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Centrum Helistyczne Aloha w Szczecinie nawiaze
wspotprace z lekarzami roznych specjalizacji, ktérzy chea
pracowac w podejsciu integracyjnym - taczacym medycyne
konwencjonalna z holistycznym podejsciem do zdrowia.

Zapraszamy do wspolpracy lekarzy:
- otwartych na podejscie holistyczne oraz prace z pacjentem w sposcb
catosciowy,
- chcacyeh rozwijac swoja praktyke w srodowisku taczacym
profesjonalizm, uwaznosc | nowoczesne podejscie do zdrowia,
- cenigcych indywidualne podejscie do pacjenta.

Oferujemy:
- prace w przyjaznym i wspierajacym zespole,
- elastyczne godziny wspdtpracy (mozliwosc dopasowania grafiku),
- komfortowe, w petni wyposazZone gabinety,
- mozliwoéé rozwaoju w kierunku medycyny integracyjnej i holistycznej,
- wspotprace z zespotem specjalistéw (dietetyka, fizjoterapia, terapie wspierajace).

To miejsce dla lekarzy, ktorzy checa pracowac inaczej - spokojniej, uwazniej i z realnym
wphywem na zdrowie i jakosc zycia swoich pacjentow.

Dla osob spoza regionu oferujemy wsparcie w relokacji oraz pomoc w organizacji na
miejscu, aby przejscie do nowego etapu zawodowego bylo jak najbardziej] komfortowe.

Jesli czujesz, ze medycyna moze wyglgdac inaczej, spokojniej, glebiej, bardziej swiadomie,
zapraszamy Cie do wspoltworzenia Centrum Holistycznego Aloha.
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Odwaga, koneksje i intelekt
— historia kobiety,
ktora oszukata system

Okoto 1789 r. w irlandzkim miescie Cork na §wiat przyszta dziew-
czynka Margaret Anne Bulkley. Gdy rodzice obserwowali jg w beciku,
wyobrazali sobie, ze wyjdzie dobrze za maz i obdarzy ich gromadka
wnukow. Los miat jednak dla niej inne plany. Matka Margaret — Mary
Anne Bulkley - byta siostrg Jamesa Barry’ego cenionego irlandzkiego
artysty i profesora malarstwa w londynskiej Krélewskiej Akademii.
Gdy dziewczynka osiagnela 15 lat, wraz z matka opuscity Irlandie

i udaty sie do Londynu, by spotka¢ wuja.

Margaret miat zosta¢ nauczycielka. Jednak wptywowi, liberalni przyjaciele jej wuja zauwazyli zywy
umysl dziewczyny. Trzech mezczyzn: general Francisco de Miranda i lekarz Edward Fryer oraz radca
prawny Daniel Reardon musiato by¢ pod wielkim wrazeniem blyskotliwosci Margaret, gdyz opracowali
plan, ktéry mial umozliwi¢ jej studiowanie medycyny na Uniwersytecie Edynburskim.

I tak 30 listopada 1809 r. Londyn opuscita juz nie Margaret z matka a James Barry z ciotka. W liscie
do Daniela Reardona wystanym 14 grudnia 1809 r. Margaret — teraz juz jako James Barry — poprosila
o przekazywanie wszystkich listéw adresowanych do Margaret Bulkley Mary Anne Bulkley (ktéra na-

zywa teraz ,,moja ciotka”). Pisala przy tym: ,,Bardzo przydatne dla pani

: : Bulkley (mojej ciotki) bylo posiadanie dzentelmena, ktéry zaopiekowat-
Gdzie diabet
nie moze tam

babe posle

ju”. Chociaz list podpisala ,,James Barry”, Reardon na odwrocie koperty
zapisal ,Panna Bulkley, 14 grudnia”.

Od tego czasu $lad po Margaret zagingl. Na jej miejscu pojawit sie
drobny mezczyzna o gladkiej skérze i mtodzieficzym glosie — James
Barry, bratanek zmartego Jamesa Barry’ego, ktéry po przybyciu
do Edynburga w listopadzie 1809 r. rozpoczatl studia medyczne. Z powodu jego aparycji wielu podej-
rzewalo go o to, ze jeszcze nie przeszed! okresu dojrzewania. James Barry uzyskal tytut doktora medy-
cyny w 1812 r., piszac rozprawe na temat przepukliny udowej. Myélalby kto, ze Margaret osiggnagwszy
to, czego zadnej kobiecie nie byto dane w tym czasie, rozpocznie gdzie$ milg i cichg praktyke lekarska.
Nic bardziej mylnego! Po egzaminach James Barey zaciagnat sig do... wojska — 6 lipca 1813 r. otrzymat
stopien asystenta szpitalnego w armii brytyjskiej. Objat stanowiska w Chelsea, a nastgpnie w Krélew-
skim Szpitalu Wojskowym w Plymouth, awansujac 7 grudnia 1815 r. na asystenta chirurga sil zbroj-
nych, co odpowiadalo stopniowi porucznika!

Tak Margaret na poczatku XIX w. zostala chirurgiem wojskowym w armii brytyjskiej! Przez ponad
10 lat stuzyta w Kapsztadzie w Republice Poludniowej Afryki. W tym czasie wprowadzila znaczace
zmiany, m.in. ulepszyla systemy sanitarne i wodne, poprawila warunki dla niewolnikéw, wigzniéw
i 0s6b chorych psychicznie oraz zapewnila schronienie dla populacji tredowatych. Jako James Barry
przeprowadzila pierwsze odnotowane cesarskie ciecie przez Europejczyka w Afryce, w ktérym za-
réwno matka, jak i dziecko przezyli operacje. Malucha ochrzczono na cze$¢ doktora imieniem James
Barry Munnik, a imie to dziedziczono w rodzinie, co doprowadzito do tego, ze nosil je p6zniejszy
premier RPA, J. B. M. Hertzog.

Z czasem Margaret jako James Barry awansowala do stopnia Inspektora Generalnego (odpowiednik
brygadiera) i kierowala szpitalami wojskowymi, co oznaczalo, ze piastowata drugi najwazniejszy urzad
medyczny w armii brytyjskiej.

Dopiero 25 lipca 1865 r., gdy James Barry zmarl, oporzadzajace jego cialo kobiety odkryly, ze w isto-
cie byt kobieta, ktérej udato sig utrzymac swaj sekret przez 56 lat! Armia brytyjska, chcac zatuszowaé
te historie, zapieczetowata akta stuzbowe Barry’ego na nastgpne 100 lat.

Dr g Czc/felwk‘/ Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zr6znych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA

by sie nig na pokladzie statku, i posiadanie takiego samego w obcym kra-

REDAKTOR NACZELNA

OCZYMLEKARZE...
0D WYDAWCY

WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relacji
zlekarzem. W tej sytuacji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac Srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Mozg w klatce piersiowe|? 60

Neurokardiolodzy udowodnili, ze serce ma wiasny,
niezalezny uktad nerwowy, bezposrednio komunikuje sie z mozgiem,

wplywajgac na nasze emocije oraz procesy poznawcze

Tajny agent 9o

Czynnik BDNF ma kluczowe znaczenie nie tylko dla naszej

sprawnosci umystowej, ale i dla zdrowia ogdlnego

Kleszcz zwabiony sygnatem g6

Naukowcy odkryli zaskakujgcy zwigzek miedzy sygnatem emitowanym

przez smartfony a skutecznoscig ataku tych nieprzyjemnych pajeczakéw

10 sposobow na kolki 110

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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8 mitéw na temat bé6lu dolnej

Jak sprawic, aby plecy i kregostup nie bolaty
podpowiada Meghan Murphy z Mayo Clinic
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Cojes¢, by pocza¢? B0

Cigzato szczegolny stan fizjologiczny, w ktérego
czasie zapotrzebowanie kobiety na skfadniki
odzywcze diametralnie sie zmienia

266 dni, ktére decyduija o catym 2yciu B8

ZIEIEOWY SITYL ZYCIA
Schabowy na urlopie 48

Czy bezmiesna dieta moze by¢ petnowartosciowa? Okazuje
sie, ze tak ale pod warunkiem, ze wiemy, czym je zastapic.
Sposoby na urode 52

0dzyskaj gtadka skore stosujgc domowe

peelingiz naturalnych sktadnikéw

Samotnos¢ rujnuje nasze zdrowie 56
Dtugotrwata samotno$¢ moze by¢ powodem wielu

chordb —szczegdlnie uktadu sercowo-naczyniowego

TEMATNUMERU

Nakarm swoje serce 64
Stan zytitetnic oraz sita serca odpowiadaja za
sprawnos¢ fizyczng i aktywnos¢ intelektualng

64

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl
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stanem przedcukrzycowym 2
stresem B0

DETEKTYW MEDYCZNY
Ziota na chore dzigsta 86

Leki roslinne skutecznie pomoga w stanach

zapalnychiinfekcjach jamy ustnej

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Tajny agent 80

Kleszcz zwabiony sygnatem 88
Botoks nie tylko na zmarszczki 100
Najsilniejsza ze znanych trucizn moze przynosic ulge

w wielu bolesnych schorzeniach migsnii nerwow
Prozdrowotne decyzje 104

Codzienne wybory moga mie¢ duzy wptyw na ryzyko
nowotworowe — przekonuje dr Leigh Erin Connealyi
Co pomoze na hemoroidy? {08
Homeopatia ma pacjentom cierpigcym na zylaki odbytu
wiele do zaoferowania—méwi David Needleman

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy §

Dobry wybér dla zdrowia 4

Nasz zielnik: Nostrzyk 12

LICZBY

| FAKTY

Co roku przeprowadza
sic @ min iniekcji
botoksu

0soby samotne
maia ponad 2-Krotnie
wy2sze ryzyko ro:v.oj.
depresji

Skoéra odnawia sie
co 28 dni... u mtodych oséb
a u starszych 40-60 dni

Kolka dotyka
1 na 5 dzieci, pojawiajac
sie zazwyczaj okoto
3 tygodnia zycia.

a ustepujac okoto 4-6 miesigca

Woystarczy odpuszczac sobie

godzine snu co noc

przez 5 lat, by zwiekszy¢
prawdopodobienstwo

nadci$nienia 0 37%

Serce ma potezna sie¢,
w ktérej znajduje sie okoto
40 tysiecy
wyspecjalizowanych

neuronéw
zaangazowanych w ciggte
przetwarzanie informacji.
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

-

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Glowa

w chmurach
Droga Redakcjo,
od kilku miesiecy
mam powazne problemy

z koncentracjq. Pracuje
przy komputerze i jeszcze
niedawno bylam w sta-

nie skupic sie na jednym
zadaniu przez dluzszy czas,
a teraz co chwile sie rozpra-
szam. Czytam jedno zdanie
kilka razy i nadal nie wiem,
co wlasciwie przeczytatam.
Do tego lapie sie na tym,

ze siegam po telefon niemal
automatycznie, nawet gdy
nie mam zadnego powodu.
Prébowalam pic¢ wiecej
kawy, ale to nie pomaga,

a wrecz czuje sie jeszcze
bardziej roztrzesiona. Czy
sq jakies naturalne sposoby,
ktore pomogq mi poprawic
koncentracje i ,,wyciszy¢”
ten chaos w glowie?

Magda

Problemy z koncentracja

sq dzi$ bardzo powszechne
i w duzej mierze wynikaja
ze stylu zycia, jaki prowa-
dzimy. Nasz mézg nie jest
przystosowany do ciaglego
przeskakiwania miedzy
bodzcami. Powiadomienia,
media spotecznosciowe,
szybkie tempo pracy spra-
wiaja, Ze uwaga staje sie
»poszatkowana”. Wbrew po-
zorom dodatkowa kawa nie
jest tu rozwigzaniem, nad-
miar kofeiny moze zwigk-
sza¢ poziom kortyzolu,
czyli hormonu stresu, a ten
utrudnia skupienie i pogar-
sza pamiec¢ robocza. Jednym
z najskuteczniejszych, a za-
razem prostych sposob6éw
na poprawe koncentracji
jest trening uwagi. Polega
on na $wiadomym wykony-
waniu jednej czynno$ci na-
raz, bez siggania po telefon
czy otwierania kolejnych
kart w przegladarce. Mozesz
zacza¢ 10-15 min dziennie

i stopniowo wydtuzaé ten
czas. W ten sposdéb ,,uczysz”

-

mozg ponownego skupie-
nia. Bardzo wazny jest takze
sen. Jego niedob6r znaczaco
obniza zdolnosci poznaw-
cze. Juz jedna nieprzespana
noc moze pogorszy¢ kon-
centracje na poziomie po-
rownywalnym do dziatania
alkoholu. Jesli wiec §pisz
mniej niz 7-8 godzin, warto
zaczaC wlasnie od poprawy
tego aspektu. Bardzo wazne
jest, aby nie zapominaé
o ruchu. Regularna aktyw-
nos¢ fizyczna poprawia
ukrwienie mézgu i zwieksza
produkcje neuroprzekaz-
nikéw odpowiedzialnych
za uwage i pamigc. Nawet
krétki spacer w ciggu dnia
moze wyraznie poprawic
zdolnos¢ skupienia. Po-
mocna bywa takze technika
oddechowa — kilka minut
spokojnego, gltebokiego
oddychania (np. 4 sekundy
wdech, 6 wydech) aktywuje
uktad przywspélczulny,
ktéry wycisza organizm
i pozwala ,,zebra¢ mysli”.
Jesli mimo wprowadzenia
tych zmian problem bedzie
sie utrzymywat, warto skon-
sultowac sie z lekarzem,
trudnosci z koncentracja
moga by¢ zwigzane m.in.
z niedoborami np. zelaza
czy witamin z grupy B lub
przewleklym stresem.

Cera w opatach
Szanowna
Redakcjo, mam
28 lat i od jakiegos
czasu zmagam sie z proble-
mem zanieczyszczonej cery.
Pojawiajq sie zaskdrniki,
drobne krostki, skdra jest
szara 1 wyglgda na zme-
czong, mimo ze staram

sie o niq dbaé. Uzywam
réznych kosmetykéw
oczyszczajqcych, ale mam
wrazenie, ze im wiecej ich
stosuje, tym gorzej wyglada
moja twarz. Mam tez uczu-
cie Sciqgniecia i pieczenia,
szczegdlnie po myciu. Czy
mozliwe, ze przesadzam


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

z pielegnacjq? Jak w natu-
ralny sposéb poprawic stan
skory? Czy naturalne kosme-
tyki sq w stanie poradzié¢
sobie z takimi problemami?
Karolina

To bardzo mozliwe, ze Two-
ja skéra reaguje wlagnie

na nadmiar kosmetykéw.
Paradoksalnie, zbyt in-
tensywne oczyszczanie

i nadmiar chemicznych
sktadnikéw moze pro-
wadzi¢ do pogorszenia

jej stanu. Skéra posiada
naturalng bariere ochronna,
tzw. plaszcz hydrolipidowy.
Gdy ja naruszamy, orga-
nizm zaczyna produkowac
wiecej sebum, co sprzyja
powstawaniu zaskérnikow

i niedoskonatosci. Pierw-
szym krokiem powinna by¢
zatem ,redukcja” pielegna-
cji. Wystarczy delikatny zel
myjacy, lekki krem nawilza-
jacy i w ciggu dnia ochrona
przeciwsloneczna (krem

z filtrem nie tylko latem).
Unikaj agresywnych peelin-
g6éw mechanicznych oraz
czestego stosowania silnych
preparatéw zluszczajacych.
Zwr6¢ uwage na natural-
ne sposoby i kosmetyki,
ktére réwnie skutecznie, ale
zdecydowanie mniej agre-
sywnie, potrafig rozprawié¢
sig z problemami. W tym
wydaniu piszemy o tym

na stronie 50. Ogromne zna-
czenie ma takze dieta. Skéra
jest odzwierciedleniem
tego, co dzieje sie wewnatrz
organizmu. Nadmiar cukru
i produktéw wysoko prze-
tworzonych sprzyja stanom
zapalnym i pogarsza kon-
dycje cery. Warto natomiast
siega¢ po warzywa, owoce,
zdrowe tluszcze (np. oliwe
z oliwek, orzechy) oraz
produkty bogate w cynk

i witaming A i E. Nie bez
znaczenia jest réwniez na-
wodnienie. Zbyt mata ilos¢
wody sprawia, ze skéra staje
sie matowa i mniej elastycz-

<

na. Czesto pomijanym czyn-
nikiem jest stres. Podnosi
on poziom kortyzolu, ktéry
moze nasila¢ produkcje se-
bum i prowadzi¢ do pogor-
szenia stanu skéry. Dlatego
warto zadbaé o regeneracje
- sen, odpoczynek i tech-
niki relaksacyjne. Natural-
nym wsparciem moga by¢
takze maseczki z glinki (np.
zielonej lub biatej), ktore
pomagajg oczysci¢ pory

i regulowac¢ wydzielanie
sebum, nie naruszajac przy
tym bariery ochronne;j
skéry. Jesli jednak problem
sig utrzymuje lub nasila,
dobrze skonsultowac¢ sie

z dermatologiem, czasami
zanieczyszczona cera moze
by¢ objawem zaburzen
hormonalnych lub innych
probleméw zdrowotnych.

Bezpiecznie

na lonie natury
Dzieni dobry,
uwielbiam
spedzac czas na swiezym
powietrzu, szczegdlnie
wiosnq i latem, ale niestety
skutecznie zniechecajq mnie
komary i kleszcze. Mam
wrazenie, Ze przyciggam

je bardziej niz inni, wystar-
czy chwila na dziafce i je-
stem cala pogryziona. Nie-
mal kazdy spacer po lesie
koriczy sie tym, ze znajduje
na sobie kleszcza. Nie chce
jednak uzywac¢ chemicznych
srodkow odstraszajqcych,

bo obawiam sie ich nega-
tywnego wplywu na zdrowie
i dodatkowo czesto mnie
uczulajq. Czy istniejq sku-
teczne, naturalne sposoby
na ochrone przed owadami?
Ewa

To problem, z ktérym
zmaga sie wiele oséb,
zwlaszcza w sezonie letnim.
Cho¢ chemiczne repelenty
sg skuteczne, istnieja takze
naturalne metody, ktére
mogg znaczgco ograniczyc¢
ryzyko ukaszen. Jednym

z najprostszych sposobéw
jest wykorzystanie zapa-
chéw, ktérych owady nie
lubig. Komary i kleszcze
sq szczegOlnie wrazliwe
na olejki eteryczne, takie jak
lawendowy, cytronelowy,
eukaliptusowy czy z drze-
wa herbacianego. Mozna
je rozcienczy¢ w oleju
bazowym (np. kokosowym)
i stosowac na skdre. Warto
takze zadbac o odpowiedni
ubidr, jasne, przewiewne
ubrania z dlugim rekawem
i nogawkami stanowig fi-
zyczng bariere dla owadéw.
W przypadku spaceréw
w lesie dobrze jest réwniez
zaklada¢ nakrycie glowy.
Naturalnym ,wspar-
ciem od $rodka” moze
by¢ dieta. Niektore zr6dia
wskazuja, ze regularne
spozywanie czosnku czy
witaminy B1 moze zmie-

OCZYMLEKARZE...
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nia¢ zapach skéry w spo-
s6b mniej atrakcyjny dla
komaréw, cho¢ skutecznosé
tej metody jest indywidual-
na. Po powrocie z teren6w
zielonych bardzo wazne jest
doktadne obejrzenie ciala,
kleszcze czesto pozostaja
niezauwazone, a szybkie ich
usuniecie zmniejsza ryzyko
zakazen. Dobrym rozwia-
zaniem jest takze unikanie
przebywania na zewnatrz

o $wicie i zmierzchu, kiedy
komary sg najbardziej
aktywne. Cho¢ naturalne
metody moga by¢ bardzo
pomocne, warto pamietac,
Ze nie zawsze zapewniajq
100% ochrony. W miej-
scach o duzym zagroze-

niu (np. w lasach, gdzie
wystepuje duzo kleszczy)
dobrze rozwazy¢ dodatkowe
zabezpieczenia i zachowaé
szczegOlng ostroznosé.

R B ArARATSY

S
FEEIHETT

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
kosmetykdw marki Yves Rocher sktadajacy sie
z regenerujgcego szamponu i maski do wtoséw z karczochem
bio, ktére zapewniajg intensywna pielegnacje nawet bardzo
zniszczonym wtosom, wzmachiajac je i chroniagc przed
tamaniem oraz wzmacniajgcego serum termoochronnego
z karczochem bio, ktéry regeneruje, redukuje rozdwajanie
koncéwek i chroni przed wysoka temperatura.
Wiecej na www.yves-rocher.pl. Gratulujemy!
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Wiecej herbaty po menopauzie

W okresie przekwitania ogranicz spozycie kawy. Herbaty zawierajg katechiny — natural-
ne zwigzki polifenolowe, ktére wzmacniajg kosci w miare starzenia sie organizmu oraz
g zmniejszaja ryzyko wystapienia ztamar i osteoporozy. Kobiety, ktére codziennie pija
duzo herbaty, majg mocniejsze kosci. Ich kondycja pogarsza sie z kolei u pacjentek,
ktore serwujg sobie wiecej niz piec filizanek kawy na dobe.
Naukowcy z Uniwersytetu Flindersa w Australii $ledzili stan kosSci prawie
10 tys. kobiet w wieku 65 lat i starszych, aby sprawdzi¢, czy herbata lub kawa
majg wptyw na ich gestos$¢ mineralna, ktéra po menopauzie ulec pogorszeniu.
Osteoporoza dotyczy jednej trzeciej pacjentek po 50. r.z. i moze prowadzic¢
do wzrostu ryzyka ztaman.
U kobiet regularnie pijacych herbate zaobserwowano niewielka poprawe
gestosci mineralnej kosci — w przeciwienstwie do tych, ktére preferowaty
kawe. Pogorszenie nastgpito u uczestniczek, ktére wypijaty dziennie
pie¢ lub wiecej filizanek kawy. Utrata masy kostnej byta jeszcze wieksza,
jesli kobiety te spozywaly réwniez ponadprzecietne ilosci alkoholu.
Naukowcy dodaja, Ze chociaz herbata ma niewielki pozytywny wplyw
na uktad kostny, wazniejsza w tym kontekscie jest wystarczajaca podaz
witaminy D i wapnia.
Nutrients 2025; 17(23): 3660

Nie ma jak (nieprzetworzone)
warzywa

Wiemy juz, ze dieta roslinna ma pozytywny wptyw na kon-
dycje serca, nie nalezy jednak oszukiwac. |esli menu opiera
sie na przetworzonych produktach, ryzyko rozwoju zaburzen
kardiologicznych wzrasta nawet o 40%. Znaczenie Swiezych
warzyw jako naturalnej opcji podkreslono w nowym badaniu.
Odkryto, ze korzysci ptynace z diety roslinnej znikaja, jesli
spozywane produkty sg przetworzone.

