowac z tego, co dla nas wazne, tylko
dlatego, ze kto$ jest pigkny i motyle lataja nam w brzuchu.
Warto szuka¢ w miejscach, ktore sg zgodne z naszymi
warto$ciami i zainteresowaniami. Jak kto$ kocha sztuke, to
moze zapisa¢ si¢ na warsztaty artystyczne, do grupy dysku-
syjnej czy na wycieczke po muzeach. Jesli najwigksza rados¢
sprawia komu$ imprezowanie, to klub bedzie dobrym miej-
scem, ale zmuszanie si¢ do pdjscia na podryw do klubu, gdy
jest si¢ introwertykiem i molem ksigzkowym, jest zupelnie
pozbawione sensu i moze sprawi¢, ze zndw wpakujemy si¢
w zly zwiazek. Kochajmy calym sercem, ale jednocze$nie
nie przestawajmy myslec.

AP: Niektdre zmiany w zyciu przychodza w sposob naturalny
i s3 nieuchronne, a mimo wszystko wiele osob sie boi. Mam
na mysli odejscie dzieci z domu i samodzielne matki. Sama
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Jasne, ze na poczatku moze
by¢ trudno, ale wyprowadzka
dzieci z domu powinna byc
jednym z najprzyjemniejszych
poczatkow, bo jest dowodem
naszego sukcesu.

Nie bojmy sie zosta¢ sami.
Pamigtajmy, Ze nasi znajomi
sq W podobnym wieku i tez
majq teraz wiecej czasu,
wigc spotykajmy sie czesciej
| wspolnie odkrywajmy,

C0 Zycie ma nam jeszcze

do zaoferowania

doswiadczytam takiej sytuacji rok temu, gdy pierwszy

raz w zyciu zamieszkatam sama. Najpierw mieszkatam

z rodzicami, potem na studiach z kolezankami, potem
zmezem, w konicu sama z cérkami. Teraz obie sg juz doroste

i wyprowadzity sie. Z jednej strony miatam obawy, czy

bede miec syndrom pustego gniazda, ale z drugiej strony
powtarzatam sobie, ze jest to dla mnie Swietna okazja na

to, zeby by¢ wolna i szczesliwa. Znalaztam sobie nowe hobby
i ciesze sig, gdy wracam do domu i patrze na idealny porzadek,
bo wreszcie nikt mi nie batagani i mam przestrzen doktadnie
taka, jaka chce, poniewaz nie musze i$¢ z nikim na zaden
kompromis.

MF: T $wietnie! Jestes sobie sterem, zeglarzem i okretem.

AP: Co zatem doradzisz rodzicom, nie tylko tym zyjacym

w pojedynke, gdy ostatni potomek opuszcza dom?

MF: Od razu przypomina mi sie piosenka Kazika: ,Wyje-
chali na wakacje wszyscy nasi podopieczni”. Wyjechali! I to
na diugo! Zrébmy impreze i uczcijmy ten fakt! I cieszmy
sie z dobrze spelnionego obowiazku. Jesli twoje dzieciaki
wyjechaty na studia albo znalazly prace, ktéra pozwala

im na wyjecie mieszkania, to znaczy, ze co$, matko, ojcze,
zrobiliscie dobrze. Po pierwsze utrzymaliscie to dziecko
przy zyciu, poradzili$cie sobie z wszystkimi jego chorobami
dzieciecymi, nieprzespanymi nocami, szalenistwami okresu
nastoletniego, daliscie mu podstawy moralne, wyksztat-
ciliScie, nauczylidcie samodzielnosci i teraz mozecie
$wietowac oraz cieszy¢ si¢ wolnoscia. Kibicujmy naszym
dzieciom i cieszmy sie, Ze w koficu mamy czas, aby zrobi¢
co$ dla siebie. Jesli do tego momentu czlowiek nie znalaz}

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nie b¢j sie zaczynac¢ od nowa

sobie hobby, to czas najwyzszy zastanowic sig, co sprawia
mu przyjemnos$¢ i nauczy¢ sie samemu ja sobie sprawiac.
Jasne, Ze na poczatku moze by¢ trudno, ale wyprowadzka
dzieci z domu powinna by¢ jednym z najprzyjemniejszych
poczatkéw, bo jest dowodem naszego sukcesu. Nie mowie
oczywiscie o sytuacji, gdy dzieci uciekaja z domu, bo nie
mogga znie$¢ rodzicow. Jedli relacje byly dobre lub chociaz
poprawne, dzieci beda nas zaprasza¢ na obiad czy spacer

i obdarujg wnukami. Na razie za$ jest moment, gdy nie ma
zadnych obowiazkéw zwigzanych z nastepnym pokoleniem
ijest czas, aby robi¢ cos, co sprawia nam frajde. Fajnie jest
zrobi¢ impreze z tematem przewodnim i zeby nie byty nim
dzieci. Mozna albo potanczyé¢, albo poprosi¢ znajomych,
ktérzy odwiedzili ciekawe miejsca, o pokaz slajdéw, albo
umowic sie na gre w planszéwki i usmiaé z powodzen i nie-
powodzen w grze.

AP: Pigédziesiatka to bardzo wazny moment w zyciu kobiety.
MF: Najpierw byta cérka, potem Zona i matka, teraz jest
samodzielng, dojrzaly istotg i warto, aby si¢ sobie przyj-
rzata. Ma mndstwo do$wiadczen Zyciowych, jest zupelnie
inna osobg niz trzydziesci czy dwadziescia lat temu, ma
odmienne potrzeby, inng site wewnetrzng. Jasne, moze juz
nie mie¢ powera, aby wstawac o szostej rano i uprawiaé
jogging pottorej godziny przed praca, ale moze biega¢

czy jezdzi¢ na rowerze po pracy, wolniej i zachwycajac sie
przyroda. Ma inne zainteresowania niz wtedy, gdzie dzieci
byly male. Zazwyczaj ma tez utozone wartosci, wie, jaka
jest kobieta, czego chce, a czego nie. Jest w dobrym, letnim
lub ztym zwigzku i na etapie zastanawiania sig, co z tym
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Mind

Nie warto czekac do siedemdziesiatki
na ol$nienie, bo ono samo sig nie

pojawi, trzeba wtozy¢ troche wysitku
w zaplanowanie reszty Zycia.

fantem zrobié. A jedli jeszcze nie odrobila tej pracy domo-
wej, to dzigki temu, ze wraca do mieszkania, w ktérym nie
ma domagajacych si¢ uwagi dzieci, ma czas, aby wszystko
sobie przemysle¢. Jesli ma zbyt wymagajacego meza, to
moze i$¢ do parku i tam pomysle¢ w spokoju, zastanowi¢
sie, czy chce dalej tak zy¢. Jedli nie jest w zwigzku i czuje si¢
samotna, to czas na zastanowienie sie, jak to zmieni¢. Moze
chce poszukaé nowego partnera? A moze to jest dobry
moment na wziecie psa ze schroniska? Wspoélne spacery
rano i wieczorem bez wzgledu na pogode utrzymaja ja

w dobrej kondycji. Moze zaadoptuje dwa koty i bedzie si¢

z nimi bawi¢? A moze zapisze si¢ na joge i bedzie gotowa¢
obiad co drugi dzien, a nie codziennie i zmieni sposéb
odzywania? Piecdziesigciolatka jest w idealnym momen-
cie zycia, aby w koncu skupi¢ si¢ na swoich potrzebach.

To samo dotyczy mezczyzn. Sg tacy, ktdrzy zapisuja si¢ na
kursy gotowania i majg z tego wielka frajde. Albo odkry-
waja nowe sporty. Nie bojmy si¢ zosta¢ sami. Pamietajmy,
ze nasi znajomi s3 w podobnym wieku i tez majg teraz
wiecej czasu, wigc spotykajmy si¢ czedciej i wspdlnie odkry-
wajmy, co zycie ma nam jeszcze do zaoferowania.

AP: Dojrzaty wiek to swietny moment, aby rozpoczac od
nowa, w koricu robic to, na co przy dzieciach nie byto czasu.
Emerytura to tez dobry moment na zmiany.

MF: Jasne, ze tak. W Konstancinie jest Restauracja Rézana.
Ostatnio widzialam tam grupe mocno starszych juz oséb.
Mieli w sobie tyle radosci zycia, ze $miali si¢ w glos.
Seniorzy spotykaja si¢ w uniwersytetach trzeciego wieku.

Zapraszaja na prelekcje ciekawych ludzi, odwiedzaja muzea.

W dodatku dostajg dotacje z miasta czy gminy na wyda-
rzenia kulturalne i wyjazdy. W momencie gdy czlowiek
przechodzi na emeryture, powinien pomysle¢ o przyszto-
$ciio tym, kim jeszcze chce by¢, co chce osiggnaé. Warto
usigé¢ i zrobic sobie takg liste. I nie opieraé swojej przyszlo-
$ci jedynie na pomaganiu dorostym dzieciom i wnukom.

AP: Problem pojawia sie w sytuaji, kiedy cztowiek byt
catkowicie uzalezniony od dzieci. Co wtedy?

MF: Po pierwsze, trzeba jak najszybciej znalez¢ dla siebie
chwile, aby na spokojnie usia$¢ przy stole z kartka papieru
i dlugopisem i zacza¢ robi¢ liste rzeczy, ktore sprawiajg
nam przyjemno$c¢. Nie warto czeka¢ do siedemdziesiatki
na ol$nienie, bo ono samo si¢ nie pojawi, trzeba wlozy¢
troche wysitku w zaplanowanie reszty zycia. To nie musi
by¢ skok na bungee czy przejazdzka na rollercoasterze.
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Mozna zapisac si¢ na joge, znalez¢ w Internecie informacje,
gdzie w okolicy sg organizowane kregi kobiet, spotkac¢ si¢

z inspirujacymi paniami, ktére chcg dzieli¢ si¢ zyciowym
doswiadczeniem, wspdlnie medytowac i §miac sie. Faj-

nie jest tez zadbac o siebie w grupie, wybra¢ si¢ razem na
manicure albo zrobi¢ spa party w domu. Kazda kobieta
moze przynie$¢ inng maseczke czy peeling, mozna si¢ tymi
maseczkami oblozy¢ i $§mia¢, jak fajnie wygladamy z zie-
long czy niebieska twarza. A jesli kto$ jest introwertyczny,
to moze sobie takie spa zrobi¢ samemu. Wyznaczy¢ jeden
dzien w tygodniu, w ktérym odbywa si¢ holistyczny rytual.
Najpierw zdrowy obiad lub lekka kolacja, potem relaksu-
jaca, pachnaca kapiel i relaks z maseczka przy medytacyjnej
lub klasycznej muzyce.

AP: Wielu mezczyzn, przechodzac na emeryture, traci rado$¢
zycia, bo do tej pory definiowata ich praca. A przeciez przed
nimi jeszcze dwadziescia lat albo i wiecej, jesli zadbaja

o zdrowie.

