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Jelita i mikrobiota

» W jaki sposéb gimnastyka zmienia
sktad i funkcjonowanie mikrobioty
 Czy dysbioza jelitowa wptywa na nasze
samopoczucie i zdrowie psychiczne
* Dlaczego post jest wrogiem patogenow
* Jakie suplementy wzmacniajq mikrobiote
* Ktore sktadniki diety chroniq
uktad pokarmowy dziecka
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na co pomaga niedawno odkryty kwas ttuszczowy omega-7 e czy zatrucie tlenkiem wegla zagraza nam réwniez latem



HOLISTIC

STRESS
TINKTUR

MED VALKANDA
ADAPTOGEMNER,
50 ml

Stress tinktur -

harmonia | wyciszenie

Wszyscy czasami mozemy czu€ sie zmeczeni i wyczerpani. Sg dni, kiedy potrzebujemy wyciszenia
i dni, kiedy potrzebujemy dodatkowej energii. Siegnij po mieszanke adaptogennych zi6t zawar-
tych w Holistic Stress tinktur, by wesprze¢ organizm w reakcji na stresujgce sytuacje, czy przy
okazji uczucia sennosci i rozkojarzenia. Holistic Stress tinktur jest suplementem diety w postaci
ptynnego wyciggu ziotowego zawierajgcego lukrecje, eleuterokoka kolczastego, ashwagandhe,
cytrynca chiniskiego i rozerica gorskiego.

O H O L I ST I C www.holistic-polska.pl
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Ubichinol V100
Ubichinol V100

zredukowana
s aktywna forma
KENAY Koenzymu Q10

1 kapsutka dziennie

Surowiec opracowany przez firme Kaneka z Japonii, najlepszego
Swiatowego producenta naturalnego Koenzymu Q10.

f i . UBICHINOL|
Ubichinol dostepny ) o5 o

rowniez w produktach:

FB: @kenay.poland www.kenay.com.pl

KENAY Sp. J. tel. 62 757 35 88
ul. Czestochowska 25 62 757 35 89 IG: kenay.poland sklep@kenay.com.pl
62-800 Kalisz


https://kenay.com.pl/
mailto:sklep@kenay.com.pl
https://www.instagram.com/kenay.poland/
https://www.facebook.com/kenay.poland

PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Na tamach ,Holistic Health” publikujemy licencyjne artykuty poradnikowe uznanych w swiecie
amerykanskich ekspertow, ktorych wyréznia holistyczne podejscie do probleméw zdrowotnych

ANNA LEMBKE, lekarka, psychiatrka, specjalistka
w dziedzinie uzaleznien, profesorka Stanford
University School of Medicine w Kalifornii (USA).
e’ w  Jest dyrektorka programowa Stanford University

u‘ Addiction Medicine Fellowship i superwizorem

) na Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis
Clinic. Opublikowata ponad 50 prac naukowych, jest tez autorka
ksigzki ,Drug Dealer, MD: How Doctors Were Duped, Patients
Got Hooked, and Why It's So Hard to Stop”

SHARON MOALEM, dr n. med., naukowiec

i odkrywca pracujacy w Nowym Jorku (USA).
Byt zastepca redaktora naczelnego w magazynie
»Journal of Alzheimer’s Disease”, zostat
nagrodzony za ponad 25 opatentowanych
wynalazkéw w dziedzinie biotechnologii

i zdrowia. Autor ksigzki ,,The DNA Restart: Unlock Your
Personal Genetic Code to Eat for Ypur Genes, Lose Weight
ans Reverse Aging”

VICKY SALIBA JOHNSON, fizjoterapeutka,
wieloletnia cztonkini American Academy

of Orthopaedic Manual Physical Therapists

i wspolzatozycielka stynnego Institute of Physical
Art, organizacji zajmujacej si¢ doksztalcaniem
fizjoterapeutdw, ktorej siedziba znajduje si¢

w Steamboat Spring (stan Kolorado). IPA utatwila juz
poglebienie wiedzy i umiejetnosci ponad 40 tys. fizjoterapeutow.
Saliba Johnson ksztalcita si¢ u wspottwdrczyni metody PNF
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation), Maggie Knott. Jest
wspotautorka ksigzki ,The Realiability and Validity of the Saliba
Postural Classification System” oraz wspélautorks ,,Orthopaedic
Manual Physical Therapy: From Art to Evidence”

MARTIN GIBAL, dr n. med., profesor
Wydziatu Kinezjologii na McMaster University
w Hamiltonie w Ontario (Kanada).
Opublikowat ponad 100 artykuléw naukowych
i jest wspotautorem ksigzki pt. ,,The One
Minute Workout: Science Shows a Way to Get
Fit That’s Smarter, Faster, Shorter”

MARIA NOEL GROVES, zielarka kliniczna

i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie
New Hampshire. Jest zarejestrowana w American
Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine.
Napisata ksigzke pt. ,Body into Balance: An Herbal Guide

to Holistic Self-Care”; WintergreenBotanicals.com
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JOHN SWARTZBERG, lekarz, specjalista

z zakresu chordb zakaznych, emerytowany
profesor kliniczny, zwigzany z UC Berkeley

— UCSF Joint Medical Program.
Przewodniczacy rady redakcyjnej dwoch
biuletynéw zdrowotnych (,UC Berkeley
Wellness” i ,,UC Berkeley Health After 50 Newsletter”)

oraz cztonek Pac-12 Medical Advisory Board. Autor wielu
artykuléw na temat COVID-19, publikowanych w lokalnych,

krajowych i miedzynarodowych mediach

MRINALI PATEL GUPTA, lekarka, specjalistka
choréb siatkéwki, adiunkt okulistyki w Weill
Cornell Medicine w Nowym Jorku. W zwigzku

z pracg nad AMD w National Eye Institute

dr Gupta otrzymata stypendium badawcze

od Howard Hughes Medical Institute. Wyniki
prowadzonych przez nig badan sa publikowane

S

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

MARGARITA ZULEY, lekarka, cztonkini
American College of Radiology, specjalistka
w zakresie badart mammograficznych,
profesorka i specjalistka ds. jakosci i rozwoju

strategii na Wydziale Radiologii na Universtity
of Pittsburgh Medical Center

JEANINE BEASLEY, dr nauk
pedagogicznych, specjalistka terapii
zajeciowej, certyfikowana terapeutka reki,
cztonkini American Occupational Therapy

Association, zrzeszajacego terapeutow
zajeciowych. Dr Beasley wyklada na Grand
Valley State University i pracuje w Mary Free Bed
Rehabilitation Hospital w Grant Rapids, stan Michigan.
Jest autorka i wspotautorka ksiazek oraz artykuléw
naukowych po$wieconych terapii reki

GUSTAVO FERRER, lekarz, pulmonolog

z prywatng praktyka w Weston (Floryda).

Jest autorem ksigzki pt. ,Cough Cures: The
Complete Guide to the Best Natural Remedies
and Over-the Counter Drugs for Acute and
Chronic Coughs”. Dr Ferrer dorastat na Kubie,
w kulturze, ktéra efektywnie wykorzystuje napary ziotowe

i inne metody naturalne do zwalczania kaszlu i przeziebienia



Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

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

BOl | fizjoterapla

Cale zycie starannie unikalem kontaktow ze stuzbg
zdrowia. Do czasu, gdy sze$¢dziesigtka na karku

data o sobie zna¢ bélem ledzwiowo-krzyzowym.

Bol przewlekly i coraz bardziej niezno$ny zaprowadzit
mnie do znanego specjalisty z tytutem naukowym
doktora habilitowanego. Po stosownych badaniach stanu
mojego kregostupa ustyszalem, ze tylko operacja chirurgiczna moze mnie
uratowac od wézka inwalidzkiego. Doktor habilitowany z precyzja naukowca
odpowiedzial tez na moje pytanie o statystyki nieudanych interwencji
chirurgicznych. Niestety, okazaly si¢ na tyle wysokie, ze poprosilem o czas
do namystu. Pan doktor zasugerowal, ze poki bede sie namyslal, méglbym
wykonac seri¢ zabiegdw rehabilitacyjnych, ktore by¢ moze ztagodza bol na
jakis czas. Tak trafilem do kliniki fizjoterapii.

Dwutygodniowa seria zabiegow fizykoterapeutycznych (prady, pole
magnetyczne, laser) i ¢wiczen przyniosta wyrazna ulge. Na pare miesiecy.
Powtorna seria zabiegow fizjoterapeutycznych znéw pomogta. Mineto
kilkanaicie lat. Operacji nie zrobitem i zyje w chwiejnej réwnowadze z moim
bolem. Wyposazony w niezbedne akcesoria (mata, pitka rehabilitacyjna,

guma, aparat TENS itp.) sam sobie aplikuje seri¢ ¢wiczen, ilekro¢ bdl zaczyna
nadmiernie dokucza¢. Gdy mniej boli, zapominam o ¢wiczeniach. I tak w kétko.
Moéj przypadek jest dos¢ typowy. Poznalem wiele oséb, ktdre opowiadaja
podobna historie. Leczenie bolu $rodkami farmakologicznymi i chirurgicznymi
to ostateczno$¢, a gtdwnym wyborem pacjentow staje sie fizjoterapia.

W ostatnich kilkudziesieciu latach badania naukowe nad bélem przyniosty
znaczny postep w jego leczeniu $rodkami fizjoterapii, rozumianej wspdlczesnie
w znaczeniu istotnie poszerzonym. Fizjoterapia wspolczesna idealnie wpisuje
si¢ w zalozenia medycyny holistycznej, gdyz koncentruje si¢ na kompleksowym
podejsciu do leczenia i zapobiegania chorobom przez uwzglednienie wszystkich
aspektdw zycia pacjenta - jego stanu fizycznego, emocjonalnego i spofecznego.
Dzialania terapeutyczne wyksztalconego fizjoterapeuty charakteryzuja sie
obecnie podejsciem multimodalnym, taczacym rézne metody leczenia
fizjoterapeutycznego, takie jak terapia manualna i ruchowa, ¢wiczenia fizyczne,
masaz, metody fizykoterapii (np. elektroterapia, laseroterapia, magnetoterapia,
termoterapia, krioterapia), a takze uwzgledniajacym techniki relaksacyjne, takie
jak medytacja, oddechowe techniki relaksacyjne i joga.

Wszystkie te tematy pojawialy si¢ na tamach magazynu ,,Holistic Health”
niejednokrotnie, ale teraz zdecydowali$my sie na skupienie ich w odrebnej
rubryce FIZJOTERAPIA. Chcemy w ten sposéb zasygnalizowac naszym
Czytelnikom, ze w kazdym numerze ,,Holistic Health” znajda wazne informacje
o terapiach, ktore by¢ moze odmienig ich zycie, a na pewno umocnig przekonanie
o wybitnej roli fizjoterapii jako dziedziny medycyny holistyczne;.

W tym numerze prezentujemy artykul poswiecony elektroterapii.

Wydawca
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TEMATY Z OKLADKI

Twdj mdzg kocha stodycze P 14

Od zdrowej skéry do pieknych wioséw P 84
Odetchnij swobodnie B 62

Wczeéniaki tez maja swoje problemy P 90

Popraw samodzielnie ukrwienie tkanek
i pozbadz sie bolu P 46

Ten lek zwalcza cukrzyce i przyspiesza
odchudzanie P 10

Nie pozwdl, by ple$h niszczyta twoje zdrowie P /8

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

dlaczego nowe badanie FIT zyskuje coraz wiecej
zwolennikéw (95) kto powinien unika¢ badan
obrazowych ze $rodkiem kontrastowym (99) kiedy trzeba
stosowac witamine K (72) na co pomaga niedawno
odkryty kwas ttuszczowy omega-7 (68) czy zatrucie
tlenkiem wegla zagraza nam rowniez latem (98)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania
informujemy, ze zamoéwienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl

WARUNKI PRENUMERATY - str. 106
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 61
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OIS trescl

TEMAT NUMERU

14 Trzy tatwe kroki do idealnego zdrowia

Dopoki kontrolujemy ilos¢ spozywanego cukru, dop6ty nasz organizm
funkcjonuje prawidtowo. Co jednak pocza¢, gdy nie trzymalismy sie tej
zasady i odbito sie to na naszych organach wewnetrznych? O ktére z nich
i w jaki sposdb zadbac w pierwszej kolejnosci?

TOP NEWS

10 Lek na cukrzyce i nie tylko
Czy tirzepatyd ma szanse stac sie lekiem nadziei nie tylko dla diabetykdw,
ale takze dla os6b bezskutecznie walczacych z nadwaga?

11 Mininerka demaskuje COVID-19

Dzigki miniaturowej nerce stworzonej przez naukowcéw

z kataloniskiego instytutu ICREA udato sie wykazac, ze wystepowanie
na komoérkach duzej liczby receptoréw ACE2 zwieksza podatnos¢

na zakazenie koronawirusem. Czy dotyczy to réwniez omikronu?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

30 Reumatologia - choroby stawéw i kosci
Doktor Sarah Myhill nie ukrywa, ze w wielu przypadkach, aby poméc
swoim pacjentom, musi stosowa¢ metode prob i btedéw...

36 Zaburzenia psychosomatyczne u dzieci

Poruszajaca relacja psychoterapeutki, ktéra dzieki holistycznemu podejéciu
do leczenia zaburzen psychosomatycznych u dzieci pomogta 14-letniej Tii
uwolnic sie od traumy z dziecinstwa

Fot. Krakenimages.com
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T0, CO DOBRE DLA URODY

40 Twoja cera wymaga szczegélnej troski?

Pomocne okazg sie zaréwno nowoczesne zabiegi kosmetyczne,
jak i naturalne sposoby pielegnaciji cery, ktérych skuteczno$¢
zostata potwierdzona naukowo

FIZJOTERAPIA

46 Elektroterapia

Na czym polega leczenie pradem? Jakie korzysci zdrowotne wigza

sie z zabiegami elektroterapii? Czy wiesz, ze dostepne sg niewielkie
elektrostymulatory TENS/EMS do samodzielnego stosowania w domu?

RAPORT

62 Odetchnij swobodnie

Gdy medycyna konwencjonalna nie radzi sobie z zapaleniem
zatok, trzeba wzig¢ sprawy w swoje rece. Przedstawiamy 13 metod
umozliwiajacych efektywne leczenie

ZYJ HOLISTYCZNIE

68 Przeoczony kwas omega-7

Kwas oleopalmitynowy, jeden z kwaséw ttuszczowych omega-7,
zmniejsza ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych nawet
wtedy, gdy przyjmowany jest w matej dawce. Gdzie go szukac?

71 Na czym polega terapia Gersona?
Pacjenci onkologiczni chetnie stosuja ja jako wsparcie leczenia
konwencjonalnego. Czy stusznie?

72 Zatrzymaj wapnh w kosciach

Z najnowszych badan wynika, ze witamina K moze odwrdci¢
proces wapnienia naczyn krwionosnych. W jakiej postaci
najlepiej ja przyjmowac?

78 Nie pozwél, by niszczyta twoje zdrowie

Jesli nie wiesz jeszcze, co kryje sie pod nazwg,,syndrom chorego
budynku’, przeczytaj ten artykut i upewnij sie, czy przyczyna
odczuwanych przez ciebie dolegliwosci nie jest zatrucie plesnig

FAKTY i MITY

84 0d zdrowej skory do pieknych wiosow T
Nietatwo pozby¢ sie tupiezu czy fojotoku, ale Pl '(‘
jesli tego nie zrobimy, nasze wtosy nigdy nie >

beda silne i zdrowe. A wiec do dzieta!

KU POKRZEPIENIU SERC .
90 Moja kochana iskierka 1

Opieka nad wczesniakiem w domu to
spore wyzwanie. O trudnych poczatkach
opowiada mama Helenki

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

DOSSIER

Jelita i mikrobiota (2)

Jak sie zatroszczy¢ o mikrobiote? (53)

Co powoduje grozna dla zdrowia dysbioze jelitowa i jak mozna jej unikna¢?
Gimnastyka dla mikrobioty (54)

Jaka intensywnos¢ ¢wiczen jest wystarczajaca,

by nastapity korzystne zmiany w sktadzie naszej mikrobioty jelitowej?

Co laczy post i mikrobiote? (55)
Czy to mozliwe, ze poszczac, wzmacniamy dobroczynne bakterie bytujace
w naszych jelitach?

Suplementy wazne dla jelit (56)
Dlaczego warto przyjmowac probiotyki? Na czym polega dziatanie
prebiotykéw? Kiedy stosowac symbiotyki i postbiotyki?

Klucz do prawidtowego rozwoju dziecka (58)
Poznaj prawdziwych przyjaciot jelit, wspierajacych ich funkcjonowanie,
i daj szanse swojemu dziecku na petnie zdrowia.

PORADY | OPINIE
EKSPERTOW

Dlaczego to nowe badanie ma coraz wigcej zwolennikéw? (95)

Wiele oséb niechetnie korzysta z kolonoskopii, badania przesiewowego
w kierunku raka jelita grubego, poniewaz uchodzi ono za nieprzyjemne

i bolesne. Dlatego lekarze upatrujq szansy na wczesne diagnozowanie tej
choroby w testach FIT, dzieki ktérym mozna wykry¢ krew utajong w kale.
Zatem FIT czy kolonoskopia? Oddajemy gtos naukowcom.

Niewidzialne zagrozenie (98)

Zatrucie czadem kojarzy sie gtdwnie z wadami instalacji grzewczych

i systeméw kominowych, dlatego wiele oséb sqdzi, ze zagraza nam ono
tylko w okresie jesienno-zimowym. Tymczasem podstepny tlenek wegla
moze by¢ przyczynq nieszczescia o kazdej porze roku. O czym trzeba
zatem pamietac, by nie doszto do tragedii?