Naukowcy z francuskiego Uniwersytetu Paryskiego $red-
nio przez dziewiec lat obserwowali diete i stan zdrowia
ponad 63,8 tys. dorostych. Zauwazyli, ze osoby spozywajace
duze ilosci $wiezych warzyw byty o 40% mniej narazone
na rozwoj choréb sercowo-naczyniowych. Jednak badanych
jedzacych przetworzone warzywa — np. gotowe zupy i dania
z makaronem czy satatki z gotowym sosem - nie dotyczyta
ta redukcja ryzyka. Z kolei osoby, w ktérych diecie znajdowa-
ty sie inne przetworzone produkty, takie jak chipsy, stodzone

”
napoje owocowe lub gazowane na bazie ekstraktéw roslin- NOWY ,,OWOC mOCY

nych, czekoladowe stodycze lub ciastka, stodkie ptatki $nia- Do awokado i czarnych jagéd dotaczyt jest owoc mnicha (Siraitia
daniowe i stone kruche ciasteczka, byly o okoto 40% bardzie] grosvenorii) czesto stosuje sie jako zamiennik cukru, jednak naukow-
narazone na wystapienie choréb serca. cy odkrywaja, ze jego skdrka i miazsz zawieraja bogata mieszanke
i Al A przeciwutleniaczy i zwigzkéw bioaktywnych o potencjalnie korzyst-
l nym wptywie na zdrowie. Jest on niezwykle stodki, dlatego bywa
dodawany do bezcukrowych napojéw i potraw. Jest jadalny, a suszone

owoce mozna wykorzystac do przyrzadzania herbat i zup.

Naukowcy z Uniwersytetu w Guilin w Chinach odkryli, ze owoce
mnicha sg bogate w ,metabolity wtdrne”, do ktérych zaliczaja sie
terpenoidy, flawonoidy i aminokwasy. Terpenoidy dziatajg antyoksy-
dacyjnie i przeciwzapalnie. Flawonoidy stanowig duzg klase zwigzkéw
roslinnych znanych ze zdolnosci neutralizacji wolnych rodnikéw oraz
wspomagania kondycji serca i metabolizmu. Z kolei bedace budulcem
biatek aminokwasy sg niezbedne do wielu zachodzgcych w organi-
zmie proceséw, w tym naprawy tkanek i funkcjonowania uktadu od-
pornos$ciowego. Owoc mnicha rosnie w potudniowych Chinach, gdzie
znany jest pod nazwa luo han guo.

] Sci Food Agric 2026; doi: 10.1002/jsfa.70400
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Budowa przypomina zapis fugi Bacha. Na jego strukturze osadzajg sie komorki
poszczegdlnych narzaddw i uktaddw.

Poniewaz z biegiem lat spada

tempo syntezy kolagenu przez

organizm, naukowcy od lat starali

sie go uzyskac. Bez rezultatu.
Sytuacja zmienita sie dzieki dwojgu

polskim uczonym. Kolagen pozyskany

przez nich ze skor ryb jest blizniaczy

w stosunku do biatka budujacego nasz

organizm. I przenika przez skore!

Cierpialam na wypadanie
macicy i pochwy. Miatam zaplanowany

zabieg ginekologiczny. Skorzystatam
z suplement6éw diety Anna Pikura

gﬂ.i_
)

1A

Kolageni ja, ksigzka
autorstwa Anny Pikur
i Aleksandry Czwojdra

Ta ksigzka ma 2 odstony.

Pierwsza z nich to kolagen aktywny i wy-

jatkowe kompendium wiedzy na jego temat,

o ktérym, jak sadze, wiekszos$¢ z nas nie

ma bladego pojecia. Wklepujac co dzien w sie-
bie kremy, maseczki i preparaty... nie wiemy,
ze w zasiegu reki mamy tropokolagen, ktérego
dobroczynne i prozdrowotne dziatanie ma nie-
kwestionowany naukowo wptyw na funkcje

i sprawno$¢ naszego catego organizmu.

Druga odstona to poruszajaca historia
Anny Pikury, ktéra znam osobiscie od ponad
dekady ... Jej niegasnacy entuzjazm, deter-
minacja i nadzieja, ze kolagen w formie ak-
tywnej moze pomaéc wielu pacjentom, budzi
we mnie ogromny szacunek i wdziecznos¢.

Polecam te ksigzke wszystkim tym,
ktérzy sladami natury poszukuja zdro-
wej alternatywy w radzeniu sobie
z codziennymi dolegliwosciami...

Olga Boriczyk

Aktorka teatralna, filmowa i wokalistka

ANNA PIKLIRA

BIOAKTIV +

KM AGEN

— kolagen intymny dla pan oraz kolagen
w kapsutkach Sensation. Po 3 miesia-
cach nastgpita duza poprawa, nie mu-
siatam i$¢ na zabieg. Po uplywie roku
przestalam brac kolagen i znowu doszlo
do wypadania macicy, postanowitam
ponownie ponowié¢ kuracje wymienio-
nym kolagenem. Poprawa nastgpita

po 2 miesigcach, nadal go stosuje.

Kolagenu uzywam, odkad
tylko sie pojawil. Stosujac kolagen
AP Bioaktiv Grey na nogi, pozbylam
sig grubych, powrozowatych zyla-
kéw po wewnetrznej stronie ud, zo-
staty tylko ledwie widoczne $lady.

Ten kolagen uzy-

wam nieprzerwanie prawie 18 lat!

Najpierw zaczetam go stosowac
do celéw kosmetycznych. Charakte-
ryzuje sig doskonala wchlanialnoscia
i naktadany na lekko wilgotna skére,
pod kremy, powoduje potencjalizacje
tych kosmetykéw. Pozwala mi utrzy-
mac jedrno$é¢ skéry twarzy, szyi.

Biologicznie aktywny Zel kolagenowy
stosowany na powieki pozwala nie tyl-
ko zachowac¢ ich jedrnosé, ale sprawia,
ze mam dobry wzrok — Zadnych choréb
oczu, zadnej zaémy, tak czestej u ludzi
w moim wieku. Lekarka okulistka, ktéra
kilka lat temu badata m6j wzrok, stwier-
dzila, Ze moje oczy sg o 30 lat mlod-
sze niz ja sama. Dzieki stosowaniu
kolagenu moge czytac bez okularéw.

Po pewnym czasie sama odkrytam jego
rewelacyjne dziatanie prozdrowotne.
Mialam problem z kregostupem. Oka-
zalo sie, w efekcie badania rezonansem
magnetycznym, ze kregi mojego kre-
gostupa ulegly dehydratacji. Wpadtam
na pomyst, by wciera¢ w niego kolagen
grafitowy. Po 3 tygodniach powtérzytam
badanie rezonansem magnetycznym.
Okazato sie, ze kregi ulegty rehydratacji.

Gdy zrozumiatam, na czym polega
to cudowne dzialanie aktywnego biolo-
gicznie kolagenu, od dawna stosuje pro-
filaktycznie kolagen grafitowy na moje
stawy, dzieki czemu nie starzejg sie.

2 miesigce temu zacza-
tem stosowac kolagen w kapsutkach
Sensation. Powodem byly dolegli-
wosci zwigzane ze stawami (niedo-
stateczne smarowanie). Stwierdzam,
ze nastepuje poprawa. Béle stawéw
ustepuja, a takze ustepuje chrupanie.

Mialam straszne klo-
poty z naczyniami na twarzy. Za-
mykalam je u dermatologa, niestety
po jakim$ czasie znowu sie pojawity.

Pamietam pierwszy dzien aplikacji
kolagenu. Oczywiscie naczynia nie
od razu znikly, mimo to przezylam
szok. Cera zrobila sig natychmiast
Swieza, rozjasniona i ten efekt zmo-
bilizowatl mnie do wytrwalosci.

Preparat stosuje od roku 2 razy dzien-
nie. Efekty sa duze, konkretne. Nie
tylko rozjasnienie, §wiezos¢, wypo-
czety wyglad, ale przede wszystkim
zmniejszenie rozszerzonych naczynek.
Rumien na policzkach znikl, karnacja
stala sie bielsza. Pierwszy raz od lat
jestem zadowolona, patrzac w lustro.
Kolagen podziatat tez jak lifting. Znikty
zwiotczenia na szyi, mocno rozpra-
sowaly sig zmarszczki wokét oczu.

Anna Marzec

*powyzsze opinie stanowig subiektywna oceng
ich autor6w. Produkty kosmetyczne i suplementy
diety nie majg wlasciwosci leczniczych.

Preparaty oraz ksiazke Kolagen i ja mozna kupi¢ wysytkowo:
tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA.

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw, ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445
Krakow, ul. Starowislna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886

www.annapikura.com
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Toksyczne odpady
zwiekszajg ryzyko
rozwoju raka piersi
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Mieszkanie w poblizu sktadowiska toksycznych
odpaddw moze nawet o 30% zwiekszac ryzyko
rozwoju agresywnego raka piersi. Czestos¢
. wystepowania potrdjnie ujemnego nowotworu

piersi — najtrudniejszego do leczenia - jest wieksza
. nazanieczyszczonych obszarach. Jak twierdza
- naukowcy z amerykarnskiego Kolegium Medycznego
Millera Uniwersytetu Miami, jedng z gtéwnych
~ przyczyn tego zjawiska sa sktadowiska toksycznych
I odpaddw, znane w USA jako tereny Superfund.
Osoby mieszkajace w poblizu jednego z 52 takich
niejsc na Florydzie skontaktowaly sie z uniwersytetem
sprawie wysokiej czestosci wystepowania raka piersi
jojej spotecznosci. Naukowcy przeanalizowali ponad
tys. przypadkéw nowotworu zdiagnozowanych
w stanie w latach 2015-2019. Odkryli, Ze kobiety
zkajace w odlegtosci kilku mil od co najmniej jednego
sktadowiska Superfund byty o okoto 30% bardziej
" narazone na diagnoze przerzutowego raka piersi.

Sci Rep 2025; 15(1): 23256
Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 2026; 35(1): 59-66
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Ttusty ser zmniejsza
: ryzyko rozwoju
demendiji

|
[
[
I [
Jak powtarzamy od lat, w miare starze-
I nia sie organizm potrzebuje ttuszczéw, I
| zwiaszcza dla ochrony mézgu. Potwierdza [
to nowe badanie: osoby spozywajgce duze
| ilogci petnottustej Smietany i sera s3 mniej I
I narazone na demencje. Dieta wysokottusz- |
czowa 0 29% zmniejsza ryzyko wystgpienia
| otepienia naczyniowego — najczestszego |
typu demencji, w przebiegu ktérego docho- :
I dzi do ograniczenia doptywu krwi do mé-
| zgu. Najlepszy efekt mozna zaobserwowaé |
przy spozywaniu codziennie co najmniej
I dwéch plasterkéw tlustego sera, takie- |
| 8o jak cheddar, brie lub camembert. |
Wysokottuszczowa dieta chroni rowniez
| przed choroba Alzheimera. Wyjatek sta- I
I nowig osoby bedace nosicielami wariantu [
ek genu APOE, bedacego znanym
| czynnikiem ryzyka. | nie chodzi tylko |
o ser. Spozywanie 20 g petnottustej i,
I $mietany dziennie zmniejsza ryzy- I
| ko rozwoju demencji o ok. 16%,
a efekt ochronny wzrasta wprost
<« proporcjonalnie do pozio- % |

| konsumpcji. Do takich =
wnioskéw doszli naukowcy

|z Amerykanskiej Akademii

I Neurologii, po tym jak przez oko-
to 25 lat analizowali diete i stan

| zdrowia blisko 27,7 tys. Szwe-
ddw, ktérych $rednia wieku

l wynosita 58 lat. W tym czasie

| uponad 3,2 tys. 0s6b z tej gru-
py zdiagnozowano demencje

I i - jak sie okazato - czesciej

|

|

|

|

|

L

spozywaty one produkty mleczne
o niskiej zawartosci ttuszczu.
Neurology 2026; 106(2): 214343

W populacjach o najwyzszym
spozyciu tauryny, takich
jak Japonczycy, najrzadziej

wystepuja zawaly serca.




TABLETKA WSPIERAJACA WZROK

Wspaniale jest

cieszycsie
dobrym
wzrokiem

Madeleine opowiedziata
nam jak Blue Berry™ Plus
wspiera jej wzrok.

Madel lmage

«Mam na imie Madeleine. Jestem emeryikg
[ mieszkam w Montrealu. Lubie spedzac
CZas cieszge sie naturg, malujgc kwiaty
[ pejzaze. W miare uplywu czosu bytom
coraz bardziej swiadoma, ze z wiekiem
niestety maj werok moze sie pogarszar,
Malowanie krajobrozow, szczegolnie za-
wierajgcych mate detale, wymaga dobrego
wzroku § moze byc obcigzeniem dia oczu,
Chciatabym utrzymac dobry werok [ cieszyc
Sie Mojg pasjy, rownies w zaawansowanyim
wiekw. Postanowifam poszukac suplermen-
tacii wspierajgeef werok.”

Dowiedz sie wiecej

na temat Blue Berry Plus
«Przeglgdajge prase, przeczytafarn o skan-
dynawskich tobletkach Blue Berry Plus
pomagajgcych utrzymac dobry werok.
fego sameqo dnia kupitam pierwsze
opakowanie w swojef aptece i od razu
rozpoczetam suplementacje, majac

nadziefe, e pomaze mi Zadbac o oczy.
Przyimure Blue Berry Plus regularnie
i festem bardzo zadowolona,

Maluje tak czesto, jak to tylko mozliwe,
a to paprawia mi nastroj. Ciesze sie,

=,
Ze trafitam na ten produkt | gorgoo go =~

polecam kazdemu, kto chciatby zadbac
0 swoj wzrok.”

Madeleine T, Quebec

__________________________________________________ :,.ﬁ

Zapytaj o Blue Berry" Plus skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnaordic.pl
w opakowaniach: 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek. ;d"'" ™ ‘*'r.ﬁ%

W przypadku braku moze byé
zamowiony specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 3343651 ulatwi zamdwienie produktu.

RN MOHDIC

www.newnordic.pl - tel.: +48 22 212 54 10

New Mordic Healthbrands Polska 5p. 2z 0.0,
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PRODUKT ROKU

2026

WG SWIATA FARMACJI®

3lue Berry”

¥ Wi 1ok i witalnodd
Twole ooy

Szwedzkie tabletki
wspierajace wzrok

Z Wyciggiem z czarnej
borowki

Suplement diety Blue Berry Plus
zostal wynaleziony w Szwecji
przez skandynawska firmg

New Nordic. Jest produkowany
z dziko rosngeych bordwek.
Zawiera wysokiej jakodci wyciag
z czarnej borowki z luteing,
wycigg ze Swietlika i kwiatow
aksamitki, witaming A, cynk
oraz miedz.

*Produkt Roku 2026 w kategorii
»Preparaty na zdrowe oczy - doustne”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wirod

farmaceutow
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Witamina C na promienng
skare? Tylko doustnie!

Jesli chcesz mie¢ tadng skére, nie potrzebujesz nakta-
dania na twarz mikstur wzbogacanych witaming C - do
poprawy kondycji cery wystarczy zwiekszenie jej spo-
zycia. Jedzenie codziennie zaledwie dwdch owocow kiwi
moze juz znaczgco wptynac na wyglad i stan skary.
Naukowcy z Uniwersytetu Otago w Nowej Zelandii
odkryli, ze zwiekszenie podazy witaminy C odzywia
kazda warstwe skary, stymuluje jej odnowe i zwieksza
produkcje kolagenu. Przetestowali oni korzystne dziatanie
witaminy na grupie 24 zdrowych oséb, ktére przez dwa mie-
sigce spozywaly codziennie dwa owoce kiwi. Zaobserwowano
u nich poprawe w zakresie produkcji kolagenu, pogrubienie skéry
i przyspieszenie regeneracji zewnetrznej warstwy naskdrka.
Spozywanie witaminy C jest o wiele efektywniejsze niz tylko
jej aplikacja na twarz. Latwo rozpuszcza sie ona bowiem w wo-
dzie, a skéra nie wchiania jej tatwo. Jednak komérki skéry bardzo
skutecznie absorbujg witamine C z krwi, a jej transport do ze-
wnetrznej warstwy naskdrka wydaje sie miec¢ pierwszenstwo.
Oprdcz kiwi witamine C mozna znalez¢ réwniez w $wiezych owo-
cach i warzywach, takich jak cytrusy, jagody, papryka i brokuty.
| Invest Dermatol 2025; doi: 1016/j.jid.2025.10.587

INTENSYWNY TRENING MOZE POKONAC RAKA

Jesli zmagasz sie z chorobg onkologiczna, wigcz do swojego dnia krét-
kg intensywnga dawke ¢wiczen. Juz 10 min forsownego treningu powo-
duje uwolnienie do krwiobiegu czasteczek, ktére uruchamiajg naprawe
DNA i blokuja sygnaty wzrostu komdrek nowotworowych. Naukowcy z bry-
tyjskiego Uniwersytetu w Newcastle odkryli, ze aktywnos¢ fizyczna podnosi
we krwi poziom kilku niewielkich molekut, ktére redukujg stany zapalne,
wspomagaja kondycje naczyn krwionosnych i poprawiajg metabolizm.

Kiedy komdrki raka jelita grubego poddano w laboratorium dziataniu
krwi zawierajacej te powstajgce pod wptywem wysitku fizycznego cza-
steczki, zaobserwowano rozlegte zmiany genetyczne. Doszto do zmiany
aktywnosci ponad 1,3 tys. genéw, w tym tych zaangazowanych w naprawe
DNA, produkcje energii i wzrost komérek nowotworowych. Chociaz Swietnym
pomystem s3 codzienne intensywne ¢wiczenia, naukowcy odkryli, Ze juz je-
den dziesieciominutowy trening zaczyna pobudza¢ proces leczenia.

Nie dotyczy to tez wylacznie pacjentéw onkologicznych. Naukow-
Cy uwazaja, ze kazda aktywnosc fizyczna - spacery, jazda na rowerze czy
praca w ogrodzie — zmniejsza ryzyko rozwoju raka jelita grubego o oko-
to 20% Chociaz skupili sie na tym wiasnie rodzaju nowotworu, pozy-
tywny wplyw ¢wiczern ma prawdopodobnie uniwersalny charakter.
Int ] Cancer 2025; doi: 10.1002/ijc.70271
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Otworz serce,
odzyskaj siebie!
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Otwarte serce to klucz do wartosciowych relacji - inaczej
jestesmy skazani na samotnosc, nawet jesli otaczajg nas
ludzie. Kod serca pokazuje, jak bardzo zamykamy sie po

A zranieniach i jak ten ,mur” wplywa na nasze wybory,
&: zdrowie i relacje. Autorzy proponuja konkretna metode
% pracy z emocjami — zamiast analizowac, uczg je uwalniac
m z ciata. Zawarte tu prawdziwe historie pokazujg,
H Dr BRADLEY NELSON ze uwiezione emocje nie znikaja - one w nas pozostaja
> autar Kodu emeci! | Xodu cinfd | wcigz nami steruja. Z ksigzka ta otrzymujesz nie teorie,
g AN I"E:Etf_‘_& tylko narzedzie, ktore mozesz sprawdzic na sobie.
Arepdmown 1GNY ROBEIES
GALAKTTRA Anna Wendzikowska, dziennikarka,

autorka ksiagzek, podcasterka

SPOTKANIE

z dr. Bradleyem Nelsonem
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4 sposoby
na odmiadzanie &
moézgu ”

Dzieki kilku prostym nawykom mozesz odjgc
8 lat swojej centrali. Starzenie sie mézgu zwieksza ’
ryzyko wystgpienia demencji, choroby Alzheimera
i ogélnego pogorszenia funkcji poznawczych, ale
nie jest to nieuniknione. Mozna spowolnic¢ ten
proces dzieki odpowiedniej ilosci snu, silnym wie-
ziom spotecznym, optymistycznemu nastawieniu
i nauce radzenia sobie ze stresem. Naukowcy
odkryli, ze mdzgi oséb, ktére stosowaly sie
do tych prostych zasad, wygladaty na uzyskanych
Za pomoca rezonansu magnetycznego obrazach
na o 8 lat mtodsze, niz w rzeczywistosci byty.
Zespdt badawczy z amerykariskiego Uniwer-
sytetu Florydy $ledzit kondycje mézgu 128 oséb,
z ktérych wiekszos¢ cierpiata z powodu przewle-
ktego bélu spowodowanego chorobg zwyrodnie-
niowg stawdw kolanowych. Przewlektly bél jest
czestym czynnikiem starzenia sie mézgu, podob-
nie jak niskie dochody, stabe wyksztatcenie oraz
problemy spoteczno-$rodowiskowe. Jednak wptyw
tych uwarunkowan z czasem maleje, a u 0séb,
ktore je przezwyciezyly i przyjety niektore z do-
brych nawykéw, zaobserwowano spowolnienie
starzenia mozgu. Jak odkryli naukowcy, efekt ten
utrzymywat sie przez 2 lata trwania badania.
Brain Commun 2025; 7(5): fcaf344
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MeDIXIL - linia wysoce skutecznych antyperspirantow

Formula MediDry z bardzo silnym
stezeniem (25%) soli glinu (Alumi-
num Chloride) w wodno-alkoholowej
bazie. Jest rozwigzaniem dla oséb,
ktére na co dzien borykaja sie z pro-
blemem bardzo silnej i dokuczliwej
nadpotliwosci (hiperhydrozy), gdy
zbyt duza produkcja potu pod pa-
chami jest ucigzliwa, a jego przykry
zapach zakléca codzienne aktywno-
$ci oraz powoduje stres. Zapewnia
silng ochrone przed potem przez
minimum 5 dni po jednorazowe;j
aplikacji. Medixil Strong to najsil-
niejszy pod wzgledem skutecznosci
antyperspirant apteczny na rynku.
Alkohol zawarty w tych preparatach
oczyszcza, dezynfekuje i odtluszcza
skore, przez co ogranicza powstawanie
nieprzyjemnego zapachu. Baza wod-
na redukuje powstawanie podraznien,
czesto wystepujacych po zastosowaniu
innych specjalistycznych antyperspi-
tantéw, ktérych formuta opiera sie
wylacznie na alkoholu. Jedno opako-
wanie Medixilu roll-on 30 ml wystar-
cza na ok. 3-4 miesiace stosowania.

P.Menm | MEDIL Ep, MeDiiL:
AT @ -

Medixil jest owocem 25 lat do-
swiadczen w walce z nadpotliwoscia.
Unikalna formuta MediDry jest samo-
konserwujaca, bezbarwna i bezwonna.
Zostala opracowana przez duniskich
naukowcéw z minimalnej liczby
skladnikéw aktywnych koniecznych
do stworzenia najskuteczniejszego blo-
kera potu na rynku, jakim jest Medixil.