MF: Mezczyzni po sze§¢dziesigtce tez moga spelnié swoje
marzenie, kupujac motor czy wyruszajac na piesze
wedréwki po gérach. Czlowiek, ktory wypuszcza dzieci

z domu lub przechodzi na emeryture, nie jest inwalida, jest
w wieku, gdy fizycznie wiekszo$¢ rzeczy jest nadal mozliwa.
Moze nauczy¢ si¢ nowych sportéw, zaréwno wymagajacych
szybkosci, jak i spokojnych, np. pilatesu czy jogi. W grupach
sportowych mamy szanse poznania nowych ludzi. Czgs§é

z nich na pewno bedzie mie¢ zainteresowania podobne do
naszych. I zdecydowanie warto zadba¢ o kondycje fizyczna,
aby nie sta¢ si¢ zniedoleznialym, ale mie¢ sile i sprawnos¢
umozliwiajace wyjazdy, spacery, ptywanie i inne aktyw-
nosci, ktore sprawiaja nam przyjemno$¢. Na Zachodzie
popularny jest powrdt na studia po przejsciu na emeryture.
Mezczyzna cale zycie pracowal jako inzynier, bo wybrat
takie studia, aby zarobi¢ na utrzymanie rodziny. Majac

lat szes¢dziesiat pie¢, w koncu ma czas, aby studiowa¢ np.
orientalistyke i nauczy¢ si¢ koreanskiego albo zapisa¢ si¢
na studia miedzywydziatowe na kierunki, ktére w jego
mlodosci w ogodle nie istnialy np. europeistyke, coaching
czy pomoc humanitarng. Dobrze by bylo, gdyby seniorzy
wrdcili na uczelnie takze w Polsce.

AP: A jesli ten wywiad czyta ktos miodszy...

MF: To najlepiej, aby od razu pomys$lat o swojej przysziosci,
zadbal o zdrowie zaréwno ¢wiczac, jak i zdrowo si¢ odzy-
wiajac. Na dobra staroé¢ pracujemy w koncu cale zycie -
poczawszy od tego, jaka jestem, jaka chce by¢ w przysziosci
zalezy, jakie formy spedzania wolnego czasu wybiore, w jaki
sposéb zaplanuje swoje wydatki. Jedli czyim$ marzeniem
jest wypracowanie sobie spokoju ducha i jednoczesnie
poznawanie $wiata, to moze powinien zaoszczedzi¢ pienig-
dze na wyjazd do Indii i pobyt w o$rodku ajurwedyjskim?
Tam nauczy si¢ nie tylko medytacji i jogi, ale tez gotowania
zdrowych positkéw zgodnych z majacy tysigce lat tradycja
medycyny indyjskiej. Jesli kto$ widzi siebie jako rzutka



Fot. Svitlana

staruszke do konca chodzacg po gérach, to powinien
zadbac o kondycje fizyczna, wykonujac ¢wiczenia kardio.
A jedli kto$§ marzy od dziecinstwa o balecie, ale rodzice go
nie zapisali w podstawowce, to mam dobrg wiadomos¢:
istnieja zajecia z baletu dla dorostych, podczas ktérych
mozna nauczy¢ sie tanca od podstaw i nacieszy¢ rézowa
spddniczka z tiulu. A jesli komus brakuje dzieci, bo nie

ma wiasnych, to moze skontaktowa¢ si¢ z domem dziecka

i zaproponowa¢ pomoc w odrabianiu lekcji. Dzieci z pew-
noscia docenig sympatycznego dorostego, ktory z dobrej
woli chce im pos$wieci¢ czas i powiedzie¢ dobre stowo.

W schroniskach dla zwierzat mozna wyprowadza¢ psy na
spacer. Znajdzmy cos, co sprawia nam przyjemnos¢, potem
nawigzmy kontakty z osobami, ktére umozliwig nam robie-
nie czego$ mitego i zaangazujmy sie. Takie zaangazowanie
moze trwacé cale zycie, do pdznej staro$ci.

A zatem kazdy odwazny krok doktada
zasoby do naszego banku odwagi

| samodzielnosci i gdy nachodzi
niepokojaca zmiana, z tego banku
bedziemy czerpac sity

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nie bdj sie zaczynac od nowa

AP: A jesli cztowiek naprawde nie wie, co daje mu rados¢ i nie
umie sam dokona¢ zmian?

MF: To moze zapisal sie na zajecia z coachingu. Od tego sg
specjaliSci, aby poméc odnalez¢ sens zycia i doda¢ odwagi do
odkrywania nowych obszaréw oraz dokonywania zmian na
lepsze. Nowy etap Zycia warto zacza¢ od pozbycia si¢ ogra-
niczen i hamujacych mysli, ktére wielu z nas nosi w sobie od
dziecinstwa. Coach czy terapeuta pomoze nam odrzuci¢ szko-
dliwe kody kulturowe, pozby¢ si¢ my¢lenia ,,tego nie wypada
robi¢” i ruszy¢ do przodu pelng para. Moze warto tupna¢ noga
i powiedzie¢ sobie, ze nikt nie bedzie mi wigcej nic narzucat

i od dzisiaj zyje wedtug wlasnych regut i szukam ludzi, ktérzy
mys$la podobnie do mnie. Kazdy moment jest dobry, aby tak
zrobi¢, wyprowadzka dzieci czy przejécie na emeryture row-
niez. Pamigtasz piosenke Maryli Rodowicz ,,Ech mala”? Opo-
wiada o tym, jak kobieta cate zycie wystuchuje, ze czego$ jej
nie wypada, nie wolno, co powinna zrobi¢. I tak mija dwadzie-
$cia, trzydziedci, sze$¢dziesiat lat. W koricu zmeczona zZyciem

i podporzadkowywaniem sie kobieta styszy glos ,,z gory™: ,,Ech
mala poszalej / Masz 80 lat / Cos zapal i nalej / Tak malo dat ci
$wiat / Baw sie wreszcie zapatkami / Niech cie sparzy zar / Nie
siedz w domu wieczorami, kiedy kusi bal / Ech mata posza-

lej / Garsciami bierz, co chcesz / Takie zycie mala / Takie jest”.
Po co czeka¢ do osiemdziesigtki? Szkoda zycia.

AP: Pamietajmy, ze zmiana jest jedyna pewna rzecza w zyciu

i korzystajmy z okazji, aby zmiany dawaty nam radosc.

MF: Wszystko jest w naszej glowie. To, czy podejdziemy

do zmiany jako do zagrozenia, czy tez szansy, zalezy tylko

i wylacznie od nas. Jedli zmiana przeraza, pozwdlmy sobie
poméc i wykorzystac ja jak najlepiej. Cwiczenie odwagi i cha-
rakteru jest podobne do ¢wiczenia ciata. Najpierw strzyka
nam w ko$ciach, potem idzie juz nam lepiej. Gdy rozciggam
swoje cialo, to réwniez widze, jak ono si¢ zmienia na lepsze,
kazdego dnia pozwala rozciagnac si¢ o kolejne kilka centyme-
trow. Pod$wiadomos¢ dostaje informacje, jak odbierasz $wiat,
czy jeste$ gotowa na wigksza czy mniejszg zmianeg, czy pora-
dzisz sobie sama, czy tez potrzebujesz pomocy. I zgodnie z ta
informacjg nasz umyst bedzie nas wspiera¢ albo ogranicza¢.
A zatem kazdy odwazny krok doklada zasoby do naszego
banku odwagi i samodzielno$ci i gdy nachodzi niepokojaca
zmiana, z tego banku bedziemy czerpac¢ sity. Cwiczenie
umystu mozna polaczy¢ z gimnastyka ciala. Np. robisz sklon
i méwisz ,jestem wdzieczna za to, Ze jestem zdrowa’; a drugi
sklon ,jestem wdzieczna za to, ze chciato mi si¢ dzisiaj wstaé
i zrobi¢ co$ tylko dla siebie’, trzeci skton ,,jestem wdzigczna za
to, ze odwazylam si¢ zaryzykowac i powiedzialam mezowi, ze
nie bede czegos$ robic”, czwarty sklon ,,jestem wdzieczna za to,
ze odwazylam si¢ zmienic pracg” i tak dalej, i tak dalej. Gdy
ludzie tacza swoje cialo i ducha, to nastepuje proces synergii

i dziatanie pozytywnych afirmacji jest silniejsze. Znajdzmy
wiec cho¢ kwadrans rano i wieczorem, aby powiedzie¢ sobie
sjestem silnym, madrym, odpornym i waznym czlowiekiem,
umiem wykorzystywac¢ zmiany i nowe szanse”. Takie ¢wicze-
nia pomogg nam osiagnac szczescie. M
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ZAPYTAJ EKSPERTOW

od Redakcji Wellness Letter we wspdtpracy z University of California, Berkeley

P: Czy to prawda, ze majonez jest glownym Zrédtem
choréb przenoszonych przez Zywnosc?

O: Nie. Ten poglad nadal krazy, nawet na niektérych stro-
nach internetowych. Zgadza sig, letnie pikniki, na ktorych
spozywany wszelkiego rodzaju salatki, mogg by¢ zrédtem
zatrucia pokarmowego, jesli Zywnos¢ ta zostanie pozosta-
wiona w upale. Ale komercyjny majonez wykonany gtéwnie
z wody, oleju roélinnego i jajek nie jest winowajca.

Mit o majonezie powstal jeszcze w czasach, gdy bardziej
powszechne bylo przygotowywanie majonezu w domu,
przy uzyciu surowych jaj. Jednak komercyjny majonez

nie powoduje zatru¢ pokarmowych z kilku powodéw.

Po pierwsze, jest on wytwarzany z pasteryzowanych jaj,
ktére praktycznie nie niosg ze sobg ryzyka skazenia.

Po drugie, komercyjnie przygotowany majonez musi by¢
zgodny z tak zwanym ,,standardem identyfikacji” ustalonym
przez Amerykariskg Agencje ds. Zywnosci i lekéw (FDA)

- to znaczy, musi by¢ wykonany z okreslonych skfadnikéw
w okreslony sposob. Dwa z wymaganych skfadnikéw to ocet
i sok z cytryny, w okreslonych ilosciach. Oba s kwasne,

a kwas jest wrogiem bakterii przenoszonych przez zywno$¢.
W rzeczywistoéci, Salmonella, E. coli, Listeria i inne szko-
dliwe bakterie, ging po wprowadzeniu ich do majonezu,
zgodnie z przegladem literatury opublikowanym w Journal
of Food Protection w 2000 roku. W momencie publikacji nie
odnotowano zadnych przypadkéw chorédb przenoszonych
przez zywnos$¢, zwigzanych z komercyjnie produkowanym
majonezem, co daje mu niezwykly status bezpieczenstwa.
Ryzykowne moga by¢ za to sktadniki fgczone z majonezem,
takie jak kurczak, tunczyk, ziemniaki i jajka, ktére sag mniej
kwasne, a tym samym bardziej podatne na rozwoj bakterii.
W temperaturze powyzej 4°C, wszelkie bakterie, ktére moga
by¢ obecne w pokarmie, podwoja swoja liczbe w ciggu zale-
dwie 20 minut. Jesli majonez jest czg¢scig potrawy, rozwoj
bakterii jest ograniczony, ale mieszanie majonezu ze skazo-
nymi sktadnikami nie sprawi, ze danie stanie si¢ bezpieczne.
Jesli w menu piknikowym znajduja si¢ potrawy z majone-
zem, przechowuj je i transportuj w przenosénej lodéwce,
dzieki czemu utrzymasz temperature ponizej 4°C. Nalezy
réwniez pamigtaé, ze zaleca si¢ wyrzucanie wszelkich fatwo
psujacych sie produktéw spozywcezych, takich jak migso,
drob, ryby, jaja i resztki, ktore znajdowaly sie w temperatu-
rze pokojowej przez ponad dwie godziny.