Srodki kontrastowe: powéd do niepokoju? (99)
Najwiecej obaw wsréd osob, ktére zamierzajg poddac sie
badaniu obrazowemu, budzi pozytronowa tomografia
\ komputerowa (PET), przeprowadzana z zastosowaniem
(‘;: Srodka kontrastowego z dodatkiem radioaktywnego
znacznika. Czy ten niepokdj jest uzasadniony?
Tajemnicze zywienie precyzyjne (101)
Czy jestesmy gotowi na radykalng

l | zZmiane w podejsciu do kwestii Zywienia,
oznaczajqcq rezygnacje z wielu przysmakdw

| i stosowanie zindywidualizowanej diety,

p= restrykcyjnej, ale gwarantujqcej zachowanie

zdrowia i dtugie zycie?
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do redakdji

Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
~Fatszywe wspomnienia”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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Fatszywe wspomnienia
Moje pierwsze i ulubione

L | wspomnienie z dziecirnstwa:

" jestem w przedszkolu,
ktdrego swojg drogg nie lubifem,
bo azieci mi dokuczaty, stoje sam pod
plotem i mam na sobie podkoszulek
Z naszywka w ksztafcie jabfuszka. Jest
gorgco. Wypatruje mamy i widze, jak
wychodzi zza bloku i idzie w strone
przedszkola, szeroko sig do mnie
usmiecha, a fa ciesze sie, Zze mnie
wreszcie zabierze do domu. Pigkne
wspomnienie, prawda? Tylko, jak sig
okazuje, taka sytuacja by¢ moze nigdy
nie miafa miejsca, podobnie jak wiele
innych moich ulubionych wspomnien.
Dowieaziatem si¢ bowiem, ze mno-
stwo chwil i wydarzen z odlegtej
przesztosci, ktore uwazamy za praw-
dziwe, to tak naprawde tzw. fatszywe
wspomnienia. Natkngtem sig na bada-
nie, ktére wyjasnia ten fenomen. 0tz
0kazuje sie, Ze mozg tworzy wspo-
mnienia zaréwno na podstawie
prawaziwych wydarzen, jak i w opar-
ciu na interpretacji znaczeniowey,
ktérej sam dokonat. Ponadto nasz
umyst uzupetnia brakujgce mu dane
0 przebiegu zdarzen tym, co ma
W zanadrzu — jezeli na jakis szczegot
nie zwrdcilismy uwagi, siegnie
do pamieci i wybierze najbaraziej
prawdopodobny scenariusz, po czym
nadpisze nasze wspomnienie.
Co ciekawe, im lepiej rozwinieta jest
nasza wyobraznia, tym wiecej mamy
fafszywych wspomnien, poniewaz
Z niej takze mozg czerpie dane
potrzebne do wykreowania komplet-
nego wspomnienia. Zatem wiele
Z tego, co mamy w pamieci, fto pofg-
czenie prawadziwych historii z marze-
niami i wyobrazeniami oraz
interpretacjg zdarzer, okraszong takze
tym, co inni mowili o danym wydarze-
niu i jak je przedstawiali. Nie mozna
zatem wykluczyc, ze zapamigtana
przeze mnie chwila nigdy nie miafa
miejsca i jest jedynie zbiorem wielu
podobnych chwil, ztozonych przez

moj mozg w jedno wydarzenie

— wykreowane, abym miat wspomnie-
nie obejmujace duzy i wazny fragment
Zycia. Bo wspomnien potrzebujemy
do prawidfowego rozwoju, uczenia sie
i zdobywania wiedzy o swiecie. To one
ksztaftujg takze naszg tozsamosc,
psychike i 0sobowosc oraz czynig
wyjatkowymi. Zadziwia mnie to, jak
niezwyklym narzadem jest mozg,
skoro potrafi w ten Sposob kreowac
rzeczywistosc, ktorg my bierzemy

za pewnik. A.G.

Witamina zycia
Przeczytafam ostatnio

+ | informacje, ktdra zmrozila

" mi krew w Zyfach, dlatego
chciafabym sie podzielic nig z Czytel-
nikami. Chodzi o witamine D. O ile
zdawafam sobie sprawe z tego,
Ze petfni ona w organizmie wazng
funkcje (zapobiega demineralizacji
kosci u dorostych i krzywicy u dzieci,
wptywa korzystnie na system ner-
wowy i prace migsni, w tym serca,
uczestniczy w regulacji gospodarki
wapniowo-fosforanowej i wspiera
odpornos¢ organizmu), o tyle nie
przypuszczatam, ze jej niedobGr moze
miec dla nas tragiczne skutki.
W dodatku bytam dotad przekonana,
Ze skoro cafe lato spedzam na dziafce,
gdzie mam domek letniskowy, a od
wiosny do poZniej jesieni zamiast auta
uzywam roweru, moja skora syntezuje
te witamine w wystarczajacej ilosci.
| tu zaskoczenie. Okazuje sig, ze nawet
w Australii, gdzie na brak stforica nie
mozna raczej narzekac, u wielu 0sob,
zwfaszcza w starszym wieku, Stwier-
0za sie niedobdr witaminy D.
Co wiecej, australijscy naukowcy
przeprowaazili trwajgce 14 lat badanie
obserwacyjne, ktére pozwolifo
polgczy¢ ten niedobor z... przedwcze-
sng smiercig! Badanie objeto
az 300 tys. 0sob, dlatego ptyngce
Z niego wnioski mozna uznac za wiary-
godne. Najwazniejszy z nich jest taki,



Fot. OpenClipar-Vectors

Ze ryzyko zbyt wczesnego zgonu
zmniejsza sig wraz ze wzrostem
stezenia witaminy D w organizmie!
Rezultat ten byt najbardziej ewidentny
W przypadku 0sGb, ktore przystepujac
do badania, miaty powazny niedobor
witaminy D. Na wszelki wypadek
zrobifam odpowiednie badanie
(markerem jest w tym przypadku
pomiar hydroksycholekalcyferolu:
25(0H)D3 we krwi). | dobrze sig stafo,
bo okazafo sie, ze chociaz prowadze
Styl zycia sprzyjajacy wytwarzaniu
przez skdre witaminy D, cierpiatam
na jej niedobdr. Lekarz zalecif mi jedy-
nie przyjmowanie odpowiednich
suplementow i wzbogacenie jadfo-
Spisu gtéwnie o ryby, takie jak f0s0s,
makrela, sardynki, Sledz i turiczyk.

Na zakoriczenie dodam ostrzezenie
naukowcow: szczegolnie narazone

na niedobdr witaminy D Sg 0soby
otyte, z nadcisnieniem tetniczym,
cukrzycg, chorobami autoimmunolo-
gicznymi, przewleklymi chorobami
nerek i watroby oraz zaburzeniami
wchfaniania skfadnikow z przewodu
pokarmowego. Dobra wiadomosc jest
taka, Ze zbliza sie lato, wigc storice
niewatpliwie zrobi swoje, a zfa

— ze jego wysitki mogaq okazac sie
niewystarczajgce do zapewnienia nam
wfasciwego poziomu witaminy D

w organizmie. Na szczescie, 0 czym
sama si¢ przekonafam, odpowiednia
dieta i pomoc lekarza wybawig nas
zopresji.  D.M.

Niewinny btad
0d jakiegos czasu doskwieraty
mi bole kregostupa i budzifam
sie cafa zesztywniafa. Podczas
badania fizjoterapeuta stwierdzit
u mnie wiele nieprawidfowosci
w ustawieniu kregostupa, miednicy
i stawow biodrowych, co ogromnie
mnie zdziwito, bo jestem mfoda,
wysportowana i prowadze aktywny
tryb zycia. Nigdy tez nie miafam zadnej

wady postawy. Zaczelismy zatem
wspdinie zastanawiac sie, co jest
przyczyng mojego stanu, a wynik tych
dociekan barazo mnie zadziwit.
Chciafabym podzielic sig nim z Czytel-
nikami, poniewaz, jak sgdze, wielu

Z nich popetnia codziennie ten sam
banalny, nieoczywisty bfad i... zakfada
noge na noge podczas siedzenia. Oka-
Zuje sie, o czym nie miafam pojecia,
Ze nawyk ten jest bardzo szkodliwy

i powoduje m.in. niekorzystne zmiany
w napieciu miesni grzbietu i koriczyn
— cze$¢ z nich ulega zbytniemu
napieciu, a inne w tym czasie nadmier-
nie sig rozluzniaja. Dochodzi takze

do przemieszczenia kosci w Stawie
biodrowym i patologicznych zmian

w ustawieniu miednicy wzgledem
kregostupa. Sam kregosfup ulega
Skrzywieniu i na skutek dziafania
nieprawidtowych sit ulega przecigze-
niu. Prowadzi to do zmian w postawie,
ktére poczatkowo sg niezauwazaine,
ale z czasem pogfebiajg sie i utrwalaja,
a gdy organizm Straci moZliwosc ich

kompensowania, pojawia sig, jak

w moim przypadku, bol i problemy

Z poruszaniem sig. Nigdy w Zyciu nie
pomyslafabym, ze taki drobiazg moze
Wyrzaazi¢ tak wielkie szkody w moim
organizmie. Dowiedziafam sie tez,

Ze zakfadanie nogi na noge zaburza
krazenie i sprzyja zakrzepicy zyt oraz
Zzylakom, podnosi cisnienie krwi

i prowadzi do uszkodzenia naczyn
krwionosnych. Moze takze powodowac
napieciowe bole gtowy i zaostrzac
migreny. W trosce o swoje zdrowie
Staram sig teraz trzymac nogi prosto
i nie krzyzowac ich, ale przyznam,

ze trudno pozbyc sie wieloletniego
nawyku. Mimo wszystko walcze z tym
przyzwyczajeniem, bo widze dobre
efekty. Dodam tez, ze fizjoterapeuta
pouczyt mnie, iz niekorzystnie

na stawy wplywa takze krzyzowanie
Stop pod krzestem, poniewaz wymu-
S$za ono rotacje stawow i niefizjolo-
giczne napiecie niektorych

partii miesni.  L.O.

Osoby, ktore nadestaty listy opublikowane w tym numerze naszego magazynu,
otrzymaijg zestaw kosmetykow do twarzy AA LAAB

............

| SEALM
AMPUERE

LOpB

Lipe

AA LAAB to zaawansowana pielgegnacja pro-age bez ryzyka podraznien.
Intensywnie nawilza i wygtadza skore oraz dba o ochrone bariery hydrolipidowej
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‘Top news

Lek na cukrzyce i nie tylko

Amerykariska Agencja Zywnosci
i Lekow (FDA) zatwierdzita
niedawno nowy lek na cukrzyce
typu 2. Pomaga on nie tylko
zapanowac nad glikemia, ale
takze zredukowaé mase ciata,
nawet 0 25%.

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

Otyioéc’: towarzyszaca insulinoopor-
nosci i cukrzycy typu 2 to olbrzymi
problem. Jest ona bowiem nie tylko
przyczyna, ale i skutkiem zaburzen
glikemii, dlatego chorym tak trudno
utrzymac prawidtowa mase ciata. Z jed-
nej bowiem strony nadwaga sprzyja
zaburzeniom metabolicznym, ktére skut-
kuja rozwojem cukrzycy typu 2,

z drugiej za$ choroba ta czesto

sama prowadzi do zwiekszenia

masy ciata, nawet u oséb Scisle
przestrzegajacych diety. Zwykle
dochodza do tego takze problemy

z watroba i stluszczenie tego

narzadu, przyczyniajace sie do
nasilenia glukoneogenezy, czyli
wytwarzania glukozy, ktérej nad-

miar trafia do tkanki tluszczowej.
Dlatego naukowcy od lat starali

sie stworzy¢ lek, ktory nie tylko
uregulowatby poziom glukozy we
krwi, ale takze pomagat odzyskac

i co najwazniejsze utrzymac pra-
widtowg mase ciata, by przerwac

to btedne, samonapedzajace sie

koto zaburzen glikemii.

Dwutorowe dziatanie

Udato sie to dopiero niedawno. W poto-
wie ubiegtego roku w USA zatwierdzono
do stosowania lek zawierajacy tirzepa-
tyd. Jest to syntetyczny peptyd, ktéry

w przeciwienstwie do znanych juz lekéw
przeciwcukrzycowych, dziatajacych na
jeden z receptoréw regulujacych glike-
mie inkretyn, GLP-1 lub GIP, oddziatuje
na oba jednoczesnie - jest ich agonista,
czyli dziata pobudzajaco. GLP-1 to glu-
kagonopodobny peptyd 1, wytwarzany
w przewodzie pokarmowym, ktéry
zmniejsza wydzielanie glukagonu przez
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trzustke — jest to hormon pobudzajacy
wspomniang glukoneogeneze i glikoge-
nolize, czyli uwalnianie zapaséw glukozy
zmagazynowanych w watrobie i mie-
sniach pod postacia glikogenu. W ten
sposéb glukagon przyczynia sie do
wzrostu stezenia glukozy we krwi. Z kolei
GIP to wytwarzany w dwunastnicy glu-
kozozalezny peptyd insulinotropowy,
pobudzajacy wydzielanie insuliny, ktérej
zadaniem jest dostarczenie komérkom
glukozy obecnej we krwi. Zostaje ona
nastepnie uzyta do wytwarzania ener-
gii, a jej nadmiar magazynowany jest

w tkance ttuszczowej w postaci kwasow
tluszczowych. Dziatanie tirzepatydu na
receptory dla tych dwdéch hormondw jest
silniejsze niz samych GLP-1 i GIP, ponie-
waz sg one bardzo nietrwate i ulegaja
szybkiemu rozktadowi, a syntetyczny
peptyd jest substancja trwatg'.

Cukier w ryzach, waga pod kontrola
Tirzepatyd stymuluje wydzielanie insu-
liny i zwieksza wrazliwo$¢ komérek na

jej dziatanie, co ma kluczowe znaczenie
dla chorych na insulinoopornos¢. Obniza
poziom glukozy we krwi do wartosci pra-
widtowej, ale nie powoduje hipoglikemii,
czyli groznego dla zdrowia niedocukrze-
nia. Jednoczesnie opdznia opréznianie
zofadka, dzieki czemu chory dtuzej
pozostaje syty, co pozwala mu zachowac
rezim dietetyczny i zapobiega hiperglike-
mii, bedacej wynikiem zbyt duzego spo-
zycia weglowodanéw. Wazne jest takze
to, Ze tirzepatyd zmniejsza sttuszczenie
watroby i przywraca jej prawidtowe
funkcjonowanie, dzieki czemu hamuje

glukoneogeneze. Badania kliniczne
wykazaty, ze tirzepatyd powoduje takze
utrate srednio 15-20% wyjsciowej masy
ciata. Taka redukcja znacznie poprawia
metabolizm, co w wielu przypadkach
pozwala na zmniejszenie dawek lekéw
(w niektérych przypadkach takze insuli-
noopornosci), ich odstawienie i kontrolo-
wanie glikemii jedynie za pomoca diety.

Lek na otytosc?

Co ciekawe, przeprowadzono badania
takze z udziatem oséb z prawidtowa
glikemig — u 9 na 10 doszto do redukgji
masy ciata. Efekt zalezat od dawki leku,
im byta wieksza, tym wiecej kilogra-
mow tracili uczestnicy eksperymentu.
Dodatkowo jednak kazdy z nich zostat
odpowiednio przeszkolony w zakre-

sie prawidtowego zywienia i zaréwno
badani, jak i uczestnicy

z grupy kontrolnej musieli
przestrzegac diety. O tym,
ze efekt zmniejszenia masy
ciata jest wynikiem zasto-
sowania leku, a nie samego
rezimu dietetycznego,
$wiadcza liczby - az 40%
uczestnikoéw eksperymentu
przyjmujacych tirzepatyd
zmniejszyto o 25% wyj-
Sciowa mase ciafa, a do

tej pory taki wynik nie byt
mozliwy do osiggniecia bez
poddania sie operacji baria-
trycznej. Pozostali badani,
ktérym udato sie schudna¢,
pozbywali sie przynajmniej
16 kg, podczas gdy w grupie kontrolnej,
stosujacej jedynie diete, maksymalny
wynik to dwa kilogramy.

Tworcy leku nie zalecaja na razie stoso-
wania go w leczeniu otytosci, niemniej
tak spektakularne wyniki sktonity ich

do dalszych badan nad takim wtasnie
jego zastosowaniem. Niewykluczone, ze
tirzepatyd niebawem stanie sie nie tylko
lekiem na cukrzyce, lecz réwniez na druga
plage naszych czaséw - otytos¢2. l
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‘Top news

Mininerka demaskuje COVID-19

Dla nikogo nie jest tajemnica, ze osoby cierpiace na choroby przewlekte sa w wiekszym stopniu
zagrozone COVID-19 niz reszta populacji. Dzieki laboratoryjnie wyhodowanej nerce naukowcy
poczynili obserwacje niezwykle wazne dla diabetykow.

TekST NINA WOLNIAK

Ze statystyk wynika, ze az 25%
przypadkéw COVID-19 powoduje

u pacjentéw ostre uszkodzenie nerek,
czyli nagte uposledzenie ich czynnosci
potaczone ze zwiekszeniem stezenia
kreatyniny we krwi, ktéremu czesto
towarzyszy zmniejszenie objetosci wyda-
lanego moczu ponizej 500 ml na dobe.
Lekarze podejrzewali, ze jest to efekt
uboczny gwattownego uwolnienia przez
ukfad odpornosciowy biatek zapalnych
(cytokin) w celu zwalczenia atakuja-
cego organizm koronawirusa. Wiadomo
bowiem, ze burze cytokinowe uszka-
dzaja tkanki i narzady.