"MEDIXIL

- iycie bez potu !

c.u..u-:--:

s
A B

T

To jedyne antyperspiranty
na rynku majace Miedzynarodowy
Certyfikat Bezpieczenstwa Allergy-
Certified, ktérego nie mozna kupié¢
i ktéry moga otrzymac wylacznie
produkty najwyzszej jakosci spet-
niajgce surowe kryteria i normy
wytwarzania. Sg produktami hi-
poalergicznymi i weganskimi.

Jak dopasowac witasciwy rodzaj Medixil do swoich potrzeb?

Medixil Sensitive Roll-on 30 ml Medixil Normal Roll-on 30 ml Medixil Strong Roll-on 30 ml

dla oséb o skérze wrazliwej i delikatnej
Ochrona przed potem:
Przyjaznosc dla skory:

MeDIXIL
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P MeDiL: b
. -1'::"" T e At

Formuta z nizszym stezeniem (5%) soli glinu
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowej
bazie jest rozwigzaniem dla oséb, ktére
maja skore wrazliwg, a ich problem z potem
jest dos¢ uciazliwy i czesto pojawia sie pod-
czas codziennych aktywnosci, lub pojawia
sie okazjonalnie w sytuacjach stresowych

i podczas goracych dni. Zapewnia skuteczng
ochrone przed potem od 3 do 5 dni i jest
przyjazna dla skdry wrazliwej.

dla oséb o skérze normalnej
Ochrona przed potem:
Przyjaznos¢ dla skory:

MeDIXIL

e
R

e MEDIAL s
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Formuta ze $rednim stezeniem (15%) soli
glinu (Aluminum Chloride) w wodno-al-
koholowej bazie jest rozwigzaniem dla
0s6b o skérze normalnej zmagajacych sie
z codziennym ucigzliwym nadmiernym
poceniem, ktdérego nie mogly sie pozby¢,
uzywajac innych mniej skutecznych
antyperspirantéw. Zapewnia ochro-

ne przed potem i przykrym zapachem

od 3 do 5 dni po jednorazowej aplikaciji.

MEDIXIL JEST DOSTEPNY DO KUPIENIAW APTEKACH i DROGERIACH RESSMANN

wiecej informacji na stronie www.kupmedixil.com

wylacznie dla osob o skorze normalnej
bez sktonnosci do alergii

Ochrona przed potem:

Przyjaznos¢ dla skéry:

MeDIXIL

i Lu;j' &

MEDXL:
D B mee AN

Formuta MediDry z silnym stezeniem soli glinu
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowej bazie.
Jest rozwigzaniem dla osdb, ktére na co dzien
borykaja sie z problemem bardzo silnej i dokucz-
liwej nadpotliwosci (hiperhydrozy), gdy zbyt duza
produkcja potu pod pachami jest ucigzliwa i nie
do zniesienia, a przykry zapach potu kompletnie
zaktdca ich codzienne aktywnosci oraz powo-
duje stres. Zapewnia silng ochrone przed potem
przez minimum 5 dni po jednorazowej aplikacji.
Medixil Strong to najsilniejszy pod wzgledem
skutecznosci antyperspirant apteczny na rynku.
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Czego nie wiesz
0 macierzynstwie

Oto 6 zaskakujgcych faktéw na temat
macierzynstwa, obejmujgcych zaréwno
zmiany fizyczne, jak i psychiczne:

1. Zaniki pamieci i zmiany w mézgu
(tzw. mommy brain)
Macierzynstwo fizycznie zmienia strukture
mozgu kobiety (cigza powoduje zmniejsze-
nie objetosci istoty szarej w mézgu matki),
co pomaga w opiece nad dzieckiem. Jed- !
noczesnie, ze wzgledu na ogromne zmiany ‘
hormonalne i niewyspanie, wiele kobiet do- )
$wiadcza pogorszenia pamieci krétkotrwatej L |
i koncentracji., co utatwia jej oczyszczanie,
zwiekszajac specjalizacje i efektywnos¢
w wychowaniu, koncentrujac sie na wigziach
spotecznych i bezpieczenstwie dziecka,
a zmiany te czesto utrzymujg sie latami

2. Wiez nie zawsze pojawia sie
od pierwszego wejrzenia
Cho¢ media promuja obraz natychmia-
stowej, ogromnej mitosci, wiele matek
doswiadcza gtebokiej wiezi z dzieckiem
stopniowo, z czasem. Poczucie zagu-
bienia zaraz po porodzie jest naturalne
i nie $wiadczy o byciu ,ztg matka”.

3. Zmiany fizyczne s3 trwate
Cigza i poréd trwale wptywaja na ciato ko-
biety. Zmiany wagi, rozstepy, czy zmiany
w strukturze piersi to fizjologiczne fakty,
ktoérych doswiadcza wiekszo$¢ matek.

4. Kiedy matka catuje swoje dziecko, pobiera
probki patogendw (bakterii/wiruséw) ze sko-
ry niemowlecia. Organizm matki wytwarza
nastepnie specyficzne przeciwciata przeciw-
ko tym patogenom, ktére sg przekazywane
dziecku z powrotem wraz z mlekiem matki.

5. Mikrochimerizm matczyny Podczas cigzy
komadrki ptodu przenikajg przez tozysko
i dostaja sie do krwiobiegu matki, potencjal-
nie migrujac do jej tkanek, narzadéw i mé-
zgu. Te komdrki ptodowe moga pozostawac
w organizmie matki przez dziesieciolecia.

6.Sktad ,mleka chiopiecego” a ,,mleka
dziewczecego” Badania wskazujg, ze sktad
mleka matki rézni sie w zaleznosci od pici
dziecka. Mleko synéw czesto zawiera wiecej
ttuszczu i biatka, podczas gdy mleko cérek
moze by¢ bogatsze w wapn, co sugeruje,
Ze biologiczne podejscie do rozwoju jest
dostosowane do indywidualnych potrzeb.

Nature Neuroscience volume 27, pages 2253-2260 (2024
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,Zawsze wiedziatam, ze réznorodnos¢ biologiczna dostarcza nam
lekow do walki z chorobami takimi jak rak, ale doswiadczenie

tego leczenia sprawito, Ze zaczetam o tym myslec w nowy sposab.
Natura jest najlepszym chemikiem” - dr Sandy Knapp, botanik

Moc roslin w trosce o zdrowie piersi

Zdrowie piersi to jeden z najwazniejszych filaréw kobiecego dobrostanu — obszar wymagajacy
uwaznosci, troski i Swiadomego wsparcia. Coraz wiecej kobiet siega dzi$ po naturalne

metody, ktére nie tylko wspomagajg organizm, lecz takze uwzgledniajg jego indywidualne
potrzeby. Do najczestszych schorzen piersi nalezg zmiany wtdknisto-torbielowate, cysty,
gruczolakowtdkniaki oraz inne zaburzenia.

Fitoterapia — najstarsza metoda le-
czenia w historii ludzkosci - czerpie

z nieograniczonej madro$ci natury.

To wlaénie ona dostarcza narzedzi, ktére
od wiekéw wspierajg zdrowie kobiet.

—Jaki wkiad ma Wasz osrodek
w Lomiankach we wspomaganie
leczenia choréb piersi?

— Roéliny i preparaty, ktére stosujemy,
maja na celu wspieraé zdrowie kobiety
i przywracaé organizmowi homeostaze.
W praktyce oznacza to wzmacnianie
odpornosci, rewitalizacje oraz regula-
cje rownowagi hormonalnej, co prze-
klada sie na poprawe jakosci zycia.

- Jakie rosliny i preparaty stosujecie?
— W naszej pracy wykorzystujemy
m.in. vilcacore (Uncaria tomentosa)
— kore i lidcie, manayupe (Desmo-
dium molliculum), mace (Lepidium
meyenii), a takze preparaty takie jak
ekstrakt z owocow gravioli (Annona
muricata), Sinergia Unica oraz pro-
dukty z linii Ganomix (https:/www.
unadegato.pl/ganomix-kapsulki/)

i Gano-tumeric (https:/www.una-
degato.pl/gano-tumeric-preparat/).
W tradycji amazonskiej, w kontek-
$cie zdrowia kobiet, stosowana jest
réwniez abuta (Abuta grandifolia).

Bk @ v wrtw g adaon s Wkl Hiskopi
Liwrmurayiens Winors sy (wecnbedy by wiers puramy
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— W jakim stopniu skutecznosc
ziol andyjskich wynika

z tradycji, a w jakim zostala
potwierdzona naukowo?

- Od lat nasze rosliny poddawane
sg badaniom, m.in. testem Allium
(stosowany od 1938 roku), ktéry
potwierdza ich bezpieczenstwo.
Firma aktywnie uczestniczy w roz-
woju wiedzy naukowej, réwniez
w obszarze biologii raka piersi,
prowadzac badania na liniach
komérkowych nowotworowych,
takich jak gruczolakorak piersi.
Analizowane sg mechanizmy dzia-
ania: zdolno$é do wywolywania
apoptozy, wplyw na proliferacje
komorek, a takze toksycznosé

i selektywnos$é. Interesujacym
przykladem jest vilcacora, ktéra

— wedlug badan — chroni komérki

“
TEEEERETE
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e

e

zdrowe, jednoczesénie oddziatu-
jac na komérki uszkodzone.

- Niektorzy nie wierza w dzialanie
ros$lin, a przeciez to one byly
pierwszym lekarzem.

— Czasem trzeba czego$ doswiadczyé,
by naprawde zrozumieé. Dobrym przy-
ktadem jest historia dr Sandy Knapp

— botaniczki, ktéra po zdiagnozowa-
niu choroby zostata wyleczona dzieki
zwigzkom pozyskanym z roélin i gleby.

- Bardzo dziekuje za rozmowe
i poswigcony czas.

Z Marta Skolmowska, wlascicielkg
Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiata Jo.An.

W naszym Centrum Ziololecznictwa
Wilcaccora od 1994 r. faczymy
madro$¢ amazonskich tradycji

z nowoczesng wiedza. Twoje
zdrowie zasluguje na wiecej niz
standardowe podejscie. Kuracje
opracowywane s3 indywidualnie.

® www.unadegato.pl
t':‘:) 22 751 65 07, 22 751 85 43

Masz problem? Napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl
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Obalamy 8 mitow na temat
bolu dolnej czesci plecow

L B4l odcinka ledzwiowego kregostupa to jeden z najczestszych
probleméw zdrowotnych, a mimo to tak niewiele wiadomo
0 jego przyczynach i najlepszych metodach leczenia

Meghan Murphy,
neurochirurg z Mayo
Clinic Health System
w Mankato w stanie
Minnesota w USA,
obalita 8 gtéwnych

l~ Mit: Podnoszenie ciezkich
l : przedmiotow to giowna
[ = przyczyna bélu plecow
Fakt: Nieprawidtowa
technika podnoszenia

ol ciezardw moze
MItow na temat przyczynia¢ sie do bélu
bolu plecow. plecéw, ale jego gléwne
przyczyny to siedzacy tryb
zycia, niewlasciwa postawa, o !
otytos¢ i czynniki genetyczne. Mit: S 'edzen.'e na gr"'by!t'
portfelu moze prowadzic
Mit: Lezenie w tozku do bolu plecow

ztagodzi bol
plecow
FaktJo e ! //

wszystko zalezy

[Z1/i% Siedzenie z duzym portfelem
w tylnej kieszeni moze powodowac
ucisk nerwu kulszowego

i przechylenie miednicy, co moze

od przyczyny pfowadzié do bélq n(?g lub
bélu, lezenie bioder oraz QretW|e’n|a, ale '
w t62ku raczej zazwyczaj nie do balu plecow.
nie pomoze.

Jesli dolegliwosci

sq skutkiem \
naciggniecia miesni, .

kilka dni odpoczynku

moze przyniesc ulge. Jednak lezenie
w t6zku moze réwniez przedtuzyc

Mit: Bol plecow to zawsze
~- skutek powaznej
ukrytej choroby

lub nasili¢ bol plecow. Jesli jest e ke
on spowodowany uciskiem nerwow, . [ Faktyl: pauggmgua]ub )
wypadnieciem dysku lub zwyrodnieniem % ) skrecenia migsni - nie zas -

powazne schorzenia, takie
jak problemy z dyskami czy
kregami — sg najczestsza
przyczyna. Wiekszosc¢ bélow
plecéw ustepuje samoistnie.

stawow, brak aktywnosci moze
generowac dodatkowe problemy, takie
jak napiecie miesni, nasilenie bélu oraz
utrate sprawnosci fizycznej i mobilnosci.

MeghanE.Murphy, “8 Common
MythsAbout Back Pain;’July 28,2023,
mayoclinichealthsystem.org
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Mit: Operacja jest jedynym
rozwigzaniem problemu
przewlektego bolu plecow

[£1¢% Najczestszych przyczyn bélu

plecéw nie da sie ztagodzic¢ operacyjnie.

Metody niechirurgiczne, takie jak
fizjoterapia, farmakoterapia, iniekcje
i zmiany trybu zycia,

np. zwiekszenie

aktywnosci
fizycznej, czesto
W Znacznym
stopniu
przyczyniajg
sie do redukgiji
przewlektego
bélu plecow.

/

[

Mit: W przypadku bolu plecow nalezy
unikac aktywnosci fizycznej

- [Z Cwiczenia i aktywno$¢ fizyczna

sg zazwyczaj zalecane w ramach
kontroli i profilaktyki bélu plecéw. Praca
nad wzmocnieniem miesni glebokich
(w tym plecéw), poprawa elastycznosci
i utrzymaniem prawidtowej masy

® ciata moze wspomoc poprawe kondycji

~ kregostupa. Konieczne moze by¢ dostosowanie

aktywnosci w zaleznosci od rodzaju bélu.

N

Mit: Twardy materac
jest najlepszy

na ztagodzenie

bolu plecow

[Z14% Idealna twardo$¢

materaca to kwestia
indywidualna. Niektérzy

tagodzi bol, a inni moga
preferowac ten o Sredniej
twardosci lub miekki.

Mit: Nieprawidtowa postawa nie

przyczynia sie do bolu plecow

[£1/¢% Ludzie czesto spedzajg
godziny na garbieniu sie
podczas wpatrywania
w komputer lub telefon
komorkowy, co powoduje
skierowanie wzroku w doét
i wygiecie szyi. Te nawyki
moga powodowac
obcigzenie miesni
i stawow, a z czasem bol.

uwazaja, ze twardy materac

Alternatywy

Bdl dolnej czesci plecow
nie musi by¢ dopustem
bozym. Mozna wiele

zrobi¢, aby go uniknac.

Oto 3 najwazniejsze rzeczy:

Utrzymu;j
idealng
mase ciata

Nadwaga zwieksza
obcigzenie wszystkich
stawow, w tym
kregostupa.

Wzmocnij tutow
Silniejsze migsnie
gtebokie, w tym
brzuchai plecéw,
mogy pomoc
odcigzy¢ kregostup.

Utrzymuj
aktywnos¢
fizyczng
Regularny ruch
jest niezbedny
do utrzymania
aktywnosci
organizmu.
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Lekarz tez czlowiek

Czy Julia — imigrantka z Gwatemalii otrzyma przeszczep serca? Dlaczego pan Edwards
nie zycje? Czy to mozliwe, ze umart ze strachu przed... igta? Co kryje sie za maska le-
karskiego profesjonalizmu? Dr Danielle Ofri, lekarka z najstarszego szpitala publiczne-
go w USA — Bellevue, w bezkompromisowy sposéb odkrywa to, co zazwyczaj zosta-
je za zamknietymi drzwiami dyzurki lekarskiej i pokazuje, co czuja lekarze, kiedy sie
wstydzg, kiedy nie umiejg pogodzié sie z utratg pacjenta, kiedy sie boja... Bo emocje
lekarzy odgrywaja role w decyzjach medycznych, wptywaja na diagnozy i proces le-
czenia znacznie mocniej niz chcielibysmy to przyznaé. Opowies¢ o ludzkiej twarzy me-
dycyny ma dwa oblicza: medykéw i pacjentdw. Stad znajdziesz w niej poruszajace hi-
storie Julii, pana Edwardsa, Mercedes oraz samej dr Danielle Ofri. Dowiesz sie gdzie

i kiedy znika lekarska empatia. Zrozumiesz, dlaczego czarny humor pomaga prze-
trwac szpitalny rollercoaster i jakg cene ptacg medycy za ratowanie ludzkiego zycia.
Dr n. med. Danielle Ofri: ,,Co czujq lekarze. Jak emocje wptywaja na wykonywanie
praktyki lekarskiej”, cena: 49 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Zatrzymaé czas, utrzymac zdrowie

Przez dtugi czas spermidyna byta traktowana jak biologiczna ciekawostka
— substancja o niezrecznej nazwie, odkryta w mato eleganckim miejscu.
Problem w tym, ze wifasnie tam, gdzie wiekszos¢ nie patrzy, czesto dziejg sie
rzeczy najwazniejsze. Spermidyna nie jest dodatkiem do zdrowia. Jest jednym
z fundamentow zycia — obecna w kazdej komérce, aktywna wszedzie tam,
gdzie organizm sie odbudowuje, regeneruje i walczy o przetrwanie.

Z wiekiem jej poziom zaczyna spadac. | to nie jest drobna zmiana. To moment,
w ktérym ciato powoli traci zdolnos¢ do naprawy. Regeneracja zwalnia, uszkodze-
nia sie kumuluja, a organizm przestaje nadgzac¢ z wtasng odbudowa. Wtasnie tu po-
jawia sie autofagia. To wewnetrzny system oczyszczania komorek, ktéry decyduje
o tym, czy ciato sie odnawia... czy stopniowo zuzywa. | wiasnie spermidyna dzia-
ta jak cichy sygnat: ,czas na porzadki”. Potrafi uruchomié procesy regeneracyj-
ne podobne do tych, ktére pojawiaja sie podczas postu — bez koniecznosci odcina-
nia sie od jedzenia. Badania pokazuja, ze jej obecnos¢ taczy sie z dtugowiecznoscia,
sprawnoscig moézgu, zdrowiem serca i odpornoscig organizmu. Dr Joérg Conra-
di w swojej ksigzce odstania ten mechanizm krok po kroku i pokazuje, jak swiado-
mie go wspiera¢ w codziennym zyciu. To nie jest kolejna teoria o zdrowiu. To wglad
w proces, ktory decyduje o tym, jak diugo i w jakiej formie dziata Twoje ciato.
Dr Jorg Conradi: ,Spermidyna. Dtugo poszukiwany klucz do aktywnego
i zdrowego zycia”, cena: 55 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr www.bialywiatr.com

Jak uwolnic¢ sie od paniki?
Lek rzadko zaczyna sie w myslach. Zaczyna sie w ciele — szybciej, niz jesteSmy w sta-
nie to zauwazy¢. Zanim zdazysz pomyslec: ,,cos jest nie tak”, Twoj uktad nerwowy juz
podjat decyzje. Przyspieszone tetno, napiecie, uczucie zagrozenia. | wtasnie dlatego
tak trudno to zatrzymac samym ,,uspokéj sie”. Tom Bunn w ksigzce pt. ,,Wolni od pa-
niki” pokazuje cos, co zmienia sposéb patrzenia na lek: ciato potrafi odczytaé bez-
pieczenstwo réwnie szybko, jak zagrozenie. Ten mechanizm nazywa sie neurocepcja
— to nieSswiadome ,,skanowanie” otoczenia, ktére méwi uktadowi nerwowemu: je-
ste$ bezpieczny albo jestes w niebezpieczenstwie. | to wtasnie od niego zaczyna sie
cata reakcja. Kiedy pojawia sie wiasciwy sygnat — twarz, gtos, dotyk kogos, przy kim
czulismy spokdj — ciato uruchamia biologiczny hamulec. Wtacza sie przywspodtczul-
ny uktad nerwowy, spada poziom hormonéw stresu, a napiecie zaczyna znikac. To nie
jest kwestia przekonywania siebie. To fizjologia. Co wiecej, ten mechanizm mozna wy-
trenowac — nauczy¢ ciato reagowad spokojem, zanim panika zdazy sie rozwingc.
Ksigzka pokazuje, jak wykorzysta¢ pamiec¢ i wyobraznie, by aktywowac te reakcje
w praktyce. Jak tworzy¢ w uktadzie nerwowym nowe Sciezki, ktore dziatajg automa-
tycznie — bez wysitku, bez walki, bez ciggtego kontrolowania mysli. To podejscie, ktére
nie ttumi leku, ale trafia doktadnie tam, gdzie on powstaje. | wtasnie dlatego dziata.
Tom Bunn: ,,Wolni od paniki. 10-dniowy program zakonczenia leku, niepokoju
i klaustrofobii”, cena: 45 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr www.bialywiatr.com
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przeciwzapalne i przeciwnowotworowe. Nowatorska formula olejowa kurkuminy z piperyng i kwercetyng
jest obecnie jedng z najlepiej przyswajalnych, najbardziej aktywnych form kurkumy.

)@Iyslepcwame Alzheimera w Indtacl1|
|jE3[ o 70% niisze niz w Innych kra-|

| j|mch ze wzgledu na uzywanie kurkumy
| w codziennegj diecle Hindusow, jako curry.

Gdzie pieprz

istoria zastosowania terapeutycz-

i kurkuma rosna
nego kurkumy wedlug najstar-

I I szych zapisdw sigga panad 10 000

lat wslecz, Jes! zwiazana Scisle z ajurweda,
starozytnym systemem medycyny a takie
filozofii 2drowia i dobrego samopoczucia,
W Europie rozpowszechnili
kurkume Wenecjanie,
ktérzy sprowadzili ja :
z Wysp Korzennych.
Kurkuma - podob- s
nie jak pieprz i
50l - traktowana
byla w owym
czasie nie tylko
jako prayprawa
czy lek, ale jak
drogocenny srodek
platniczy. Pieprz byl
tak samo cenny jak zloto
i stosowano go jako walutg
wymienng. Za | kg pieprzu moZna bylo
kupié dom w centrum Antwerpiil

ciy kurkuma
tolegendarne
panaceum: lekna

wszystkie chorohy?

Pomimo, Z¢ to ceny picprzu byly astrono-
micznie wysokic to jednak za najzdrowszg
prevprawe na swiecie uwazana byla

i jest kurkuma. Pomaga ona pozby sie

z organizmu przewleklych stanow zapal-
nych, ktore sa czesto jedny z gléwnych
preyczyn rozwoju wielu niebezpiecznych
choréb. Jest to lduczowe dziatanie kur-
kumy, poniewaz wspomaga leczenie wielu
probleméw ze¢ zdrowiem,

Kurkuma jako naturalny lek obniza po-
ziom zlego cholesterolu we krwi, chroni
przed miaidzycy | zawalem serca oraz
W}fku'{_ujl: dziatanie preeciwvnowol woro-
we. Wzmacnia ona naczynia krwionoéne
chroniac przed zakrzepica i zylakami,

Kurkuma rzeczywidcie praez wieki
uwazana byla za panaceum i stosowana
na bardzo wiele dolegliwosci. |ej szerokie
driatanie prozdrowoine caly czas pozostaje
przedmiotem badan naukowych. Dotych-
czas powslalo ponad 17 tys. prac na-
. ukowych, w tym ponad 100 badan
Klinicznych na temat leczniceych
wladciwosci kurkumy. Jest ona
zatem najlepiej przebadanym
lekiem biologicznym.
W jednym  badan pordw-
nawczych stwierdzono, ze
w Indiach gdzie codziennie
spoiywa sie kurkume w postaci
curry, zachorowalnos¢ na cho-
- robe Alzheimera jest o 70% nizsza
niz w krajach Zachodu.