Czy trzeba przechowywa¢ majonez w lodéwce? Tak,

jesli jest domowej roboty, ale opinie na temat kupionego

w sklepie sg rézne. Zaleca si¢ przechowywanie komercyj-
nego majonezu w lodéwce po otwarciu (i wyrzucenie go

po dwoch miesigcach lub jesli znajduje si¢ w temperaturze
powyzej 10°C przez ponad osiem godzin). Jedna z obaw jest
to, ze nawet jesli jest bezpieczny w temperaturze pokojowej,
moze zosta¢ zanieczyszczony przez zywnosé, z ktéra go
mieszasz (na przyktad przenoszona tyzka), a te czasteczki
zywnosci moga sprzyjac rozwojowi bakterii. Przechowywa-
nie majonezu w lodéwce pozwala réwniez dtuzej zachowa¢
jego swiezosc¢.
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P: W Internecie jest mnéstwo zachwytéw nad cudownymi
wlasciwosciami odchudzajgcymi kwasu jabtkowego.

Ile w tym jest prawdy?

O: Ocet jabtkowy, produkowany z rozgniecionych jabtek,
ktérych sok jest poddawany fermentacji, jest powszechnie
stosowany jako przyprawa i skfadnik zywno$ci. Produkt
koncowy - gtéwnie woda z okofo 5% kwasu octowego
(produkt fermentacji) — nie dostarcza zadnych istotnych
skladnikéw odzywcezych. Ocet jablkowy podbit Internet
przez burze z reklam i klientéw twierdzacych, ze moze, m.in.
pomoc schudng, kontrolowaé poziom cukru we krwi, obni-
zy¢ poziom cholesterolu i oczyscic¢ skore.

Chociaz kilka badan przeprowadzonych w ciggu ostatnich
latach znalazlo bardzo skromne korzysci w zakresie utraty
masy ciala, nie koncentrowaly sie one konkretnie na occie
jablkowym. Jedno czgsto cytowane badanie 44 mezczyzn

i kobiet z nadwagg lub otytoscig, opublikowane w Journal of
Functional Foods w 2018 roku, sugerowato, Ze ocet jabtkowy
moze odgrywac role w utracie masy ciata. Uczestnicy zostali
podzieleni na dwie grupy: grupe kontrolna, ktéra stosowata
diete o ograniczonej kalorycznosci, oraz grupe lecznicza,
ktéra stosowata diete o ograniczonej kalorycznosci, ale uzu-
pelniona o dwie tyzki stolowe octu jabtkowego dziennie -
jedna tyzke stotowg w czasie lunchu i jedng w czasie kolacji.
Obie grupy doswiadczyly pozytywnych zmian w pomiarach
zwigzanych z wagg, ale po 12 tygodniach grupa pijaca ocet
miafa wieksza redukcje masy ciata, wskaznika masy cialta
(BMI) i obwodu bioder, w poréwnaniu z grupa kontrolna.
Osoby pijace ocet zgtaszaly rowniez spadek apetytu, prawdo-
podobnie z powodu kwasowosci octu, ktdra wptywa na sytos¢.
Badacze nie stwierdzili istotnych réznic w zawartosci tkanki
ttuszczowej lub obwodzie talii pomigdzy obiema grupami.
Jednak zwolennicy tego badania zwykle nie wspominaja, ze
dieta z ograniczeniem kalorii byta odpowiedzialna za wiek-
szo$¢ utraty wagi, a nie ocet jabtkowy, i ze réznica w utracie
wagi miedzy dwiema grupami w 12 tygodniu, cho¢ staty-
stycznie istotna, nie bylta znaczgca z perspektywy klinicz-
nej. Ponadto, badanie mialo niewielka liczbe uczestnikéow

i nie wiadomo, czy potencjalna korzys¢ z octu jabtkowego
bedzie trwa¢ dluzej niz kilka miesigcy. Do tej pory zadne
twierdzenia dotyczace utraty wagi nie zostaly udowodnione
w solidnych badaniach na ludziach.

Fot. Esin Deniz
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Zatem istnieja ograniczone dowody na to, ze ocet jabtkowy
moze wplywa¢ na mase ciata. Moze to by¢ zwigzane ze zdol-
noscig kwasu octowego do spowolnienia tempa, w jakim
spozyte weglowodany podnoszg poziom cukru we krwi.
Jednak przedwczesne jest zakladanie, ze efekt ten przeto-
zylby sie na klinicznie znaczaca utrate wagi w jakimkolwiek
praktycznym sensie. Nalezaloby réwniez rozwazy¢ ilo§¢ octu
potrzebng do uzyskania efektu, poniewaz moze to wymagac
stosowania wysokich dawek.

Nie ma réwniez mocnych dowoddw na poparcie innych
twierdzen zdrowotnych. Na przyklad, kilka bardzo ograni-
czonych matych badan wykazalo poprawe kontroli glikemii
wérdd niektdrych osoéb z cukrzyca typu 2, ktdre spozywaja
ocet jabtkowy lub bialy ocet, ale inne badania nie powtorzyly
tego efektu. Nie jest zatem jasne, czy ocet moze wplywa¢ na
poziom glukozy we krwi. By¢ moze kwas octowy zawarty

w occie jablkowym zmniejsza wchlanianie weglowodanéw,
zwigksza wychwyt glukozy przez tkanki organizmu lub popra-
wia wrazliwo$¢ na insuline, ale potrzeba wigcej badan, aby
wykaza¢, czy ma jakiekolwiek rzeczywiste efekty.
PODSUMOWANIE: Dodanie odrobiny kwasu jabtkowego
do satatki lub nawet wypicie tyka podczas positku nie
zaszkodzi, ale nie oczekuj, Ze zastapi on zdrowe odzywia-
nie i aktywno$¢ fizyczng. Zachowaj ostrozno$¢ pijac go
bez rozcienczenia, poniewaz wysoka kwasowos¢ moze
powodowa¢ uszkodzenie zebdw.

P: jak powstrzymac krwotok z nosa?

O: Dla wigkszosci ludzi krwawienia z nosa (medycznie
nazywane epistaksja) sa zjawiskiem sporadycznym i bta-
hym. Moga by¢ wynikiem pocierania, dtubania, wydmu-
chiwania nosa lub oddychania suchym powietrzem, np.

w zimie, lub urazu.

Zrédlem krwawieni z nosa jest zazwyczaj splot Kiesselbacha
znajdujacy sie w przedniej cze¢sci przegrody nosowej, gdzie
zbiegaja si¢ naczynia krwionos$ne. Osoby z krzywa prze-
groda nosowa mogg by¢ bardziej podatne na krwawienia

z nosa, poniewaz skrzywienie moze zwigksza¢ turbulencje
przeplywu powietrza w nosie, co z czasem moze uszkodzié
blony sluzowe.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zazwyczaj mozna samodzielnie powstrzyma¢ krwotok

z nosa. Ale najpierw postaraj si¢ zapomnie¢ o wszystkim,
czego nauczyles si¢ w dziecinstwie na temat odchylania
gltowy do tylu podczas krwotoku z nosa, poniewaz umoz-
liwia to splywanie krwi do gardla, co moze spowodowa¢
wymioty. Zamiast tego podejmij nastepujace kroki:
Delikatnie wydmuchaj nos, aby pozby¢ sie wszelkich skrze-
péw. Krwawienie moze si¢ nieznacznie zwiekszy¢.

Usigdz w pozycji wyprostowanej i pochyl si¢ lekko do
przodu, aby unikna¢ potkniecia krwi.

i
- -

Mocno $ci$nij nos powyzej otworéw nosowych i poni-

zej twardych ko$ci nosowych, a nastepnie przytrzymaj
nozdrza zamknig¢te przez co najmniej pi¢¢ minut. Jesli
zwolnisz ucisk zbyt szybko, aby sprawdzi¢ krwawienie,
krwawienie moze nie ustac.

Przykladanie okladu z lodu do mostka nosa jest szeroko
komentowanym $rodkiem na krwawienia z nosa, ale nie
ma dobrych dowodéw na to, Ze ma to jakikolwiek znaczacy
wplyw na naczynia krwionosne i przeptyw krwi.

Jesli krwawienie utrzymuje sie nieprzerwanie przez ponad
20-30 minut pomimo $ci$niecia nosa — lub jesli krwawienie
jest obfite, jak z ciekngcego kranu - natychmiast zwr6¢ sig
do lekarza. Jedli czujesz smak krwi, krwawienie z nosa moze
by¢ powazniejsze i wymagaé pomocy medycznej.

Aby zmniejszy¢ prawdopodobienstwo wystapienia krwa-
wienia z nosa, nalezy uzywac nawilzacza powietrza lub
aerozolu do nosa z solg fizjologiczng, zwlaszcza w zimie.
Osoby przyjmujace leki zapobiegajace powstawaniu zakrze-
péw krwi, zawierajace warfaryne, klopidogrel, apiksaban,
rywaroksaban lub aspiryne, lub osoby przyjmujace nieste-
roidowe leki przeciwzapalne, mogg by¢ szczegélnie podatne
na wystapienie krwawienia z nosa. Winowajcami moga

by¢ réwniez stosowane miejscowo do nosa kortykosteroidy
ileki przeciwhistaminowe, a takze naduzywanie sprayoéw do
nosa o dziataniu obkurczajacym.

Nalezy zgtosi¢ sie do lekarza podstawowej opieki zdro-
wotnej lub laryngologa, jesli krwawienia z nosa wystepuja
czesto bez wyraznej przyczyny, w celu wykluczenia nowo-
tworéw nosa i zatok oraz choréb dziedzicznych.m
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WYWIAD 7 EKSPERTEM

od Redakcji Wellness Letter we wspdtpracy z University of California, Berkeley

DRJEFFREY L. WOLF

W celu uzyskania dalszych informacji, Wellness Letter
zwrdcil sie do dr Jeffreya L. Wolfa, hematologa i onkologa

z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco i cztonka
naszej redakeji. Dr Wolf jest ekspertem w dziedzinie nowo-
twordw krwi i szpiku kostnego, a w szczegolnosci szpiczaka.
Uzyskat stopient medyczny na University of Illinois College
of Medicine w Chicago, a nastepnie odbyt rezydenture na
UC San Diego, stypendium z hematologii i onkologii na
UCSF oraz rotacje przeszczepow szpiku kostnego w Fred
Hutchinson Cancer Research Center w Seattle.
Poprosilismy dr Wolfa o wyjasnienie, jak dzialajg te testy

i 0 udzielenie wskazéwek na temat ich obecnej roli w opiece
nad pacjentami, jesli taka istnieje. (Podczas rozmowy
odnidst si¢ do wynikéw dotyczacych dzialania testéw na
réznych nowotworach w oparciu o badania opublikowane
w Annals of Oncology w 2021 roku).