Nerki, ktore Swieca

Badanie przeprowadzone pod kierunkiem
profesora Benjamina,Beno” Freedmana,
wybitnego specjalisty w zakresie nefrolo-
gii, zwigzanego z University of Washing-
ton School of Medicine, wykazato,

ze koronawirus moze bezposrednio ata-
kowa¢ komorki nerek — w szczegdlnosci
kanaliki proksymalne, ktére sa gtéwnymi
straznikami funkgji filtracyjnej tych narza-
dow'., Wprowadzilismy wirusa do orga-
noidoéw, ktére byty surogatami ztozonymi
z 11 rodzajéw komérek znajdujacych sie
w nerkach, ale tylko jeden rodzaj komé-
rek ulegt zainfekowaniu. Jesli nie masz
wiasnie tych komérek, wystepujacych

w kanalikach proksymalnych, lub funkcjo-
nuja one nieprawidtowo, twoja nerka nie
moze normalnie pracowac” - powiedziat
po badaniu prof. Freedman.

Naukowcy zastosowali warianty
koronawirusa, ktére zostaty zmody-
fikowane laboratoryjnie za pomoca
biatka fluorescencyjnego (GFP - green
fluorescent protein), czesto wykorzy-
stywanego do badan w mikrobiologii
(w 2018 r. przyznano za jego odkrycie
trzem amerykanskim naukowcom
Nagrode Nobla), co umozliwito identyfi-
kacje zakazonych struktur nerek.
Profesor Freedman uwaza, ze odkrycie,
jakiego dokonat jego zespét, oznacza,

iz lekarze powinni
podchodzi¢ do infek-

¢ji nerek zwigzanych

z COVID-19, ktére moga
rozwinac sie w przewle-
kta chorobe nerek, ,w taki
sam sposab, jak do infek-
¢ji ptucii serca, co oznacza
dtugofalowe monitorowanie

funkgji tych narzadéw”. Naukowcy na tym
etapie badan nie byli w stanie stwierdzi¢,
dlaczego niektdrzy pacjenci z COVID-19
s bardziej podatni na infekcje nerek,
jakkolwiek zatozyli, ze zly stan tych narza-
doéw moze by¢ powaznym czynnikiem
ryzyka. Tym tropem poszta profesor Nuria
Montserrat i wspétpracujacy z nig zesp6t
naukowcéw, ktérych wptyw COVID-19

na nerki zainteresowat w kontekscie
cukrzycy. Wyniki ich pracy zostaty opubli-
kowane w czasopismie,Cell Metabolism”.

Na tropie receptorow

Profesor Montserrat, zwigzana z Kata-
lonskim Instytutem Badan i Studiéw
Zaawansowanych (ICREA) oraz Insty-
tutem Bioinzynierii Katalonii (IBEC),
wykorzystata wraz ze swoim zespotem
bioinzynierie do wytworzenia minia-
turowej nerki, ktéra odpowiadata pod
wzgledem wydolnosci nerce osoby

bedacej we wczesnym stadium cukrzycy.

Choroba ta powoduje nasilenie eks-
presji enzymu ACE2, konwertujacego
angiotensyne typu ll, ktéry wystepuje

w btonie komérkowej, a koronawirusowi
stuzy jako receptor umozliwiajacy mu
whnikanie do komorek, co stwierdzono
juz w czasie epidemii SARS-CoV (zespotu
ciezkiej ostrej niewydolnosci odde-
chowej) w latach 2002-2003, za ktérg
odpowiadat koronawirus SARS.

Tak wiec wspomniana mininerka, wyho-
dowana w laboratorium z pluripotencjal-
nych ludzkich komérek macierzystych

w warunkach srodowiska cukrzycowego,
miata takie same cechy jak nerki osoby

z cukrzyca. Dzieki zastosowaniu réznych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

A technik biologii moleku-
larnej, takich jak edycja
genoéw, naukowcy
zaobserwowali, ze na
komérkach tych ,cukrzy-

cowych” mininerek byto
niezwykle duzo receptoréw
ACE2, co dotyczyto takze
kanalikéw proksymalnych, a to
determinowato ich podatnos¢ na infekcje
powodowane przez wirusy.
Aby sprawdzi¢, czy uzyskane wyniki
mozna odnie$¢ do nerek cztowieka,
naukowcy przebadali komorki pobrane
z nerek pacjentéw z cukrzycg i zdro-
wych. Na podstawie zebranych danych
okazato sie, ze komérki pochodzace

od diabetykéw, podobnie jak w przy-

padku mininerki, maja wiecej recepto-

row ACE2 i czesciej ulegaja w zwiazku

z tym uszkodzeniom powodowanym
przez koronwirusa.

To odkrycie rzuca $wiatto na mechanizm
odpowiedzialny za ciezszy przebieg

COVID-19 u pacjentéw z cukrzyca. Nowa

technologia zwieksza zas mozliwosci

badania interakgji wirusa takze z innymi
narzadami w ludzkim ciele.,Udato sie
nam potwierdzi¢, ze wirus SARS-CoV-2
jest nie tylko zdolny do bezposredniego
infekowania komorek kanalikow prok-
symalnych izolowanych z ludzkiej nerki,
lecz réwniez wykazac, ze cukrzyca czyni
te komorki bardziej podatnymi na infek-
cje”— méwi Megan Stanifer, wspoéfautorka
badania?. Co wazne, dzi$ juz wiemy, ze
dominujacy obecnie wariant wirusa

SARS-CoV-2, omikron, réwniez wykazuje

powinowactwo do receptorow ACE2,

wiec wyniki tego pionierskiego badania
mozna odnies$¢ takze do niego, o czym

powinni pamietac nie tylko diabetycy. B
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Vinemotechnika Aborygenow

Jak donoszg australijscy naukowcy, jednym z najsilniejszych  miejscu. W ten sposoéb rdzenni Australijczycy nie tylko

stresoréw w przypadku ludzi mtodych i uczacych sie jest
koniecznos¢ zapamietywania olbrzymich ilosci informacji
i p6zniejszego ich dokladnego odtworzenia na sprawdzia-
nach czy egzaminach. Dlatego badacze szukali skutecznej

metody nauczania, wykorzystujacej
wiedze o funkcjonowaniu ludzkiej
pamieci i mézgu. | znaleZli jg - to
mnemotechnika stosowana przez
rdzennych mieszkarncow Australii.
Koczowniczy lud Aborygendéw
stosuje unikalna technike zapamie-
tywania, podobng do popularnej
greckiej metody, okreslanej jako
Jpatac pamieci’; ktéra polega na
wizualizacji miejsca, w ktérym pod

przekazywali sobie z pokolenia na pokolenie historie swo-
jego ludu, ale takze informacje o sposobach pozyskiwania
pozywienia i odnajdywania zrédet wody, tak tworzyli wiezi
plemienne. Mnemotechnika ta jest tak skuteczna, ze przez

wieki do aborygenskich opowiesci
nie wkradty sie Zadne przekta-
mania - kolejne pokolenia moga
bezpiecznie korzystac z tego nie-
zapisanego banku wiarygodnych
informacji. Australijscy naukowcy
przetestowali te metode na
studentach medycyny, ktérzy
otrzymali polecenie zapamietania
nazw 20 motyli w okreslonym
czasie, za pomocg réznych technik

postacig symboli ukryte sg istotne pamieciowych. Najlepiej z tym
dla nas informacje, a przywotywa- zadaniem poradzili sobie ci, ktérzy
nie ich z pamieci polega na udaniu zastosowali mnemotechnike

sie w wyobrazni do danego miejsca. Aborygeniska technika ~ Aborygendéw, a nazwy motyli zapamietali dzieki wyktadowi

wykorzystuje podobng zasade taczenia informacji z miej- jednego z profesordw, ktory przypisat je do konkretnych
scami, ale dodatkowo z kazdym z tych miejsc faczy sie miejsc kampusu. Co wazne, uczestnicy badania uznali te
opowies¢. Odtwarzanie w wyobraZzni opowiesci pozwala metode za przyjemna, mniej obcigzajaca niz tradycyjne

przypomniec sobie fakty, jakie przypisalismy danemu wkuwanie i mniej stresujaca’.

Warto polubi¢ szparag 2

Najwigkszym
bogactwem

Sezon na szparagi zaczyna sie w maju i trwa do konca czerwca. Tak wiec wlasnie teraz
jest najlepszy czas, by wtaczy¢ je do diety. Zaréwno szparagi zielone, jak i biate sg bardzo . .
dobrym Zrédtem btonnika, witamin z grupy B (zwlaszcza ]est zdrowie
. kwasu foliowego), asparaginy (naturalny srodek moczo-
pedny), potasu (obniza cisnienie krwi), przeciwu-
tleniaczy, w tym glutationu, kwasu ferulowego,
kemferolu, witaminy C, rutyny i kwercetyny, ktére
chronia nas przed szkodliwym dziataniem wol- ’ ’
nych rodnikéw tlenowych, a takze witaminy K
i zelaza. Pochodne kwasu asparaginowego
wraz z innymi zwigzkami siarki wystepujacymi
w szparagach hamuja aktywnos¢ enzymu
COX-2, indukowanego przez cytokiny i powia-

Wergiliusz
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ZE SWIATA MEDYCYNY

Sztuczna kose podbije swiat?

Polska sztuczna kos¢, nazwana
FlexiOss, a opracowana przez zespot
prof. Grazyny Ginalskiej ze Szpitala
Klinicznego nr 4 w Lublinie, ma
szanse zrewolucjonizowac oblicze
chirurgii i ortopedii. Stosowane do
tej pory do uzupetniania ubytkow
kostnych biomateriaty koscioza-
stepcze, w postaci m.in. granulatéw
i proszkéw, uwazane byty za niepo-
reczne i nastreczaty chirurgom wielu
problemoéw podczas operacji — ist-
niato nawet ryzyko przemieszczenia
sie materiatu. Dlatego prof. Ginalska
postanowita potaczy¢ najbardziej
znany biomateriat kosciozastepczy,
czyli granulat hydroksyapatytu (jest
to fosforan wapnia, podstawowy
budulec kosci) z polimerem cukrow-
cowym. W ten sposdb powstata
przypominajaca krede sztuczna kos¢,
ktéra po zwilzeniu staje sie elastyczna

Fot. Sixus ~ Fot. SandeepHanda

i sprezysta, a chirurg moze $rédope-
racyjnie, za pomoca skalpela, nada¢
jej pozadany ksztatt, wymodelowac
ja i dopasowac do ubytku. Co wazne,
sztuczna kos¢ wchtania krew,
zapobiegajac tym samym
powstawaniu skrzepéw
w miejscu implantacji,
mozna ja tez nasg-

czac lekami wspo-
magajgcymi proces
gojenia i kostnienia.

Z czasem migrujace

do implantu komorki
kosciotworcze i jony
wapnia oraz fosforu
odbudowuja ubytek w zakresie
rusztowania, jaki dla niego tworzy
sztuczna kos¢. Jednoczesnie FlexiOss
jest nietoksyczna i nie wywotuje
reakgji ukladu odpornosciowego.
Sztuczna kos¢ stosuje sie juz

z powodzeniem do uzupetniania
ubytkéw w kosciach nienarazonych
na duze obcigzenia. Polska sztuczna
kos¢ cieszy sie duzym zainteresowa-
niem na swiecie, a mozliwosci jej
zastosowania sa niezwykle
szerokie, od leczenia ura-
zOW poprzez operacje
u pacjentéw onkolo-
gicznych, u ktérych
nowotwor zniszczyt
fragmenty kosci, az
po medycyne este-
tyczna i chirurgie
stomatologiczna.
Co réwnie wazne,
implanty te mozna stosowac
u 0s06b, ktore ze wzgleddw religijnych
odmawiaty wszczepiania biokom-
ponentéw zawierajacych zwierzece
biatka, co ograniczato mozliwosci

skutecznego leczenia?.
REKLAMA

Najdtuzsza podroz w zyclu cztowieka wynosi 30 centymetrow. Jest to drogu z umystu do serca.

¥ Przejdzmy jg wspolnie na Moonli Festiwal! -

Malownicza Osada Mtynarza, Radotki
Brudzenski Park Krajobrazowy
100 godzin warsztatow | wyktadow

>35 godzin koncertow
Niezliczona ilo&¢ uémiechow!

www.moonlifestiwal.pl
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Wystapi ok. 50 prelegentéw, w tym:

RYSZARD GRZEBYK
Zaskakujace fundamenty
odpurnosu| P-DTR:
terapla przysztosci

GOSIA MOSTOWSKA
Joga | Ukochaj siebie’

ANDRZEJ KAWKA
Zdrowe jelita, zdrowy mozg |
Emocjonalny nocnik

BASIA'SZAFRANIEC
URYSIEK WOLBACH
HIE]EdI’lO ma imig

ANNAMAZURCZYK
Zywnos¢ funkcjonalna:
odzywiamy komarki

SWIADOMO

Uwalnianie emocji
(Hawkins & Nelson)

- Moonli: pierwszy w Polsce boho festiwal

= Moonli Talks:i |nsp|rujqce wystqplenla w stylu TED

- Leéne SPA: dla poszukujacychrelaksu i regeneracii

- Sisu: strefa wyzwan (miinflodowe kgpiele, szatas potow, survival)

- Wilezki: strefa dla dzieci: zabawy indianskie, joga, muzykoterapia, warsztaty

- Bajkowe noclegi: glamping i pole namiotowe na wyspie!

| ZDROWIE | DIETETYKA | ZIOLOLECZNICTWO | JOGA | ODDECH | TANIEC | MEDYTACJA |
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TekST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

i czego potrzebuje? Gdy przyjrzymy sie wynikom Narodowego

Testu Zdrowia Polakéw, projektu spoleczno-edukacyjnego, kto-
rego celem jest zwigkszanie §$wiadomosci zdrowotnej i edukowanie
spoleczenstwa w zakresie sposobéw na poprawe zdrowia, wlos sie
dostownie jezy na glowie. Przed pandemia, w 2020 roku, do zale-
cen lekarzy w kwestii profilaktyki chordb i zdrowego trybu zycia
stosowalo si¢ 61,9% Polakéw, a dwa lata pdzniej juz tylko 55,1%. Jeli
dodamy, ze co druga osoba w naszym kraju cierpi na przynajmniej
jedna chorobe przewlekls, a i stan psychiczny Polakéw pozostawia
wiele do zyczenia, nie napawa to optymizmem. Eksperci s3 zgodni,
ze o ile pierwszy taki test dawal nam, w szkolnej skali, mocng tréjke
ze zdrowia, obecnie trzeba by do niej dodac jeszcze duzy minus.
Sa jednak i dobre wiadomosci. W pandemii zacz¢liémy zwraca¢
wiekszg uwage na to, co trafia na nasz talerz, i spozywamy wiecej
warzyw i owocOw, a mniej miesa. Sieci fast foodéw zaliczyly duze
zmniejszenie sprzedazy, a to oznacza, ze Polacy zaczeli dbac o diete
i maja $wiadomo$¢ tego, co im szkodzi. Zwigkszylismy takze swoja
aktywno$¢ fizyczng, jednak nadal az 53% naszych rodakow nie upra-
wia zadnego sportu, nawet okazjonalnie. Cho¢ eksperci zauwazaja,
ze zmeczeni covidowymi obostrzeniami, po ich zniesieniu zaczgli-
$my powoli wraca¢ do nie zawsze dobrych, starych nawykow, jest
nadzieja, ze cos si¢ jednak w naszej Swiadomosci zmienilo. Zmiang
te warto pielegnowac, jakkolwiek czlowiek co do zasady buntuje
sie przeciwko wszelkim modyfikacjom rutyny. JesteSmy bowiem
tak skonstruowani, ze najlepiej czujemy si¢ w znanym otoczeniu,
w ktorym holdujemy niezmiennym rytuatom i nawykom, nawet
jesli nie sg one dla nas korzystne. Kazde wyjscie poza dotychczasowa
strefe komfortu wywoluje w nas stres i rodzi wiele obaw, tymczasem
nie taki wilk straszny... Warto, dla zdrowia, zaryzykowac¢ i pokona¢
obawy przed zmiang.
Sadhguru, wspdlczesny indyjski jogin i mistyk, ktory poza dzia-
talnoscig spoleczng duzg cze$¢ swojego czasu poswieca zglebia-
niu tematyki zdrowotnej i nauczaniu, jak zy¢ w zgodzie z naturg
i odzyska¢ zdrowie, uwaza, ze niewiedza i strach idg zawsze
W parze, a tym, co uwalnia od strachu, jest wiedza. Dlatego
zaopatrzmy sie w niezbedng wiedze, ktéra pozwoli nam odsiaé
zdrowotne mity od prawdy, i spdjrzmy, jakie podstawowe kroki
warto podjaé, by odzyskac i zachowa¢ zdrowie'.

Co tak naprawde wiemy o swoim ciele, o tym, jak ono funkcjonuje

Fot. Robert Kneschke
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Uwierz, ze cukier to cichy zahojca

¢ji w naszym organizmie. Sg wérdd nich takie, z kto-

rych czerpiemy energie, inne sg jednym z budulcéw
naszych komorek, a jeszcze inne, nazywane blonnikiem,
odzywiajg mikrobiote jelitowa.
Czesto popadamy w przesade i zle interpretujemy szkodli-
wos¢ cukréw. Nie wszystkie sa bowiem naszym wrogiem.
Spojrzmy na blonnik, inaczej wiékno pokarmowe, ktérego
rola jest nie do przecenienia. Méwigc w duzym skrécie,
odzywia on mikrobiote, ktéra dzigki temu nie tylko karmi
wytwarzanymi z wiékna krétkotancuchowymi kwasami
thuszczowymi komorki nabtonka jelitowego, lecz réwniez
bierze udzial w ksztaltowaniu naszej odpornosci, wytwarza-
niu witamin i innych regulujacych metabolizm substancji,
w tym neuroprzekaznikéw, oraz niszczy szkodliwe wolne
rodniki tlenowe. Ponadto bfonnik wplywa na wchtanianie
sktadnikéw pokarmowych, bierze udzial w metabolizmie
cholesterolu i glukozy, odgrywa wazng role w procesach
trawienia i reguluje prace ukladu pokarmowego. Nie s3 tez
szkodliwe cukry proste, nalezy je uznac za wrecz niezbedne
w diecie, zwlaszcza glukoze, z ktdrej organizm wytwarza
energie. Tym, co nam szkodzi, jest ich nadmiar, a przede
wszystkim zbyt duze spozycie biatego cukru?.