Kurkumina to najcenniejszy skiad-
nik aktywny kurkumy. Dotychczas
naukowcy w szeregu badan klinicz-
nych udowodnili, ze kurkumina:

Wispomaga prace mozgu i preeciw-
dziala chorobom degeneracyjnym
mozgL j:ak choroba Alzheimera

Dziala preeciwnowolworowo i wylo-
2 rzystuje si¢ ja nie tylko w leezeniu, ale
i w profilaktyce
Leczy polipy jelit, kiore uwazane sa
za stan preeciwnowolworowy

wiltroly, a takie pobudea produkeje 20l
i i wydzielanie enzymow trzustkowych

Pobudza prace ukladu immunolo-
gicznego, wemacnia odpornosc i
zwalcza infelicie, wapiera leczenie
chordb oczu np. jaskry, zapalenia
spojiwek i zespolu suchego oka

4 Wspomaga trawienie, prace trzustki,

Kurkumina, w badaniach klinicznych,
poprawiala stan zdrowia badanych
pacjentiw przy wszystkich badanych
chorobach. Tlumaczy to, dlaczego od
wiekow i tysiacleci byla uwazana i sto
sowana leczniczo jako LEGENDARNE
PANACEUM - lek na wszystkie choraby.
Obecnie coraz wiecej osob stosuje kur-
kume w codziennej suplementacji, korzy-
stajac z jej zdrowotnych dobrodzicjstw.

l!- Wskainik zachorowan na raka piersi

w Indiach, gdzie kurkuma jest spozy-
wana regularme | w duzych losciach
m. in, w postaci curry, jest piet razy nitszy
niz w Stanach Zjednoczanych. Wskaznik
zachorowan na raka prostaty w Indiach
jestmnigjszy o jedenasdcie razy niz w USA,

Lipofilowa formuta olejowa charakte-
ryzuje sic znacznie zwickszona biodo-
stepnoscia kurkuminy i turmeronow, co
mia kluczowe znaczenie dla skutecznoéci
dziatania kurkumy.

Osoby zainteresowane lipafilowa kuracia
kurkumowa zapraszamy do kontaktu pod
numerem telefonu 448 616 350 848 (firma
Asepta) lub prosimy o zapytanie w naj-
blizszej dielarni lub aptece. - 4. #

Wehlanialnosé jest
hluczemdo skutecznosci
[l Badania pro

dr inz.

7 K
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Odetnij raka watroby
od paliwa

U osdb z uposledzong praca tego narzadu
toksyczny amoniak — produkt uboczny trawienia
biatek — staje sie paliwem napedzajacym

rozw0j raka. To odkrycie otwiera zupetnie nowe
perspektywy w profilaktyce i leczeniu.

ak watroby to obecnie
jedno z najpowazniejszych
wyzwan dla wspélcze-
snej medycyny i trzecia
najczestsza przyczyna zgonéw
z powodu nowotworéw na §wie-
cie. Tylko w 2022 r. odnotowano
blisko 870 tys. nowych przypadkéw
tej choroby, a prognozy wskazu-
ja, ze do 2050 r. liczba ta moze
przekroczy¢ 1,5 mln rocznie.
Najczesciej diagnozowanym pier-
wotnym nowotworem tego narzadu
jest rak watrobowokomérkowy
(HCC), odpowiadajacy za blisko
80% wszystkich zachorowan.
Przez wiele dziesigcioleci gtéwna
przyczyna jego powstawania byly
zakazenia wirusami zapalenia
watroby typu B (HBV) i C (HCV).
Dzieki upowszechnieniu szcze-
pien oraz postepowi w terapiach
przeciwwirusowych, odsetek
nowotworéw wywolywanych
przez wirusy systematycznie spa-
da. Naukowcy z Harvard Medical
School oraz Uniwersytetu Fudan
w Chinach zauwazyli jednak nie-
pokojaca zmiane trendu: nowym
gléwnym winowajca staje sieg
sttuszczeniowa choroba watroby
zwigzana z dysfunkcjg metabo-
liczng (MASLD). Jest ona Scisle
powigzana z plagami XXI w., ta-
kimi jak otylosé, cukrzyca, nie-
wlasciwa dieta i brak aktywnosci
fizycznej. Jak szacujg specjalisci,
nawet 60% przypadkom raka
watroby mozna by zapobiec,
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stosujac odpowiednig profilak-
tyke i modyfikujac styl zycia.

Cichy zabdjca
Aby zrozumie¢ najnowsze uczo-
nych z Rutgers University, nalezy
przyjrzec sie podstawowym funk-
cjom watroby. Jednym z jej klu-
czowych zadan jest oczyszczanie
organizmu z toksyn. Gdy spozy-
wamy biatko, jest ono rozkladane
w organizmie, a proces ten uwal-
nia azot, ktéry przeksztalcany jest
w toksyczny amoniak. W zdrowym
organizmie enzymy watrobowe, bio-
race udziat w tzw. cyklu moczniko-
wym (m.in. CPS1, OTC, ASS1, ASL,
ARG1), sprawnie przechwytujg ten
zwiazek 1 zamieniaja go w nieszko-
dliwy mocznik, ktéry nastepnie
jest wydalany wraz z moczem.

U o0s6b z uszkodzong lub upo-
$ledzong funkcja watroby (np.
w wyniku stluszczenia, marskosci,
stanéw zapalnych czy juz istnieja-
cego raka) ten mechanizm oczysz-
czania zawodzi. Prowadzi to do
niebezpiecznego gromadzenia sie

Tylko w 2022 r. odnotowano

blisko 870 tys. nowych
przypadkow tej choroby,
a prognozy wskazuja,

ze do 2050r. liczba ta moze
przekroczy¢ 1,5 min rocznie

amoniaku we krwi i tkankach, co na-
zywane jest hiperamonemia. Od lat
naukowcy wiedzieli, Ze u pacjentéw
z nowotworem watroby mechanizm
usuwania amoniaku jest zaburzony,
jednak przez dlugi czas nie potrafili
odpowiedzie¢ na kluczowe pyta-
nie: czy nagromadzenie amoniaku
jest jedynie skutkiem ubocznym
nowotworu, czy tez jego pierwotng
przyczyna i motorem napedowym?
Aby rozwikla¢ te zagadke, ame-
rykansko-chinski zespét naukowy
pod kierownictwem prof. Wei-Xing
Zonga z Rutgers University za-
projektowal niezwykle zaawanso-
wane badania z wykorzystaniem
inzynierii genetycznej i modeli
mysich. Badacze przeanalizowali
r6zne genetyczne modele raka wa-
troby. Odkryli, Ze w klasycznych
modelach nowotworéw (nape-
dzanych m.in. przez szlak B-ka-
teniny) ekspresja enzyméw cyklu
mocznikowego jest bardzo wczeénie
i drastycznie hamowana, co samo-
istnie podnosi poziom amoniaku.
Aby sprawdzi¢, czy to wlasnie brak
tych enzyméw napedza raka, na-
ukowcy musieli stworzy¢ specyficzny
model mysi (c-MET/sgAxin1), w kt6-
rym mechanizm usuwania amoniaku
poczatkowo pozostawal nienaruszo-
ny. Dopiero p6zniej, wykorzystujac
zaawansowane techniki inzynierii
genetycznej (CRISPR/Cas9), ce-
lowo wylaczyli u czesci zwierzat
geny odpowiedzialne za produk-
cje enzymoéw cyklu moczniko-
wego (Cps1, Ass1, Asl, Argl).
Réznice migdzy grupg kontrolng
a myszami z uposledzonymi enzyma-
mi okazaly sig uderzajace. Zwierzeta,
u ktérych zablokowano usuwanie
amoniaku, do§wiadczaty znacznie
szybszego wzrostu guzéw, zwiekszo-
nego uszkodzenia komorek watroby
(hepatomegalii) oraz zyly zdecydowa-
nie krécej. To byt bezposredni dowdéd
na to, ze uposledzone funkcjonowa-
nie watroby w zakresie oczyszczania
organizmu z amoniaku bezposrednio
napedza proces nowotworowy.

Anatomia zjawiska

Kolejnym krokiem byto zrozumienie,
w jaki doktadnie sposéb toksyczny
amoniak sprzyja komérkom rako-
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Wagaw dot!

To w watrobie zachodzg procesy syntezy cholesterolu oraz rozktadu lipidéw do kwaséw
ttuszczowych. Tym samym reguluje ona stezenie wolnych kwaséw ttuszczowych (WKT)
we krwi: gdy insulina hamuje uwalnianie WKT, spada watrobowa produkcja glukozy.

Badania pokazaty jednak, ze ta réwnowaga jest zaburzona u 0séb oty-
tych. Ich hepatocyty sq mniej wrazliwe na insuling, przez co watroba nie
otrzymuje sygnatu, by zmniejszy¢ produkcje glukozy*. Uposledza to metabo-
lizm weglowodandw, zwiekszajac przy okazji podatnos¢ na cukrzyce.

Ponadto wskazuje sig, ze sttuszczenie i marskos¢ watroby maja $cisty zwia-
zek otytoscig brzuszng i innymi cechami zespotu metabolicznego.

Niemal u wszystkich pacjentéw otytych obserwuje sie nagroma-
dzenie ttuszczu w hepatocytach?. Dlatego utrzymywanie prawidto-
wej wagi ma znaczenie réwniez dla pracy tego narzadu.

Przykiadowo u pacjentéw z wirusowym zapaleniem watroby typu C wy-
kazano istotng korelacje miedzy BMI a stopniem sttuszczenia i zwtdk-
nienia watroby, a spadek wagi przynosit u nich istotng poprawe3.

Z kolei w przypadku niealkoholowej sttuszcze-
niowej choroby watroby badania spektroskopowe
wykazaty, ze zmniejszenie masy ciata 0 5-20% 1. Obes Res 2002; 10: 129-34
powoduje redukcje ttuszczu watrobowego 2. Hepatology 2003; 38: 428-35

N N . . . 3. Curr Treat Options Gastroenterol
az 0 40-80%"*. Nic dziwnego, ze za najlepsza forme 2003; 6: 455-63

terapii uznaje sie dzi$ redukcje masy ciata pota- 4. Obesity (Silver Spring) 2009; 17:
A A af] q 2162-8; Ann. Hepatol., 2008; 7:
czong ze zwiekszeniem aktywnosci fizycznej. 157-60
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wym. Zespo6l prof. Zonga wykorzystat
do tego zaawansowang technike §ledze-
nia izotopow stabilnych (15N-amoniak)
polaczong ze spektrometrig mas. Dzieki
temu naukowcy mogli ,,obserwowac”,
gdzie dokladnie wedrujg atomy azo-
tu z gromadzacego sig amoniaku.
Wyniki byly fascynujace i przerazaja-
ce zarazem. Okazalo sie, Ze nowotwor
potrafi zaadaptowac sie do toksycznego
srodowiska i wykorzysta¢ nadmiar amo-
niaku jako darmowe paliwo do swojego
wzrostu. Zamiast stanowi¢ trucizne,
amoniak byl przekierowywany przez
komorki rakowe do wzmozonej syn-
tezy aminokwaséw oraz nukleotydéw
(doktadniej do szlaku syntezy piry-
midyn, co przejawialo sig wzrostem
stezenia takich metabolitéw jak kwas
dihydroorotowy, orotan czy uracyl).
Nukleotydy pirymidynowe to niezbedne
cegietki do budowy DNA i RNA kom6-
rek. Innymi slowy, zepsuty mechanizm
detoksykacji dostarczat nowotworowi
surowcéw, ktére pozwalaty mu bly-
skawicznie rosna¢ i sig namnazac.

Prosta zmiana, a efekt
spektakularny
Majac w rekach wiedze o tym, zZe to
wtlasnie uboczne produkty metabolizmu
biatek (amoniak) dostarczajg paliwa dla
guzow, badacze postanowili przetesto-
wacé najprostszg mozliwg metode inter-
wencji: redukgje ilosci biatka w diecie.
W ramach eksperymentu zywieniowe-
go myszy z rakiem watroby podzielono
na grupy: jedna otrzymywata standar-
dowg diete, inna diete wysokobial-
kowa, a jeszcze inna — niskobiatkowsg
(w ktérej kalorie pochodzace z biatka
stanowily zaledwie 6,5% w poréwnaniu
do 21,6% w diecie standardowej). Wyni-
ki tego doswiadczenia sa niesamowicie
obiecujace. Zwierzeta utrzymywane
na diecie niskobiatkowej miaty radykal-
nie nizszy poziom amoniaku we krwi
i w tkance watrobowej, a w konsekwen-
cji doswiadczyly dramatycznego spo-
wolnienia tempa rozrastania sie guza.
Zmniejszyla sie u nich takze proliferacja
(namnazanie) komorek watrobowych
oraz procesy zwldknienia (fibrozy)
narzadu. W efekcie myszy na diecie
niskobialkowej przezywaly znacznie
dtuzej niz te na standardowej diecie.
Analizy molekularne i sekwencjono-
wanie RNA pojedynczych jader komor-
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Kolagentobardzowazny sktadnikludzkiego organizmuijedenzgtéwnychbudulcow
naszej skory. Nie bez powodu nazywany jest biatkiem mtodosci. Co zrobié, gdy
zaczynaja bolec stawy, tydki, gdy pojawiaja sie zmarszczki, cellulit, wypadaja wtosy
i zaczyna nam go brakowac? Zastosuj wyprébowany i doskonaty KolagenCito!

skory whasciwej, odpowiadajac za jej

nawilzenie, jedrnos¢ i elastycznos,
a takze odnowe na poziomie komérko-
wym. Znalez¢ go mozna w tkance tacznej,
gdzie tworzy swego rodzaju rusztowanie
dla skéry. Wiékna kolagenowe sa niezwykle
mocne i wytrzymate. Szacuje sie, ze jed-
no wtdkno o $rednicy T mm jest w stanie
utrzymac obcigzenie nawet do 10 kg! Ko-
lagen jest wazny dla odbudowy catego na-
szego organizmu. Korzystnie wptywa na
uktad krwionosny i trawienny, kontroluje
przebieg proceséw metabolicznych oraz
warunkuje dobrg kondycje bioder, kolan,
tokci, kregostupa, barkéw. Pomaga tez
dbac o cisnienie krwi, rozluznia naczynia
krwionosne, rozszerza tetnice i pozwala na
oczyszczanie ich Scian z thuszczu.

Kolagen stanowi az 80 proc. wtdkien

Niestety, wraz z uptywem czasu wtdkna
kolagenowe stabng i ulegaja rozpadowi.
Pierwsze ubytki kolagenu, w postaci deli-
katnych zmarszczek, mozna zauwazy¢ juz
po 25. roku zycia. Stopniowo, wraz z wie-
kiem, rozpad ten postepuje szybciej, co
objawia sie zwiekszeniem ilosci zmarsz-
czek, utratg wiotkosci skoéry i zmiang
owalu twarzy w okolicach 40. roku zycia.

Na ubytki kolagenu szczegdlnie wrazliwe
sg okolice powiek i oczu, poniewaz skéra
w tych obszarach jest niezwykle cienka,
z ograniczong iloscig gruczotéw tojowych.
Powieki czesto zaczynaja opadac.

Niestety nie jesteSmy w stanie zahamo-
wac catkowicie procesu utraty kolagenu.
Mozemy go jednak opdzni¢. Warto wspoma-
gac sie produktami z zawartoscia kolagenu.
Na rynku jest ich wiele, dlatego szukajmy
tych wysokiej jakosci, z opatentowana for-
mutg i najlepszym sktadem. Takim wysoko-
gatunkowym produktem jest KolagenCito

— ponad 100 lat zaufan

|'-|’

renomowanej niemieckiej firmy Reutter,
posiadajacej ponad 100 lat doswiadcze-
nia, ktory w swoim sktadzie ma takze wi-
tamine C, wspierajacg proces odbudowy
widkien kolagenowych. Jedna pastylka Kola-
genCito w skfadzie ma dawke az400 mg cen-
nego kolagenu. Zaleca sie ssanie do trzech
pastylek dziennie. Kupujac dobroczynny
KolagenCito masz pewnos¢, ze to produkt
100% oryginalny, gdyz jest chroniony pra-
wem patentowym na Swiecie! W dobrej ce-
nie mozna go kupi¢ w aptekach i sklepach
medyczno-zielarskich, ok. 43 zt.

Y [<{olagenCito

FASTHON HOLAGEMOHEAMTERRTE
2 tamind

DOSTEPNY
W APTERACH
1 ZIELARNIACH

! Perfekqia tkwi w detalach i recepturze!
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NEWS FOCUS
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Jak pomoc watrobie?
Fitoterapia utatwi odtruwanie, regeneracje oraz prace watroby.
Substancje aktywne zawarte w ziotach majg réwniez dziatanie
ochronne. Warto wiec wigczy¢ je do planu leczenia (oczywiscie
w konsultacji z lekarzem prowadzacym). Jednak nie zapomi-
naj o witaminach. Sposrdd nich najwazniejsze sg wszystkie
z grupy B oraz antyoksydacyjne C i E. Ta ostatnia w dawce
800 j.m. na dobe (podzielonej na 2 porcje) zostata nawet uzna-
na za lek pierwszego wyboru u dorostych z niealkoholowym
sttuszczeniowym zapaleniem watroby (ale tylko potwierdzonym
w biops;ji), poniewaz poprawia obraz histologiczny watroby™.

3
P £ 9 (Cynara scolymus)y' YA

z pedéw kwiatowych tej ro-
. Sliny maja wiasciwosci zot-
\ ciotworcze i zétciopedne,
‘ ) obnizajg poziom choleste-

rolu i dziatajg protekcyjnie
na hepatocyty?. Poleca sie

W K je przy stanach zapalnych

M watroby, kamicy peche-

- ‘,& & rzyka zélciowego i zéttaczce.
(Picrorhiza kuraro)REXiiEL )

u nas znana roslina przeszta juz wiele badan w sytuacjach

doswiadczalnych i klinicznych. Ma dziatanie przeciwzapalne,

hepatoprotekcyjne i immunomodulujgce. Hindusi wykaza-
li jej znaczace wiasciwosci hepatoochronne u gryzoni3.

Ich koledzy z tego samego osrodka badawczego poréwna-

li substancje czynng zawartg w katuce - pikroliv z sylimaryng
w modelach szczuréw i $winek morskich
i stwierdzili silne dziatanie zétcioped-

ne i antycholestatyczne®. Ekstarkty -~
z rosliny okazaly sie réwniez -
pomocne w klinicznym i bioche-
micznym wyzdrowieniu przy
ostrym zapaleniu watroby>.

Miazga ze $wiezych
korzeni lub sok wyttoczony z tego
warzywa przynosza ulge w stanach zapal-
nych watroby i pecherzyka zétciowego,

a przy okazji poprawiaja ogdélne trawie-
nie®. Prawdopodobnie dzialanie to jest
zwigzane duzg zawartoscig witamin B i C.

Lisciokwiaty (Phyllanthus amarus i niruri)
Ta roslina - o lisciach tworzacych 2 rzedy na pedzie
- cho¢ od wiekéw stosowa-
na jest z powodzeniem w ajurwedzie,
am to jednak dopiero 50 lat temu zyskata
zainteresowanie naukowcéw
i dostapita zaszczytu testow
naukowych. Szeroko zakrojo-
, ne badania nad lisciokwia-
tem potwierdzity, Ze jest
on skuteczny przeciwko
wirusom zapalenia watro-
by typu Ai B, jak rowniez
ma wiasciwosci przeciwza-
palne, hepatoprotekcyjne
i immunomodulujace’
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Z kolei w badaniu klinicznym z udziatem pacjentéw

z ostrym wirusowym zapaleniem watroby (AVH), zasto-
sowanie P. niruri przyniosto istotnie wiekszy spadek po-
ziomu transaminaz juz po 2 tygodniach leczenia®.

Jeszcze 50 lat temu byta
w Polsce tylko przyprawa do pieczywa. Dzi$ za sprawq tureckich
naukowcdw staje sie nadzieja dla osdb cierpigcych na choroby
watroby. Badacze poréwnali ochronne
dziatanie selenu, witamin C i E oraz .
czarnuszki wobec tego organu. -
Okazato sie, ze w zapobie- f 7
. -3&

—

ganiu widknieniu i marsko-
$ci watroby u krélikéw
czarnuszka jest bardziej
skuteczna niz pozo-
stale substancje.

Z kolei w Egipcie
na Uniwersytecie Assiut
badano wptyw jej nasion
na ochrone watroby zatru-
wanej otowiem. Zwierzeta
na diecie z ich dodatkiem
miaty mniej uszkodzong watro-
be i lepsze wyniki biochemiczne,
histopatologiczne niz grupa kontrol-
na niewspomagana nasionami czarnuszk®.

Juz tyzka nasion
ostropestu plamistego dziennie wystarczy, by oczyscic i odcigzy¢
watrobe. Ich podstawowy skiadnik — sylimaryna - stabilizuje
bowiem membrany hepatocytdw, dzieki czemu nie przenikajg
do nich toksyny. Uszczelnia tez uszkodzone btony komoérkowe
i pobudza regeneracje komérek. Dzieki temu zaleca sie jg zaréwno
w profilaktyce, jak i leczeniu choréb watroby — u pacjentéw z mar-
skoscig sylimaryna poprawiata przezywalnosé nawet o 58%?%.

W badaniach przeprowadzonych zaréwno na zwierzetach,

jak i na ludziach, wykazano korzystny wptyw tego sktadni-

ka aktywnego na parametry biochemiczne watroby. Stoso-
wana tacznie z fosfolipidami oraz witaming E sylimaryna
zmniejszata mase ciata, poprawiata insulinowrazliwos¢,
zmniejszata aktywnos¢ markeréw procesu zapalne-
g0 W surowicy oraz poprawiata obrazy histologiczne®.
Poniewaz nie powoduje skutkéw ubocznych i nie
wchodzi w interakcje z lekami, sylimaryne mozna sto-
sowac rowniez przy przewlektych schorzeniach.
Z kolei testy in vitro na zwierzetach sugeruja, ze zwig-
zek ten sprzyja regeneracji i przezyciu hepatocytow.
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kowych (snRNA-seq) wykazaty dodatkowo,
ze ograniczenie biatka wplyneto na global-
ne przeprogramowanie komérek watroby.
Zahamowano patologiczng odpowiedz me-
taboliczna, zmniejszajac m.in. metabolizm
kwaséw ttuszczowych oraz katabolizm
bialek w komérkach stymulowanych przez
onkogeny, co zjawiskowo odcigzylo narzad.