Wellness Letter: Jak ijest mechanizm dziatania testow
weazesnego wykrywania wielu nowotworéw?

Dr Jeffrey Wolf: Kilkanascie lat temu omawiano catg kon-
cepcje plynnej biopsji i wydawalo sig, Ze daje ona nadzieje
na identyfikacje nowotworéw wczesniej niz inne tech-
niki diagnostyczne. Testy stosowane w tych wczesnych
badaniach dawaly jednak zbyt wiele wynikéw falszywie
dodatnich, co oznaczalo, ze sugerowaly raka, gdy go tam
nie bylo. A to mogloby skutkowa¢ zastosowaniem wielu
niepotrzebnych i kosztownych procedur medycznych,
ktére wywolatyby duzy niepokoj u pacjentéw. Dlatego tez
przez wiele lat w tej dziedzinie nie dzialo si¢ zbyt wiele.
Potem opracowano kilka nowych technologii. Jedna

z firm, Grail, stala si¢ liderem w tej dziedzinie. Zatrud-
nieni w niej naukowcy zaczeli pracowa¢ nad technologia,
ktéra moze identyfikowaé niektére nowotwory przy uzy-
ciu metylowanego DNA, czyli DNA, do ktérego dotaczona
jest grupa metylowa, skladajaca si¢ z jednego atomu wegla
i trzech atoméw wodoru. Zaréwno oni, jak i inne firmy
wprowadzajg obecnie te testy do obrotu.

WL: Jak doktadna jest nowa generacja testow?

JW: W przeciwienstwie do wczesniejszych zestawow
testow, ktore dawaty zbyt wiele wynikéw fatszywie dodat-
nich, swoisto$¢ nowych testow okazuje si¢ by¢ calkiem
dobra. Im wyzsza swoistos$¢, tym wieksze prawdopodo-
bienstwo, ze pozytywny wynik testu rzeczywiscie wykrywa
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W ciggu ostatnich kilku lat coraz wigcej artykutow w gtdwnych publikacjach
informacyjnych reklamowato nowa technologie, ktora moze zrewolucjonizowac
leczenie raka: testy wczesnego wykrywania wielu nowotwordw, znane réwniez
jako ptynne biopsje. W przeciwienstwie do inwazyjnych biopsji tkanek, ktore moga
wykry¢ okreslone rodzaje raka, ptynne biopsje sa przeznaczone do badania prébek
krwi pod katem czasteczek DNA zwiagzanych z dziesigtkami nowotwordw.

raka i tym mniejsze prawdopodobienstwo falszywych
wynikéw pozytywnych. Problem lezy wiec po stronie
czuloéci, czyli mozliwosci przeoczenia niektérych przy-
padkow raka, zwlaszcza we wezesnych stadiach, gdy jest
on jeszcze maly i fatwiejszy do wyleczenia. Jaki jest sens
lub korzy$¢ z wykrywania raka, gdy dat on juz przerzuty

i mozna go zidentyfikowaé w inny sposéb? Jesli testy maja
niska czulo$¢, moga nie dawaé wynikéw falszywie dodat-
nich, ale moga przeoczy¢ wczesna chorob¢. Mogloby to
uspokoi¢ ludzi, ze nie majg raka, podczas gdy w rzeczywi-
stosci sa chorzy.

WL: | to rodzi pytanie, czy te testy sa warte poniesionych
kosztow.

JW: Zgadza sie. Obawiam sie, ze wiele 0séb wyda duzo
pieniedzy, a testy nadal moga przeoczy¢ nowotwory. Poja-
wia sie zatem pytanie, jak czgsto nalezy wykonywac testy,
aby wykry¢ wczesne stadia nowotwordw. Przypuszczalnie
trzeba to robi¢ co roku, aby méc je odkry¢. To co$, czego
nie zrobisz jedynie raz w Zyciu. A nie s one tanie. Jesli
wiec w Stanach Zjednoczonych jest 100 milionéw ludzi
w wieku powyzej 65 lat, to czy wszyscy oni przechodza

te testy co roku? Jaki jest tego koszt? Obecna cena kata-
logowa testu wynosi 949 USD. Wigc jeéli trzeba bedzie

je wykonywac¢ co roku, kto za to zaplaci? Czy wydatki
pokryje rzadowy program opieki medycznej dla oséb

w podeszlym wieku, Medicare? A moze bedziesz musiat
zaplaci¢ z wlasnej kieszeni, zatem zamozni pacjenci je
otrzymaja, a biedni nie? To sg pytania, ktére nalezy zada¢
i na ktére nalezy odpowiedziec.

WL: Jak dobrze testy sprawdzaja sie w przypadku
poszczegdlnych nowotworow?

JW: W przypadku testu opracowanego przez Grail, firma
twierdzi, ze wykrywa on 50 réznych rodzajéw raka.

Ale ten artykul [z Annals of Oncology] obejmuje tylko
12 typéw raka. Spdjrz, ze kilka z nich nie jest tu nawet
reprezentowanych, jak na przyklad rak piersi. Czy moze
to by¢ spowodowane tym, Ze test nie radzi sobie dobrze
z rakiem piersi, ktdry jest najcze¢stszym nowotworem

u kobiet obok raka skéry? Nie ma wérdd nich réwniez
raka prostaty. Jednym z powoddw jest to, ze zazwyczaj
mozna weze$nie wykry¢ raka prostaty za pomocg testu
PSA, wiec nowy test nie jest potrzebny do jego wykrycia.



Fot. angellodeco

Chodzi o to, ze jesli szukasz konkretnego raka, masz

do dyspozycji lepsze testy.

A w przypadku raka odbytu, dla pierwszego stadium
czulo$¢ testu wynosi jedynie 75%. Oznacza to, ze jedna
czwarta nowotwor6éw odbytu nie zostanie wykryta

w pierwszym stadium. By¢ moze test zaczalby je wykry-
waé w drugim stadium, ale pacjent prawdopodobnie
odczuwalby juz wtedy objawy. W przypadku raka ptuc
czuto$¢ w pierwszym stadium wynosi 22%. W przypadku
raka jajnika — 50%. W przypadku raka zotadka tylko 17%.

WL: Test jest przeznaczony dla oséb bez zadnych objawéw,
prawda?

JW: Tak. Jest to ogdlny test przesiewowy, ktéry ma wykry¢
kazdy z tych nowotworéw, ktére mozesz mie¢, ale nie wiesz
o tym, poniewaz nie do$wiadczasz zadnych objawéw. Nie
uzywa sie go do badan przesiewowych, jedli kto§ ma juz
okreslone objawy. W takim przypadku zleca si¢ testy, ktore
sa specyficzne dla objawdw. Na przyklad, jesli kto§ ma krew
w stolcu, szuka sie raka odbytu, odbytnicy lub okreznicy, ale
nie bada sie raka piersi.

Idealny test wykrywalby wszystkie nowotwory w pierw-
szym stadium zaawansowania i bylby w stanie stwierdzi¢,
ze wlasnie odebraliémy sygnat na przyklad raka pecherza
moczowego, a nastepnie zbada¢ go bezposrednio i zna-
lez¢, gdy jest jeszcze we wezesnym stadium, dzigki czemu
mozna go wyciaé [chirurgicznie usuna¢ tkanke nowo-
tworowa]. Ale obecna wersja nie jest ogoélnie skuteczna

w identyfikowaniu raka w stadium pierwszym, a czasem
nawet w stadium drugim. Testy takie jak ten bylyby przy-
datne przy znacznie wyzszej czuloéci w pierwszym stadium
iznacznie nizszej cenie.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

WL: A co z osobami z rakiem w rodzinie?

JW: W przypadku oséb, ktérych cztonkowie rodziny cho-
rowali na okre$lony rodzaj raka, mozna szuka¢ tylko tego
jednego nowotworu. Mamy sposoby testowania szpiczaka,
raka trzustki i raka jajnika, wiec mozesz by¢ bardziej kon-
kretny w tym, czego szukasz. I nawet po wykonaniu testu
Grail, starsze kobiety powinny nadal poddawac¢ si¢ mam-
mografii, a mezczyzni testom PSA. To wazne, powtdrze,
poniewaz test wykrywa jedynie niektére nowotwory, i to
czesto pdzno.

Przestanie jest wiec takie - te testy moga odgrywaé pewna
role, ale nie moga by¢ uzywane samodzielnie. Pojawiaja si¢
tez inne pytania. Czy kazdy powinien je wykona¢, czy tylko
niektérzy? Jak czesto nalezy je wykonywac? Nie wiemy.

WL: Nie wiemy réwniez, czy testy maja jakikolwiek wptyw

na wykrywanie nowotworow i poprawe dtugoterminowych
wynikéw, prawda?

JW: Zgadza sie. Testy te mogg przeoczy¢ nowotwory, ale
podejscie oparte na ptynnej biopsji przemawia do ludzi

i moze by¢ szeroko stosowane, bez zrozumienia ograniczen.
Nawet jesli dane pokazuja, Ze nie ma réznicy w calej popu-
lacji, moze to mie¢ znaczenie dla jednej konkretnej osoby.
Kto$ wykona ten test i w jego indywidualnym przypadku
moze on wykry¢ raka pecherza moczowego we wczesnym
stadium, o czym slyszy si¢ w wiadomosciach, prawda? Ale
nawet jesli co roku wydasz 1000 USD ze swojej kieszeni na
ten test, nadal mozesz nie wykry¢ wczesnego raka trzustki,
weczesnego raka piersi lub innych nowotworéw we wcze-
snych stadiach. Dlatego tez testy nie moga by¢ obecnie
zalecane jako samodzielna interwencja. Jest to tak naprawde
tylko uzupelnienie istniejacych badan przesiewowych. B
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W magazynie HH nie zaszkodzi
nam gtos krytyczny wobec
medycyny alternatywnej.
Amerykariska naturopatka Britt
Marie Hermes doznata ol$nienia

i stata sie krytykiem naturopatii

i medycyny alternatywnej. Robi to
z wielk pasja — oto prébka tekstu
Z jej popularnego blogu.

atem, przed rozpoczeciem
Lstudiéw na Uniwersytecie Bastyr

spotkatam naturopatke, ktéra
niedawno ukonczyta te uczelnie i byta
podekscytowana spotkaniem kogos,
kto miat zamiar wyruszy¢ w swoja
wilasng naturopatyczng podréz.,Jedna
z trzech rzeczy przydarzy ci sie podczas
pobytu w Bastyr” - zazartowata. ,Albo
zajdziesz w cigze, albo zostaniesz
lesbijka, albo zostaniesz weganka”
Okazafo sie, ze to znany zart wéréd
studentéw, poniewaz srodowisko
uniwersyteckie sprzyjato ekspery-
mentom. | to prawda, wykonywalismy
eksperymenty medyczne na wtasnym
organizmie i na sobie nawzajem, aby
nauczy¢ sie takich metod leczniczych,
jak terapia dozylna, chiropraktyka
i hydroterapia okreznicy, ekspery-
mentowalismy takze w naszym zyciu

.
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osobistym. Méj eksperyment w Bastyr
dotyczyt sposobu odzywiania. Przynio-
stam Swiatu diete Deegan: naturopa-
tyczne perpetuum mobile psycholo-
gicznego cierpienia, ktére gwarantuje,
ze stracisz troche masy ciata, staniesz
sie anemiczny i wpadniesz w gniew.