Stodka energia

Wiekszoé¢ spozywanych przez nas cukréw, poza wielocu-
krami bedacymi niestrawnym wiéknem pokarmowym,
poddawana jest w ukladzie pokarmowym trawieniu i prze-
mianie do glukozy, najlatwiej przez nas przyswajalnego
cukru. Z przewodu pokarmowego zostaje ona wchionigta
do krwiobiegu, ale sama nie jest w stanie wej$¢ do komo-
rek. Tu najwazniejsza role odgrywa insulina, hormon

qulowodany, czyli cukry, pelnia wiele waznych funk-

16 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2023

wydzielany przez trzustke w odpowiedzi na sygnat ze strony
autonomicznego ukladu nerwowego i hormonalny impuls
z przewodu pokarmowego, informujacy o tym, ze trafifa

do niego porcja pokarmu, zatem nalezy si¢ spodziewaé
wzrostu poziomu glukozy we krwi. Drugim czynnikiem
pobudzajacym wyrzut insuliny jest juz faktyczne zwieksze-
nie stezenia glukozy w osoczu.

Zadaniem insuliny jest zatem wprowadzenie do komdrek
czastek glukozy - dzieje si¢ to przy udziale receptoréw
insulinowych obecnych na blonie komdérkowej. Nastep-
nie insulina aktywuje geny regulujace przemiany glukozy
w taki sposob, by organizm zaczal wytwarza¢ energie

z nowo wchlonietej glukozy, a nie z jej zapaséw lub w dro-
dze przemian kwaséw tluszczowych pobranych z podskor-
nej tkanki tluszczowej. Jednoczesnie hormon ten sprawia,
ze nadmiar cukru zostaje przeksztalcony w glikogen, ktory
jest magazynowany w watrobie i mie$niach, lub w kwasy
tluszczowe, odkladajace w tkance tltuszczowe;.
Tymczasem glukoza, ktéra dzieki insulinie wnikneta

do komérki, zaczyna swdj cykl przemian. Jego pierwszym
etapem jest odbywajaca si¢ w cytoplazmie glikoliza, w kto-
rej z jednej czasteczki glukozy powstaja dwie czasteczki
pirogronianu, ktéry zostaje nastepnie przetransportowany
do mitochondriéw, czyli organelli komérkowych wyspe-
cjalizowanych w wytwarzaniu energii. Tam, w toku wielu
reakcji chemicznych, nazywanych cyklem Krebsa, z piro-
gronianu powstaje acetylokoenzym A, ktérego dalsze prze-
miany prowadza do wytworzenia adenozynotrdjfosforanu
(ATP), podstawowego wewnatrzkomdérkowego nosnika
energii - z jednej czgsteczki acetylokoenzymu A powstaje
az 12 czasteczek ATP. Jednoczesnie, aby ,wycisna¢” z cyklu
jak najwiecej energii, jeden z jego produktéw, dinukleotyd

Fot. Asier



nikotynoamidoadeninowy (NADH), wchodzi w tancuch
oddechowry, czyli cykl reakcji zachodzacych na btonach
wewnetrznych mitochondriéw i tam réwniez powstaja
dodatkowe czgsteczki ATP>*.

Opcje awaryjne

A co, jesli zabrakloby glukozy? W pierwszej kolejnosci
nasze cialo siega wtedy po rezerwy wspomnianego juz gli-
kogenu, zmagazynowanego w watrobie, a nastepnie po gli-
kogen migsniowy - to najlatwiej dostepne i najbardziej
energooszczedne zrédta dodatkowej glukozy. A jedli i to
nie wystarczy? Spokojnie, energii nam nie zabraknie, nasz
organizm wykazuje bowiem jeszcze zdolno$¢ do glukoneo-
genezy, czyli tworzenia glukozy z niecukrowych substratéw,
takich jak aminokwasy, glicerol czy mleczany. Jedli wyczer-
pia si¢ wszystkie wymienione, dostepnych organizmowi,
mozliwosci pozyskania lub wytworzenia glukozy, pozostaje
jeszcze beta-oksydacja kwasow tluszczowych, polegajaca
na przeksztalcaniu kwaséw tluszczowych zmagazynowa-
nych w tkance tluszczowej w acetylokoenzym A, wykorzy-
stywany w cyklu Krebsa®.

Problem z nadmiarem

Tak wiec glukoza jest niezbedna do wytwarzania energii

i tak cenna, ze organizm ma sporo zabezpieczen na wypa-
dek jej niedoboréw. Powtérzmy zatem: szkodzi nam nie
cukier jako taki, tylko jego nadmiar.

Nie bez powodu cukier nazywa si¢ cichym zabdjcg - nie
odbiera nam zdrowia natychmiast, odbywa si¢ to stop-
niowo, a my mozemy nic nie zauwazy¢, poniewaz objawy
pojawiajg sie dopiero wtedy, gdy organizm wyczerpie juz
wszystkie mozliwosci adaptacyjne. Z czym sie zatem wigze
nadmiar cukru w diecie?

Przede wszystkim prowadzi do insulinoopornodci, ktéra
nazywana jest nawet plaga naszych czaséw. Lekarze szacuja
bowiem, ze az 30% populacji w krajach wysokorozwi-
nietych moze cierpie¢ na insulinoopornos$¢ i o tym nie
wiedzie¢. Dopiero od niedawna traktuje si¢ jg jako chorobe
— jeszcze kilka lat temu chetniej nazywano ja stanem przed-
cukrzycowym, co skutkowato bagatelizowaniem problemu,
wszak w powszechnym mniemaniu dopiero cukrzyca

to choroba przez wielkie C. Tymczasem rozwijajaca sie
niepostrzezenie insulinooporno$¢ prowadzi do olbrzymich
problemoéw zdrowotnych. Zazwyczaj zaczyna si¢ niewinnie,
od niewlasciwej diety, w ktérej dominuja weglowodany,

co skutkuje stalym utrzymywaniem sie wysokiego poziomu
glukozy we krwi. Organizm odpowiada na to zwiekszo-
nym wydzielaniem insuliny. Ale komoérki naszego ciata
nieche¢tnie przyjmuja wigksze dawki glukozy i zaczynajg

sie buntowa¢ przeciwko zbyt obfitym dostawom. Dochodzi
zatem do zmian w metabolizmie — nasila si¢ glikogeno-
geneza, czyli ,upychanie” nadmiaru glukozy w watrobie

i miesniach, a potem lipogeneza, czyli magazynowanie

jej w tkance tluszczowej, zwlaszcza w okolicach brzucha

i wokot narzagdow wewnetrznych. Na tym etapie chory

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Trzy tatwe kroki do idealnego zdrowia

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby dzienne
spozycie cukru nie przekraczato 10% energii
pochodzacej z pokarmu, co w praktyce oznacza
10-12 tyzeczek biatego cukru na dobe

zaczyna ty¢, a organizm orientuje sig, Ze nie jest w sta-

nie spozytkowac calej dostarczanej mu glukozy. A ze jej
nadmiar jest szkodliwy, komoérki, dzialajagc w samoobronie,
zmniejszaja liczbe receptoréw insuliny. Im ich bowiem
mniej, tym mniej glukozy wnika do komorki. Ale to nie
rozwiazuje problemu, bo cukier ten nadal krazy we krwi.
Zatem organizm na sile stara si¢ przetamac opér komo-
rek poprzez wydzielanie jeszcze wiekszych ilo$ci insuliny.

I tu zaczynajg si¢ naprawde powazne problemy. Tkanka
tluszczowa okolic brzucha i zgromadzona wokot narzadéw
wewnetrznych jest bardziej aktywna metabolicznie niz
tluszcz podskdérny. Méwimy nawet o jej lipotoksycznosci

- to stan, w ktérym tkanka tluszczowa nam szkodzi, ponie-
waz zaczyna wydziela¢ adipokiny, czyli peptydy o dziala-
niu prozapalnym, ktére sprzyjaja odkladaniu si¢ blaszki
miazdzycowej i powstawaniu zakrzepow, a takze zabu-
rzaja wydzielanie insuliny (juz i tak nieprawidlowe) oraz
prowadza do wzrostu ci$nienia tetniczego. Na skutek ich
dziafania rozregulowaniu ulega uktad hormonalny i orga-
nizm zaczyna wytwarza¢ cytokiny prozapalne, co skutkuje
powstaniem ognisk stanu zapalnego w calym organizmie.
Paradoksem tej choroby jest to, ze organizm ma mndstwo
niespozytkowanej glukozy we krwi i solidny jej zapas

w tkance tluszczowej, a zaczyna cierpieé, na poziomie
komoérkowym, na... gtéd, poniewaz wskutek braku glukozy
w opornych na dzialanie insuliny komérkach zahamowana
zostaje glikoliza. Nasze cialo jednak nie wie, ze odpowiada
za to nie brak cukru, ale zamkniecie mu wejscia do komo-
rek, zatem uruchamia wszelkie dostepne sposoby i opcje
awaryjne, by pozyskaé dodatkowa porcje cukréw. W watro-
bie nasila si¢ glikogenoliza, czyli proces rozkladu glikogenu
do glukozy, i glukoneogeneza, polegajaca, jak juz wiemy,
na przeksztalcaniu niecukrowych prekursoréw w glukoze,
a takze zwieksza si¢ apetyt, zwlaszcza na pokarmy stodkie.
A to sprawia, ze trzustka dziala juz na pelnych obrotach

i wydziela nieprawdopodobnie duze ilo$ci insuliny. I tak
mechanizmy obronne, zamiast pomdc opanowac sytuacje,
jeszcze ja pogarszaja, a choroba zaczyna postepowac w pio-
runujgcym tempie®. Czesto konczy si¢ to cukrzycy typu 2.
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Z Wspieraj zapracowane narzady ciata

wszystkich komorek naszego ciala. A ze nie jeste$my

jedynie zbiorem niezaleznych ukladéw i narzadéw,
bo wszystkie one s3 ze sobg polaczone, dysfunkcja jednego
z nich pociaga za sobg problemy z kolejnym. Niezwykle
grozny jest powodowany przez hiperglikemie uogélniony
stan zapalny, ktéry nie oszczedza praktycznie zadnej tkanki,
co pogarsza funkcjonowanie narzgdéw ciata. Moze réwniez
przyczyniaé sie do rozwoju nowotwordw, jesli uszkodzeniu
ulegnie ni¢ DNA i dojdzie do mutacji, oraz przyspieszac sta-
rzenie si¢ organizmu, a takze uposledza¢ ukrwienie tkanek,
a co za tym idzie, ich odzywienie i natlenienie. Dlatego tak
wazne jest zaréwno utrzymanie prawidtowej glikemii, czyli
optymalnego poziomu glukozy we krwi, jak i umiejetne
wspieranie zapracowanych narzagdéw'. Co zatem robic?

Trzustka

To wlaénie ten narzad i wydzielane przez niego hor-
mony: insulina i glukagon, sa niezbedne do utrzymania
prawidtowej glikemii i odpowiedniego zawiadowania
metabolizmem weglowodanéw. Stale utrzymujacy sie
wysoki poziom glukozy zmusza zatem trzustke do pracy
ponad jej sity i do intensywnego wydzielania insuliny.

Jesli rozwinie si¢ insulinooporno$¢, to po pewnym czasie
trzustka moze zaprzesta¢ wytwarzania insuliny, poniewaz
uszkodzeniu z powodu przecigzenia ulegaja komoérki beta
odpowiedzialne za wytwarzanie tego hormonu. Co wazne,
trzustce szkodza takze wolne rodniki tlenowe i cytokiny,
ktdre biorg udzial w patogenezie zapalenia trzustki. Jest

to grozna choroba, poniewaz objety stanem zapalnym
organ nie przestaje wydziela¢ enzyméw trawiennych, ktore
zaczynaja go, po prostu, trawic. A jesli stan zapalny obej-
mie caly narzad, moze doj$¢ do jego trwalego uszkodzenia

N admiar glukozy (hiperglikemia) jest szkodliwy dla
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i do zahamowania wydzielania hormonéw, co skutkuje
pelnoobjawowg cukrzyca, nazywang wtérng. Co zatem
mozesz zrobic?

Ustabilizuj glikemie i zapobiegaj gwaltownym wzrostom
poziomu glukozy we krwi za pomoca diety niskoweglowo-
danowej — najlepsza jest dieta érédziemnomorska, bogata
w przeciwutleniacze, zdrowe tluszcze i chude migso. Inne
pomagajace w kontroli glikemii diety to DASH i protokoét
dr. Bernsteina, w ktérych kréluja pokarmy o niskim indek-
sie glikemicznym (IG). Jest to wskaznik wzrostu poziomu
glukozy we krwi po spozyciu danego produktu, w ujeciu
procentowym - punktem odniesienia jest IG glukozy, ktory
wynosi 100, zatem im nizsza jest jego warto$¢, tym mniejsza
jest popositkowa hiperglikemia i tym mniej insuliny musi
wytworzy¢ trzustka. Zadbaj takze o komoérki beta wysp
trzustkowych, odpowiedzialne za wydzielanie insuliny.

Do prawidlowej pracy potrzebujg one magnezu, cynku
(owoce morza, podroby) i chromu (dréb, drozdze) oraz
wapnia (orzechy, szpinak). Mikroelementy te wspomagaja
prace komorek trzustki i reguluja wydzielanie insuliny.
Odstaw bialy cukier i stosuj jego zamienniki, ktére nie
powoduja gwaltownego wyrzutu insuliny (wiecej na ten temat
w dalszej czesci artykulu) i nie podnosza poziomu glukozy
we krwi, a wiec nie zmuszajg trzustki do pracy ponad sily.
Odciaz trzustke Organ ten pelni dwojaka funkeje i poza
wydzielaniem hormondéw wytwarza takze enzymy trawiace
cukry, bialka i ttuszcze. Dlatego nasze wsparcie powinno
uwzglednia¢ stosowanie enzymoéw trawiennych, takich

jak pozyskiwana z owocéw ananasa bromelaina i otrzy-
mywana z papai papaina (oba trawig bialka) oraz obecna
w burakach betaina (wchodzi w sklad soku zoladkowego).
Z kolei zrédtem enzymoéw rozkladajacych weglowodany

sa niektore bakterie i grzyby, takie jak Aspergillus oryzae,
Aspergillus niger, Saccharomyces cerevisiae i Trichoderma

Fot. Robert Przybysz
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longibrachiatum, a z thuszczami rozprawia sie Rhizopus
oryzae i Candida rugosa. Wydzielanie enzymow trzust-
kowych mozna regulowac¢ takze za pomoca napardéw

z mniszka lekarskiego, nagietka, tymianku i pokrzywy>>.

(]

Chociaz nasz mézg to niewielki organ, wazy jedynie okofo
1,5 kg i stanowi 2% masy ciala, zuzywa az 20-25% glukozy,
jaka dostarczamy organizmowi. Spo$réd wszystkich narzg-
dow to wiasnie on jest najbardziej wrazliwy na niedobory
tego cukru. Chodzi o to, ze mézg tak naprawde nigdy nie
odpoczywa, przez calg dobe zachodza w nim intensywne
procesy biologiczne, a glukoza jest dla niego pokarmem.
Dlaczego zatem nadmiar glukozy mézgowi szkodzi, skoro
ten organ tak bardzo jej potrzebuje? Otdz utrzymujaca si¢
hiperglikemia zaburza homeostaze neuronéw i stymuluje
wytwarzanie duzych ilo$ci wolnych rodnikéw tlenowych.
Skutkuje to uszkodzeniem struktur komérkowych, moze

tez prowadzi¢ do mutacji w DNA neuronéw, a to z kolei jest
czesta przyczyna nowotworéw lub kieruje komérki mézgu
na szlak apoptozy. Procesy te uznaje si¢ zatem za przyczyne
probleméw neurologicznych, ktdre trapig diabetykow,
zwigkszaja one takze ryzyko wystapienia choréb neuro-
degeneracyjnych. Nadmiar wolnych rodnikéw tlenowych
powoduje rowniez stan zapalny, a zwigzane z nim wydzielanie
cytokin prowadzi do przewlektego stanu zapalnego komoérek
nerwowych, co uposledza ich funkcjonowanie. Dlatego tez

u wielu chorych na insulinoopornos¢ lub cukrzyce obser-
wuje si¢ postepujace zaburzenia poznawcze, od tzw. mgly
mézgowej po powazne problemy z pamigcia, koncentracja

i uczeniem sie. Utrzymujacy si¢ stale wysoki poziom glukozy
prowadzi réwniez do uszkodzenia obwodowych nerwow
czuciowych i ruchowych - stan ten okreslany jest mianem
neuropatii cukrzycowej, w przebiegu ktdrej chory doswiad-
cza zaburzen czucia powierzchownego i glebokiego oraz
probleméw z koordynacja ruchows koficzyn. Uszkodzenie
nerwéw w innych obszarach ciala jest jeszcze grozniejsze

i moze na przykltad prowadzi¢ do zaburzen rytmu serca oraz
przyczynic¢ si¢ do zawatu**. Co mozesz zrobic?