Kto powinien uwazaé
na biatko w diecie?
Dla przecietnego, zdrowego czlowie-
ka odpowiednia podaz biatka w diecie
jest absolutnie kluczowa dla budowy
miesni, regeneracji tkanek i og6lnego
zdrowia. Prawidtowo funkcjonujaca
watroba bez najmniejszego problemu
radzi sobie z przetwarzaniem amonia-
ku w mocznik nawet przy zwigkszo-
nych ilosciach biatka w pozywieniu.
Odkrycie zespotu prof. Zonga ma jed-
nak kolosalne znaczenie dla os6b
ze zdiagnozowang chorobg upoéle-
dzajaca wydolno$é watroby. Mowa
tu przede wszystkim o pacjentach ze:
* stluszczeniowsq chorobg watro-
by (szacuje sie, ze w samych Sta-
nach Zjednoczonych problem ten
dotyka 1 na 4 doroslych oséb);
» marskos$cig watroby;
* wirusowymi zapaleniami watroby;

* juz zdiagnozowanym rakiem watroby.
Wtasnie ta grupa powinna zwrdécié
szczegblng uwage na ilosé spozywane-
go biatka, by nie generowaé¢ nadwyzek

amoniaku, ktéry mégtby stworzy¢ mi-
krosrodowisko sprzyjajace onkogenezie.

Onkologiczny dylemat

Mimo tak optymistycznych wynikéw
badan naukowych, prof. Wei-Xing Zong
stanowczo ostrzega przed podejmo-
waniem radykalnych zmian w diecie
na wlasna reke, zwlaszcza u pacjen-
téw onkologicznych. Prowadzi to do
trudnego medycznego dylematu.

Z jednej strony, zmniejszenie spozycia
biatka drastycznie tnie doptyw toksycznego
amoniaku i odcina nowotwor od zasobow
niezbednych do tworzenia guzéw. Z dru-
giej strony, pacjenci walczacy z chorobg
nowotworowg, poddawani wyniszczajacym
terapiom (chemioterapii czy radioterapii),
bardzo czesto borykaja sie ze zjawiskiem
kacheksji (niezmierzonego wyniszczenia
organizmu) oraz sarkopenii (utraty masy
mieéniowej). Standardowe zalecenia
zywieniowe w onkologii zazwyczaj reko-

mendujg spozywanie zwigkszonych ilosci
biatka, aby pomdc pacjentowi utrzymac
sily i mase mig$niowq w tracie leczenia.
Konieczne jest zatem znalezienie zlotego
srodka. Zmiana diety na niskobiatkowa
musi by¢ $cisle monitorowana. Wedlug
badaczy, u pacjentéw z uszkodzong wa-
troba, u ktérych zidentyfikuje sig niebez-
piecznie podwyzszony poziom amoniaku
we krwi, czasowe i kontrolowane ogra-
niczenie podazy biatka moze przyniesé
znacznie wiecej korzysci niz szkéd, spo-
walniajac chorobe nowotworowsg. Kazda
tego typu interwencja musi by¢ jednak
bezwzglednie skonsultowana z lekarzem
prowadzacym i dietetykiem klinicznym.

Przysztosc¢ profilaktyki i leczenia
Omawiane badania nie tylko rzucajg nowe
$wiatto na patomechanizm rozwoju raka
watroby, ale dajg realne, pozbawione tok-
syczno$ci narzedzie wspierajgce terapie.
Zrozumienie, w jaki spos6b srodowisko
bogate w azot wspomaga synteze pirymi-
dyn i aminokwaséw u raka, toruje droge
do projektowania nowych terapii. Jak
zauwazaja autorzy badania, w przyszlosci
strategie obejmujace nie tylko $cistg kon-
trole diety, ale takze stosowanie lekéw wy-
chwytujacych amoniak lub probiotykéw
pozerajacych ten gaz w jelitach, moglyby
znaczaco zredukowac ryzyko progresji no-
wotworu u 0s6b z grup wysokiego ryzyka.
Obecny krajobraz epidemiologiczny
wyraznie pokazuje, ze rak watroby staje
sie schorzeniem w duzej mierze nape-
dzanym przez czynniki metaboliczne.
Walka z nim bedzie wymagala zar6wno
powrotu do korzeni (odpowiednia dieta,
redukcja otyltosci, aktywnosé fizyczna),
jak i wykorzystania nowoczesnych tech-
nologii. Zespét prof. Jiana Zhou z Uniwer-
sytetu Fudan wskazuje, ze innowacyjne
podejscia, od lepszych metod wczesnego
wykrywania po zastosowanie sztucznej
inteligencji, pozwolg trafniej oceniac ryzy-
ko powstawania ognisk nowotworowych.
Laczac zdobycze inzynierii genetycznej,
inteligentng diagnostyke i proste, biolo-
gicznie uzasadnione interwencje zywie-
niowe — takie jak dieta niskobiatkowa
— medycyna ma szansg znaczgco obnizyc
$miertelno$¢ z powodu tego groznego no-
wotworu w ciggu nadchodzacej dekady.

ZRODLO
1. Science Advances 9 Jan 2026, 12(2)
doi: 10.1126/sciadv.aec0766
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Ten suplement dicty zawicra
opatentowany i prechadany kompleks
LIVLONGA® firmy Sabinsa, zawierajgcy
oryginalny Curcumin €3 Complex”, Citrin
oraz Biopering” Produkt sawiera take
opatentowany ekstrakt z korzenla berbervsu
REBERSA®, Kurkuma i berberyna wspieraja
utrzymanie zdrowia watroby. Kurkumina
rapobicga gromadzeniu si¢ Huszceow
{ utatwia ich usuwanie preez watrobg
Oray Wipomaga prace serca i krakenie
krwi. Ponadto pomaga smniejszyc stan
zapalny i stres oksydacyjny. Ekstraki
# korzenia berberysu pomaga kontrolowad
poziom ghikozy we krwi, obnizaé poziom

trojglicerydiow we krwi oraz wspiera
utrayrmanie prawidlowego poriomu
cholesterolu Eiurtlt:nwni Liicl}-‘ Fawiery

preebadany skiadnik, Phosphocomplex®,
ktary ma lepszg dostepnosé biologicyna niz
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OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY

Cigza to szczegdlny stan fizjologiczny, w ktérego czasie zapotrzebowanie
kobiety na sktadniki odzywcze diametralnie sie zmienia

dpowiednia dieta w cig-

zy to nie tylko gwarancja

zdrowia dziecka, ale i dobrej

formy mamy. Jej organizm
czeka wysitek zwigzany z okresem
intensywnego wzrostu plodu, poro-
dem oraz karmieniem piersig. Z kolei
z perspektywy malucha niekorzystne
czynniki srodowiskowe w zyciu plo-
dowym, w tym niedobér lub nadmiar
sktadnikéw pokarmowych, prowadza
do trwatych modyfikacji procesé6w
metabolicznych, fizjologicznych i hor-
monalnych, ktére wplywajq na jego
zdrowie w pdzniejszym okresie zycia.
Moze to skutkowaé rozwojem szeregu
powiktan metabolicznych i serco-
wo-naczyniowych w doroslosci.

Dlatego niezbedne sg urozmaicone

positki, ktére dostarcza weglowoda-
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néw zlozonych, biatka, dobrej jakosci
tluszczéw, witamin i sktadnikéw mine-
ralnych w odpowiednich proporcjach,
a takze inne zdrowe nawyki, takie

jak regularne spozywanie 5 positkéw
dziennie i rezygnacja z fast foodow.

Przez lata wierzono, Ze ciezarna powin-
na doslownie spozywaé podwéjne por-
cje, by odzywic siebie i dziecko. Teraz
wiemy, ze to mit. Co prawda podczas
cigzy istotnie zwieksza sie zapotrze-
bowanie na energie, biatko, witaminy

i sktadniki mineralne, ale z pewnoscig
nie jest to wzrost dwukrotny. Wedtug ak-
tualnie obowigzujacych polskich norm
zywienia warto$¢ energetyczna racji
pokarmowej kobiety cigzarnej w II try-
mestrze cigzy powinna zostaé zwiekszo-

na o 360 kcal/dobe, natomiast w III try-
mestrze o 475 kcal/dobe (oczywiscie

z uwzglednieniem wieku, wczesniejszej
masy ciala, aktywnosci fizycznej czy
rodzaju wykonywanej pracy)'. W konicu
nadwaga i otylo$¢ matki przed cigza
(BMI >25 kg/m2) i nadmierny przyrost
masy ciata juz w jej trakcie sprzyjaja roz-
wojowi powiklan (takich jak cukrzyca,
nadci$nienie i stan przedrzucawkowy),
a to z kolei wiaze sie ze zwigkszonym
ryzykiem urodzenia dziecka z makroso-
mig (masa urodzeniowa przekraczajaca
4000-4500 g), wewnatrzmacicznego
zahamowania wzrostu ptodu (IUGR)
czy zespolu metabolicznego i miaz-
dzycy u potomstwa. Nadmierne spo-
zycie cukréw dodanych (takich jak
sacharoza i fruktoza), izomeréw trans,
cholesterolu oraz nasyconych kwaséw



thuszczowych moze prowadzi¢ do hiper-
cholesterolemii, a w efekcie zwigkszy¢
u maluszka ryzyko miazdzycy, otylosci,
dysfunkcji sr6dbtonka, nadci$nienia
tetniczego, hiperleptynemii, hipertrigli-
cerydemii, uposledzonego wydzielania
insuliny i zespolu metabolicznego®.

llos¢é i jakosc

Cigza nie jest wcale okresem dra-
stycznych wyrzeczen dietetycznych
(nie liczac oczywiscie absolutnego
zakazu spozywania alkoholu i palenia
papieroséw). Niedobory zZywieniowe
zwigkszajg u potomstwa podatnosé
na rozwéj w dorostym zyciu miaz-
dzycy, nietolerancji glukozy, nadci-
$nienia tetniczego, otylosci i choroby

Planujac cigze, stosuj prawidtowe zasady zywienia:

Zadbaj o urozmaicong diete.

Spozywaj 5 positkdw dziennie.

|edz petnoziarniste produkty zbozowe.

Pamietaj o spozywaniu codziennie mleka i produktéw mlecznych.

Wykorzystuj rézne zrédia biatka (nasiona roslin straczkowych, ryby, mieso, jaja).
Stosuj ttuszcze roslinne (olej rzepakowy, oliwe z oliwek, rézne oleje).

Jedz 500 g warzyw i 300 g owocdw dziennie.

najmniej 1-1,5 1), pozostatymi mogg by¢ zalecane w cigzy herbaty, np. czerwona, wy-

brane naturalne herbaty owocowe lub ziotowe (dozwolone dla ciezarnych), jak réwniez

soki warzywne i owocowe bez dodatku cukru, wyciskane ze Swiezych produktéw.
o Ograniczaj spozywanie stodyczy.
» Wyeliminuj z diety produkty typu ,fast food”.
» Ograniczaj dodawanie soli do potraw oraz spozywanie pro-
duktéw zawierajacych znaczne jej ilosci.
Picie kawy ogranicz do 1 filizanki dziennie lub wyeliminuj.
Catkowicie zrezygnuj ze spozywania alkoholu.
Pamietaj o suplementacji kwasem foliowym i witaming D.
Jesli jestes osobg z nadwagg lub otytoscia, postaraj sie z pomocg leka-
rza i dietetyka zmniejszy¢ przynajmniej czeSciowo mase ciata, uczac sie
przy tym wybierania zdrowych produktéw zywnosciowych

Pij ok. 2-2,5 | ptynéw dziennie, gtéwne Zrédto ptyndw powinna stanowic woda (przy-

RAPORT SPECIALN

niedokrwiennej serca’. Szczeg6lnie
grozny jest w tym przypadku deficyt
biatka, ktéry hamuje IUGR oraz zwiek-
sza podatno$c¢ na cukrzyce i otylosé.
Dla prawidtowego rozwoju ptodu
wazne jest tez odpowiednie spozycie
wielonienasyconych kwaséw ttusz-
czowych, zwlaszcza omega-3: ich nie-
dobér powoduje opdznienie rozwoju
wewnatrzmacicznego, a odpowiednia
podaz moze chronié¢ przed insulino-
opornoscig i nadcisnieniem w p6zniej-
szym zyciu. Ponadto nalezacy do nich
kwas DHA buduje komérki nerwowe
dziecka, dba o prawidlowy rozwdj
jego mézgu i oczu w czasie cigzy oraz
karmienia piersia, a takze dziata jak
polisa ubezpieczeniowa w przypadku
ryzyka porodu przedwczesnego®.

Dieta i suplementy

Nie mozna oczywiScie zapomnie¢ o od-
powiedniej podazy mikrosktadnikow.
Dotyczy to zwlaszcza folianéw (kwasu
foliowego), ktére sg konieczne do prawi-
dlowej syntezy kwaséw nukleinowych.
Ich niedobdr moze zaburzy¢ podzialy
komorek i przyczynié¢ sie do IUGR,

wad wrodzonych (jak bezmézgowie,
rozszczep kregoslupa i przepuklina
uktadu nerwowego), przedwczesnego
porodu lub nadcis$nienia tetniczego®.
Dlatego juz 6 miesiecy przed planowa-
ng ciaza powinno sie suplementowac
0,4 mg kwasu foliowego dziennie, az do
konca II trymestru. Dobrymi jego Zrédla-
mi w diecie sg ciemnozielone warzywa,
produkty zbozowe z pelnego przemialu,
nasiona roslin strgczkowych i owoce.
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Spowolnienie rozwoju ptodu moze .
by¢ spowodowane takze matym spo- i
zyciem witaminy B12 (nawet przy pra-
widlowym pokryciu zapotrzebowania
na kwas foliowy), witaminy A, tiaminy,
cynku (réwniez bierze udzial w synte-
zie kwaséw nukleinowych), magnezu
i zelaza®. Istotny jest zwlaszcza ten
ostatni pierwiastek, ktérego niedobér
moze powodowac niedokrwistosé
u matki, a ta z kolei, zwtaszcza jesli
wystapi w I trymestrze, nawet trzy-
krotnie zwigksza ryzyko matej masy
urodzeniowej i powoduje nadci$nienie
u dziecka. By tego uniknag¢, juz w okre-
sie planowania cigzy nalezy zadbaé -

o odpowiednig podaz zelaza. Wedlug
‘ zalecen Polskiego Towarzystwa Gine-
kologicznego suplementacja powinna
by¢ wdrazana u kobiet stosujagcych
‘ diete wegetarianska, z niedokrwistoscig
wystepujacg przed cigzg lub zaburze-
niami wchlaniania oraz po 8. tygodniu
ciazy’. Zapotrzebowanie gwattownie
‘ wzrasta od II trymestru ciazy, co zwia-
zane jest przede wszystkim z inten-
sywnym wzrostem plodu i tozyska.
Podczas ciazy roénie takze zapotrze-
bowanie na jod, gléwnie w I trymestrze
— zaleca sig przyjmowanie 150-200 ug
na dobe (150 ug poprzez suplementacje
preparatami jodku potasu, a reszte z soli
kuchennej)®. Jednak kobiety, ktére majg
obrzeki, nie powinny stosowaé dodatku
soli do potraw. By poprawi¢ ich smak,
mozna uzy¢ naturalnych przypraw
i zi6t (koperek, ziele angielskie, liscie
pietruszki, majeranek, szczypiorek, ce-
bula, czosnek, sok cytrynowy, kminek).

jest jednym z kluczowych dla prawidtowego przebiegu cigzy makro-
elementdéw. Wspiera on ukiad nerwowy i miesniowy matki oraz rozwoj dziecka.
Zmniejsza tez ryzyko rzucawki, przedwczesnego porodu oraz uczucie zmeczenia.
Zapotrzebowanie w czasie cigzy wzrasta do ok. 360-400 mg na dobe, a niedo-
bér moze prowadzic do skurczéw tydek, zmeczenia, a nawet przedwczesnych skur-
czow macicy. Suplementacje warto skonsultowac z lekarzem - zazwyczaj koriczy

Prawdopodobnie nie istnieje jeden pro-
tokol, ktéry sprawdzi sie u wszystkich,
ale z pewnos$cia w diecie cigzarnej nie

sie ja ok. 35-38 tygodnia ciazy, tak aby nie zaburza¢ skurczéw porodowych. moze zabrakna¢ kilku produktéw”.
Magnez znajdziesz w orzechach, nasionach, gorzkiej czekoladzie, ka- Jej podstawg powinny by¢ pro-
szach, roslinach straczkowych oraz zielonych warzywach lisciastych. dukty zboZowe (zrédto witamin
wptywa na rozwdj i utrzymanie zdrowych kosci, zebéw oraz miesni. Wspomaga z grupy B, magnezu, zelaza, cynku,

uktad odpornosciowy matki, umozliwiajac rozpoznanie chorobotwérczych drobnoustrojéw.
to niezwykle wazny sktadnik dla kobiet w cigzy i karmigcych pier-
sig. Uczestniczy w procesach prowadzacych m.in. do powstania zwigzkdéw, kto-

blonnika pokarmowego i biatka). Warto
przy tym pamietaé, ze w tych z pel-

re buduja blony komérkowe, a takze wpiera rozwdj dziecka od poczatku, nego przemialu znajduje sig 2-3 razy

Stosowanie go W Cigzy wspiera rozwoj wigcej cennych sktadnikéw odzyw-
tkanek dziecka. Suplementacja moze tez przy- czych niz w wysoko oczyszczonych.
slejmamie pomdc amnilszyé roastepy, popra- 1+ ST Rt v Aby zwickszyC prayswajlnosé zlaza
wic ela‘st‘ycznosc skor\( oraz korzystnie wplynqc suplementacji u kobiet ciezarnych, z produktéw zbozowych, warto taczyé
na obcigzone stawy. Nim jednak rozpoczniesz %"2%‘2,',",,%'2,'55{!'1‘;5".'{’51"’ Praktyczna je z warzywami i owocami bogatymi

suplementacje, skonsultuj sie z lekarzem. w witamine G (i mase innych niezbed-
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66 Niedobory zywieniowe zwiekszaja
u potomstwa podatnosé na rozwaj
w dorostym zyciu miazdzycy, nietoleranc;ji
glukozy, nadcisnienia tetniczego, otytosci
i choroby niedokrwiennej serca #o

nych skladnikéw). Najlepiej spozywac je na surowo, gdyz
podczas obrébki cieplnej tracg kwas askorbinowy i foliowy.
Udziat weglowodanéw ztozonych (z pelnoziarnistej maki,
kaszy, ptatkéw owsianych itp.) w diecie kobiety ciezarnej powi-
nien by¢ najwigkszy. Na drugim miejscu pod wzgledem ilosci
sgq warzywa, potem owoce, nastepnie produkty mleczne. Co-
dziennie powinno sie wypija¢ 3-4 szklanki mleka lub fermen-
towanych napojéw (jogurt naturalny, kefir), by pokry¢ zapo-
trzebowanie na wapn. Dodatkowo mogg one przynies$¢ czasowa
ulge przy ataku zgagi. Jednak ttusty nabial (np. z6lty ser) nie
jest najlepszym rozwigzaniem ze wzgledu na duza zawartos¢
soli, cholesterolu i nasyconych kwaséw ttuszczowych. Z kolei
sery plesniowe, produkowane z niepasteryzowanego mleka,
moga stanowié zagrozenie dla dziecka ze wzgledu na poten-
cjalne ryzyko zakazenia listerig. Jesli zas chodzi o biatko,
to chude mieso i wedliny mozna spozywa¢ codziennie, w ilosci
ok. 200-250 g. Lepiej unika¢ watrébki (za duzo cholesterolu
iretinolu, ktéry w duzych dawkach dziala teratogennie), na-
tomiast w ogdéle nie wolno siega¢ po surowe jajka i mieso.
Przynajmniej 2 razy w tygodniu warto zastepowaé migso
tlustymi morskimi rybami bogatymi w kwasy omega-3. Co z ry-
zykiem ich zanieczyszczenia rtecia? Zdaniem ekspertéw 2 por-
cje w tygodniu sg bezpieczne, o ile siggamy po ryby o niskiej
zawarto$ci tego toksycznego zwigzku (§ledz, losos, makrela,
sardynki, tunczyk z puszki, dorsz, pstrag, zebacz, tupacz).

Silne miesnie

-ptynna formuta magnezu

m LATWY DO SPOZYCIA

Pozwala zapewnic wiadciwe przyswajanie magnezl. Skiadnik|
sa fatwie] | szybciej przyswajane niz te zawarte w tabletkach.

ZRODLO MAGNEZU

Magnez jest wainym sktadnikiem, ktdry pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni oraz uktadu nerwowego. Pomaga réwniez
W utrzymaniu prawidfowych funkcji psycholagicznych.

PRODUKT CALKOWICIE NATURALNY

Nie zawiera alkohalu, syntetycznych substancji kenserwujacych,
barwnikow i sztucznych Srodkdw aromatyzujacych. Nie zawlera

rowniei laktozy | drozdiy oraz jest odpowiedni dla wegetarian,

Produkt bezglutenowy.
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To nic innego jak deficyt Zelaza. Niedobdr ten w organizmie moze wynikac nie
tylko ze zbyt matej ilosci zelaza w diecie, ale réwniez z nieprawidtowosci w jego

wechtanianiu lub transporcie®.

Pierwiastek ten znajduje sie m.in. w hemoglobinie — barwniku krwinek czer-
wonych - ale wchodzi tez w sktad wielu enzymdw i biatek. Jest w miesniach,
$ledzionie, watrobie, nerkach, szpiku kostnym, osoczu. Najwazniejszym zada-
niem zelaza jest transport tlenu we krwi z ptuc do kazdej komdrki ciata. Od nie-
go Scisle zalezny jest tez proces powstawania czerwonych krwinek.

Niedobor zelaza wptywa na produkcje energii w elektrowniach komérkowych
zwanych mitochondriami - dochodzi do ogélnego pogorszenia wydajnosci organi-
zmu. Dlatego do typowych objawdéw niedoboru zelaza oprdcz zmeczenia zalicza sie
réwniez wewnetrzny niepokdj, nerwowos¢, béle gtowy, ktopoty z pamiecia i zwiek-
szona wrazliwo$¢ na zimno? oraz wiekszg podatnos¢ na infekcje. Przyszie mamy
czesto skarzg sie na blado$¢, zajady oraz wypadanie i rozdwajanie sie wlosdw.

Jednak niedokrwisto$¢ w czasie cigzy moze niekorzystnie wptywac nie tylko na prze-
bieg cigzy oraz porodu, ale takze na ptéd, a nawet noworodka, zwieksza bowiem ryzyko
poronienia, przedwczesnego porodu, oraz IUGR — wewngtrzmacicznego ograniczenia
wzrastania ptodu. W kraricowych przypadkach moze nawet doj$¢ do wewnatrzma-

cicznego obumarcia ptodu. Zdarza sie tez, ze po

porodzie obkurczanie macicy jest zaburzone.