Eksperymenty w grupie
studenckiej

Studenci pierwszego roku naturopatii
na Uniwersytecie Bastyr biorg udziat
w kursach z historii i filozofii naturo-
patycznej. W semestrze wiosennym
uczniowie maja za zadanie ukonczyc
projekt o nazwie ,Kultywowanie
warunkéw zdrowia i dobrego samopo-
czucia” Wraz z kolega z grupy mieli-
$my zatem zidentyfikowac konkretne
zachowanie lub nawyk zwiagzany ze
zdrowiem, ktéry naszym zdaniem
mozna zmieni¢ w taki sposéb, by
przyczyniat sie do odzyskania zdrowia.
Mielismy dokona¢ pozytywnej zmiany
zdrowotnej w swoim zyciu, takiej jak
rozpoczecie medytacji lub jogi, lub
ograniczenie niezdrowych nawykow,
takich jak palenie, picie alkoholu itp.
Méj projekt zdrowotny polegat na
przyjrzeniu sie sposobowi odzywiania.
Wczesniej eksperymentowatam juz

z dieta, aby przy jej pomocy kontro-
lowac tuszczyce, a teraz, skoro bytam
studentka naturopatii, pomyslatam, ze
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powinnam skupic sie na zastosowaniu
tej pozornie tylko unikalnej terapii.

W tamtym czasie borykatam sie takze
z zaawansowanym tradzikiem.
Studenci pierwszego roku naturopatii
byli zobowigzani do szukania opieki
naturopatycznej w klinice dydaktycznej
Uniwersytetu Bastyr (Bastyr Center for
Natural Health, BCNH). Uwazatam te
wizyty za doskonata okazje do rozwia-
zania swoich problemoéw skérnych przy
pomocy lekarza o specjalnosci, ktérg
sama miatam posigs¢. Moja naturo-
patka byta bardzo mit rezydentka,
praktykujaca w BCNH. Pierwsza wizyta
byta dos¢ standardowa, jak na wizyte

u naturopaty: lekarka sprawdzita para-
metry zyciowe, a nastepnie skupitysmy
sie na mojej historii leczenia i medycz-
nej historii rodziny, moich dolegliwo-
Sciach i lekach, ktore przyjmowatam.
Spedzilismy takze duzo czasu rozma-
wiajac o diecie, zwlaszcza o zastosowa-
niu pokarmdw jako lekarstwa. Zako-
chalam sie w koncepcji pozywienia,
postrzeganego jako lekarstwo.
Pozniej jako praktykujaca naturo-
patka, czesto stosowatam te terapie

u pacjentéw. Zaprojektowatam nawet
caly program detoksykacji naturopa-
tycznej oparty na koncepdji, ze pokarm
moze by¢ trucizng lub lekarstwem, co
jest naprawde interesujace teraz gdy
patrze na inne programy detoksyka-
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¢ji. tatwo byto mi uwierzy¢, ze dieta
moze powodowac tradzik, z uwagi na
moje doswiadczenie ze szkoly Sred-

niej i studiéw w kontrolowaniu w ten
sposob przebiegu tuszczycy. Naprawde
nie wiem, czy ograniczenie przetworzo-
nej zywnosci w diecie poprawito stan
mojej skory, ale wtedy wierzytam, ze
tak. W rezultacie dosztam do wniosku,
ze praktycznie kazdy pokarm moze
odgrywac patologiczna role w prze-
biegu kazdej choroby. Innymi stowy,
moje postrzeganie przyczyny i skutku
zostato ustawione tak, aby pozytywnie
oceniac¢ zmiany w diecie jako przyczyny
widocznych zmian w stanie zdrowia.
Kiedy opiekujaca sie mng naturopatka
zasugerowata powazne ograniczenia
dietetyczne, przyjetam je calym sercem
i w ten sposéb wyhodowatam swojego
wilasnego zywieniowego potwora.
Miatam unika¢ wszelkiego nabiatu,
jes¢ wiecej biatka i wyeliminowac
rafinowane cukry. Ostrzegano mnie

o wysokiej zawartosci cukru w mleku
konopnym i ukrytym cukrze w przy-
prawach takich jak keczup. Zostatam
odestana do domu z licznymi materia-
tami na temat zdrowego odzywiania,
uwaznego jedzenia i unikania cukru.
Postusznie przestrzegatam zalecen,
bez narzekania - chciatam by¢ dobrym
pacjentem naturopatycznym!

Podczas wizyty kontrolnej kilka tygodni
pbzniej, naturopatka zauwazyta, ze
stracitam kilka kilogramow. Pamigtam
jej zywiotowe komplementy doty-
czace tego, jak dobrze przestrzegatam
ograniczen, ze az przy okazji schudtam.
Pamietam, ze statam na wadze i czu-
tam, ze wykonuje dobra robote! Do dzi$
pamietam ten jej komentarz na temat
mojej masy ciafa. Nie miatam nadwagi

i nie prébowatam schudna¢. Zastana-
wiam sig, czy po prostu Zle sie wyrazita,
jak robig to niedoswiadczeni klinicysci,
czy chciata, zebym schudta i zebym
lepiej kontrolowata mase ciata. Odebra-
tam jej stowa, jako komplement, ,Dobra
robota, tracisz te zbedne kilogramy!”

Dieta Deegan
W ciggu nastepnych miesiecy zaczetam
tworzy¢ sama dla siebie narracje wokot
restrykcyjnej diety, ktérg stosowatam,
po to, aby byta ona spotecznie i kli-
nicznie akceptowalna. Wykorzystatam
w tym celu idee przyswiecajace detok-
sykadji i diecie eliminacyjnej i coraz
gtebiej zanurzatam sie w zagadnienia
naturopatyczne. Stwarzajgc pozory
zdrowego odzywiania sprawitam, ze
méj zgubny stosunek do diety zostat
spotecznie zaakceptowany przez réwie-
$nikéw. Prawdziwym celem mojego
planu diety naturopatycznej stata sie
jak najwieksza utrata masy ciata. Zanim
nadeszta wiosna, bytam juz catkowicie
zanurzona w tym naturopatycznym
chaosie dietetycznym. Stworzytam
diete Deegana, ktéra byta whasciwie
niemozliwa do opisania, poniewaz jej
zasady stale ewoluowaty. Aktywnie
szukatam kolejnych porad dotyczacych
diety naturopatycznej, ale stan mojej
skory nie ulegat poprawie. To byta tylko
kwestia sity woli. Czyz nie tak?
Majac to na uwadze, postanowitam
réowniez wyeliminowac wszystkie formy
cukru, w tym miod, syrop z agawy,
fruktoze, dekstroze, maltodekstryne
i pochodne cukréw. Wpadfam na ten
pomyst po wystuchaniu naturopatki,
opisujacej tradzik jako ,cukrzyce skoéry”.
Teoria ta gtosita, ze tradzik jest mani-
festacja rozregulowania metabolizmu
glukozy. Oczywiscie w gre wchodzit
tu stan zapalny. Tak wiec wiekszo$¢
prozapalnych pokarméw musiatam
odstawic. Dieta Deegana wyklucza
nastepujace potrawy:
+ wszystkie produkty mleczne, w tym
jogurt, ser i mleko
+ wszelki cukier, w tym midd i syrop
Zagawy,
« czerwone mieso i dréb,
+ wiekszos¢ ziaren (dozwolona jest
komosa ryzowa i brazowy ryz)
+ wiekszos¢ prozapalnych warzyw
psiankowatych, w tym biate ziem-
niaki, papryke i baktazana

Kiedy opiekujaca si¢ mng naturopatka zasugerowata powazne
ograniczenia dietetyczne, przyjetam je catym sercem i w ten
sposob wyhodowatam swojego wtasnego zywieniowego potwora
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Od czasu do czasu nadal jadtam pomi-
dory, jajka i ryby. Czasami robitam
wyjatki dla pokarmoéw postrzeganych
jako dziatajace przeciwzapalnie,
takich jak jagniecina. Jak mozesz
sobie wyobrazi¢, jadtam duza ilo$¢
soi, owocow, orzechéw i warzyw, ale
mimo to czesto bytam bardzo gtodna.
Pozostatam na tej Scistej bezcukrowej
diecie przez okoto trzy lata, a potem
kontynuowatam ja w tagodniejszej
wersji przez wiele lat. Unikatam przy-
praw i soséw satatkowych z niezna-
nymi sktadnikami, niejednoznacznie
oznaczonych napojow, pozwalatem
sobie tylko na bezcukrowe batony cze-
koladowe i lody kokosowe. Catkowicie
zrezygnowatam ze stodyczy. Zdarzaty
sie oczywiscie wyjatki, ale takie okazje
byly rzadkie. Z biegiem czasu moi
przyjaciele i réwiesnicy zaczeli kom-
plementowad moje poswiecenie dla
zdrowia. Caty czas tracitam na wadze,
ale jednoczesnie tradzik caty czas
nasilat sie. Zaczelismy nawet zarto-
bliwie odnosi¢ sie do mojej przysztej
ksigzki, The Deegan Diet i wszystkich
wynikajacych z niej,korzysci zdro-
wotnych’, ktére do tej pory objety
niedokrwistos$¢ z powodu niedoboru
zelaza, zaostrzajacy sie tradzik i utrate
masy ciafa.

Leczenie naturopatyczne, czyli
wszystko, co wpadnie w rece

Préb wyleczenia sie nie zakonczy-
tam na zmianie diety. Bratam takze
enzymy trawienne, w tym pepsyne

i bromelaine miedzy positkami, aby
wspomagac rozktadanie biatek, ktére
uciekty z nieszczelnego przewodu
pokarmowego. Nie pamietam, czy
zdiagnozowano u mnie nieszczelne
jelita, czy tez wywnioskowatam, ze
dotyczy mnie ten problem jedy-

nie w oparciu o wiedze zdobytg na
uczelni i w wyniku tego, w jaki sposéb
postrzegatam powigzania, pomiedzy
moimi dolegliwosciami a sposobem
zywienia. Wazne jest, aby pamieta¢, ze
nieszczelne jelito nie jest prawdziwym
stanem medycznym. Szkoty naturo-
patyczne uczg, ze zwigzane jest to ze
zwiekszong przepuszczalnoscia jelit,
powodujacej ucieczke antygendw
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pokarmowych do krwioobiegu, co
mozna wykry¢ przy pomocy testow
alergicznych, okreslajacych poziom
przeciwciat IgG.