Zwalczaj stany zapalne za pomocg astaksantyny, ciemno-
czerwonego naturalnego barwnika wystepujacego w algach
morskich, ktory wykazuje zdolnos¢ przekraczania bariery
krew-mézg i moze dziata¢ bezposrednio w centralnym
ukladzie nerwowym. Nie doé¢, ze zwalcza ona odpowie-
dzialne za ich powstawanie wolne rodniki tlenowe, to jeszcze
w sposéb szczegdlny chroni DNA komérek mézgu przed
uszkodzeniem, a w konsekwencji przed rozwojem nowo-
tworéw. Astaksantyna korzystnie wplywa takze na funkcje
poznawcze, hamuje rozwdj choréb neurodegeneracyjnych

i dziala ochronnie na zmyst wzroku, op6zniajac pojawienie
sie chordéb oczu zwigzanych z wiekiem, takich jak zwyrodnie-
nie plamki z6ttej czy za¢ma. Ze stanami zapalnymi w ukta-
dzie nerwowym doskonale radzi sobie takze kurkumina
(kurkuma, ostryz dtugi), ktéra dodatkowo zwigksza stezenie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Trzy tatwe kroki do idealnego zdrowia

NIEPOKOJACE STATYSTYKI
Gtowny Urzad Statystyczny alarmuije,
2e oczekiwana dtugos¢ zycia Polakow od kilku
lat znow sie skraca, co jest o tyle dziwne,
ze W krajach wysokorozwinietych jest ona stata
lub ulega nieznacznemu wydtuzeniu. JestesSmy
schorowani — 30% Polakow ma nadci$nienie
tetnicze, 10% cukrzyce, a 12% problemy z sercem.
Co szdsty Polak cierpi na depresje, a 5% naszych
rodakow walczy z nowotworami

serotoniny, czyli tzw. hormonu szczescia®.

Wspomagaj przesylanie impulséw nerwowych, dzieki
czemu poprawisz pamie¢ i koncentracje oraz uspraw-

nisz funkcjonowanie neuronéw. Doskonale sprawdza sie
tu jeden z lipidow, fosfatydyloseryna (ttuste ryby, drob,
nasiona fasoli), ktdra jest jednym z kluczowych budulcéow
naszego mozgu. Zwieksza ona wydzielanie neuroprzekaz-
nikéw na synapsach, co poprawia nasze zdolnosci poznaw-
cze i prace nerwéw obwodowych, a dodatkowo reguluje
poziom glukozy w neuronach i zapobiega ich apoptozie.
Poprawia takze samopoczucie psychiczne i przyczynia sie
do obnizenia poziomu kortyzolu. Podobnie dziala ashwa-
gandha (witania ospata), ktdra w sposéb szczegélny dziala
w hipokampie, czyli tym rejonie mézgu, ktéry odpowiada
za pamiec krétko- i dlugotrwalg oraz zdolno$¢ uczenia si¢”.
Chron neurony przed procesami degeneracji za pomocg
apigeniny (Bacopa monnieri, na¢ pietruszki, kwiat
rumianku). Flawonoid ten przeciwdziata odktadaniu sie
amyloidu w przebiegu choroby Alzheimera, zapobiega
demengji i usprawnia szlaki nerwowe odpowiedzialne

za pamie¢ i nauke oraz pobudza wytwarzanie nowych
neuronoéw, ktére moga zastapi¢ te nieprawidtowo dzia-
tajace. Hamuje tez stany zapalne w moézgu i korzystnie
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Nie daj sie oszuka¢!

Ostatnio lotem bfyskawicy obiegta media

i portale o zdrowiu informacija, ze erytrytol,
stodzik uwazany do tej pory za bezpieczny,
Zwigksza ryzyko wystapienia zawatu serca
i udaru oraz rozwoju insulinoopornosci.

A jaka jest prawda? Faktycznie,
przeprowadzono badanie, ktdre powigzato
Wysoki poziom erytrytolu w organizmie

Z wymienionymi zagrozeniami i dwukrotnie
wyzszym ryzykiem rozwoju chordb
Sercowo-naczyniowych, ale... w badaniu
nie sprecyzowano, czy wysoki poziom
erytrytolu we krwi byt spowodowany
stosowaniem stodzikow, czy diety bogatej
w warzywa, owoce |ub sery dojrzewajace,
ktdre sg jego naturalnym Zzrodtem,

zatem nie mozna wysnu¢ bezposrednie
tezy, iz stosowanie erytrytolu zamiast
cukru stanowi zagrozenie dla naszego
zdrowia. Nie uwzgledniono takze tego,

Z€ nasz organizm sam wytwarza erytrytol
w odpowiedzi na zwiekszone wystepowanie
w nim wolnych rodnikow tlenowych,
Czego przyczyng moze by¢ m.in. stres,

Zia dieta czy choroby przewlekte. Warto
tez przypomniec, ze wolne rodniki tienowe
odgrywajg wazng role w patologii tych
chordb, zatem poglad, ze spozywania
erytrytolu przyczynia sig do zawatow

i udarow, jest zbytnim uproszczeniem.
Media nie podajg rowniez informacii

0 tym, Ze wigkszos$¢ uczestnikow badania
to osoby ciepigce na choroby ukfadu
krazenia, cukrzyce i nadcisnienie, u ktorych
juz istniato wysokie ryzyko zawatu

i udaru. Wobec tych faktow trudno oprze¢
Sig wrazeniu, Ze wysnuto zbyt daleko
idace wnioski i erytrytol stat sig ofiarg

medialnej nagonki, niepopartej faktami.

Przypomnijmy, ze zarowno amerykanska

Agencja Zywnosci i Lekow (FDA), jak

i Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa

Zywno$¢ (EFSA) uznaja erytrytol za stodzik

bezpieczny, dopuscity go do obrotu

i polecajg osobom z hiperglikemig jako

zdrowy i bezpieczny zamiennik biafego

cukru. Tymczasem prawdziwe zagrozenie
kryje sie gdzie indziej — oto substancie
sfodzace, ktdre nadal sg w obrocie,
pomimo rosnacej liczby dowodow

na ich szkodliwos¢'.

» Aspartam (E951) — do tej pory trwa
Spor o to, czy jest on rakotworczy,
czy nie. Wiele badan powigzato
o z wigkszym ryzykiem nowotworow,
jednak EFSA nadal rekomenduije go jako
bezpieczny, a wspomniane badania
uznaje za niewiarygodne, chociaz ocena
dotychczasowych eksperymentow
dokonana w 2021 roku nie rozstrzyga
ostatecznie, czy jest on bezpieczny,
czy tez nie i zaleca przeprowadzenie
dalszych badar.

» Neotam (E961) — to pochodna
aspartamu, ktora miata by¢
odpowiedzig na doniesienia
0 szkodliwo$ci tego stodzika.

W procesie produkcji do aspartamu
dodawany jest 3,3-demitybutyl,
uznawany przez amerykanskich
specijalistow za niebezpieczny dla
zdrowia — jak zatem potaczenie

go z substancjg, co do ktorej istnigje
tyle watpliwosci, ma by¢ bezpieczne®?

» Acesulfam K (E 950) — zdaniem czesci
naukowcOw to substancja toksyczna

~

i rakotworcza, zwiekszajaca takze ryzyko
wystapienia alergii, jesli spozywana jest
w nadmiarze. W zalecanych dawkach
uwazany za stodzik bezpieczny,

budzi jednak wiele kontrowersji

w Srodowisku naukowym?.

» Sacharyna (E954) — badania nie daja

jednoznacznej odpowiedzi, czy jest ona
rakotworcza, poniewaz eksperymenty
to sugerujace przeprowadzono jedynie
Z udziatem zwierzat, ktorym podawano
dawki wyzsze niz stosowane u ludzi.
Udowodniono jednak, ze sacharyna
zaburza sktad mikrobioty jelitowe;

i moze powodowac alergie,

a hiszpanscy naukowcy udowodnili

w 2021 roku, ze moze takze zwiekszac
ryzyko demenciji.

» Sukraloza (E955) — cho¢ sama

w sobie nie jest szkodliwa, to produkty
jej metabolizmu sg zagrozeniem

dla naszego zdrowia — uznano je za
rakotworcze. Agencje FDA i EFSA
uspokajaja jednak, ze zalety tego
stodzika przewyzszaja potencjalne
ryzyko, a szkodliwe jest jedynie jego
nadmierne spozycie. Jednak wielu
naukowcow bardzo sceptycznie
podchodzi do sukralozy i zalecajg oni
ostrozno$¢ w jej stosowaniu®.

ZRODLA
. https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2022.953056/

full

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8042911/
. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/36364710/
. https://www.healthline.com/health/is-acesulfame-potassium-

-bad-for-me#safety

. https://www.ub.edu/web/ub/en/menu_eines/noti-

cies/2021/12/019.html

. https://www.healthline.com/nutrition/sucralose-good-or-bad#-

gut-health J

wplywa na samopoczucie psychiczne oraz reguluje wydzie-
lanie neuroprzekaznikéw. Co wazne, zmniejsza ona takze
wchtanianie glukozy w jelitach i przez to przyczynia si¢

do wyréwnania glikemii. Do ochrony neuronéw potrzebna
jest takze witamina B12 (podroby, owoce morza, jaja, mleko
i jego przetwory), ktéra uczestniczy w procesie wytwarzania

otoczki mielinowej, chronigcej nerwy przed uszkodzeniem
niczym izolacja na kablach elektrycznych i usprawniajacej

przesylanie impulséw nerwowych®’.

Popraw krazenie mézgowe, a co za tym idzie, zaopatrze-
nie neurondéw w niezbedne skladniki odzywcze oraz tlen.
W tym celu siegnij po wyciag z mitorzebu dwuklapowego
(Ginkgo biloba), ktéry zwalcza stany zapalne i niszczy
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wolne rodniki tlenowe, a ponadto, zmniejszajac lepko$é
krwi i zwiekszajac wydzielanie rozszerzajacego naczynia
krwiono$ne tlenku azotu przez $rédbtonek, usprawnia
ukrwienie neurondéw i zapobiega udarowi. Takie dzialanie
korzystnie wplywa takze na pamie¢ i koncentracj¢ oraz
samopoczucie psychiczne.

Naukowcy z Katedry i Kliniki Choréb Wewnetrznych
i Diabetologii Akademii Medycznej w Warszawie sta-
wiajg sprawe jasno — hiperglikemia i cukrzyca s3 jednymi
z najwazniejszych czynnikéw ryzyka rozwoju choréb
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sercowo-naczyniowych. A jednym z kluczowych proce-
sOw jest tutaj glikacja, czyli nieenzymatyczne przylacza-
nie si¢ glukozy do bialek budulcowych i funkcjonalnych
naszego organizmu - dzieje si¢ to samoistnie, jesli we krwi
utrzymuje sie wysoki poziom tego cukru. Hiperglikemia
powoduje takze wzrost stezenia wolnych rodnikéw tleno-
wych, ktére uszkadzajg nie tylko komérki migsnia serco-
wego, ale takze niezwykle wrazliwy $rédbtonek naczyn
krwionoénych, ktory traci przez to zdolnosé¢ do regulo-
wania ci$nienia krwi poprzez wydzielanie tlenku azotu.
Ponadto w miejscu uszkodzenia rozwija si¢ stan zapalny,
ktéry przyczynia si¢ do powstawania blaszki miazdzycowej
i skrzepdw oraz niszczenia naczyn wlosowatych. Nie bez
znaczenia jest takze to, ze glikacja kolagenu budujacego
naczynia krwiono$ne prowadzi do utraty przez nie elastycz-
nosci — podobne zjawisko zachodzi w mie$niu sercowym

i skutkuje zaburzeniami kurczliwo$ci komor. Hiperglike-
mia, powodujaca nasilenie si¢ beta-oksydacji kwaséw tlusz-
czowych, zaburza réwniez transport glukozy do wnetrza
kardiomiocytéw, ktdre zaczynaja ,gtodowac’, a przeciez
wykonujg nieprzerwang prace i potrzebuja duzych ilosci
energii'"'2. Co mozesz zrobi¢?

Wspomagaj regeneracje kardiomiocytéw, czyli komérek
mie$nia sercowego, za pomocg koenzymu Q10 (szpinak,
brokuty, podroby, tluste ryby, pieczywo pelnoziarniste),
ktéry jest niezbednym sktadnikiem szlakéw wytwarzania

Trzy tatwe kroki do idealnego zdrowia

energii w komorkach. A serce, kurczac si¢ $rednio 100 tys.
razy na dobe, potrzebuje tej energii bardzo duzo nie tylko
do pracy, ale takze do regeneracji. Badania dowodza,
ze koenzym Q10 zmniejsza zakres uszkodzen mig$nia
sercowego u zawalowcow, poprawia parametry pracy
serca i zapobiega miazdzycy naczyn wiencowych. Ponadto
obniza ci$nienie krwi i poziom cholesterolu, a to wlasnie
nadci$nienie i hipercholesterolemia, zaraz po hiperglike-
mii, s3 najwiekszymi wrogami ukladu sercowo-naczynio-
wego i przyczyniaja sie do rozwoju wielu choréb. Podobne
dzialanie wykazuje takze resweratrol (czerwone winogrona,
wino), ktéry dodatkowo przyspiesza regeneracje kardio-
miocytéw i zapobiega miazdzycy®.
Odciaz serce, przywracajac odpowiednie ci$nienie krwi
i wyréwnujac jego prace. Doskonale sprawdzajg si¢ tu zio-
fowe wyciagi z serdecznika lekarskiego, gtogu (dodatkowo
poprawia ukrwienie mig$nia sercowego) i jemioty. Z kolei
wyciag z kory sosny nadmorskiej (Pinus pinaster), znany tez
pod opatentowang nazwa Pycnogenol®, nie dos¢, ze chroni
serce przed niszczycielskimi wolnymi rodnikami tleno-
wymi, to jeszcze ochrania znajdujace si¢ w kardiomiocytach
mitochondria, wytwarzajace energie, a takze zapobiega
zakrzepicy zylnej, usprawnia przeptyw krwi w naczyniach
i wzmacnia ich $ciany, dzigki czemu nie dochodzi do zasto-
jow krwi, oraz pobudza wydzielanie tlenku azotu, co przy-
czynia si¢ do obnizenia ci$nienia krwi'*">.
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Temat numeru

Zadbaj o srodblonek naczyn krwionosnych, poniewaz
to wlasnie jego dysfunkcje przyczyniajg si¢ do zaini-
cjowania odkladania sie blaszki miazdzycowej - jej
zaczatkiem jest zazwyczaj stan zapalny i uszkodzenie
$rédbtonka. Aby przeciwdziala¢ tym procesom, wiacz

do diety zrédla kwaséw omega-3 (ryby, tran, algi), ktére
zmniejszajg stany zapalne w §rodblonku, rozrzedzajg
krew i obnizajg jej ci$nienie wskutek relaksacji mie-
$nidéwki naczyn krwionoénych'®.

Uzupelnij niedobory, zwlaszcza witaminy D (ryby, tran, jaja,
podroby) i magnezu (zielone warzywa liSciaste, pieczywo
pelnoziarniste, kasza gryczana). Receptory dla witaminy D
znajduja si¢ zaréwno w komdrkach srédblonka, jak i w $cia-
nach zyl i tetnic oraz na plytkach krwi. Substancja ta jest
niezbedna do prawidlowej pracy migénia sercowego i mie-
$nidwki naczyn krwiono$nych oraz do regulowania ci$nienia
krwi na drodze hormonalnej. Zapobiega takze odkladaniu si¢
zfogdéw w naczyniach i rozwojowi miazdzycy oraz usprawnia
przeplyw krwi przez tetnice wieicowe, zaopatrujgce serce

w substancje odzywcze i tlen. Co wazne, witamina D zwigksza
takze wrazliwo$¢ komdrek, w tym mig$niowych, na dzialanie
insuliny. Z kolei magnez bierze udzial w przewodzeniu impul-
sOw nerwowych, a jego niedobory moga powaznie zaburza¢
rytm pracy serca oraz przyczyniaja sie do rozwoju nadcisnie-
nia i niedokrwienia tkanek. Podobnie jak witamina D, magnez
jest niezbedny do kontrolowania glikemii i zaopatrywania
komorek, w tym miesénia sercowego, w glukoze. Niedobory
magnezu wigze si¢ takze z insulinoopornoscia, poniewaz
reguluje on prace receptoréw komorkowych dla insuliny

i zapobiega glikacji biatek".

Watroba

Ten najwigkszy w naszym ciele narzad petni kluczowa
funkcje w przemianach weglowodanéw. Dlatego kazde
zaburzenie w metabolizmie cukréw, a zwtaszcza ich nad-
miar, z ktérym watroba sobie nie radzi, odbija si¢ na jej
zdrowiu. Cho¢ organ ten wykazuje zdolno$¢ do regeneracji,
nie moze prawidtowo funkcjonowac, jesli jest przecigzony.
Najczestsza konsekwencja utrzymujacej sie hiperglikemii
jest niealkoholowe sttuszczenie watroby (NAFLD - nonal-
coholic fatty liver disease), jakkolwiek nie mozna tu moéwi¢
o prostej korelacji. Choroba ta jest raczej wynikiem szeregu
problemow, ktdre wspolistnieja wraz z hiperglikemia

i insulinoopornoscig, takich jak zaburzenia metaboli-

zmu ttuszczéw, otyloéé, hipercholesterolemia, problemy

z tarczyca czy zespol metaboliczny. Przyczynia si¢ do jej
rozwoju takze utrzymujacy sie w dlugim czasie wysoki
poziom insuliny we krwi, ktéra jako hormon anaboliczny
sprzyja tyciu i odkladaniu si¢ ttuszczu wokoét i w narzadach
wewnetrznych. Nieleczone NAFLD prowadzi do zapale-
nia watroby i moze z czasem skutkowac¢ jej marskoscia,
czyli ciezka i nieodwracalng niewydolnoscig tego narzadu.
A wraz z postepem choroby poglebiajg sie problemy meta-
boliczne i organizm traci mozliwo$¢ sprawnego usuwania
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toksyn oraz metabolizowania lekéw. Nalezy tez wiedziec,
ze NAFLD utrudnia leczenie insulinoopornosci i cukrzycy,
poniewaz w jej przebiegu nasila si¢ glukoneogeneza, na sku-
tek ktdrej do krwi trafiaja dodatkowe, nadmiarowe ilosci
glukozy, i opanowanie hiperglikemii staje sie przez to bar-
dzo trudne'®. Co mozesz zrobic?