Szczesliwie mtode mamy moga podnosic po-
ziom Zelaza, jedzac np. czerwone migso i buraki

lub wzbogacajac swoje positki rzezucha, ko-
zieradka albo wodorostami Ulva prolifera.

Nie chodzi tylko o to, by w czasie ocze-
kiwania na dziecko nie pi¢ alkoholu.
Whbrew pozorom nawet ziolowe napary,
ktore wykazujg prozdrowotne dzialanie,
u ciezarnych mogg by¢ niewskazane.
Wedtug monografii European Scien-
tific Cooperative on Phytotherapy
(ESCOP), naukowej organizacji zajmu-
jacej sie roslinnymi lekami, cigzarne nie
moga stosowacé tez m.in. ziela piotunu,
olejku anyzowego i koperkowego, klacza
pluskwicy groniastej, nasion kozieradki,
kory kruszyny, lisci mitorzebu, klacza
i korzenia lukrecji, owocéw jatowca,
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korzenia rzewienia, lici szatwii i macz-
nicy'’. Mozna za to siega¢ po koper wto-
ski, kminek i rumianek. Majg one wla-
$ciwosci rozkurczowe, wiec sprawdzg
sie zwlaszcza w przypadku cigzowych
wzdeé — najczesciej w III trymestrze
wiele kobiet zmaga sig z nadprodukcija
gazow, ktérych nadmiar jest wynikiem
zakléconego procesu trawienia i fer-
mentacji. Powoduje to nieprzyjemne,
bolesne uczucie nadmuchanego brzucha
irozpierania, napadowe kurcze jelit
(tzw. kolke), glosne kruczenie oraz prze-
lewanie sie w jamie brzusznej, odbijanie,
powstawanie klopotliwych tzw. wiatréw.

A co z owiang zlg stawg kawg?
Owszem, kofeina zwieksza dobowg
diureze, prowadzi do utraty jon6w
sodu i potasu z moczem oraz moze
wplywaé na mniejszg mase urodze-
niowa dziecka, ale... wszystko zale-
zy od dawki. Uznaje sig, ze dopiero
300 mg/dobe moze stac sie niebez-
pieczne dla rozwijajacego sie w tonie
dziecka''. Co prawda w 1 filizance kawy
znajduje sie srednio do 150 mg kofeiny,
jednak trzeba pamietac, ze jej zrédta-
mi sg takze mocna herbata, napoje
typu cola, kakao czy czekolada, wiec
z malg czarng lepiej nie przesadzac.

Dieta, a nawet sposéb jedzenia, wply-
waja nie tylko na organizm przyszlej
mamy i rozw6j maluszka — moga réw-
niez wywolywaé nieprzyjemne dole-
gliwosci cigzowe lub im zapobiec.
Poranne nudnoé$ci najlepiej tago-
dzi podwyzszenie poziomu glukozy
w organizmie poprzez przyjecie we-
glowodan6éw (np. suchego herbatnika)
tuz po przebudzeniu w 16zku, a po
wstaniu zjedzenie lekkiego $niadania.
Dopiero w péZniejszej porze dnia po-
silek powinien by¢ bardziej treSciwy
—nalezy jednak unika¢ dan smazonych
i thustych, a takze ekspozycji na ich za-
pach podczas gotowania. Powinno sig
rowniez je$¢ czesciej, ale mate positki.
Aby obnizy¢ objetosé spozywanych
produktéw, mozna wyeliminowacd
dodawanie do nich napojéw. Zale-
ganie tresci pokarmowej w zoladku
sprzyja bowiem nasileniu nudnosci.
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66 Kofeina zwieksza dobowg diureze,
prowadzi do utraty jondw sodu i potasu
Z moczem oraz moze wptywac na mniejszg
mase urodzeniowg noworodka, ale
dopiero w dawce 300 mg/dobe moze
stac sie niebezpieczna dla rozwijajgcego
sie w tonie matki dziecka

Warto wyprébowaé réwniez imbir — roéline, ktéra wy-
korzystuje sie w celu redukowania nudnoéci i wymiotéw
o r6znej etiologii, takze u kobiet w cigzy. Badania wykazuja,
ze przyjmowanie go w ciggu pierwszych 15 tygodni redukuje
wystapienie fagodnych i umiarkowanych nudnosci o 46%,

a wymiotéw o 51%'*. Mozna stosowaé §wiezy korzen imbiru
(np. przezuwac jego plasterek), napary, tabletki lub herbaty.
Na poczatku IIT trymestru najczeéciej pojawia sig zgaga,

ktérg mozna zlagodzi¢ poprzez ograniczenie spozycia owo-
cow zawierajacych znaczne ilo$ci kwas6w organicznych
(pomaranczy, grejpfrutéw, cytryn), niektérych warzyw (por,
cebula, ostra papryka), a takze octu dodawanego do sata-
tek. Z diety nalezy wyeliminowa¢ chleb razowy, zwlaszcza
na zakwasie, ogérki i kapuste kiszong, ttuste sosy, sos po-
midorowy, zasmazki, stodycze, pikantne przyprawy, kawe
i czekolade'. Te dolegliwos¢ ogranicza réwniez dozwolone
w ciazy siemie — tyzeczke wystarczy zala¢ szklankg zimnej
wody i gotowaé do uzyskania konsystencji rzadkiego kisielu.
Natomiast aby unikng¢ wzde¢, warto wyeliminowac z die-
ty produkty bogate w weglowodany oraz ttuszcze, a takze
rosliny straczkowe, np. groch i fasole. Ta ostatnia moze
zwiekszaé¢ produkcje gazow nawet 10-krotnie w stosunku
do iloéci uznanej za normalna'. Lepiej tez unika¢ wzdyma-
jacych produktéw (takich jak kapusta, brukselka, szparagi,
$wieze pieczywo, pieczywo razowe), slodyczy i miodu.
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m zelazo, witaminy | kwas foliowy

m witamina C zwicksza wchianianie zelaza

= nie powoduje zaparc

m bez substancji konserwujgcych, barwnikow, laktozy

modpowiedni dla wegetarian
m bezpieczny dla kobiet w cigzy | w trakcie karmienia piersia
(po konsultacji z lekarzem)
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Te 9 miesiecy cigzy ksztattuje nie tylko przyszty iloraz inteligencji ale tez podatnos¢
na cukrzyce i choroby uktadu krazenia, a takze ryzyko wystapienia w dorostym zyciu

LTl

takich zaburzen jak schizofrenia, depresja, anoreksja czy ADHD!

azdy z nas spedzit w tonie
matki ok. 266 dni. Przez dekady
medycyna traktowala ten okres
niemal wylacznie jako czas
mechanicznego, fizycznego wzrostu,
uznajac, ze pléd to istota w pelni izolo-
wana od probleméw $wiata zewnetrz-
nego. Dzi§ wiemy, ze to fundamentalny
btad. Nauka bezsprzecznie udowad-
nia, ze czas od poczecia do narodzin
to niezwykle skomplikowany etap
biologicznego i psychologicznego ,,pro-
gramowania prenatalnego”. To, co matka
je, co czuje, jak radzi sobie z codzien-
nym stresem i z jakimi traumami sig
mierzy, ma bezposredni, chemiczny
wplyw na rozwéj ukladu nerwowego
jej nienarodzonego dziecka. Odkrycia
badaczy z calego §wiata rzucaja nowe
Swiatlo na to, jak ogromna odpowie-
dzialno$¢ i szansa spoczywa w rekach
przyszlych rodzicéw. Jak zatem dbac
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o siebie w cigzy, aby wyposazy¢ dziec-
ko w najlepsze mozliwe mechanizmy
radzenia sobie z rzeczywisto$cia?

Programowanie prenatalne
Kazdy z nas zadawal sobie kiedy$

to zasadnicze pytanie: dlaczego jestem
taki, jaki jestem? Od czego zalezy
moja sprawno$¢ umyslowa i fizyczna?
Czemu jedna osoba jest naturalnie od-
porna na stres, a inng trudne sytuacje
natychmiast przerastajg i paralizuja?
Tradycyjnie odpowiedzi szukano

w genetyce oraz w wychowaniu.
Naukowcy od lat dowodza jednak,

ze nie tylko geny decyduja o naszym
temperamencie oraz inteligencji.
Ogromne, wrecz decydujace znaczenie
dla naszego rozwoju ma ok. 266 dni
spedzonych w onie matki, w $rodo-
wisku in utero. Rozstrzyga sie wtedy
w znacznym stopniu kwestia naszych

zdolnosci poznawczych oraz to, jakie
dosiegna nas w przyszltosci choroby.
Zjawisko to, w medycynie nazy-
wane programowaniem prenatalnym
lub plodowym, zaklada, ze w okresie
przed narodzinami zdrowie i charak-
ter cztowieka podlegajg niezwykle
silnym oddzialywaniom $rodowisko-
wym. Zwigzek miedzy srodowiskiem
plodowym a pézZniejsza podatnoscig
na zaburzenia fizyczne, takie jak cho-
roby uktadu krazenia czy inne aspekty
zespolu metabolicznego, jako jeden
z pierwszych udokumentowat badacz
Barker, publikujac swoje wnioski
na tamach prestizowego czasopisma
European Journal of Epidemiology.
Obecnie nauka poszla jednak o krok
dalej — staje sig jasne, ze sSrodowisko
plodowe ma réwnie kolosalne znacze-
nie dla emocjonalnego, behawioralne-
go i poznawczego rozwoju dziecka.



Programowanie ptodowe to nic innego
jak wplyw czynnikéw chemicznych,
ktére trwale zmieniajg ekspresjeg genéw
w rozwijajacym sig organizmie, rzutujac
na calg jego dalsza egzystencje. Jak traf-
nie komentuje badacz Peter Nathanielsz
z Uniwersytetu w Wyoming, jesli osoba
obdarzona nawet absolutnie najlepszymi
predyspozycjami genetycznymi bedzie
w lonie matki poddawana negatywnym
wplywom $rodowiskowym, efekt konco-
wy moze by¢ mizerny. Matka, poprzez
swoje codzienne przyzwyczajenia zywie-
niowe, ogdlny tryb zycia oraz wahania
nastroju, aktywnie i nieustannie wplywa
na to, w jaki spos6b ostatecznie rozwinie
sig potencjal genetyczny jej embrionu.

Cud zycia, czyli jak

powstaje ludzki moézg

Rozwéj nienarodzonego dziecka to bez
watpienia jedno z najbardziej fascy-
nujgcych zjawisk w naturze — prze-
ksztalcenie sie dwéch mikroskopijnych
komoérek w skomplikowanego, czujacego
czlowieka. Jeszcze przed 3 dekadami
wiekszo$¢ srodowiska lekarskiego uwa-
zala, ze nienarodzone dziecko to jedynie
bezksztaltny pléd - istota Slepa, gtucha
i catkowicie pozbawiona zdolnosci
odczuwania bodZcéw z zewnatrz.

Dzi$, dzigki zaawansowanym meto-
dom neuroobrazowania, wiemy, Ze pro-
ces ten wyglada zupelnie inaczej. Juz
w trzecim tygodniu od zaplodnienia
w zarodku pojawia sie tzw. ptytka ner-
wowa, z ktérej ostatecznie wywodzi sig
caly centralny uklad nerwowy czlowie-
ka, czyli mézg i rdzen kregowy. Niedtu-
go potem rusza niewyobrazalnie szybka
»,masowa produkcja” neuronéw, ktéra
trwa nieprzerwanie, 24 godz. na dobe,
az do samego konca cigzy. Tempo tego
procesu potrafi przyprawi¢ o zawrét
glowy: w ostatnich 3 miesigcach zycia
plodowego w organizmie nienarodzone-
go dziecka powstaje nawet kilka tysigcy
komérek nerwowych na sekunde!

Te nowo powstate komérki tacza sie
ze soba w skomplikowane sieci, two-
rzac docelowy uklad nerwowy czlo-
wieka. Ostatecznie, w pelni rozwiniety
ludzki mézg sktada sig z ok. 100 mld
neurondéw. Jednak tu pojawia sig naj-
wazniejszy aspekt programowania:

o ile nasze geny decyduja o og6lnym
schemacie budowy mézgu i okreélaja,
gdzie poszczegdlne komorki majg sie

znalezé, o tyle to, w jaki doktadnie
sposdb te komdrki nerwowe polacza
sig ze soba (tworzac synapsy), zale-
zy w poteznej mierze od wplywéw
zewnetrznych. Sposéb odzywiania
matki, jej ogélne samopoczucie, prze-
byte choroby, a takze kontakt z sub-
stancjami toksycznymi (takimi jak
papierosy czy alkohol) to czynniki,
ktére niczym rzezbiarz formujg ten
ostateczny, unikalny uklad potaczen.
Najnowsze badania pokazuja bez cienia
watpliwosci, ze charakter cztowieka
w decydujacy spos6b formowany

jest przez jeden niezwykle subtelny
czynnik: nastréj i napiecia, na ktére
narazona jest kobieta w czasie ciazy.

Niedozywiona psychika
Dieta przyszlej matki to absolutny
fundament nie tylko dla fizycznego,
ale przede wszystkim psychicznego
zdrowia jej potomka. Badania dowodza,
ze niedobér substancji odzywczych
w okresie przed narodzinami jest bez-
posrednio powigzany z pdzniejszym
wystepowaniem u dziecka takich choréb
i zaburzen jak schizofrenia, kliniczna
depresja, powazne zaburzenia zachowa-
nia, a takze z ogélnie zwiekszona, czesto
patologiczna, podatnoscia na stres.
Doskonatym, cho¢ wyjatkowo tra-
gicznym, wielkoskalowym dowodem
na wplyw ekstremalnego niedozywienia
na programowanie prenatalne sg histo-
ryczne badania nad dzie¢mi urodzonymi
podczas wielkiej klgski gtodu w Chin-
skiej Republice Ludowej. W latach
1958-1962 gtéd pochtonat tam co naj-
mniej 42 mln ofiar. 40 lat p6Zniej nauko-
wiec David Clair z Uniwersytetu Jiao
Tong w Szanghaju poréwnat dane kli-
niczne pacjentéw z lat 1971-2001, ktérzy
przyszli na §wiat przed tq katastrofa
oraz w jej trakcie. Wyniki okazaty sie
zatrwazajace. Wsrdd oséb, ktére prze-
chodzily swéj rozwéj ptodowy w okresie
ekstremalnego niedoboru pozywienia,
przypadkéw zachorowan na schizo-
frenie bylo ponad 2-krotnie wiecej
w poréwnaniu z rocznikami sgsiedni-
mi. Co wiecej, u 2% tych pacjentéw
w p6zniejszym dorostym zyciu wyste-
powaly halucynacje i urojenia. Zdaniem
badaczy, dramatyczny niedobor kalorii
i substancji odzywczych doprowadzit
u tych plodéw do nieodwracalnych
nieprawidlowosci w rozwoju mézgu.
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Bledem jest jednak myslenie, ze pro-
blem niedoZzywienia i jego skutkéw
to piesn przeszlosci lub zjawisko do-
tyczace wylacznie krajéw Trzeciego
Swiata. Badacz David Clair podkresla,
ze fizyczne i mentalne skutki niedoboru
skladnikéw odzywczych sg powaznym
wyzwaniem réwniez w nowoczesnych
panstwach uprzemystowionych, gdzie
paradoksalnie panuje nadmiar pozy-
wienia. Szacuje sie, ze w krajach rozwi-
nietych na biologiczne niedozywienie
cierpi okolo pigé procent ptodéw (w sa-
mej Polsce problem ten moze dotyczy¢
blisko 19 tysiecy dzieci rocznie). Z czego
to wynika? Matthias Schwab z Klini-
ki Uniwersyteckiej w Jenie ttumaczy,
ze w czasie cigzy wiele kobiet, bojac sig
utraty figury, celowo stosuje rygorystycz-
ne diety odchudzajace, boryka sie z za-
burzeniami odzywiania lub po prostu,
ze wzgledu na zlg jako$¢ codziennego
jadlospisu, dostarcza rozwijajacemu sig
organizmowi drastycznie za malo biatka.

Naukowiec Thomas Matte z Nowo-
jorskiego Departamentu Zdrowia i Hi-
gieny Psychicznej poszerzyl te wnioski,
odkrywajac bezposredni, statystyczny
zwigzek miedzy niskg wagg urodzenio-
wa a obnizonym ilorazem inteligencji
(IQ) dziecka w p6zniejszych latach
zycia. Glownym winowajcg w tym me-
chanizmie jest tzw. insulinopodobny
czynnik wzrostu (IGF). U embrionu
hormon ten odgrywa absolutnie klu-
czowag role w rozwoju centralnego
uktadu nerwowego i kory mézgowej,
a wplyw na jego prawidlowe wydzie-
lanie ma bezposrednio jakos¢ i ilosé
dostarczanego przez matke pozywienia.

Eksperymenty przeprowadzane
na zwierzetach pozwolily naukowcom
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zajrze¢ w glab fizjologicznych mecha-
nizmoéw tego zjawiska. Okazuje sie,

ze niedozywienie zadaje rozwijajacemu
sie m6zgowi podwobjny cios. Po pierw-
sze, w odpowiedzi na brak budulca,
pléd dramatycznie zmniejsza produkcje
hormonéw wzrostu. To z kolei brutalnie
hamuje powstawanie nowych neuronéw,
zatrzymuje rozgalezianie sie ich wypu-
stek (dendrytéw) oraz zaburza proces
tzw. mielinizacji (czyli pokrywania drég
nerwowych w mdzgu specjalng ostonka,
ktéra warunkuje szybko§¢ myslenia).

Po drugie, gt6d komérkowy to dla pto-
du ogromny, biologiczny stres, na ktéry
jego organizm reaguje gwaltownym
wyrzutem kortyzolu. Stale podwyzszo-
ny, toksyczny poziom tego hormonu
w matym ciele dokonuje fizycznych
spustoszen w architekturze mézgu. Pro-
wadzi miedzy innymi do zauwazalnego
zmniejszenia objetosci przedniej czesci
zakretu obreczy — kluczowego elementu
uktadu limbicznego, ktéry w ludzkim
mézgu odpowiada za regulacjg naszych
emocji. Skutek? Maluchy narazone
na dlugotrwaly stres glodowy w lonie
matki wyrastajg na osoby znacznie
bardziej lekliwe, gorzej radzace sobie
w sytuacjach kryzysowych, a takze
obarczone wyzszym ryzykiem psy-
choz. Nieprawidlowy rozwéj struktur
mozgu moze takze prowadzi¢ do za-
kt6cenn w metabolizmie kluczowych
neuroprzekaznikéw — serotoniny (od-
powiadajacej za nastréj) oraz dopaminy
(odpowiadajacej za motywacje i odczu-
wanie przyjemnosci), co jest autostradg
do klinicznej depresji i schizofrenii.

Konsekwencje te wykraczajg zresztg
poza uklad nerwowy. Przykladowo,

u 65-letniego Ryszarda, emerytowanego

nauczyciela, zdiagnozowano cukrzyce,
mimo ze nikt wczesniej w jego rodzinie
nie cierpial na te chorobe. Po wielu ba-
daniach lekarze ustalili, Ze pierwotng
przyczyna byla jego niezwykle niska
waga w momencie narodzin. Dzieci ro-
dzace sie jako skrajne wczeéniaki, o zbyt
malych narzadach wewnetrznych, wpa-
daja w btedne koto metaboliczne. Ich
watroba nie jest w stanie dostatecznie
regulowaé poziomu cholesterolu, co po
latach grozi miazdzyca naczyn i zawa-
fem serca. Z kolei ich niedorozwinieta
trzustka produkuje za malo insuliny,

co nawet w jesieni zycia skutkuje wie-
lokrotnie wyzszym ryzykiem cukrzycy.

Podobne trudnosci uwidacznia-
ja sie na polu edukacyjnym. Dieter
Wolke z Uniwersytetu w Warwick
udowodnit na bazie badan, ze wcze-
$niaki rodzace sig z wagg ponizej
1500 g (jak 9-letni Mateusz boryka-
jacy sig ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi, problemami z czyta-
niem i pisaniem) w wieku szkolnym
znacznie czesciej od rowiesnikéw
maja deficyty intelektualne. Co 5. taki
wczesniak ostatecznie wymaga skie-
rowania do szkoly specjalnej, a pro-
blemy z nauka utrzymuja sie u nich
czesto do wieku nastoletniego.

Wplyw na rozwdéj alergii maja z ko-
lei konkretne, z pozoru blahe wybory
kulinarne. Badacz Seif Shaheen z lon-
dynskiej Szkoty Medycyny i Stomato-
logii, badajac przyczyny faktu, ze co
16. dorosty cierpi na astme, zauwazyt
interesujaca zalezno$¢. Dzieci matek,
ktére podczas cigzy regularnie za-
stepowaly naturalne maslo sztuczna
margaryna, az czterokrotnie czesciej
zapadaly na katar sienny i astme
oskrzelowa w pdzniejszym zyciu.

Gdy lek i codzienne

napiecie rzezbia mozg

W medycynie perinatalnej przez cate
dziesigciolecia skupiano sie niemal
wylacznie na depresji poporodowej,
traktujac czas samej cigzy jako okres
wzglednie bezpieczny. Z czasem jed-
nak optyka ulegta diametralnej zmia-
nie. Wiele kobiet w cigzy do§wiadcza
silnych trudnoéci psychologicznych
- badania pokazuja, ze poziom od-
czuwanego przez nie znacznego leku
oscyluje wokét 20% i nierzadko nara-
sta wraz z kolejnymi trymestrami.
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W organizmie nienarodzonego dziecka powstaje nawet
kilka tysiecy komorek nerwowych na sekunde! ®o

Dzi$ nauka wie na pewno: nienaro-
dzone dziecko czuje stres matki. Do-
skonalym przykladem jest Magdalena,
45-letnia kobieta w nieplanowanej,
trzeciej cigzy, przyttoczona problema-
mi finansowymi, wychowawczymi
oraz $miertelng chorobg wtasnej matki.
Gdy ustyszata od lekarza, ze przyjmowa-
ne przez nig wczesniej leki przeciwgry-
powe mogg uszkodzi¢ pléd, przezyta
zalamanie nerwowe. Reakcja dziecka?
Maluch w jej lonie natychmiast odpo-
wiedzial na ten wyrzut stresu gwaltow-
nymi, niespokojnymi ruchami, jakich
Magdalena nigdy nie doswiadczyta
w spokojniejszych, poprzednich cigzach.