Bezwzglednie przestrzegatam przyj-
mowania tyzki oleju z watroby dor-

sza dziennie i wielu suplementéw
probiotycznych. Od czasu do czasu
dodawatam do tego zestawu rézne
przeciwutleniacze, takie jak witamina E
i selen, a takze ostropest plamisty, aby
pomaéc mojej watrobie w detoksykaciji,
mniszek lekarski, aby wzmocni¢ nerki

i wiele innych. Spozywatam odzywki
biatkowe, ktére zawieraty ziota i sktad-
niki odzywcze, wskazane w 1 2 fazie
detoksykacji. Ukonczytam wiele diet
detoksykacyjnych, ktére obejmowaty
post wodny, spozywanie jedynie
wyciskanych sokéw, kilkudniowa
monodiete opartg na komosie ryzowej,
hydroterapie okreznicy, réznorodne
zabiegi hydroterapii i kapiele torfowe.
Miatam wykonane wlewy dozylne, aby
poméc w detoksykacji i dostarczeniu
mojemu organizmowi sktadnikéw
odzywczych, ktore, jak sadzitam, nie
moge wchionaé z pokarmu z powodu
nieszczelnosci jelita. Podejrzewana
nieréwnowage hormonalng leczytam
za pomoca innego zestawu suplemen-
téw i zidt, a celem terapii byto usuniecie
z mojego organizmu nadmiaru estro-
genu. Unikatam plastiku, mikrofal, para-
bendw, laurylosiarczanu sodu i innych
czynnikéw, uwazanych za toksyczne.
Czytatam ksigzki o zwigzku pomiedzy
grupa krwi i dieta i zastanawiatam sig,
czy powinnam przestac je$¢ awokado,
poniewaz mam grupe krwi O Rh+(do-
datnig), a to wykluczato spozywanie
wiasnie miedzy innymi tych owocéw.
Tak, to prawda! Czytatam o znacze-
niu detoksykacji watroby i zrobitam
wszystko, co mogtam w tym zakresie,
w tym oktady z oleju rycynowego,
ktore umieszczatam na brzuchu -
miato to poméc watrobie zwigzac

i wyeliminowac toksyny. Na tradzik
stosowatam miejscowo siare bydleca,
ztuszczatam skére za pomoca suchych
szczotek, a czasami stosowatam
zapisane mi w przesztosci pochodne
witaminy A. Bytam zdesperowana

i chciatam sprébowac wszystkiego,

Bytam zdesperowana

i chciatam sprobowac
wszystkiego, z wyjatkiem

prawdziwego leczenia

z wyjatkiem prawdziwego leczenia.
Wierzytam, ze kazde niepowodzenie
w naturalnym leczeniu nie wynika

z nieskutecznosci metody, ale z tego,
Ze ja ja nieprawidtowo zastosowa-
tam — moze gluten w piwie, ktére
pozwolitam sobie wypi¢ zesztej nocy,
spowodowat moje wymioty? A moze
powinnam wykluczy¢ z diety jajka?
Moze moje jelita byty tak nieszczelne,
ze na osiaggniecie korzysci z leczenia
potrzeba miesiecy lub lat? Watpliwo-
$ciami tymi dzielitam sie z moja natu-
ropatka w BCNH, omawiatam je z nig
i rozwazatysmy rozsadne wyjasnienia,
dlaczego pomimo podjetych dziatan
tradzik nie zmniejszat sie.

Potaczenie skora-jelito

Moja naturopatka lubita rozwodzic¢ sie
nad zwiazkiem pomiedzy skora i jeli-
tami. O jego istnieniu dowiedziatam

sie na uczelni. Uproszczona wersja tej
teorii brzmi tak - tradzik jest przejawem
problemow trawiennych, zwykle niesz-
czelnosci jelit. W rzeczywistosci to dieta
Deegana powodowata objawy suge-
rujace zespét jelita drazliwego (IBS).
Cierpiatam naprzemiennie na zaparcia
i biegunki, towarzyszyt mi niemal staty
bél brzucha, cierpiatam na wzdecia

i gazy. Pojawienie sie objawdw IBS,

w oczach naturopatki, jedynie potwier-
dzito jej teorie na temat mojej skory.
Pytata mnie:,Jak sie majg twoje

jelita?’, a ja wyszczegol-
niatam kazdy objaw,

w tym wszelkie
wzdecia, bdle,
zaparcia

i wszystko,

co wydawato mi sie istotne. Jej odpo-
wiedz wydawato sie zawsze brzmiata
nastepujace: ,Hmmm... ma to sens,
biorac pod uwage zwigzek skéra-jelito”.
Zalecata mi nowe suplementy i ziota,
dobrane w zaleznosci od tego, co

w danej chwili myslata o moich niesz-
czelnych trzewiach. Zostatam réwniez
poddana testom na alergie pokarmowa
(oznaczenie poziomu przeciwciat IgG),
aby upewnic¢ sie, ze nie spozywam
pokarmu, ktéry mozna by zidentyfiko-
wac, jako pierwotng przyczyne tradziku.
Mozesz sobie wyobrazi¢ zaskoczenie
wszystkich, gdy wyniki pokazaty, ze
nie mam alergii pokarmowych zalez-
nych od IgG. Zadnych. Nawet tagodnej
lub umiarkowanej reakcji z IgG. Bytam
przekonana, ze wyniki byty fatszywie
negatywne i z tym wieksza determi-
nacja stosowatam diete Deegana.

Na tym etapie nie pozostawato juz
dostownie nic, co jeszcze mozna by
byto usunac z mojej diety.

Rezygnacja
Dopiero gdy praktycznie wyczerpatam
wszystkie mozliwosci leczenia natu-
ropatycznego (odbytam nawet wizyte
u homeopaty!), zdecydowatam sie
szukac¢ prawdziwej opieki medyczne;j.
Szybko ustalono, ze cierpie na nadmiar
testosteronu i dihydrotestosteronu.
Lekarz wyjasnit, ze te androgeny wiaza
sie z receptorami w skérze, co powo-
duje powstawanie tradziku torbielowa-
tego. Rowniez brak jedzenia nie poma-
gat skdrze. Przepisano mi niska dawke
spironolaktonu, po ktérym stan mojej
cery szybko sie poprawit. To, co uderza
mnie w mojej wiasnej historii,
to sposob, w jaki jako
pacjentka naturopa-
tyczna, datam sie
wciggnaé w wir
nieprzerwa-
nych, nie-
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skutecznych terapii. Co wiecej, te spo-
soby leczenia nie tylko zawiodty, ale
takze wywotatu objawy IBS i staty sie
powodem silnego stresu w moim zyciu
osobistym — a wszystko to w imie idei
postrzegania pozywienia, jako lekar-
stwa. Jestem zazenowana wieloma
aspektami mojej historii i zaskoczona
brakiem krytycznego myslenia w cza-
sie, gdy bytam pacjentka. Jako z natury
ciekawa osoba, jestem rozczarowana
sama sobg i tym, ze nigdy nie spraw-
dzitam prawdziwosci tych wszystkich
naturopatycznych teorii, ktére stano-
wity podstawe mojej terapii, zwilaszcza,
ze byly one catkowicie niespdjne.
Opieraly sie one jedynie na ideologii
bez zadnych dowodoéw klinicznych.
Najbardziej jestem zaskoczona tym,

ze w ogole sprobowatam homeopa-
tii, zanim poddatam sie i posztam do
dermatologa.

Program zywieniowy naturopaty
Nawet przez krytykdw, naturopaci sg
szanowani za ich wiedze w zakresie
zywienia. W Bastyr studenci otrzy-
muja duza dawke edukacji z zakresu
zywienia, w ramach programu
studiéw. Kiedy studiowatam, studenci
naturopatii mieli 143 godziny edukacji
z zakresu zywienia, a jeszcze wiecej

w tym zakresie dowiadywali sie na
zajeciach z nauk klinicznych, gdzie
dieta jest stosowana jako element
terapii choréb.

Jednak ten program zywieniowy
opakowany zostat w pseudonauke, co
utrudnia rozréznienie, co jest praw-
dziwe, a co fatszywe. Na przykitad,
naturopaci czesto wydaja zalecenia
dietetyczne na podstawie zastoso-
wanych testéw kinezjologicznych,
niezatwierdzonych badan krwi lub
nacigganych wyjasnie medycz-
nych. Powszechnie przepisywana,

ale niesprawdzong, teorig dotyczaca
diety naturopatycznej, jest eliminacja
roslin psiankowatych (to m.in. pomi-
dor, papryka, ziemniak, baktazan,
czeresdnie, agrest), w celu zmniejszenia
objawow choréb zapalnych, zwlaszcza
zapalenia stawow. Jednym z takich
fatszywych testow, ktére czesto sama
stosowatam w praktyce, byt test alergii

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

pokarmowej zaleznej od IgG. Jako
pierwszy krok w leczeniu wielu scho-
rzen, takich jak astma, nieptodnos¢ lub
migreny, zlecatam panel alergii pokar-
mowych IgG-zaleznych, a nastepnie
omawiatam wyniki z pacjentami

w kontekscie planu leczenia dieta
eliminacyjna. Czasami zalecatam réw-
niez suplementy, takie jak probiotyki

i l-glutamina, aby «wyleczy¢ jelita».

Jak stwierdzit Scott Gavura w swoim
poscie z 2012 roku, umieszczonym na
stronie ScienceBasedMedicine.org,
odnoszac sie do testéw nietolerancji
pokarmowych IgG-zaleznych: Co méwi
nauka? Konsensus naukowy pozwolit na
wysnucie wniosku, ze testy te nie majq
wartosci klinicznej, nie sq walidowane,

d co najwazniejsze, nie powinny by¢
wykonywane.”

Naturopatyczni pedagodzy ignoruja
jednak konsensus naukowy i ucza
swoich studentéw, aby mimo to korzy-
stali z tego testu i na jego podstawie
wydawali zalecenia kliniczne w zakre-
sie dozwolonym przez prawo stanowe.
Co wiecej, szkolenie kliniczne nie jest
wystarczajace, aby rezydent naturo-
patii rozpoznat oczywiste zaburzenia
odzywiania.

Szkodliwos¢ porad dotyczacych
diety naturopatycznej

Jestem réwniez zaskoczona tym, ze
nikt, tacznie ze mna, w tamtym czasie,
nie rozpoznat u mnie zaburzen odzy-
wiania lub przynajmniej otwarcie ze
mna o tym nie rozmawiat.