Wesprzyj hepatocyty, czyli komorki watroby, ktdre poza
udzialem w przemianach glukozy wydzielaja m.in. takze
201¢ i oczyszczajg krew z toksyn. Od wiekéw w tym celu
stosuje sie ostropest plamisty, ktéry nie tylko niszczy wolne
rodniki tlenowe, lecz réwniez - co wazne - dziala z61-
ciotworczo i jednocze$nie rozkurczowo na drogi zétciowe,
a tym samym zapobiega zastojom z6lci. Stabilizujac za$
blony komoérkowe, wspomaga regeneracje hepatocytoéw

i zapobiega dzieki temu marsko$ci watroby. Z kolei gorzki
melon uwrazliwia komdrki watroby na dziatanie insuliny

i nasila glikogenogeneze, co pomaga obnizy¢ poziom glu-
kozy we krwi. Ponadto zwalcza stan zapalny towarzyszacy

CHOLINA WSPIERA WATROBE
Za sttuszczenie watroby w wielu przypadkach
odpowiada zbyt duze spozycie fruktozy, ale nie
tej, ktora trafia do naszego organizmu wraz
z owocami, tylko dodawanej jako substancja
stodzaca do roznych pokarmow — badania
wykazuja, ze przyczynia sie ona do odkfadania sie
ttuszczow i zaburzenia przemian lipidow w tym
narzadzie. Zawarta miedzy innymi w kietkach
pszenicy cholina ulega w watrobie przeksztatceniu
w fosfatydylocholing, niezhedng w procesie
wytwarzania otoczki powstajacych tam lipoprotein,
ktore dzieki temu moga zosta¢ uwolnione
z hepatocytow i nie kumuluja sie w nich, a to nas
chroni przed sttuszczeniem watroby
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NAFLD i reguluje metabolizm lipidéw w watrobie.
Podobnie dziala mniszek lekarski. Warto tez siegna¢

po kurkumine, ktdra takze hamuje stan zapalny, zwiek-
sza wydzielanie z6lci i chroni komoérki watroby przed
uszkodzeniem. Ale uwaga - w duzych dawkach moze
prowadzi¢ do uszkodzenia hepatocytow™.

Usuwaj toksyny, poniewaz pozwoli to watrobie ode-
tchnac i da jej czas na regeneracje. Wydalanie substancji
toksycznych wspomaga chlorofil (zielone warzywa,
ziola, algi), ktéry wspiera proces detoksykacji w komor-
kach watroby, a takze sam dezaktywuje toksyny w prze-
wodzie pokarmowym poprzez wigzanie si¢ z nimi. Jako
antyoksydant zapobiega tez stanom zapalnym i nowo-
tworom, nie tylko watroby. Detoksukujace wlasciwosci
wykazuje rowniez kolendra, czystek, fiolek trojbarwny
i morszczyn pecherzykowaty (kelp)®.

Nie dopus¢ do stluszczenia watroby, poniewaz
NAFLD to zaréwno skutek, jak i przyczyna hiperglike-
mii i insulinoopornosci - czgsto stluszczenie watroby
diagnozuje si¢ w parze wlasnie z opornoscia na dzia-
tanie insuliny lub cukrzyca typu 2. Najwazniejszym
sktadnikiem zapobiegajacym NAFLD jest cholina
(podroby, jaja, kietki pszenicy), ktéra w watrobie

ulega przeksztalceniu w fosfatydylocholing, niezbedna
do wytworzenia otoczki lipoprotein powstajacych

w watrobie. Jesli zatem brakuje choliny, lipoprote-

iny te nie moga opusci¢ hepatocytéw i kumuluja si¢

w nich, co prowadzi do stluszczenia watroby.

Nerki

Problemy z nerkami, jakie towarzysza hiperglikemii,
sa w duzej mierze wynikiem uszkodzenia naczyn
krwiono$nych i zaburzenia mikrokrazenia oraz
rozwoju stanu zapalnego, bedacego efektem dzia-
tania wolnych rodnikéw tlenowych i cytokin pro-
zapalnych. Dlaczego nerki sg tak bardzo wrazliwe

na te niekorzystne zmiany? Ot6z, w przeciwienstwie
do watroby, maja one bardzo ograniczona mozliwos¢
regeneracji i kazde ich uszkodzenie jest zazwyczaj
nieodwracalne. To, zZe dtugo nie odczuwamy dolegli-
wosci ze strony nerek, wynika z tego, iz brak zdolno-
$ci do samonaprawy organ ten rekompensuje sobie
duzg rezerwa czynnosciows — dopiero zniszczenie
ponad polowy klebuszkéw nerkowych daje pierwsze
symptomy. Wysoki poziom glukozy we krwi nisz-

czy nerki w dwojaki sposoéb. Po pierwsze, zwigksza
przeptyw krwi przez nerki, co nadmiernie przecigza
kiebuszki nerkowe. Po drugie, te delikatne struktury
tatwo ulegajg uszkodzeniu na skutek dziatania cytokin
i wolnych rodnikéw oraz gromadzenia si¢ szkodliwych
metabolitow. Procesy gojenia, ktére w zalozeniu majg
naprawi¢ te uszkodzenia, powoduja powstawanie blizn
i wldknienie narzagdu. W rezultacie, cho¢ kiebuszki
powinny dziala¢ jak bardzo wybiorczy filtr, zaczynaja
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s Wiecej wody!

Hiperglikemia i insulinooporno$¢ mogg towarzyszy¢
powaznym problemom zdrowotnym, takim jak

schorzenia tarczycy, choroby autoimmunologiczne,

zespat policystycznych jajnikow (PCOS), hipogonadyzm
(niedorozwoj gonad), zespdt Cushinga czy hemochromatoza
dziedziczna. Wszystkie one wymagaja doktadnej diagnostyki
i multidyscyplinarnego leczenia, bez ktorego uregulowanie
glikemii nie jest mozliwe. Hiperglikemia dziata ponadto
szkodliwie na naczynia krwiono$ne, a takze na delikatne
struktury budujace nerki, co moze doprowadzi do powaznych
zaburzen w ich funkcjonowaniu. Pamietaj, ze narzad ten

do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje wody

przepuszcza¢ bialka i cukry do moczu, a to nie pozostaje
bez wplywu na organizm. Z czasem staja si¢ one calko-
wicie niewydolne i wielu chorych wymaga dializowania.
Warto tez wiedzie¢, ze to nerki w duzej mierze odpowia-
daja za regulowanie ci$nienia krwi i wytwarzanie erytro-
cytéw, czyli czerwonych krwinek?, a takze za wytwarza-
nie aktywnej postaci witaminy D. Co mozesz zrobi¢?
Nawadniaj organizm Powinni$my pi¢ 2-3 litry plynéw
dziennie (70% z napojow, 30% z pokarmoéw), tymcza-
sem wigkszo$¢ z nas nie spozywa nawet potowy tej ilodci.
Odwodnienie skutkuje za$ wigkszym gromadzeniem

sie szkodliwych metabolitéw we krwi, ktére po dotarciu
do nerek przyczyniaja si¢ do ich uszkodzenia®.

Zadbaj o prawidlowe ci$nienie krwi, poniewaz zbyt wyso-
kie powoduje nadmierne obcigzenie delikatnych tetniczek
w ktebuszkach nerkowych, co z czasem prowadzi do ich
zwldéknienia. Dlatego tak wazna jest prawidlowa dieta,
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odwiedzaj takze kardiologa, ktoéry pomoze przywréci¢
ci$nienie do wartosci prawidtowych?'.

Madrze si¢ odzywiaj Niektore diety stosowane w celu
obnizenia glikemii wiazg si¢ ze spozywaniem duzych
ilosci biatka, a to moze nadmiernie obciaza¢ nerki. Doty-
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ketogenicznej. Ich popularnos¢ bierze si¢ stad, ze duza
ilo$¢ biatka w diecie zwicksza takze wydatek energetyczny
na jego przemiany i nasila termogeneze, czyli wydzielanie
ciepla, a to sprzyja odchudzaniu. Jednak mato kto wie,

ze moga one takze szkodzi¢. O ile stosowane przez jaki$
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zaburzenia krazenia i nadci$nienie*.
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skory jest nie tylko towarzyszace hiperglikemii duze steze-
nie wolnych rodnikéw (powoduje nadmierne rogowacenie
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widkien kolagenu - biatko to jest gtow-
nym budulcem tkanki facznej i skory,
zapewniajacym jej nie tylko wytrzyma-
tos¢, ale takze sprezystosé i jedrnosé.
Gdy jest go za malo, skora staje sie
wiotka i pomarszczona. Traci takze
wode, przez co staje sie sucha, szorstka
i podatna na uszkodzenia. Warto tez
wiedzie¢, ze obecne w skdrze fibro-
blasty wytwarzajg nie tylko kolagen,
ale takze wypelniajacy przestrzenie
pomiedzy jego widknami kwas hia-
luronowy, ktéry zatrzymuje w skérze
wode i zapewnia jej odpowiednie
nawilzenie. Zbyt duze stezenie glukozy
we krwi hamuje namnazanie si¢ fibro-
blastéw i zaburza ich funkcjonowanie

Jak sprostac
temu wyzwaniu?

Insulinooporno$¢ uwazana jest

za jedng z gtownych przyczyn
nadwagi i otytosci oraz niepowodzen
W probach unormowania masy ciata.
A jak juz wiemy, nadmiar kilogramow
nie tylko obcigza organizm, ale takze
zaburza funkcjonowanie narzadow

i szlaki metaboliczne. Dlatego proste
zalecenie ,schudnij” nie jest takie
tatwe do wykonania, jesli cierpisz

na hiperglikemie lub rozwineta sie

u ciebie insulinoopornosc. Nalezy
zatem dziafa¢ kompleksowo, czyli:
ustabilizowac poziom glukozy we krwi
za pomocag diety, ziot i adaptogendw,
a takze przyjmowac zalecone przez
lekarza leki; dobrac, najlepiej wraz

Z dietetykiem, odpowiednig diete;
zapanowac nad schorzeniami
wspotistniejagcymi, np. chorobami
tarczycy, serca, nerek czy watroby;
Zmienic tryb zycia na bardziej
aktywny, oczywiscie na miarg swoich
mozliwosci; skorzystac z pomocy
psychologa, ktory pomoze wytrwac
w postanowieniach i wprowadzic
konieczne zmiany bez poczucia, ze s
one trudnym do zaakceptowania
wyrzeczeniem. Je$li zachodzi taka
potrzeba, warto skonsultowac sie

Z gastrologiem lub bariatrg

oraz nasila apoptoz¢ komdrek skory.
Skora cierpi tez wskutek zaburzen

w krazeniu i uszkodzenia obwodowych
wlosniczek - nie jest wtedy odpo-
wiednio natleniona i odzywiona®.

Co mozesz zrobic?

Chron kolagen poprzez dbanie

o odpowiedni poziom witaminy C
(owoce jagodowe, cytrusy, acerola,
papryka) i witaminy A (jaja, nabial,
podroby), ktére biorg czynny udziat
w wytwarzaniu tego biatka. Uwazaj

na stonce, poniewaz promieniowa-
nie UV uszkadza komorki naskoérka

i skory wlasciwej oraz wiékna kolage-
nowe, a w przypadku wystepowania
hiperglikemii procesy naprawy i rege-
neracji ulegaja spowolnieniu. Mozesz
tez stosowac kolagen w postaci suple-
mentéw, by wyréwnac jego niedobory
w organizmie®.

Natluszczaj cialo, poniewaz hiper-
glikemia prowadzi do uszkodzenia
gruczoléw tojowych i skoéra traci swoja
naturalng ostone lipidows. Nattuszcza-
nie pozwoli przesuszonemu naskor-
kowi zregenerowac sie i zatrzyma wodg
w glebokich warstwach skory. Stosuj
zatem odpowiednie kremy i masta

do ciatla, ale unikaj tych, ktdre zawie-
raja konserwanty, poniewaz substancje
te moga dodatkowo podrazniaé juz

i tak podrazniong skére. Do kapieli
uzywaj emolientéw, ktdre nie niszcza
ochronnego plaszcza lipidowego skory
i zapobiegajg jej przesuszeniu. Unikaj
tez goracych kapieli, ktére podrazniajg
naskorek, i silnego szorowania ciafa.
Nadmiernie ztuszczonego naskérka
pozbedziesz sie na przyklad za pomoca
kremu z mocznikiem?.

Nie bagatelizuj infekcji i w razie
potrzeby skonsultyj si¢ z dermatolo-
giem, poniewaz w hiperglikemii skdra
ma ograniczone mozliwosci regene-
racji. Ponadto towarzyszaca cukrzycy
neuropatia moze sprawic, ze nie
poczujesz, iz zostala uszkodzona - a to
moze prowadzi¢ do groznych dla zdro-
wia a nawet zycia zakazen bakteryj-
nych i grzybiczych. Ostroznie pielegnuj
stopy i dfonie, by nie dopusci¢ do zra-
nien - warto przed zabiegiem u podo-
loga czy wizyta u kosmetyczki powia-
domi¢ ich, ze masz hiperglikemig*.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

{1 XenicoPharma”

Wysoki cholesterol ?
Naturoterapia
jednym z rozwiazan.

Sprawdz
w 100% naturalny
Bergamil Forte!

suplernent diety

Kuracja
na 3 miesigce

*wieca] na www.chalesteralwnormie.com.pl

Wyciag z migzszu bergamoty
obniza stezenie

cholesterolu LDL i tréjglicerydéw*

DOSTEPNE W APTEKACH
| SKLEPACH ZIELARSKICH


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
https://cholesterolwnormie.com.pl/

Temat numeru

wolne rodniki tlenowe, przyczyniajg si¢ do obnizenia

w organizmie poziomu cytokin prozapalnych. Wazne sg
zatem witaminy A, C i E (§wieze warzywa i owoce oraz oleje
roélinne), kurkumina (klacze ostryzu dlugiego, kurkuma),
glutation (awokado, czosnek, cebula), apigenina, beta-karo-
ten (pomaranczowe owoce i warzywa), likopen (pomidory),
antocyjaniny (owoce jagodowe, baktazan) i resweratrol. Zna-
czenie ma tez selen (ryby, owoce morza) i mangan (produkty
pelnoziarniste), ktdre uczestniczg w wytwarzaniu antyoksy-
dacyjnych enzyméw. Dieta powinna tez uwzglednia¢ wszelkie
warzywa i owoce oraz ziofa, takie jak babka ptesznik i babka
jajowata, zawierajace pozywke dla mikrobioty jelitowej,
czyli blonnik. Warto réwniez przyjmowac probiotyki, ktére
uzupelnig sktad mikrobioty szczepami z rodzaju Lactobacillus
i Bifidobacterium, a takze spozywaé pokarmy, w ktorych te
cenne bakterie fermentacji mlekowej wystepuja (jogurty, kefir
czy kiszonki warzywne). Co wazne, poza regulowaniem meta-
bolizmu wszystkich skladnikéw odzywczych, w tym weglowo-
danow, fizjologiczna mikroflora jelitowa moze niszczy¢ wolne
rodniki tlenowe i dzigki temu hamowa¢ stany zapalne. Jej
zadaniem jest takze stymulowanie ukladu odpornosciowego
i zapobieganie chorobom z autoagresji'.
Ureguluj poziom glukozy, w czym pomocne okazg si¢
ziola wplywajgce na metabolizm weglowodandéw. Kro-
lem walki z hiperglikemig jest jednak berberys. Pozy-
skiwana z niego berberyna obniza poziom glukozy we
krwi i uwrazliwia komdrki na insuline, a pod wzgledem
skutecznosci dzialania poréwnywana jest do lekow prze-
ciwcukrzycowych zawierajgcych metformine. Warto tez pi¢
napar z lisci morwy bialej, ktéry obniza poziom glukozy
we krwi i zmniejsza popositkowa hiperglikemie. Ponadto

Dieta powinna obfitowa¢ w antyoksydanty, ktore niszczac
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Imien dietg, pokochaj ruch | medytu)!

opdznia wchlanianie glukozy w jelitach, dzigki czemu
wzrost jej stezenia we krwi nastepuje stopniowo, a nie
gwaltownie, co zmniejsza wyrzut insuliny potrzebnej do jej
zagospodarowania. Pomocny w zwalczaniu hiperglikemii

i insulinoopornoéci jest takze cynamon. Juz tyzeczka tej
przyprawy dziennie sukcesywnie reguluje glikemie, uwraz-
liwia komoérki na dzialanie insuliny i tym samym przyspie-
sza odchudzanie. Podobnie dzialajg nasiona kozieradki,
pokrzywa, szalwia i rutwica lekarska, ktéra dodatkowo
zmniejsza wchianianie glukozy w jelitach. Z kolei nasiona
babki plesznik i babki jajowatej spowalniajg wchlanianie glu-
kozy i zmniejszaja popositkowa glikemie. A izoflawony obecne
w nasionach soi, genisteina, daidzeina i glyciteina, uwrazliwiajg
ponadto komérki na dzialanie insuliny®

Chron si¢ przed stresem i jego skutkami, poniewaz nad-
miar kortyzolu, czyli hormonu stresu, prowadzi do wzrostu
glikemii i przyczynia sie do rozwoju insulinoopornosci,

a ponadto zaburza homeostaz¢ organizmu na wielu pozio-
mach. Najlepiej sprawdzaja si¢ tu adaptogeny, czyli roliny,
ktore zwalczajg przewlekly stres i uodparniajg organizm

na jego skutki, tak aby w przyszlosci lepiej znosit trudne
emocjonalnie sytuacje. Do roslin adaptognnych naleza:
cytryniec chinski, traganek bloniasty, lakownica l$nigca
(grzyb reishi), witania ospafa (ashwagandha), eleuterokok
kolczasty, szczodrak krokoszowaty, rézeniec gorski, pieprzyca
peruwianska (korzen maca) i wakrotka azjatycka (gotu kola)>.
Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna, ktora takze przyczynia sig
do obnizenia poziomu kortyzolu, czyli hormonu stresu.
Ewolucyjnie nasze cialo jest przystosowane do ruchu

i wszystkie narzady go potrzebuja. Doskonale wiedzieli

o tym nasi przodkowie, ktérzy nawet w chorobie kladli sie
do tézka jedynie w ostatecznoéci, a brak aktywnosci uwazali

Fot. kireewongfoto



Produkty Dr. Jacob’s

dla mozgu i uktadu nerwowego

Pure Focus suplement diety

Czujesz czesto wyczerpanie, zmeczenie lub apatie, stresujesz sie, tatwo iry-
tujesz? Masz problemy ze skupieniem? Pracujesz umystowo lub uczysz sie?
A moze chcesz zadbac o osobe z nienajlepszym nastrojem lub ktopotami
Z pamiecia?