Wedlug przegladéw naukowych 10-
15% wszelkich probleméw behawioral-
nych i emocjonalnych diagnozowanych
u dzieci wynika bezposrednio z nasilo-
nego leku, stresu i depresji, jakich do-
$wiadczala matka jeszcze przed rozwia-
zaniem. Zwigksza sie wéwczas znaczaco
ryzyko wystgpienia u potomka zaburzen
koncentracji uwagi (ADHD), zaburzen
opozycyjno-buntowniczych (conduct
disorder) oraz zaburzen ze spektrum
autyzmu (ASD). Jak podkreéla Vivette
Glover, wybitna badaczka w tej dzie-
dzinie, w duzym badaniu wykazano,
ze dzieci kobiet nalezacych do gérnych
15% najbardziej zestresowanych i leko-
wych pacjentek w cigzy mialy doktadnie
dwukrotnie wyzsze ryzyko wystgpienia
u nich probleméw emocjonalnych lub
behawioralnych. To prawda, ze nie kaz-
de dziecko dotkniete tym czynnikiem
zachoruje — wiele z nich rodzi sie zdro-
wych. Jednak podwojenie ryzyka w skali
calej populacji ludzkiej to zjawisko
o zatrwazajacym znaczeniu klinicznym.

Jakie s3 biologiczne
mechanizmy tego zjawiska?

W sytuacji silnego napiecia organizm
matki produkuje ogromne ilosci hormo-
noéw, na czele z kortyzolem (zwanym
hormonem stresu). Przez dlugi czas
uwazano, ze fozysko chroni dziecko
przed tym chemicznym zalewem. Nie-

stety, mechanizm ten jest niedoskonaly.
Co gorsza, wysoki poziom kortyzolu
we krwi matki aktywnie pobudza
fozysko do wytwarzania tzw. kortyko-
liberyny, hormonu, ktéry nastepnie
stymuluje wlasny, niedojrzaly jeszcze
organizm plodu do samodzielnego,
nadmiernego produkowania kortyzolu.
Poniewaz glikokortykosteroidy (do kté-
rych nalezy kortyzol) s plodowi ab-
solutnie niezbedne do prawidlowego
rozwoju pluc, ewolucja nie wyposazyta
go w tozyskowy enzym zdolny catko-
wicie blokowac¢ i rozktadacé te zwigzki.
W rezultacie ten wczesny, toksyczny
stres dostownie uszkadza i przepro-
gramowuje dziecigcg 0§ podwzgorze-
-przysadka-nadnercza (HPA). Prowadzi
to do nienormalnego, podwyzszonego
wydzielania kortyzolu przez cale dorosle
zycie tej osoby. Znajduje to odzwier-
ciedlenie w badaniach. Zespét pod kie-
rownictwem psychologa Stefana Wiista
z Uniwersytetu w Ratyzbonie prze-
prowadzil eksperyment na dorostych
ludziach, ktérych matki w czasie cigzy
do$wiadczyly traumy (np. nagtej $mierci
w rodzinie). Poddano ich standardowe-
mu, standaryzowanemu testowi stresu
— musieli z marszu wyglosi¢ publiczne
przeméwienie przed obcym audytorium,
a nastepnie wykonywac trudne oblicze-
nia matematyczne w pamieci. Wyniki
prébek krwi nie pozostawialy ztudzen:
w grupie ,,zaprogramowane;j” stresem
prenatalnym wyrzut kortyzolu byt nie-
wspolmiernie, patologicznie wyzszy niz
u 0s6b z grupy kontrolnej. Udowadnia
to bezsprzecznie, Ze silne obcigzenie
psychiczne matki czyni dziecko trwale
podatniejszym na uleganie stresowi,
a w konsekwencji — na choroby z nim
zwigzane, takie jak ciezka depresja.
Zmiany te sg utrwalane poprzez me-
chanizmy epigenetyczne (np. metylacje
DNA, w tym genéw zwiagzanych z odpor-
no$cia) oraz znajduja fizyczne odzwier-
ciedlenie w architekturze mézgu — dzieci
zestresowanych matek wykazuja np.
obnizong gestosé istoty szarej w korze
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mozgowej, co opisano m.in. na famach
periodykéw Psychoneuroendocrino-
logy oraz Clinical Neurophysiology.

Rodzaje stresu a czas ekspozycji
Bledem jest réwniez przypuszczenie,
ze pléd uszkadzajg wylacznie ekstre-
malne tragedie. Badania Vivette Glover
i innych naukowcéw wskazuja, Ze nawet
przedluzajace sie codzienne zmartwienia
(tzw. ,daily hassles”), silny specyficzny
lek przed samym porodem czy chronicz-
ne napiecia w relacjach ze sprawiajagcym
problemy partnerem rzutujg negatywnie
na rozw6j. Czas wystgpienia stresu réw-
niez ma ogromne znaczenie, poniewaz
rozwdj narzadéw jest procesem okien-
kowym (wrazliwym na czas). W pierw-
szym oraz w trzecim trymestrze natu-
ralny poziom kortyzolu u kobiety jest
fizjologicznie najwyzszy, wiec nalozenie
sie na to dodatkowego napiecia wywolu-
je najsilniejsze efekty. Zaleznie od etapu
cigzy, konsekwencje bywajg r6zne. Przy-
ktadowo, wystapienie skrajnego stresu
u matki w kluczowym dla rozwoju
uktadu nerwowego pierwszym tryme-
strze wigze sie u potomstwa z drama-
tycznie zwigkszonym ryzykiem rozwoju
schizofrenii. Z kolei traumy i napigcia
odczuwane w pézniejszych etapach
ciazy (drugi i trzeci trymestr) czesciej
skutkujg zdiagnozowaniem u dziecka
deficytu uwagi (ADHD). Zauwazono
tez intrygujace interakcje genetyczno-
-srodowiskowe: konkretny typ genow
posiadany przez dziecko sprawia, ze pod
wplywem stresu matki jest ono podat-
niejsze na $cisle okreslone zaburzenia.
Ciekawa, cho¢ moze ponurg perspek-
tywe oferuje tu psychologia ewolucyjna.
Z punktu widzenia naszych przodkéw
zyjacych w skrajnie niebezpiecznych
warunkach pierwotnych, takie ,,progra-
mowanie” moglo mie¢ gleboki sens. Jesli
cigzarna matka zyta w otoczeniu pet-
nym zagrozen, drapieznikow czy wojny
(ciagly stres), w jej interesie reproduk-
cyjnym lezalo urodzenie dziecka ,nad-
pobudliwego” - czyli osobnika wyjatko-
wo czujnego, lekowego, z nieustannie
rozproszong uwagg (co dzi$§ nazywamy
ADHD) oraz szybszym rozwojem moto-
rycznym (gotowego do ucieczki). Nieste-
ty, we wspdlczesnym, zurbanizowanym
i szkolnym $wiecie, te dawne ewolu-
cyjne przystosowania stajg sig gleboko
dezadaptacyjne, prowadzac do trudnoséci
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edukacyjnych, izolacji spotecznej i po-
waznych probleméw dla catej rodziny.
Warto jednak zaznaczy¢, powolujac sie
na badaczke DiPietro, ze absolutny brak
stresu nie jest optymalny — niewiel-

ki, fizjologiczny poziom pobudzenia

w cigzy paradoksalnie sprzyja odrobing
lepszemu i szybszemu rozwojowi moto-
rycznemu i poznawczemu niemowlecia.
Granica miedzy zdrowg stymulacja

a toksycznym stresem jest jednak cienka.

Pamiec ciata
Osobna, wymagajaca szczeg6lnej uwagi
kategorig badawczg jest narazenie cie-
zarnej na ostre incydenty traumatyczne
i rozw6j pelnoobjawowego zespotu
stresu pourazowego (PTSD). Autorzy
opublikowanego w European Journal
of Trauma & Dissociation przegladu
systematycznego (Lisa Colamarino,
Camille Salvagno i Andrea Soubelet)
udowodnili z catg moca, ze wystawie-
nie plodu na dramatyczne, zagrazajace
zyciu zdarzenia w spos6b rujnujacy
wplywa na przyszly rozwéj spolecz-
no-emocjonalny, psychopatologiczny
i behawioralny narodzonego dziecka.
Jak powszechne jest to zjawisko?
Szacuje sie, ze czesto$¢ wystepowa-
nia PTSD u kobiet cigzarnych wynosi
w populacji ogélnej okolo 3,3%, jednak
w grupach wysokiego ryzyka (np. na te-
renach objetych wojng czy w patolo-
gicznych érodowiskach) odsetek ten
skacze nawet do niemal 19%. Pt4d staje
sie wéwczas niemym, wtérnym $wiad-
kiem takich wydarzen jak przemoc
domowa (fizyczna i seksualna), kleski
zywiolowe (np. tragiczne trzesienie
ziemi na Haiti w 2010 roku) czy zama-
chy terrorystyczne (jak atak na World
Trade Center z 11 wrzeénia, ktérego
echa u dzieci badata m.in. Rachel Yehu-
da). Wyniki obserwacji noworodkéw
z takich cigz sg alarmujace: ostre stany
stresowe wywolujg opdZznienia w roz-

woju funkcji poznawczych, op6Znienia
w mowie (zdolno$ciach jezykowych)
oraz ostabienie zdolno$ci motorycznych.
Dzieci te cechuja sie p6Zniej duzo stab-
szg zdolnos$cig do naturalnej regulacji
emocji (sa wybuchowe lub skrajnie
wycofane) i przejawiajg bardzo niskg
tzw. pozytywna afektywnosé (zdolnosé
odczuwania czystej radosci z zycia).
Niezwykle sugestywnym przyktadem
takiego mechanizmu, przekazywanego
wprost przez matke do dziecka, jest
historia Sandry - §licznej, wysportowa-
nej studentki, ktéra stoczyla heroiczng
i dtugg walke o zycie z wyniszczajaca
anoreksjg (wazyla niecale 40 kg przy
173 cm wzrostu). Leczenie nie przynosi-
lo skutku, az czwarty z kolei terapeuta,
zainspirowany pracami psychologa
z Heidelbergu, Terence’a Dowlinga, do-
tart do prawdziwej przyczyny. Okazato
sie, ze ojciec Sandry zgina}l tragicznie
w wypadku samochodowym zaledwie
na kilka tygodni przed jej narodzina-
mi. Jej cigzarna matka przezyla z tego
powodu niewyobrazalnie silng traume.
Obserwacje te potwierdzila naukowo
wybitna wloska badaczka Angela Fava-
ro. Przeanalizowawszy historie ponad
700 kobiet, dowiod}a ona niezbicie,
ze ogromna trauma matki oraz skom-
plikowany, wysoce stresogenny pordd
w spos6b dramatyczny windujg praw-
dopodobienstwo wystgpienia anoreksji
lub bulimii u jej cérki w okresie doj-
rzewania. Uswiadomienie sobie przez
Sandre, Ze jej choroba nie wynika wy-
Iacznie z niej samej, lecz z chemicznego
zakodowania w okresie prenatalnym,
pozwolilo jej w koricu odzyskaé kontrole
nad wlasnym ciatem i pokonaé¢ chorobe.

Alkohol i nikotyna - brutalni
sabotazysci rozwoju
Oprécz niewidocznego gotym okiem
stresu i zlej diety, istnieje czynnik,
ktory jest dla ptodu ewidentng, nisz-
czycielskg toksyng. Mézg i precyzyj-
ny, rozwijajacy sie w btyskawicznym
tempie uktad nerwowy nienarodzo-
nego dziecka sg catkowicie bezbronne
wobec substancji psychoaktywnych,
takich jak alkohol i nikotyna.
Swietnym i jednoczesnie tragicznym
zobrazowaniem tego zjawiska jest przy-
klad 18-letniej Katarzyny. Swietujac
swoje urodziny («impreze zycia»), ba-
wila sie do biatego rana, a alkohol lat



66 Wsrdd osob, ktore przechodzity swoj rozwdj ptodowy
w okresie ekstremalnego niedoboru pozywienia,
przypadkéw zachorowan na schizofrenie byto ponad
2-krotnie wiecej w porédwnaniu z rocznikami sasiednimi @@

sie strumieniami. Dziewczyna nie miata
jednak pojecia, ze wraz z nig «impre-
zuje» 6-tygodniowy, catkowicie zdany
na jej faske embrion. Shannon Whaley,
do$wiadczona psycholog z Publicznej
Fundacji Zdrowia na rzecz Kobiet, Nie-
mowlat i Dzieci, ostrzega bezlito$nie:
matka, decydujac sie na spozywanie
alkoholu w ciazy, de facto z géry ,,pro-
gramuje swoje dziecko na potencjalnego
outsidera” spolecznego i edukacyjnego.
Badania, gtéwnie ze Stan6w Zjednoczo-
nych, pokazuja, ze silne naduzywanie
alkoholu (np. wypijanie 1,5 litra piwa
dziennie) bezpowrotnie i drastycznie
obniza iloraz inteligencji dziecka. Jed-
nak naukowcy bija na alarm, obalajac
popularne mity: nawet ,,niewinne”,
sporadyczne, rzekomo ,,okazjonalne”
wypijanie ledwie kilku lampek wina
wplywa uszkadzajgco na mézg plo-
du, nieodwracalnie uposledzajac jego
pozniejsze zdolnosci poznawcze.
Nikotyna, na ktérg narazone jest dziec-
ko (zar6wno poprzez palenie czynne,
jak i bierne), nie jest wcale tagodniejsza.
Jako silny srodek obkurczajgcy naczynia
krwionoéne powoduje ciagte, chroniczne
niedotlenienie tozyska oraz drastyczne
niedozywienie plodu. Takie srodowisko-
we duszenie embrionu przynosi konkret-
ne owoce w przyszlosci. Na etapie szkol-
nym przejawia sie to niezrozumialg dla
nauczycieli hiperaktywnoscia i klopota-
mi z nauka. Z kolei w wieku dorostym
u takich oséb pojawiajg sie powazne,
trwale zakodowane problemy z dtuzsza
koncentracja, a takze znaczne trudnosci
w nawigzywaniu i utrzymywaniu zdro-
wych kontaktéw spotecznych. Nalezy
to powiedzie¢ jasno: nie istnieje bez-
pieczna dawka alkoholu czy nikotyny
w cigzy — nawet te najmniejsze wywolu-
ja trwate i nieodwracalne uszkodzenia.

Co robic¢, a czego
bezwzglednie unikaé?
Odkrycia z zakresu ptodowego pro-
gramowania moga na pierwszy rzut

oka budzi¢ w rodzicach, a zwlaszcza

w matkach, poczucie winy, strach czy
przytloczenie wtasng odpowiedzialno-
$cig. Peter Nathanielsz zauwaza trafnie,
ze ta nowa wiedza skloni miliony ludzi
do refleksji nad tym, czy nieswiado-
mie nie zaszkodzili swoim dzieciom

i czy na przyktad matki nie ponoszg
wylacznej winy za nadci$nienie czy
nadwage swojego dorostego syna. Cho¢
przed laty czes¢ ekspertéow obawiata
sie nawet, ze cyniczni adwokaci za-
czng zachecac¢ ludzi do wytaczania
matkom procesé6w odszkodowaw-
czych, ogblny konsensus w §wiecie
nauki i psychologii jest jasny: celem

tej wiedzy nie jest oskarzanie, ale
ratowanie zdrowia przyszlych po-
kolen poprzez madra edukacje i no-
woczesng profilaktyke medyczna.

Wyniki tych badan prowokujg zreszta
glebokie dyskusje spoteczne. Wplywaja
nawet na debate na temat tego, ,kie-
dy zaczyna sie cztowiek”. Prof. Marek
Switonski uwaza, ze zycie zaczyna sie
bezsprzecznie od momentu zaptod-
nienia, z powodu istnienia czystego
biologicznego potencjalu rozrostu. Inni
wskazuja na kwestie tzw. §wiadomosci
poznawczej (kognitywne;j), ktéra wedtug
nich wyklucza przyznanie wczesnemu
zarodkowi miana czlowieka (co jest
chetnie wykorzystywane przez zwo-
lennikéw aborcji, twierdzacych, ze to
»tylko zygota”). Niezaleznie od pogladow
etycznych, biologiczny fakt pozostaje
niezmienny: zdrowie ksztattowane jest
od pierwszych dni zycia ptodowego.

W swietle dowod6w naukowych
Vivette Glover oraz inni eksperci sfor-
mutowali jasne wytyczne dla rodzicow,
personelu medycznego oraz politykéw
zajmujacych sie zdrowiem publicznym.
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Pozbadz sie obrzekow

Poznaj 10 przyczyn zatrzymywania sie wody w organizmie

brzek jest swiadectwem
zaburzonego transportu wody
w organizmie. Az 2/3 wody
w ciele cztowieka zamkniete
jest wewnatrz komérek, 1/3 zas znaj-
duje sie poza nimi: stanowi sktadnik
osocza z krwi i limfy oraz plynu $réd-
miagzszowego zawartego we wszystkich
tkankach. To wlaénie zatrzymanie wody
w przestrzeni migdzykomérkowej jest
powodem opuchniecia i obrzekéw.

Za utrzymywanie sie tego stanu
odpowiadajg dwa rodzaje ci$nienia:
hydrostatyczne (wynikajace z cigzaru
cieczy) i onkotyczne (ci$nienie, jakie
wywolujg biatka obecne w osoczu krwi).

Cisnienie hydrostatyczne wypycha
plyn z naczyn do tkanek, a onkotyczne
dazy do jego zatrzymania. W nastep-
stwie ich dziatania woda i skladniki
rozpuszczalne wydostaja sie z naczyn
i przenikaja do tkanek, to za§ umozli-
wia transport produktéw przemiany
materii. Gdy dochodzi do zmiany
jednego z nich, moze to wywolywac
obrzek. Te zaburzenia réwnowagi
ci$nien moga mie¢ wiele przyczyn'.

1. Zte nawodnienie

Do zachwiania tej proporcji moze
doj$¢ m.in. wéwczas, gdy pijemy
mato wody. Organizm gromadzi

ja wtedy w przestrzeni miedzytkan-
kowej, aby unikna¢ odwodnienia.
Jesli np. w organizmie brakuje biatka
albo potasu, zmniejsza sig cisnienie
onkotyczne zapobiegajace ucieczce
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plynu poza naczynia — przedostaje
sie on do tkanek i powstaje obrzek.

2. Nadmiar soli

Przetworzona zywno$¢, fast foody, chip-
sy i solone przekaski zaburzajg réwno-
wage elektrolitowa, zmuszajac organizm
do magazynowania wody. Gdy uzywamy
zbyt duzo soli lub alkoholu, znacznie
zwieksza sig ci$nienie hydrostatyczne,
co powoduje wyciekanie wody z naczyn.

3. Niedobor potasu

Pierwiastek ten pomaga usuwacd
nadmiar sodu. Jego brak (zbyt mato
warzyw i owocow w codziennym
menu) sprzyja retencji wody.

4. Zta praca serca

Gdy miesien sercowy jest staby, nie
ma sity, by tloczy¢ do ptuc krew
powracajaca z nég. Zaczyna sie ona
cofaé, rozszerzajac zyly, a jej ptynne
skladniki przedostajg sie do tkanek,
wywolujac obrzek. Puchng obie nogi,
poczatkowo wokét kostek i tylko
wieczorem. Gdy choroba postepu-

je, opuchlizna siega az za kolana,

a takze utrzymuje sig nawet rano.
Obrzeki umiejscowione sg syme-
trycznie na koniczynach dolnych?®.
Czesto towarzysza im dusznos$é

i obnizenie tolerancji wysitku. Jesli
zaobserwujesz u siebie takie objawy,
bezwzglednie zglo$ sie do lekarza.
Obrzeki moga by¢ tez skutkiem
uszkodzen sré6dbtonka naczyn krwio-

noénych — zwieksza sie wtedy prze-
puszczalno$é $cian zyt oraz tetnic
i woda tatwiej przenika do tkanek.

5. Zylaki

Jednym z pierwszych symptoméw
niewydolnosci zylnej jest obrzek
nég. NajczeSciej pojawia sig wie-
czorem, towarzysza mu uczucie
ciezkosSci, mrowienie i bél. Jest wy-
nikiem niewydolnosci zastawek zyl-
nych i zalegania krwi w zylach®.

6. Tarczyca szwankuje

Gdy ten gruczot Zle pracuje, opuchlizna
pojawia sig z przodu nég, na piszcze-
lach, i w okolicach kostek. Skoéra jest
twarda, jej powierzchnia przypomina
skorke pomaranczy, swedzi i jest za-
czerwieniona. Przy niedoczynnosci
tarczycy obrzek atakuje dolne i gérne
powieki, policzki i nasade nosa — twarz
wydaje sie nalana‘. Konieczna jest
wowczas wizyta u endokrynologa.

7. Ktopoty z nerkami
Klebuszkowe zapalenie nerek moze by¢
powodem puchnigcia catej twarzy®.

8. Reumatyzm

Stawy bywaja obrzmiate np. na skutek
urazu czy przeciazenia. Jesli nie — przy-
czyna moze by¢ powazniejsza. Wiek-
sz0$¢ choréb reumatycznych i zwyrod-
nieniowych powigzana jest z obrzekiem
stawéw kolanowych, tokciowych, dloni.
Czasami puchng staw skokowy i §r6d-
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jest kor

Liliann Kristinn EImborg
a wielu stronach internetowych,
N forach i artykutach promuje
sie spozywanie wody z solg
w iloSciach przekraczajacych wszelkie
normy i zdrowy rozsadek.

Prawda jest, ze soél (chlorek sodu NaCl)
stymuluje wytwarzanie kwasu solnego
w organizmie. Jednak spozywana

w zbyt duzych iloSciach powoduje
zakwaszenie catego organizmu - nie
tylko zotgdka! Skutkiem tego moga by¢
rozmaite niepozgdane zmiany stanu
zdrowia: nadciSnienie, miazdzyca,
osteoporoza (nadmiar sodu zwieksza
wydalanie wapnia z moczem) oraz
niewydolnos$é nerek i wigzace sie

z tym ryzyko tworzenia sie kamieni
nerkowych. Ponadto moze to prowa-
dzi¢ do innych powaznych skutkow
zdrowotnych, takich jak: grzybice,
zanik miesni, spowolnienie metaboli-
zmu, zaburzenia elektrolitowe i przy-
Spieszony proces starzenia sie.

Huang Ti Nei Ching Su Wein, chifski
lekarz, ktéry zyt 3700 lat temu, juz
wtedy uprzedzat w swoich badaniach:
- jeSIli przyjmowane sg duze ilosci
soli, tetno bedzie sztywne i stwardnia-
te”.

Aktualne badania stwierdzaja, ze:

e nadmierna ilos¢ soli w diecie moze
zwiekszaé zagrozenie migotania przed-
sionkow - najczestszej formy arytmii,
co podnosi ryzyko udaru, a moze na-
wet prowadzi¢ do niewydolnoSci serca.
e sol obniza liczbe produkujgcych
kwas mlekowy bakterii w jelicie. To

z kolei ma negatywny wptyw na komér-
ki uktadu odpornosciowego wspétod-
powiedzialne za choroby autoimmuno-
logiczne.

e wysokie spozycie soli przyczynia sie
do zwezenia naczyh krwionosnych

w moézgu, a tym samym do zwiek-
szenia ryzyka demencji i choroby
Alzheimera.