W najszczuplejszym momencie
wazytam zaledwie 52 kilogramy, przy
wzroscie 168 cm. Ostroznie brnetam
dalej, upewniajac sie, ze nie spadne
ponizej tej liczby, ktéra z jakiegos nie-
wyttumaczalnego powodu stanowita
dla mnie granice, pomiedzy byciem
wystarczajaco chudg a zbyt chuda.
Jednak istniaty razaco negatywne
skutki zdrowotne tak niskiej masy ciata,
ktérych zaden naturopata, ktérego
odwiedzitam, nie dostrzegt. Przestatam
owulowac. Wypadaty mi wiosy. Bytam
humorzasta, przygnebiona i anemiczna.
Czesto miatam hipoglikemie. Cierpia-
tam na okropne béle brzucha, wzdecia
i gazy. Réwniez objawy tradziku ulegty

Hyde Park
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zaostrzeniu. Sa to wszystkie typowe
objawy, jakie obserwuje sie u mtodych
kobiet z jadfowstretem psychicznym.
Niestety, btednie zinterpretowatam
powyzsze objawy jako zespét niesz-
czelnego jelita, a nie wynik zaburzen
odzywiania. Co gorsza, moi naturopaci
utwierdzali mnie w tym btednym
mysleniu. Rozmawialismy jedynie

o tym, jak bardzo bytam wyraznie
uzalezniona od cukru, przez co najwaz-
niejsze wydawato sie to, ze go catkowi-
cie wyeliminowatam. Rozmawialismy
rowniez o tym, jak pewne reakcje na
pokarmy objawiaja sie w postaci reakcji
psychicznych i emocjonalnych, takich
jak drazliwos¢ i depresja. Omawiatam to
z moimi kolegami z grupy studenckiej.
Z perspektywy czasu wiem, ze bytam
po prostu zfa i niedozywiona. Nie sadze
jednak, aby to porady dotyczace diety
naturopatycznej spowodowaty u mnie
zaburzenia odzywiania. Mysle, ze te
zalecenia dotyczace diety wyzwo-

lity jedynie uspione predyspozycje

do nieuporzadkowanego jedzenia,
gtéwnie poprzez sugestie kliniczne,
prowadzace do zdarzen, ktdre nie
maja zwiazku przyczynowego. W tym
sensie nie sadze, ze jestem jedyna.
Samooszukiwanie sie jest powszechne.
Dzieki poradom dietetycznym opar-
tym na naturopatii zaczetam wierzy¢,
ze dowolne dwa zdarzenia moga by¢
powigzane przyczynowo. Strach przed
wybuchem lub jakiekolwiek skutki
uboczne wywotane przez pokarmy
staly sie u mnie tak silne, ze miatam
obsesje na punkcie zywnosci, ktérg
postrzegatam jako zdrowa.

Ta fraza niezdrowa obsesja na punkcie
jedzenia tylko zdrowej Zzywnosci zostata
ukuta przez Stephena Bratmana.

W swojej ksiazce Healthfood Junkie
opisuje on witasne obsesje na punkcie
zdrowego odzywiania i nowa, trzecig
kategorie nieuporzadkowanego jedze-
nia zwanga ortoreksja psychiczna (tac.
orthorexia nervosa, czyli patologiczna
fiksacja na wyszukiwaniu, kupowaniu,
przygotowaniu i spozywaniu zdrowe;j
zywnosci — przyp. thum.). Moje nieupo-
rzadkowane odzywianie obejmowato
naturopatyczna triade anoreksji, bulimii
i ortoreksji, zwang dietg Deegana. B
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fRacik z przepisami

tosos po tajsku

Warzywny niegotowany sos to doskonaty dodatek do goracego pieczonego tososia.
Kontrast temperatur, tekstur i smakow, w potaczeniu z ziokowym i cytrusowym aromatem
dodatkow, to istna rozkosz dla podniebienia.

Propozycja podania: .
Aby przyrzadzi¢ jednodaniowy po- .

sitek, umies¢ pieczonego tososia na

porcji petnoziarnistego wtoskiego .

makaronu linguine, a warzywa natéz
na rybe.

+ Vaszklanki $wiezego soku
z limonki
+ 4 1yzeczki sosu sojowego
0 obnizonej zawartosci sodu
+ 1tyzka cukru
« 2 marchewki, rozdrobnione

+ 1 czerwona papryka, pokrojona 2,

w cienkie plasterki
+ 4filety ztososia ze skorg
(ok. 150 g kazdy)
+ 11yzeczka mielonej kolendry
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Va tyzeczki soli

3 tyzki stotowe posiekanej
Swiezej kolendry

2 tyzki stotowe posiekanej Swiezej
miety

. Rozgrzej piekarnik do 230°C.

W sredniej misce wymieszaj
razem 3 tyzki soku z limonki, sos
sojowy i cukier. Dodaj marchewki
i papryke i wymieszaj skfadniki.
Odstaw do lodéwki do czasu
podania.

Umiesc¢ filety z fososia, skéra do
dotu, na blasze do pieczenia.
Dopraw rybe pozostatg 1 tyzka
soku z limonki, kolendra i sola.
Piecz przez okoto 10 minut, lub

do momentu, gdy ryba bedzie sie

lekko tuszczy¢ po sprawdzeniu
jej widelcem. Wsun topatke
miedzy mieso a skére i podnies,
pozostawiajac skore, jesli chcesz.
3. Dodaj do mieszanki marchewko-
wo-paprykowej Swiezg kolendre
i miete, a nastepnie natéz warzy-
wa tyzka na goracego tososia.

Otrzymujemy 4 porcje po

220 kcal. Kazda z nich zawiera

9 g ttuszczu catkowitego

(1,5 g tluszczéw nasyconych),

2 g btonnika pokarmowego,

12 g weglowodanéw, 3 g dodanego
cukru (mniej niz 1 tyzeczka),

23 g biatka, 395 mg sodu. B

Fot. nadianb



Bergamil Forte to najwyzszej jakosci
naturalny preparat zawierajacy w jednej
kapsutce unikalna kombinacje ekstraktu
z owocdw bergamoty (w najwiekszej
dostepnej na rynku dawce 400 mg),
standaryzowanego na 40% polifenoli
BPF (Bergamot-derived Polyphenolic
Fraction), i ekstraktu z czosnku (Allium
sativum L.), standaryzowanego na

1% allicyny, oraz witamine C. Dzieki
tym skfadnikom Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom
cholesterolu we krwi, pobudza
mikrokrazenie i korzystnie wptywa

na funkcjonowanie catego ukfadu
krazenia, a takze wspomaga prawidtowy
metabolizm.

Cena ok. 70,00 zt za opakowanie

(90 kapsutek)

www.xenico.pl

Menachinox K2+D3 4000

FORTE to preparat bedacy
Zrédtem naturalnej witaminy K2
(MK-7), otrzymywanej z natto,
tradycyjnego japoriskiego
produktu z fermentowanej soi,
oraz witaminy D3, pozyskiwanej
z lanoliny. Witamina K2 (MK-7)
zostata pozyskana w procesie
biofermentacji z wykorzystaniem
kultur bakterii Bacillus subtilis
ssp natto. Obie witaminy zostaty rozpuszczone w naturalnych
thuszczach - w tej postaci sg najlepiej przyswajalne przez
organizm. Witamina K2 (MK-7) pomaga w utrzymaniu
zdrowych kosci, a witamina D wspiera prawidtowe wchtanianie
i wykorzystanie w organizmie wapnia oraz fosforu, a takze
funkcjonowanie miesni i uktadu odpornosciowego. Produkt nie
zawiera cukru, soli, glutenu, kazeiny i laktozy, jest bezpieczny
dla diabetykow.

Cena 44,30 zt za opakowanie (90 kapsutek)

www.xenico.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

Silny organizm

Magnez Potas Wapn Cytryniany
PLUS zawiera magnez, potas i wapn
w formie cytrynianéw, witamine
% DiB1 oraz cynk. Skfadniki te sg
E niezbedne do utrzymania zdrowych
E 2 E kosci, prawidtowego cisnienia krwi,
= Jaryniany l:/l-.l:j_s ¢ pracy miesni i ukladu nerwowego,
Dr. Jacob's ,‘+ ) ? zdrowych wioséw, paznokci i skory,

o

Z

e

3

|

M Mwmmhfjwm‘m
% Magnez Potas Wap!i

v/ dla tworzenia enzymdw trawiennych,
nt ety .
iR o olast, g metabolizmu energetycznego

i wapnia + mlecran wapala. $ci
\ et e b 10 oraz dla odpornosci. Dodatkowo
Skladniki dla narvinw', migini’, kodcl’
' senca” oear ciénienta krwl .
5 Cytrisowa dwietost.

produkt zawiera btonnik z akacji,
ktéry wspomaga prace jelit i odzywia

bakterie jelitowe. Produkt szczegdlnie

¥icyy 4  polecany osobom pracujacym
1 umystowo lub fizycznie oraz
- — kobietom 40+, uprawiajgcym sport.

Cena ok. 69 zt za opakowanie 300 g
(wystarcza na 50 dni)
www.drjacobs.pl

Wiosy Skéra Paznokcie
Xenico® to preparat
zawierajacy odpowiednio
dobrane substancje,

ktdre uczestniczg

w organizmie w syntezie
kolagenu i keratyny, czyli
skfadnikéw budulcowych
skory wtoséw i paznokci.
Najwazniejsza z nich to
metylosulfonylometan
(MSM), inaczej siarka
organiczna, ale w preparacie
znajduja sie réwniez:
krzem, aminokwasy (lizyna
i prolina, obie w postaci
wolnej, czyli o duzej biodostepnosci), cynk (dziata ochronnie
na skére i wtosy), miedz w postaci fatwo przyswajalnego
glicynianu miedzi (poprawia pigmentacje i sprezystosc¢ skory)
oraz witamine D3 (w dawce 2000 j.m.), ktérej niedobér
moze skutkowa¢ nadmiernym wypadaniem wioséw.

Cena ok. 39,50 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.xenico.pl
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Market holistyczny

Mushroom Powder Daily
Defence to mieszanka
grzybéw do codziennego
stosowania, ktéra wspomaga
ukfad odpornosciowy

i chroni przed czynnikami
stresogennymi. W jej sktad
wchodza grzyby shiitake,
chaga, reishi, sopléwka
jezowata i maitake. Mieszanka
zawiera standaryzowane
bioaktywne beta glukany,
ktdre wspieraja uktad
immunologiczny i wyciagi z grzyboéw reishi oraz soplowki
jezowatej, ktére dziataja adaptogennie, zatem pomagaja nam
radzic sobie ze stresem. Dzieki lekko ziemistemu, ale neutralnemu
smakowi, Mushroom Powder doskonale taczy sie z shake’ami,
smoothie, owsianka lub ulubionymi napojami. Wystarczy
wymieszac 2 fyzeczki produktu (2 g) z cieptym lub zimnym
positkiem lub napojem. Nalezy jednak unika¢ podgrzewania
powyzej 57°C. Nie przekraczaj zalecanej dziennej ilosci spozycia
(V2 tyzeczki). Produkt zostat przetestowany przez niezalezne
podmioty, nie zawiera wypetniaczy, substancji wigzacych i innych
dodatkéw, a takze dodatku skrobi, grzybni i ziaren zb6z.
Cena210ztza60g

https://www.arbonne.com/pl/pl

MushroomPowder

Daily Defence

5 MUSHROOM SPECIES WITH BETA.
SUPPORTS IMMUNE HEALTH

Mus do ciata Cosmepick Body Mousse
Lychee & Peony ma niezwykta
konsystencje, aksamitna pianka
szybko sie wchtania, przynoszac ciatu
odswiezajace ukojenie. Jest lekki jak
chmurka, cho¢ w jego sktadzie kryja
sie roslinne masta, oleje i owocowe
ekstrakty, petne witamin. Mus do ciata
o zniewalajacym zapachu swiezych
liczi i stodkiej piwonii odzywia, nawilza,
regeneruje i dba o pfaszcz hydrolipidowy
skory, pozostawiajac na niej uczucie przyjemnego

ukojenia i wspaniaty zapach. Lekka formuta otuli twoje ciato pieknym zapachem
owocow i kwiatdw. Zawarty w musie olej z rdzy zmniejsza zaczerwienienia

skory, obkurcza i wzmacnia naczynka krwionosne, koi podraznienia, relaksuje

i dodaje blasku. Olej ze stodkich migdatéw poprawia mikrokrazenie, nawilza,
odzywia i regeneruje. Wzmacnia takze ptaszcz hydrolipidowy skéry, dzieki

czemu staje sie ona odporna na niekorzystne warunki atmosferyczne. Gliceryna
zmiekcza i wygtadza skore, przeciwdziata odwodnieniu, regeneruje i utatwia
wchfanianie substancji aktywnych. Witamina E jest silnym antyoksydantem, ktéry
hamuje dziatanie wolnych rodnikéw, spowalnia procesy starzenia, przyspiesza
regeneracje i koi podraznienia skory.