Pure Focus spokdj i koncentracja zawiera skfadniki wspierajace sprawnosc
umystowa, dobry nastrdj i prace uktadu nerwowego. Innowacyjny ekstrakt
z szatwii Cognivia™. Ashwagandha pomaga utrzymac balans emocjonal- = &
ny. Kofeina z guarany sprzyja koncentracji i przynosi przyjemne i dtugo-

trwale pobudzenie. Kwas pantotenowy wspiera sprawnos¢ umystowa
i synteze neuroprzekaznikéw, magnez sprzyja prawidtowemu funkcjono-
waniu nerwoéw i psychiki (dobry nastréj) oraz zmniejsza poczucie zmecze-
nia. OrzeZwiajaca zielona herbata i L-teanina dopelniaja recepture.

Wiecej - odwiedz strone DrJacobs.pl lub zeskanuj
kod obok zdjecia.

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

Kurkumina Liposomaina
Liposomalna kurkumnina ma po-
nad 29-krotnie wieksza biodostep-
nosc i bez trudu przenika do mo-
zgu, gdzie wzmaga dziatanie DHA,
ktdre jest wazne dla prawidtowego
funkcjonowania neurondw.

\:\\im W

Neuracu
Z kurkuming Longvida® o biodo-
stepnosci do 285 razy wyzszej niz
zwykla kurkumina. Dla pracy mozgu,
sprawnosci umystowej, funkcji psy-
chologicznych i poznawczych, pracy
uktadu nerwowego.

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D320 pg K2 MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pg Kz MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, K3 z ro-
slinnych olejkow eterycznych.

suplement diety
Spokéj i Koncentracja
 Cogniviy™, guarana,
Folifenoiami 7 zielone] herbaly:
magnezem Hypro-Ti*
i ashwagandha

Dr, Jacob’s®

Silne nerwy
Rézeniec gorski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwow, psychiki, sprawnosci umy-
slowej, redukeji poczucia zmeczenia
i prawidiowej syntezy i metabolizmu
neuroprzekaznikow.

/R [
L E LR

o
1y
LW

Q10 Synergia
Zawiera najczystszy koenzym Q10
(z Japonii), ryboflawine, tauryne, L-
-karnityne, niacyne oraz witaminy
B3 i Byz. Sktadniki dla energii, ukfa-
du nerwoweqgo, skory i bton $luzo-
wych, widzenia, podziatéw komarek,

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

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraly zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych
cytryniandw. Dla kosci, zebdw, skory,
whosow, pracy migsni, nerwow, trawie-
nia, rownowagi kwasowo-zasadowej,
Wazne: nie zmienia pH Zoladka i jelit.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu
Najwyiszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.Drlacobs.pl
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Temat numeru

za przyczyne niemocy oraz probleméw zdrowotnych.

I mieli racje¢, co wida¢ chociazby na przyktadzie ukladu
krwionosnego. Nawet najlepiej wytrenowane serce nie

ma takiej sily ssacej, by krew z naszych stop zassa¢ z powro-
tem i utrzymac jg w nieprzerwanym obiegu. Jakim cudem
w takim razie wraca ona do serca i krazy? Otoz wspomagajg
ja w tym migénie, ktére podczas ruchu masuja zyly naszych
noég i przepychajg krew, wbrew sile grawitacji, w kierunku
serca. Regularna aktywnos¢ fizyczna zwigksza takze wydol-
no$¢ serca i zapobiega obrzgkom, ktére powstaja, gdy krew
i chtonka zbyt dlugo stoja w naczyniach. Uklad trawienny
takze potrzebuje wsparcia migéni brzucha w przesuwaniu
tre$ci pokarmowej. Warto rowniez wiedzie¢, ze dobrze i gle-
boko oddychamy jedynie wtedy, gdy odpowiednio pracuje
przepona i mig$nie miedzyzebrowe, a nic tak nie popra-
wia ich stanu, jak regularne ¢wiczenia*. Takze mozg lubi,
gdy cialo jest w pionie. Naukowcy z Toyohashi University
of Technology (Japonia) dowiedli, Ze nasze postrzeganie
$wiata zalezy od pozycji ciata. Stojac lub siedzac, tatwiej sie
koncentrujemy, szybciej kojarzymy fakty i wyostrzaja si¢
nasze zmysly. W ruchu zmienia si¢ réwniez chemia naszego
mozgu i lepiej dzialajg osie hormonalne®.

Aktywno$¢ fizyczna pomaga nam schudna¢, wszak im wie-
cej sie ruszamy, tym wigcej spalamy kalorii. Ale nie koniec
na tym. Naukowcy z Uniwersytetu Humanistyczno-Przy-
rodniczego im. Jana Dlugosza w Czgstochowie zwracaja
uwage na znaczenie neurotroficznego czynnika pochodzenia
modzgowego (ang. brain derived neurotrofic factor, BNDF),
wytwarzanego w osrodkowym ukladzie nerwowym, w regu-
lowaniu glikemii. BNDF hamuje taknienie, a to zmniejsza
zapotrzebowanie organizmu takze na weglowodany, oraz
wplywa na nasze samopoczucie poprzez tzw. uktad nagrody
i wydzielanie dopaminy, co jest niezwykle wazne w odniesie-
niu do uzaleznienia od cukru. Ponadto zmniejsza opornos¢
tkanek na insuline. Mozemy w sposéb naturalny zwiekszy¢
poziom BNDF poprzez wysitek fizyczny, a zwlaszcza trening
wytrzymalo$ciowy i aerobowy. Co wazne, efekt nie zalezy

od tego, czy ¢wiczymy regularnie, czy ruchu zazywamy
jedynie okazjonalnie - jak przekonuja naukowcy, w tym
przypadku najwazniejsze jest, by po prostu ruszac si¢ jak naj-
wiecej. Nie tylko zmniejszymy w ten sposob faknienie, lecz
réwniez uregulujemy gospodarke weglowodanows i schud-
niemy. Czynnikiem, ktéry hamuje wytwarzanie BNDE jest
nadmierna podaz kalorii i hiperglikemia®.

W trakcie ruchu wydzielaja si¢ endorfiny, hormony pepty-
dowe o dziataniu euforycznym, nazywane takze hormonami
szczedcia. To one wprawiajg nas w dobry nastrdj, uwalniajg
od negatywnych odczu¢ i fagodza dolegliwosci bolowe.
Aktywnoé¢ fizyczna jest takze niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania ukladu nerwowego i pokonania depres;ji,

a ponadto zmniejsza ryzyko wystgpienia zaburzen lekowych
i zdecydowanie poprawia samooceng. Dobrze sprawdza si¢
réwniez ruch w polaczeniu z medytacja, co oferuje joga,
qigong i tai chi. Dzigki takiemu rodzajowi aktywnosci nie
tylko ¢wiczymy cialo i tym samym zwiekszamy poziom
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endorfin, lecz réwniez wyciszamy umyst, co prowadzi

do obnizenia poziomu kortyzolu we krwi. Wazne jest takze
to, ze wszystkie te techniki skupiaja si¢ na oddechu, a dobre
natlenienie organizmu jest podstawg zdrowia i dobrego
samopoczucia — tlenu do prawidltowej pracy potrzebuje
przede wszystkim nasz mozg’.

Odstaw cukier, cho¢ nie jest to fatwe, bo mozna sie od
niego uzalezni¢. Jak wynika z badania przedstawionego
ostatnio na famach ,Translational Psychiatry”, cukier
oddzialuje na te same receptory co kokaina, zatem, cho¢
skutki uzaleznienia si¢ od tych substancji sa rézne, w obu
przypadkach dziala podobny mechanizm - utworzone
zostajg wspomnienia i skojarzenia miedzy przyjeciem sub-
stancji a stanem euforii, jaki ona wywoluje.

Jesli nie jeste$my w stanie catkowicie zrezygnowac z cukru,
warto siegna¢ po stodziki. Nie podnoszg one poziomu
glukozy i nie powoduja popositkowego wyrzutu insu-

liny, a wiec nie przeciazajg trzustki. Trafiajac do jelit,

staja sie pozywka dla fizjologicznej mikrobioty i hamuja
rozwdj bakterii odpowiedzialnych za préochnice, a takze
chorobotwérczych grzybow, ktore zywia sie gtéwnie
cukrem. Maja tez niski IG i dostarczajg niewiele kalorii.
Warto zatem sigegna¢ po tagatoze (E963), ksylitol (E967),
stewie (E960), erytrytol (E968) i lukrecje. Dobrym zamien-
nikiem dla czekolady i kakao jest karob, czyli melasa

z chleba $wietojanskiego. Jest on zZrédlem cennych wita-
min, mikroelementéw i polifenoli, ktére obnizajg poziom
glukozy we krwi i uwrazliwiaja komérki na dziatanie
insuliny. Nalezy go jednak spozywa¢ w matych ilosciach,
poniewaz ma wysoki indeks glikemiczny (IG)*°. m
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

DOKTOR SARAH
MYHILL jest brytyjska
lekarkg praktykujaca medycy-
ne integracyjna, autorka
cenionych ksigzek dotycza-
cych leczenia zespotu
chronicznego zmeczenia, cukrzycy

i infekeji. W tej rubryce zamieszczamy
historie przypadkéw z praktyki lekarskiej
dr Myhill, pochodzace z jej ksigzki
»Ecological Medicine”

Terapie zakonczone
sukcesem

Przedstawig studia przypadkow, zebrane w trakcie
mojej pracy zawodowej. Niektore z opisanych ekspe-
rymentow przyczynity sie do odkrycia nowego rodzaju
terapii lub zabiegow, kiorych zastosowanie do wielu
innych standw chorobowych odkrytam pozniej.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwaciji i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

dycznych. Doyle przygladat sie szczeg6towo stynnym
technikom dedukcii Bella, ktory potrafit na przykfad

z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

wystapienia u nich konkretnych chorob. Innym razem
wydedukowat (skadinad prawidtowo), ze pewien mez-
czyzna byt alkoholikiem — jedynie na podstawie tego,

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

twierdzeniu, ze obiektywne Srodki i miary przewyzsza-
ja te subiektywne, przytocze stowa Carla Junga:

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i czfowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigzac rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswigconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opisow

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

» kazdy przypadek zaczynat sig od tytutu i stow:
Linformacje dotyczace”, sugerujacych
historig choroby;

» nastepnie przedstawiano opis badania,
zaczynajac od: ,jesli badasz pacjenta z...”;

» W kolejnej czesci medyk stawiaf diagnoze,
uzywajac stow: ,Bede leczyt (X)” i/lub
L,Dolegliwosci (Y) nie nalezy leczy¢”;

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Heumalnlugia
— chorohy stawow i kosci

Zespot sztywnego cztowieka, paluch koslawy, polimialgia
reumatyczna... Te nazwy moga wywotywac nieprzyjemne
skojarzenia nawet u osdb, ktore stysza je po raz pierwszy
i ktére nigdy nie miaty do czynienia ze skrywajacymi sie
pod nimi schorzeniami. To zrozumiate, bo kieruja nasza
uwage ku dolegliwosciom stawow i kosci, a te zawsze
wiazq sie niestety z silnym holem.

TekSTSARAH MYHILL

Wiecej na ten temat mogloby
powiedzie¢ wielu spoér6d moich
pacjentow, ktorzy zgtosili sie do
mnie z objawami trudnymi do
zlekcewazenia, bo powodujacymi
potezne dolegliwosci bolowe.

W takich przypadkach najwiekszym
wyzwaniem jest dla mnie nie tyle
nazwanie powodujacej bol choroby,
ile ustalenie, co konkretnie jg spo-
wodowalo, bo tylko to daje szanse
na uwolnienie pacjenta od bélu.

Paluch Koglawy

W kaloszach wygladam $wiet-
nie, w sandalach juz nie bardzo”
- nietypowe stowa na rozpoczecie

wizyty u lekarza. Problemem
okazat paluch koélawy, potocznie
nazywany haluksem. Pierwsza mysl
- skierowa¢ pacjentke do ortopedy.
Ale chwileczke, jestem przeciez
lekarzem medycyny ekologicznej,
powinnam zastanowic si¢ nad
przyczyna. Nigdy nie przekony-
wala mnie powszechna opinia,
ktora glosi, ze haluksy powstaja

w wyniku noszenia niewlasciwego
obuwia. Nie wydaje mi si¢ to praw-
dopodobne z biologicznego punktu
widzenia. A zatem odpowiedzi
nalezato szukaé gdzie indziej.
Czesto zdarza sie, ze podczas
pierwszej rozmowy z pacjentem nie
wiem dokladnie, dokad mnie ona

Fot. Andrii
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Stan normalny Etap 1

Jak rozwija si¢ haluks, czyli etapy deformacii
duzego palca u stopy

Etap 3

zaprowadzi. Jednak z Sue byto inaczej,
bo jej przypadek od razu wydat mi sie
klasyczna historig osoby z alergig na
nabial, zwlaszcza ze jej matka wspo-
minala, iz kobieta byla w przesztosci
okropnym dzieckiem, ktére przez
pierwsze trzy miesigce zycia plakato
bez przerwy, meczone nieustajacymi
kolkami. Skad braly si¢ te kolki, skoro
Sue byta karmiona piersia? W po6z-
niejszym czasie pojawila sie egzema,
nawracajacy kaszel, zapalenie ucha
srodkowego. W wieku nastoletnim
cierpiata na migreny, nastepnie na
zespot jelita drazliwego. To typowe
etapy rozwoju choroby u dziecka uczu-
lonego na nabial. Przyczyna jest zawsze
ta sama, zmieniaja si¢ tylko kolejno
atakowane organy wewnetrzne.
Powiedziatam jej, co myfle, i zapropo-
nowatam wylgczenie nabiatu z diety.
Wtedy zadata mi miazdzgco logiczne
pytanie: jesli problemem jest alergia na
nabial, czy nie powinny by¢ tak samo
zdeformowane obydwa duze palce

u nég? Pobiezne badanie nie wykazalo
zadnych nieprawidlowos$ci w lewe;j
stopie, w przeciwienstwie do prawej,
naznaczonej okropnym koslawym
paluchem. Nie umiatam tego wyjasni¢,
ale poniewaz nie przychodzilo mi nic
innego do glowy, Sue przeszla na diete
bez nabiatu. Co ciekawe, problem

z haluksem ustapit juz po kilku tygo-
dniach. Palec pozostal znieksztatcony,
ale stan zapalny i bol zniknely.

Zatem, jaki mechanizm stat za tg dole-
gliwoscia? Jeszcze w latach 80. praco-
watam ze wspanialg lekarka, dr Honor
Anthony, ktéra zwykia mawiad, ze
wszystkie zapalenia stawow wywoly-
wane s3 przez alergie. Wtedy jej nie
wierzytam, ale dzi§ wiem, ze miata
stuprocentowy racje. Haluks Sue ewi-
dentnie miat podtoze alergiczne. Nie
przestawalam jednak zastanawiac sie,
jak to mozliwe, ze reakcja alergiczna
na nabial wystapita tylko na jednym
palcu u nogi, nie dotkneta zadnego
innego stawu w jej ciele. Zadziwiajace,
co moze cztowiekowi spedzac sen

z powiek, ale to wlasnie byla jedna

z takich spraw - na szcze$cie o drugiej
nad ranem mnie olénito. Jak dobrze,
ze jeszcze nie spatam. Ol$nienia czesto
przychodza do nas we $nie — Friedrich
von Stradonitz powiedzial, ze tak
wiasnie objawita mu sie struktura
pierscieniowa benzenu, a méj przy-
jaciel Craig Robinson czyta przed
snem trudne zadania matematyczne,
by obudzi¢ sie z ,wypisang” w gltowie
odpowiedzig. Bywa, ze ol§nienie przy-
chodzi w wyniku uderzenia w glowe,
co jest zabawne, bo stowo ,,bunion’,
uzywane w Wielkiej Brytanii zaréwno
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w znaczeniu haluksa, jak i po prostu
guzka, pochodzi od francuskiego
stowa oznaczajacego nabicie sobie
guza na glowie.