Cena 21,99 zt za opakowanie 200 ml

https://cosmepick.com/pl/

REGENERATING
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Szukasz sposobu na pokonanie
uczucie sennosci i znuzenia, bez 5
koniecznosci siegania po kofeine?
Nowy Bezkofeinowy proszek
musujacy z witaming B Energy

Fizz o smaku jezynowym, to porcja
energii pochodzacej z witamin,

ktére przyczyniaja sie do utrzymania
prawidtowego metabolizmu
energetycznego, zatem ten musujacy
suplement diety wspomaga
odzyskanie sit i energii. Produkt
zawiera mieszaning witamin z grupy B, -

w tym ryboflawine (B2), niacyne (B3),

B6, B12, kwas pantotenowy (B5), tiamine (B1), kwas foliowy (B9) w lepiej
przyswajalnej, metylowanej formie i biotyne (B7), ktére wspomagaja
takze utrzymanie prawidtowych funkcji psychologicznych i sprawnosci
umystowej oraz zmniejszajg uczucie zmeczenia i znuzenia.

Cena 239 zt za 30 saszetek (kazda po 159 g)

www.arbonne.com/pl/pl
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Caffeine-Free
EnergyFizz

B Vitamin Fizz Sticks

oAy ana-aupgey

BLACKBERRY FLAVOUR
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WITH B VITAMINS AND GINSENG
COMTRIBUTES TO A REDUCTION
OF TIREDNESS AND FATIGUE

YOSKINE MEDICAL C. K S

to zaawansowana
naukowo linia kosmetykéw
przeciwzmarszczkowych

i rozswietlajacych, ktore _ :
zawieraja japoriska witamine [_
Cw dwéch postaciach:

hydrofilowej i lipofilowe;j. \(QS KENe
Skoncentrowane serum MEDICAL C.
230% witaminy C high concentrated serum =
intensywnie ujedrnia sl
i rozéwietla skore, a takze & antiusol
redukuje zmarszczki,

rozjasnia przebarwienia
i plamy postoneczne oraz hormonalne. Sprawia, ze cera juz
po jednej nocy jest widocznie odmtodzona, wygtadzona

i petna blasku. Witamina C pobudza skére do odnowy,

a takze dziata antyoksydacyjnie, opdzniajac tym samym
pojawianie sie zmarszczek i hamujac procesy starzenia sie
skéry. Serum zawiera ekstrakt z japonskiej mandarynki
Satsuma, niwelujacy oznaki zmeczenia i stresu. Kosmetyki
Yoskine Medical C. doskonale pielegnujg skére dojrzata,

na ktorej widac pierwsze oznaki starzenia, zmeczenie oraz
przebarwienia. Powstaty z wykorzystaniem technologii
zainspirowanej odkryciem japorskiego naukowca na

temat autofagii komdrkowej, dziatajg zatem odmiadzajaco

i oczyszczaja komorki, przez co dostarczane do niej skfadniki
aktywne moga dziata¢ skuteczniej.

Cena 249,99 zt za opakowanie 30 ml

www.yoskine.com

—
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Czarny Imbir SIRTMAX’
to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego

Czarny Imblr

rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).
Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Zawarte w nim polifenole

'U SIRTMAX® thumia stan zapalny
g‘ b | iwzmacniaja odpornog¢,
7 mﬁ:ﬁ”ﬁm’mma\_,; a polimetoksyflawony
[ Koerslrspoos (KPMF) aktywuja ludzki gen
E Si RTA SIRT1, nazywany genem
e S dtugowiecznosci — hamuje
W kenayag ol procesy starzenia sie organizmu.
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest uwazany
za skfadnik diety dodajacy energii,
poprawiajacy nastrdj i wspierajacy
ptodnos¢. Zawarta w nim arginina
usprawnia przeptyw krwi, co dziata
dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski ukfad rozrodczy. Warzywo

to nalezy do roslin adaptogennych,
zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto
odpowiada za problemy z ptodnoscia.
Maca ekstrakt BIO zawiera wytacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni
dla wegetarian i wegan.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Market holistyczny

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych
sktadnikéw ImmunoVir idealnie
wspiera odpornos¢ i funkcjonowanie
organizmu. Artemizyna - substancja
wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym
stany zapalne. Andrographis paniculata
zwieksza aktywnos¢ cytotoksyczng
biatych krwinek przeciwko komérkom
nowotworowym, a takze wspiera

uktad oddechowy i prace watroby.
Pochodzaca z lukredji glicyryzyna dziata
przeciwzapalnie i immunosupresyjnie.
Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera
dziatanie biatych krwinek i reguluje
odpowiedz odpornosciowg organizmu.
Cena 163 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

ImmunoVir

. Artemizyna andrographis
. qglicyryzyna laktoferyna
bl Suplement diety
f &
E | Unikaine polaczenie waa crnrie unipeiniafacych )
i sle skiadnikiv aktywryth Ao d
v Bi ey
= Bio| orrin
q— B0 kapsutsk
PRACTIN'  osa rema 300

werw. kenay. com.p

Maca ekstrakt BIO PEA
 MacaCare™ @ Palmitoiloetanoloamid
I.>\ Uik b Levagen®+
>‘r Suplement diety
L %’M*‘mﬂ& e N Lﬂmaraammwnmetandm/-ld\
st g ety L 1 sy paimtynowego (Pea)
U f)  ©awisksione] biodostepnosci
Vpeel’ sarmmsis Levagenis oo,

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety przeznaczony dla oséb
dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Zapewnia wsparcie w przypadku objawdw
zwyrodnienia stawdw, powiazanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscia
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie powierzchni stawowych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdw i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSperse®
zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos¢ jego skfadnikdw.

Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2023 | H2 | HOLISTIC HEALTH 129


http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Redakcja
HOLISTIC

HEALTH

Redaktor prowadzaca
Kamila Makowska-Serkis
kamila.serkis@avt.pl

Asystentka wydawcy
Anna Cember
anna.cember@avt.pl

Konsultant
Dr n. med. Rafat Wilczynski

Wspoétpracownicy
Julia Cember-Ogorzatek
Katarzyna Tatarkiewicz
Karolina Smoderek
Agnieszka Podolecka
Anna Jarosz

Biuro marketingu i reklamy

Dyrektor lwona Fijewska
iwona.fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
Katarzyna Minda

katarzyna.minda@avt.pl, tel. 607 640 525
Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 508 340 620
Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 691 454 616
Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@avt.pl, tel. 504 051 080

Grafika i DTP
Studio Adekwatna

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz

Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl
Pawet Gago
pawel.gago@avt.pl

Adres redakgji

Holistic Health

ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
tel. 222578495

Wydawca
AVT-Korporacja Sp. z 0.0.
ul. Leszczynowa 11
*VI- 03-197 Warszawa
wydawnictwo tel. 22 257 8499
www.avt.pl

Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowac
sie zlekarzem.

Odpowiedzialno$¢ za wszelkie teksty reklamowe
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

130 HOLISTIC HEALTH | H? | wRZESIEN-F

HOLISTIC HEALTH

Twoje rdo wiedzy o medycynie holistycznej
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Zamow prenumerate i korzystaj z wyjatkowych rabatéw:

« Prenumerata roczna za jedynie 89,50 zt
— opfacasz pie¢ numerdw, a szésty dostajesz w prezencie.

o Prenumerata dwuletnia za 161,10 zt - zaoszczedz az 25%,
tj. rbwnowartos¢ trzech wydan magazynu!

Wybierz wersje, ktéra Ci odpowiada — dostepne sg zaréwno wydania drukowane, jak
i elektroniczne (PDF). Petng oferte prenumeraty znajdziesz na www.UlubionyKiosk.pl.

Specjalna promocja! Zamoéw miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza
za 163,90 zt i otrzymaj 50% rabatu na roczng prenumerate Holistic Health,
za ktorg zaptacisz tylko 53,70 zt (szczegéty na str. 101).

Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013.
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(21517 SKM- To ma znaczenie.

VIRIDIAN

Wszystkie kapsutki, proszki i plyny Viridian sa opracowane
przez specjalistow i zawierajg |00% aktywnych skiadnikéw i nic wigce;j.

s Od ponad 20 lat Viridian jest uznawany w Wielkiej Brytanii za wiodaca
marke etycznych witamin i osiagga w The Good Shopping Guide petny VIRIDIAN

Pon con® wynik indeksu etycznego wynoszacy 100.

Effective | Ethical | Pure

3 GO,

L3 3@,\0‘)

www.viridian-polska.pl

BEZ GMO ¢ BEZ OLE)JU PALMOWEGO ¢ NIETESTOWANE NA ZWIERZETACH ¢ ETYCZNA PRODUKCJA




The first to deliver
curcumin as a metabolite

FOCUS ON AMP KINASE

FIRE UP YOUR NATURAL
ENERGY BOOSTER

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktagcza Curcuma
longa, ktéry zawiera metabolity kurkuminoidéw,
tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® aktywuje AMPK

i pomaga redukowac nadmiar glukozy i ttuszczow,
spalajac je w celu uzyskania energii.

AMPK to kinaza biatkowa aktywowana monofosforanem
adenozyny. Jest centralnym regulatorem homeostazy
energetycznej. AMPK rownowazy podaz sktadnikow
odzywczych z zapotrzebowaniem na energig i stymuluje
produkcje ATP wwarunkach niedoboru energii.

c3reduct.eu

Curcumin C3 Reduct® jest silniejszy niz kurkumina
w aktywowaniu réwnowagi energetycznej komarki.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem
zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa,
ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad

ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA).

Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

Q sabinsa.com.pl

~_~ : * Déwiadczenie to nie zostato ocenione przez Food and Drug Administration,
“ info @Sabl nsa.com. D| European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,

SABI NSA @ +48 61 415 66 25 leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.