Oto moja hipoteza: staw palucha,
najblizszy $rddstopia, jest szczegdlnie
podatny na urazy co najmniej z dwéch
powodoéw. To wlasnie ten staw jest
najczesciej uszkadzany przy kopaniu,
potknieciu si¢ lub poslizgnieciu. To
réwniez on jest najczesciej nadepty-
wany - jesli kto$ z was hoduje konie,
jak ja, bedzie wiedzial, o czym moéwie.
Moja przyjaciétka Angie miafa konia
o imieniu Lad, ktéry najwyrazniej
znajdowal szczegolna przyjemnos¢

w deptaniu jej duzego palca. Kiedy
tkanka zostaje uszkodzona, powstaje
siniak, w wyniku czego krew wchodzi
w bezposredni kontakt z tkankami,
co w normalnej sytuacji nie powinno
mie¢ miejsca. Krew powinna by¢
oddzielona od tkanek $ciang naczy-
nia krwionos$nego. Przy sttuczeniach
istnieje mozliwos¢, ze zraniona tkanka
uwrazliwi sie na to, co w danym
momencie znajduje si¢ w krwiobiegu.
Moze to by¢ antygen pokarmowy

- najcze$ciej biatko mleka albo gluten
czy drozdze. Réwnie dobrze moga to
by¢ drobnoustroje. W szkole medycz-
nej uczono nas, ze przewod pokar-
mowy stanowi niemal catkowicie nie-
przepuszczalng bariere dla pokarmu

i drobnoustrojow, pozwalajaca na
przedostanie sie do krwiobiegu
jedynie drobnych produktéw tra-
wienia. Dzi§ wiemy, Ze to nieprawda.
Jelita przepuszczaja bakterie. Nawet
zwyczajne mycie z¢béw pozwala
bakteriom z jamy ustnej przedostaé
sie do krwiobiegu. Nazywa si¢ ten
proces translokacja bakteryjna i jest
on powodem, dla ktdrego pacjenci

z chorobami serca muszg przyjmowac
antybiotyki przy kazdym zabiegu sto-
matologicznym, aby nie dopusci¢ do
infekcyjnego zapalenia wsierdzia.
Jestem przekonana, ze to wlasnie
translokacja bakteryjna lezy u pod-
staw wielu przewlektych stanéw bolo-
wych. Pacjent przypisuje bl kontuzji,
takiej jak uraz kregostupa czy upadek.
To moze by¢ czynnik wyzwalajacy
bol, ktory jednak powinien znikna¢
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Gdy Jo zaczeta stosowac diete uboga w weglowodany, bole migsni zniknety. Jesienig 2012 roku mogta
wracic do jezdziectwa i zaczeta ponownie bra¢ udziat w zawodach druzynowych

w miare ustepowania obrazen. Uwa-
zam, ze kazdy dtugotrwaly bdl i stan
zapalny utrzymujg si¢ z powodu aler-
gii - na pokarmy lub drobnoustroje
jelitowe. Ten problem jest obecnie
powazniejszy niz kiedykolwiek
wczesniej, poniewaz coraz wiecej osob
doswiadcza zaburzen mikrobiomu
jelitowego. Dlaczego tak si¢ dzieje?
Powodoéw jest kilka. Ich wymienienie
zaczne od najwazniejszych:
e diety wysokoweglowodanowe, ktore
karmig nieprzyjazne drobnoustroje;
e diety ubogie w blonnik, ktére glo-
dza przyjazne drobnoustroje;
® coraz czestsze stosowanie antybio-
tykow, ktére oddzialujg zaréwno
na nieprzyjazne, jak i przyjazne
drobnoustroje;
e brak fermentowanej zywnosci
w zachodniej diecie.
Lista ta pokazuje, ze najwiekszy wplyw
na mikrobiom jelitowy ma dieta. Jelita
muszg otrzymac¢ probke wlasciwych
drobnoustrojéw i powinno to naste-
powaé w momencie narodzin, kiedy
niemal sterylne jelita niemowlat sg
szczepione mikrobiomem jelitowym
matki i majg kontakt z jej mlekiem.
Zabiegi cesarskiego ciecia oraz karmie-
nie butelka niestety przyczyniaja sie
do pogorszenia jakosci mikrobiomu
jelitowego dziecka. Jak by to ujeta moja
corka: ,,straszne gowno”
Miatam juz hipoteze mechanizmu,
ale musiatem jg przetestowaé. Wyma-
galo to zastosowania dwutorowego
sposobu dzialania: wybrania diety,
ktora bylaby jednoczesnie uboga
w weglowodany i bogata w blonnik
oraz fermentowang zywnos¢ (jedna
z wazniejszych kwestii) i ktéra wyklu-
czalaby gltéwne alergeny, bedace jedna
z potencjalnych przyczyn problemu.
Czgsto bywa tak, ze JEDEN wieloza-
daniowy zabieg czy czynnik moze by¢
rozwigzaniem wielu kwestii; w tym
przypadku byla nim dieta PK, czyli
paleo-ketogeniczna, ktéra okazata sie
juz wezeéniej niezwykle skuteczna
w leczeniu wielu rodzajéw chronicz-
nego bolu: nie tylko w przypadku
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przewlektego zapalenia stawow (,,To
juz taki wiek, pani doktor”), ale takze w
fibromialgii (przewlekty bol miesni) i
neuralgii (nerwobol). Te schorzenia sg
zwykle leczone paracetamolem, nieste-
roidowymi lekami przeciwzapalnymi
(NLPZ), lekami przeciwdepresyjnymi,
gabapentyna, lekami morfinopodob-
nymi i zastrzykami sterydowymi,

a niejednokrotnie za pomoca powaz-
nych zabiegéw chirurgicznych. Jakaz to
satysfakcja moc leczy¢ tych pacjentow
dieta PK! A wszystko dzieki przypad-
kowi halukséw u Sue!

Polimialgia reumatycziia

Obserwujemy coraz wiecej zacho-
rowan na polimialgie reumatyczna
(PMR), charakteryzujaca sie ucigz-
liwym stanem zapalnym, w ktorego
przypadku medycyna ma do zaofero-
wania jedynie sterydy i NLPZ (poli-
mialgia reumatyczna zostata zidenty-
fikowana jako choroba w 1966 roku
na podstawie opisu przypadkéw 11
pacjentdw szpitala Mount Sinai, a jej
nazwa pochodzi od greckiego ,,poly-
myalgia’, co oznacza ,,bol w wielu mie-
$niach”). Sterydy dziataja wyjatkowo
skutecznie, zapewniajac catkowite
ustapienie objawow w ciggu 24 godzin.
Krotki test sterydéw, czyli podawanie
prednizolonu w dawce 30 mg dziennie
przez trzy dni, moze by¢ najskutecz-
niejszym sposobem zdiagnozowania
tego schorzenia. Problem polega na
tym, ze konwencjonalna medycyna

na tym konczy swoje dociekania,

w wyniku czego pacjent pozostaje

na sterydach, czgsto przyjmowanych
w duzych dawkach przez miesiace,

a nawet lata, nie mogac unikna¢
najrézniejszych skutkow ubocznych,
ktore sie z tym wiaza.

To, co najciekawsze w medycynie,
odnosi si¢ do procesu poszukiwania
przyczyn. Wszystkie diagnozy to jedy-
nie hipotezy — dopiero odpowiedz orga-
nizmu na zalecone leczenie daje nam
faktyczne potwierdzenie naszych pier-
wotnych przypuszczen. Z gwaltownej
reakgji na sterydy w przypadku PMR
wiemy, Ze jest to zaburzenie uktadu
odpornosciowego, ale co takiego ukfad
odpornosciowy robi niewlasciwie?
Oto hipoteza: podejrzewam, ze coraz
czestsze wystepowanie polimialgii
reumatycznej wynika ze stosowa-

nia wspolczesnej zachodniej diety,
ktéra w znacznej mierze opiera sie
na weglowodanach. Zbyt duze iloéci
weglowodandw, przekraczajace moz-
liwosci ich trawienia, ulegaja fermen-
tacji w jelitach. Odpowiedzialne za
to drobnoustroje s3 duzo mniejsze
od ludzkich komorek i z tatwoscia
przedostaja sie przez $ciany ukladu
pokarmowego do krwiobiegu.

To powszechnie znane zjawisko, jak
juz wiemy, nazywa sie translokacja
bakteryjng (patrz Wyktady dr Myhill,
Wyktad 2, czes¢ 2.2, ,,Holistic
Health” nr 6/2021, dostepny na
www.ulubionykiosk.pl).

Uczuli¢ mozna sie nie tylko na
pokarmy, pylki, leki i inne sub-
stancje chemiczne, ale takze na

Tabela 1. Diagnozowanie polimialgii reumatycznej

Obraz kliniczny
polimialgii reumatycznej

Diagnoza

Uwagi

B4l miesni oraz uczucie
sztywnosci w ramionach
i biodrach, odczuwane
szczegdlnie rano. Jest to
niezwykle wyczerpujace.

Badania krwi pod katem
wskaznikow stanu
zapalnego, czyli: CRP
(biatko C-reaktywne),

0B - odczyn Biernackiego

Wyniki badan moga by¢
W normie — nie wyklucza
to postawienia diagnozy

erytrocytow); badanie

Objawy ustepujg w ciagu  (wskaznik opadania
dnia, ale kolejnego ranka
powracajg lepkosci krwi
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Tabela 2. Wyniki badania gestosci kosci (BMD)
przed i po zastosowaniu duzej dawki witaminy D i strontu

21 stycznia 2011 r.

28 marca 2013 r.

Warto$¢ w odcinku lgdzwiowym
kregostupa: 0,895 g/cm?

Wartos¢ w odcinku lgdzwiowym
kregostupa: 0,950 g/cm? (wzrost 0 6%)

BMD szyjki kosci udowej: 0,751 g/cm?

BMD szyjki kosci udowej: 0,779 g/cm?
(wzrost 0 4%)

drobnoustroje. I tak, na przyktad,
goraczka reumatyczna jest alergia

na paciorkowce, a wiele przypadkéw
egzemy jest nastepstwem alergii na
gronkowce. Coraz czesciej spotykam
sie z przypadkami zapalenia stawow,
ktore wynikaja z alergii na drob-
noustroje jelitowe. Alan Ebringer,
reumatolog ze szpitala w Middlesex,
wykazal, ze alergia na bakterie jelitowe
typu klebsiella wywoluje zesztywnia-
jace zapalenie staw6w kregostupa.
Moze zatem dotyczy to takze PMR?
Sprawdzmy te hipoteze.

Przypadek Jo

Jo jest moja znajoma i nalezymy do

tej samej druzyny jezdzieckiej. Byla
zawsze w $wietnej formie i cieszyla sie
dobrym zdrowiem - az do 2005 roku,
kiedy w wieku 57 lat zachorowata

na polimialgie reumatyczng (PMR).
Miata wysokie OB, 34 mm/h, ktére
zwigkszyto si¢ pozniej az do 97 mm/h.
Przepisano jej duze dawki sterydéow,
co dalo natychmiastowg ulge stawom,
ale sprawialo, Ze czula sie rozkoja-
rzona i zamroczona. Musiata odstawi¢
sterydy, a to z kolei spowodowato
natychmiastowy nawrét objawow. Nie
byla w stanie jezdzi¢ konno, pozostalo
jej jedynie kustykanie. Podejrzewa-
tam alergi¢ na drobnoustroje jeli-
towe, dlatego zlecitam kompleksowe
badanie stanu funkcjonalnosci jelit,
aby przyjrze¢ sie lepiej jej mikrobiocie
jelitowej. Badanie wykazalo obfite
wystepowanie sze$ciu gatunkow
bakterii, ktérych nie spodziewalam sie¢
znalez¢é. W zwigzku z tym Jo przeszla
na niskoweglowodanowa diete ketoge-
niczng. Po trzech tygodniach stoso-
wania diety przystata mi mail: , Efekty
s3 niesamowite. Nie czuj¢ juz prawie
bélu migéni!”. Trzy miesigce pézniej
béle znéw zaczely sie pojawiaé, a OB

wzrosto do 48mm/h. Jo przyznala, ze
wprowadzita do diety ziemniaki, mar-
chew i buraki. Zobaczyta je na targu

i nie mogla sie oprze¢ pokusie, by je
kupi¢. Jednak zagryzla zeby i wrdcita
do ubogiej w weglowodany diety,

a wtedy bole miesni zniknely. Jesienig
2012 roku mogla wréci¢ do jezdziec-
twa i zaczela ponownie bra¢ udziat

w zawodach druzynowych.

U Jo stwierdzono réwniez poczat-
kowe objawy osteoporozy. Mozna

ja skutecznie leczy¢ suplementami
diety. Jo przyjmowala juz niektére
witaminy i mineraly, wiec dodatysmy
do nich jedynie witaming D w duzej
dawce (50 000 j.m. tygodniowo)

i stront (250 mg dziennie).
W tabeli 2 znajduje si¢
wyjasnienie, jak wplyneto to
na wyniki jej badan krwi.
Lekarze pogodzili sie z tym,
ze z wiekiem poziom gesto-
$ci koéci sie obniza. Tym-
czasem Jo udalo sie zwiek-
szy¢ gesto$¢ kosci dzieki
przyjmowaniu suplementoéw
diety. Mam juz 23 pacjen-
tow, u ktérych zbadatam
gestos¢ koscei przed i po
zastosowaniu suplemen-
tow - uzyskane wyniki
potwierdzaja skutecznos¢ tej
metody. Niezmiernie mnie
to cieszy, poniewaz wiele
0s6b zle toleruje tradycyj-
nie przepisywane w tych
przypadkach leki z grupy
bisfosfonianow.

Historia choroby Jo poka-
zuje, jak skuteczna jest
medycyna zywieniowa. Moi
pacjenci czgsto narzekaja na
trudnosci zwigzane z zale-
cang dietg, ale wiedzg, co
moga ode mnie ustysze¢
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w odpowiedzi: ,,Moim zadaniem
jest zadbanie o twoje zdrowie, a nie
zapewnianie ci rozrywki!”. Czasem
musze by¢ okrutnie szczera.

Lekarze zazwyczaj rozpoczynaja
leczenie osteoporozy od przepisania
wapnia i witaminy D, co na ogdt,

jak wynika z moich obserwacji, jest
nieskuteczne. Pacjent tylko mar-
nuje czas, a osteoporoza postepuje.
W wyniku takiej terapii skrzywienie
placow w ksztalcie litery C u Ricki
sie pogtebilo, a po epizodzie ostrego
bdlu plecéw zdiagnozowano u niej
zapadnigcie sie kregéw spowodowane
nasilajacg sie osteoporoza. W takich
przypadkach przepisuje si¢ zazwyczaj
HTZ, bisfosfoniany lub przeciwciata
monoklonalne. Ricki dostata te
ostatnie. Chociaz w perspektywie
krotkoterminowej mozna zauwazy¢
zwiekszenie sie gestosci kosci, lekow
tych nie mozna odstawié, poniewaz
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Ciepto, goraca kapiel i delikatny masaz pomagajg chwilowo rozluzni¢ miesnie, ale po tych zabiegach nie
wolno wykonywac gwattownych ruchow, poniewaz mogtyby one wywotac bol

takie dzialanie powoduje znaczne
przyspieszenie rozwoju osteoporozy,
wskutek czego ostatecznie wraca si¢
do punktu, w ktérym sie bylo przed
rozpoczeciem terapii.

Wszystko szto gtadko przez kilka
miesiecy, ale potem u Ricki rozwineta
si¢ infekcja drog moczowych, ktora
przeszta w posocznice i o malo jej nie
zabila. Skad taka reakcja? Przeciwciata
monoklonalne dziataja immunosupre-
syjnie. Ricki stoi teraz przed nietatwym
wyborem: pozosta¢ przy leku, ktorego
zazywanie moze prowadzi¢ do wysta-
pienia zagrazajacej zyciu posocznicy,
czy odstawié go i ryzykowac osteopo-
rotyczne ztamanie kregostupa.
Stosowanie niektdrych lekéw przynosi
tylko krotkotrwaly poprawe, a w szer-
szej perspektywie nawet szkodzi, pro-
wadzac do uzaleznienia. Ja nie planuje
W ten sposob pozegnac sie ze §wia-
tem (o bezpiecznych i skutecznych
metodach zapobiegania chorobom
oraz ich leczenia mozna przeczytaé
m.in. w dwdch wyktadach dr Myhill,
opublikowanych na tamach naszego
magazynu, patrz: Wyktad 6, cze$¢
6.8, ,Holistic Health” nr 4/2022 oraz
Wyktad 8, czes¢ 8.3, ,,Holistic Health”
nr 6/2022, oba numery dostepne na
www.ulubionykiosk.pl).

Algrgia miggni i...

168)101 Sztywnego
cziowieka

Nie przestaje mnie zaskakiwa¢, jak
wiele réznych objawdw jest wywota-
nych przez réznego rodzaju alergie.
Nie mam watpliwosci co do tego,

ze reakcja alergiczna moze wystapié
w dowolnym obszarze ciata. Zespot
jelita drazliwego to alergia w jeli-
tach (na pokarmy lub drobnoustroje
jelitowe), migrena to alergia w mézgu
a astma to alergia w ptucach. Dlaczego
zatem nie mieliby$§my méwic o aler-
gicznych miesniach? Odkad zaczelam

34 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2023

zwraca¢ uwage na ten stan, coraz
czedciej sie z nim spotykam u pacjen-
tow — jedli sie wie, czego szuka, jest
on widoczny jak na dtoni.

Postepy alergii polegaja zazwyczaj na
tym, ze ten sam alergen atakuje wcigz
nowe obszary organizmu. Klasyczna
historia choroby osoby uczulonej na
produkty mleczne wyglada podobnie
jak w przedstawionym przypadku
halukséw u Sue: zaczyna si¢ od kolki
niemowlecej, po ktdrej przychodzi
seria kolejnych objawdw, takich jak
biegunka, katar, infekcje uszu, bol gar-
dfa, zespot jelita drazliwego, migrena,
zapalenie stawow i inne. Sama tez
jestem uczulona na produkty mleczne
i szczesliwie udalo mi sie to wezesnie
zdiagnozowaé. Mimo to mineto kilka
miesigcy, zanim uswiadomilam sobie,
ze silny, przeszywajacy bol plecow,
jaki zaczatem odczuwad, byt kolej-
nym objawem alergii. Wraz z kilkoma
moimi pacjentami, ktorzy zgodzili sie
robi¢ za kroliki doswiadczalne, znalez-
li$my mozliwy mechanizm. Jak na razie
hipoteza ta przetrwata probe czasu.
Do uwrazliwienia mie$ni dochodzi
na