Uwazam, ze s6l spozywana z umiarem
jest potrzebna, a nawet konieczna dla
normalnego funkcjonowania organi-
zmu, ale otrzymujemy jej dostatecz-
nie duzo w codziennym pozywieniu.

picie
wody z solg

zystne
dla organizmu?

Solenie wody przeznaczonej do picia
moze okazacé sie wprost szkodliwe dla
organizmul.

Trzeba wiedzieé, ze rozbitkowie na
morzu, majgcy przeciez do dyspozycji
mase wody, ale stonej wody, umie-
raja... z pragnienia. Bowiem czto-

wiek pijacy stong wode (np. z morza
wiasnie), w krotkim czasie musi sie
pozbyé nadmiaru zawartej w niej soli.
Aby usuna¢ ten nadmiar z organizmu,
nerki potrzebujg wiecej wody niz zosta-
to wypite. W rezultacie, organizm traci
wiecej ptynu, niz przyjat, co drastycznie
pogtebia odwodnienie.

Wiasciwa, bezpieczna i wystarczajgca
dla wiekszosci dorostych oséb dzienna
dawka soli w pozywieniu i napojach to
maksymalnie 5 g czyli ptaska tyzeczka
(co dostarcza organizmowi okoto 2 g
sodu). Kazda sél (himalajska, ktodaw-
ska czy zwykta kuchenna) zawiera
minimum 98% chlorku sodu.

Sél himalajska czy klodawska zawie-
raja ponadto Sladowe ilosci innych
pierwiastkoéw, ale nie sg uniwersalng
,multiwitaming”.

Dla przyktadu 5 g soli himalajskiej
zawiera okoto 1,9 g sodu, czyli 75%
Sredniego dziennego zapotrzebowania
osoby dorostej, ale tylko 5 mg potasu,
czyli 0,1% tego zapotrzebowania

i 0,8 mg magnezu, czyli 0,2% pole-
canej dawki dzienne;j.

Jezeli jedynym elektrolitem, ktory by
sie przyjmowato bytby roztwér tej soli
to, aby uzyska¢ 100% pokrycie wska-
zanej dziennej dawki magnezu trzeba
by byto spozy¢ 2,5 kilograma, a dla
potasu az 5 kilogramoéw soli himalaj-
skiej! Kazdego dnia.

Czym sa i do czego sa potrzebne
elektrolity?

Elektrolity to wodne roztwory minera-
tow (s6d, potas, magnez, wapn), ktore
w ptynach ustrojowych przewodza

w organizmie prad elektryczny. Sg one
niezbedne do zycia, poniewaz reguluja
nawodnienie komorek, przewodza
impulsy nerwowe oraz odpowiadajg za
prace miesni, w tym serca.

Jest rzeczg naturalna, ze w pewnych
warunkach (na przyktad podczas
treningu, po wysitku fizycznym, przy fali
upatéw), czyli w kazdej sytuacji, ktéra
powoduje wzmozone pocenie sie,
organizm potrzebuje wiekszej ilosci
elektrolitow, ale nie tylko wody

z nadmierng iloscia soli.

Badania soli himalajskiej i klodawskiej
wykazujg, ze pod wzgledem zawartosci
mineratéw sg one bardzo zblizone do
siebie. Przedstawiajg to wyniki testow
obu soli wykonane w Instytucie Geo-
logii UAM. Jesli chodzi o czystos¢ soli,
to sél himalajska ma jednak niewielka
przewage nad ktodawska.

Zyjmy dtuzej

Warto nadmieni¢, ze osoby zyjace dtu-
zej niz 100 lat, zazwyczaj spozywajq
umiarkowane lub niskie ilosci soli. Ich
dieta opiera sie gtéwnie na produktach
naturalnych, a nie na przetworzonej
zywnosci, ktora jest zrédtem nadmiaru
sodu.

Chciatabym podkresli¢, ze powinno sie
zawsze odnosié krytycznie do interne-
towych wskazan i zalecen obiecuja-
cych btyskawiczny powrét do zdrowia

i petnej sprawnosci po wypiciu kilku
szklanek wody z solg, potknieciu jed-
nej tabletki czy przejsciu "magicznej”
jednorazowej kuracji.

Nigdy nie jest tak, ze wystarczy
potknaé tylko jedna pigutke, by
bezpowrotnie pozby¢ sie probleméw
zdrowotnych. Trzeba umie¢ wstuchaé
sie w swéj organizm i zrozumie¢ jego
potrzeby.

W poszukiwaniu wtasciwych
rozwigzan moze Ci pomoc
www.medi-flowery.com

Liliann Kristinn EImborg jest
autorkg wielu popularnych artykutow
i ksigzek o kuracjach ziotowych.

Kuracjach, ktore jej samej pozwolity
wyjS¢ z ciezkiej, dtugotrwatej choroby i powrdcié
do petnej aktywno$ci.
Jest rowniez wspotautorka dwoch pionierskich prac
naukowych dotyczacych oddziatywania pradu elek-
trycznego na komoérki grzyba Candida albicans.
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stopie. Miejsce opuchlizny jest wtedy
gorace i bolesne. Objawy wystepuja
symetrycznie w obu konczynach, najdo-
tkliwsze sg rano. Jesli dodatkowo towa-
rzyszy im uczucie ostabienia i podwyz-
szona temperatura, moze to wskazywaé
na reumatoidalne zapalenie staw6w?®.

9. Zespot napiecia
przedmiesigczkowego (PMS)

Przed miesigczka zwieksza sig za-
potrzebowanie organizmu na wode.
Wiaze sig to z zachwianiem réwnowa-
gi hormonalnej — wzrostem poziomu
estrogen6w w stosunku do progeste-
ronu. Wskutek zatrzymania wody
nabrzmiewajg piersi i brzuch.

10. Leki

Opuchlizna nég w niektérych przypad-
kach moze by¢ ubocznym skutkiem
dzialania lekéw, np. hormonalnych,
sterydowych, na obnizenie ci$nie-

nia. Cho¢ nie jest ona grozna, warto
poprosi¢ lekarza o zmiane kuracji.

Jak pozbyé¢ sie nadmiaru wody?
Postgpowanie z obrzekami w duzej
mierze zalezy od tego, co je spowodo-
wato. W przypadku choréb serca, nerek
i tarczycy konieczne jest jak najszybsze
wdrozenie leczenia. Tylko dzieki niemu
bedzie mozna zminimalizowag, a niekie-
dy i catkowicie wyeliminowaé obrzeki.
Chore stawy leczy sie preparatami
z glukozaming, §rodkami przeciwbélo-
wymi, a takze masciami zmniejszaja-
cymi obrzek. Pomocne bywaja réwniez
zabiegi fizjoterapeutyczne. W poczat-
kowym stadium niewydolnosci zylnej
pomoga leki doustne oraz masci i zele,
ktore uszczelniajg Scianki naczyn krwio-
nos$nych i usprawniajg przeptyw krwi.
Przed miesigczka dobrze jest ogra-
niczy¢ spozycie weglowodanéw, soli
i alkoholu. W przypadku upatu warto
siegng¢ po chtodzgce kompresy lub
zafundowa¢ nogom taka kapiel.
Ponadto:

1. Pij wiecej wody!

Kiedy skapisz swojemu organizmo-
wi plynéw, ten, broniac sig przed
odwodnieniem, zaczyna je magazy-
nowa¢ w tkankach. Brak wody za-
burza tez sprawne funkcjonowanie
nerek i sprawia, Ze nie mogg one
pozby¢ sie nadmiaru toksyn i sodu

44 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2026

z organizmu. Zacznij wiec pi¢ niega-
zowang wode mineralng przez caty
dzien — minimum 1,5-2 1 dziennie.

2. Ogranicz sol na rzecz ziét
Choc¢ jest niezbedna, by zapewnié¢ réw-
nowage elektrolitowq i prawidlowa
prace mieéni, jej nadmiar szkodzi. Za-
trzymuje wode w organizmie, a przez
to zwieksza ci§nienie w tetnicach.
Wolno wigc zjadaé nie wiecej niz
5 g soli dziennie, tymczasem wigkszos¢
z nas przekracza te dawke co najmniej
3-krotnie! Dzieje sie tak, poniewaz jest
jej sporo réwniez poza solniczka’.
Dlatego uwaznie ukladaj swoje menu.
Unikaj marynat, wedzonek, wedlin, z6t-
tych ser6w. Doktadnie studiuj etykiety
wod mineralnych i mrozonek. Dania
przyprawiaj ziotami. Postaraj sie réwniez
wyeliminowa¢ cukier. Podnosi on po-
ziom insuliny, co ogranicza zdolnos¢
organizmu do pozbywania sig sodu.

3. Zwiegksz spozycie warzyw

Jedz banany, pomidory, ziemniaki — za-
wierajg one sporo potasu’. Ze wzgledu
na wlasciwosci moczopedne wiacz

do diety cytrusy, truskawki, zurawine,
czere$nie i arbuzy. Podobnie dziataja
ogorki, papryka, seler oraz cebula. Ar-
buzy i pomidory précz tego, ze tacza
oba opisane powyzej dzialania, majg
tez te zaletg, ze dostarczajg organi-
zmowi sporo wody. Potrawy doprawiaj
imbirem i natka pietruszki, ktéra jest

jedng z najbardziej moczopednych
roélin. Najskuteczniej dziata jedzona
na surowo — posypuj nig satatki i zupy®.

4, Zwieksz aktywnos¢ fizyczng
Siedzacy tryb zycia sprawia, ze tzw.
pompa naczyniowo-migéniowa, ktéra
znajduje sie w nogach, nie pracuje.
Prostym sposobem na to, by uniknaé¢
obrzekéw, jest po prostu jej uruchamia-
nie. Doskonale sprawdzg sig tu rowerek
i nozyce. Cwiczenia sprawiaja, Ze na-
czynia krwiono$ne w catlym organizmie
rozszerzaja sie i przez nerki zaczyna
przechodzi¢ wiecej plynéw, ktére

sg nastepnie usuwane'’. By poprawi¢
krazenie w czasie pracy, mniej wiecej
co godzing przez chwile pomaszeruj.
Mozesz takze kilka razy wspia¢ sig

na palce i opusci¢ na piety, pokrecié
kétka stopami lub wykona¢ kilka przy-
siad6w. Jesli nie masz takiej mozliwosci,
staraj si¢ przynajmniej ruszac stopami.
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Coraz wiecej 0séb wybiera alternatywne zrédta biatka — nie tylko z powoddw etycznych,
ale takze dla zdrowia i lepszego samopoczucia. Czy bezmiesna dieta moze by¢
petnowartosciowa? Okazuje sig, ze tak ale pod warunkiem, ze wiemy, czym je zastapic.

igso dostarcza organizmowi

pelnowartosciowego bial-

ka, zelaza hemowego oraz

witaminy B12, dlatego przez
lata stanowilo jeden z filar6w diety.
Jednoczes$nie ro$nie zainteresowanie
sposobem zywienia opartym w wigk-
szym stopniu na produktach roslinnych.
Powody sg rézne — od checi odcigzenia
uktadu trawiennego, przez profilaktyke
choréb cywilizacyjnych, az po kwestie
srodowiskowe. Wspélczesna dietetyka
pokazuje, ze dobrze zbilansowana dieta
bezmiegsna moze dostarczy¢ wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych,
cho¢ wymaga wiekszej Swiadomosci
zywieniowej. Kluczowe jest 1aczenie
r6znych zrédet biatka roslinnego, dbanie
o podaz zelaza, cynku i kwaséw tlusz-
czowych, a takze w zaleznosci od po-
trzeby, suplementacja witaminy B12'.

Na szczeScie istnieje wiele produktéw,

ktére moga z powodzeniem zastapic
mieso w codziennym jadlospisie. Nie-
ktére z nich sg znane od wiekéw, inne
to nowoczesne rozwigzania stworzone
z my$la o osobach ograniczajgcych
produkty odzwierzece. Przedstawia-
my te, ktére wyrézniajg sig zaréwno
warto$cia odzywcza, jak i praktycz-
nym zastosowaniem w kuchni.

Soczewica i rosliny straczkowe
Rosliny straczkowe, takie jak soczewica,
ciecierzyca czy fasola, to jedne z najwaz-
niejszych zamiennikéw miesa w diecie.
Sa bogate w biatko roslinne, btonnik
oraz sktadniki mineralne, w tym zelazo,
magnez i potas. Cho¢ biatko roslinne

nie zawsze zawiera peten zestaw ami-
nokwasow egzogennych, jego wartos¢é
mozna tatwo uzupelni¢ poprzez taczenie
straczkéw z produktami zbozowymi.
Dzieki wysokiej zawartosci blonnika
roéliny te sprzyjaja uczuciu sytosci

i wspieraja prawidlowsq prace jelit’. Ba-
dania wskazuja, ze regularne spozycie
roélin straczkowych moze korzystnie
wplywaé na profil lipidowy, poziom
glukozy we krwi oraz ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych. Wykazano,

ze ich wlaczenie do diety wiaze sie z ob-
nizeniem poziomu ,,zlego” cholesterolu
LDL oraz poprawg kontroli glikemii,

co ma znaczenie w profilaktyce cukrzy-
cy typu 2°. Straczki sg takze niezwykle
uniwersalne kulinarnie — sprawdzaja
sie w zupach, pastach, kotletach czy
daniach jednogarnkowych. U niekté-
rych os6b mogg jednak powodowac
wzdecia, dlatego warto wprowadzaé

je stopniowo i odpowiednio przygo-
towywac (np. poprzez namaczanie).

Tofu i tempeh

To produkty powstajace z soi, wyr6z-
niajace sie wysoka zawartoscia pelno-
warto$ciowego biatka, poréwnywalnego
z biatkiem miesa. Tofu ma delikatny
smak i tatwo chtonie przyprawy, nato-
miast tempeh, powstajacy w procesie
fermentacji soi z gatunkiem grzyba Rhi-
zopus oligoporus ma bardziej wyrazisty
aromat i zwartg strukture. Fermentacja
soi jest zrédlem duzych ilosci biatka, wi-
taminy B12 i zwigzkéw bioaktywnych®.
Sprawia takze, ze jest latwiej strawny

i moze korzystnie wplywaé na mikrobio-
te jelitowa. Produkty sojowe zawieraja
rowniez izoflawony, czyli zwigzki roslin-
ne o dziataniu antyoksydacyjnym, ktére
mogg wspiera¢ zdrowie serca i regulacje
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poziomu cholesterolu. W badaniach
wykazano, ze spozycie biatka sojowego
moze przyczyniac¢ sie do obnizenia po-
ziomu LDL i poprawy profilu lipidowego
krwi®. Tofu i tempeh $wietnie sprawdza-
ja sie jako baza dan obiadowych — mozna
je smazy¢, piec, grillowa¢ lub dodawaé
do salatek i dan azjatyckich. Sa syca-

ce, a przy tym lekkostrawne, co czyni

je jednymi z najpraktyczniejszych za-
miennikow miesa w codziennej diecie.

Grzyby (zwtaszcza boczniaki)
Grzyby, a szczeg6lnie boczniaki i pie-
czarki, to ciekawa alternatywa dla miesa
ze wzgledu na swéj naturalny smak
umami, ktéry nadaje potrawom glebie
i,miesny” charakter. Cho¢ zawieraja
mniej biatka niz rodliny straczkowe,

sg lekkostrawne i niskokaloryczne, a jed-
nocze$nie dostarczajg btonnika, witamin
z grupy B oraz zwigzkow bioaktywnych,
takich jak beta-glukany. To wlasnie

te polisacharydy sg szczeg6lnie cenio-
ne za swoje dzialanie przeciwzapalne,
wspierajace odpornosc¢ i regulujace
poziom cholesterolu®. Badania wska-
zuja, ze regularne spozywanie grzybéw
moze korzystnie wplywaé na uklad
immunologiczny oraz profil lipidowy,

a takze wykazywaé dziatanie przeciwu-
tleniajace. Boczniaki zawieraja ponadto
naturalne zwiazki, ktére moga wspierac
metabolizm tluszczéw i zdrowie serca’.
W kuchni grzyby doskonale zastepujg
migso w wielu daniach — mozna je sma-
zy¢, grillowaé, dusi¢ lub wykorzystywaé
jako baze do kotletéw, sos6w i farszow.
Ich struktura sprawia, ze dobrze imi-
tuja konsystencje migsa, szczeg6lnie

w daniach roslinnych typu ,,pulled”.

Jaja

Sa jednym z najbardziej warto$cio-
wych zrédet biatka i zamiennikéw
migsa w diecie cztowieka. Zawieraja
pelnowarto$ciowe biatko, dostarczajace
wszystkich niezbednych aminokwaséw
w proporcjach dobrze przyswajalnych
przez organizm. Oprdcz tego dostarczajg
witamin A, D, E, K, witamin z grupy

B, sktadnikéw mineralnych, takich jak
selen i zelazo, a takze choline, wazng
dla pracy mézgu i uktadu nerwowego®.
Whbrew dawnym obawom, wspétczesne
badania wskazuja, ze umiarkowane
spozycie jaj nie zwieksza istotnie ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych u zdro-
wych oséb. Wrecz przeciwnie — moga
one wspiera¢ uczucie sytosci i pomagac
w kontroli masy ciala’. Jaja sa niezwykle
uniwersalne w kuchni — mozna je goto-
wac, smazy¢, piec lub wykorzystywaé
jako baze wielu potraw. Dzieki temu
stanowig prostg i dostepng alternatywe
dla migsa w codziennym jadlospisie.

Komosa ryzowa (quinoa)
Roslina ta, znana pod popularng na-
zwg quinoa, wyrédznia sig na tle innych
produktéw roslinnych tym, ze do-

starcza pelnowartosciowego biatka,
zawierajacego wszystkie aminokwasy
egzogenne. Dzigki temu moze stanowié
warto$ciowa alternatywe dla miesa,
zwlaszcza w dietach roslinnych'’.Do-
datkowo jest bogata w blonnik, magnez,
zelazo i cynk, co wspiera metabolizm
oraz funkcjonowanie uktadu nerwowe-
go''. Badania wskazuja, Ze regularne
spozywanie komosy ryzowej moze
korzystnie wptywaé na poziom gluko-
zy we krwi i profil lipidowy, a takze
wspiera¢ kontrole masy ciata. Zawarte
w niej zwiazki bioaktywne, w tym fla-
wonoidy, wykazujg dziatanie antyoksy-
dacyjne i przeciwzapalne Quinoa jest
lekkostrawna, naturalnie bezglutenowa
i tatwa w przygotowaniu, dzieki czemu
dobrze sprawdza sie jako baza salatek,
dan obiadowych czy zamiennik ryzu.

Orzechyinasiona

To cenne uzupelnienie diety ograni-
czajacej mieso, choé rzadko stanowig
jego bezposredni zamiennik w sensie
objetosciowym. Sa bogate w biatko
roslinne, zdrowe ttuszcze, zwlaszcza
nienasycone, btonnik oraz minera-

1y, takie jak magnez, cynk i zelazo'.
Dzieki wysokiej wartosci energetycz-
nej i odzywczej skutecznie zwiekszaja
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sytos$¢ positkéw i moga wspiera¢ kontrole apetytu. Badania
wskazuja, ze regularne spozycie orzechéw wiaze sie z ko-
rzystnym wplywem na ukltad sercowo-naczyniowy, w tym
obnizeniem poziomu cholesterolu LDL i poprawg profilu
lipidowego. Obecne w nich przeciwutleniacze oraz kwasy
tluszczowe moga réwniez dziataé przeciwzapalnie i wspieraé
zdrowie metaboliczne'®. Orzechy i nasiona najlepiej trakto-
wac jako dodatek do posilkéw, sprawdzajq sie w salatkach,
pastach, owsiankach czy jako sktadnik roslinnych , kotletéw”,
wzbogacajac diete w warto$ciowe sktadniki odzywcze.

Roslinne ,,mieso” — nowoczesne zamienniki

Coraz wieksza popularno$é zdobywaja produkty okreslane jako
~mieso roslinne”, czyli burgery, kotlety czy mielone przygoto-
wywane na bazie biatka grochu, soi lub pszenicy. Ich gtéwna
zaleta jest wysoka zawarto$¢ biatka oraz smak i konsystencja
zblizone do miesa, co utatwia zmiane nawykéw zywienio-
wych. Wiele z nich jest dodatkowo wzbogacanych w witami-
ne B12, zelazo czy cynk, aby lepiej odpowiadaé¢ warto$ciom
odzywczym migsa. Badania pokazuja, Ze zastgpienie miesa
czerwonego jego roslinnymi odpowiednikami moze prowadzié¢
do poprawy profilu lipidowego, w tym obnizenia poziomu
cholesterolu LDL, co moze mie¢ znaczenie dla zdrowia ser-
ca'’. Jednoczeénie eksperci zwracajg uwage, ze sg to czesto
produkty wysoko przetworzone, dlatego warto czyta¢ ich
sktad i traktowac je jako element urozmaicenia diety, a nie jej
podstawe'®. Dobrze dobrane zamienniki ro§linne moga by¢
praktycznym rozwiazaniem dla oséb, ktére chcg ograniczy¢
mieso bez rezygnowania z ulubionych smakéw i form potraw.

Seitan (biatko pszenne)

Nazywany ,migsem z pszenicy”, powstaje z glutenu pszennego
i wyr6znia sie bardzo wysoka zawartoscig biatka, poréwny-
walng z niektérymi rodzajami miesa. Ma zwarta, sprezysta
konsystencje, dzigki czemu dobrze imituje strukture miesa

i sprawdza sie w daniach takich jak gulasze, stir-fry czy roslin-
ne kotlety. Jest przy tym niskotluszczowy i sycacy. Cho¢ dostar-
cza duzych ilosci biatka, nie zawiera wszystkich aminokwaséw
egzogennych - zawiera niewiele lizyny — dlatego najlepiej
laczy¢ go z roslinami stragczkowymi. Jest takze Zrédiem zelaza

i niektérych mineraléw, cho¢ nie zastepuje w pelni wartosci
odzywczych migsa'®. Ze wzgledu na zawarto$¢ glutenu nie

jest odpowiedni dla oséb z celiakig lub jego nietolerancja.
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Podagrobon

suplerment diety

PRZEZNACZENIE PRODUKTU:

prawidtowy poziom kwasu moczowego

« Ekstrakt z ziela fiotka troj-
barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczoweqo i toksyn
z surowicy krwi oraz wspiera
prawidtowy przebieg
procesu wytwarzania
i wydalania moczu.

- Ekstrakt z owacu wisni wspomaga funkcje wydalnicze
ukladu mozowego.

- Ekstrakt z ziela podagrycznika sprzyja pracy nerek,
watroby | uktadu trawiennego.

- Ekstrakt z owocu rdzy wspomaga funkcje nerek i pecherza
moczowego. *

* Pefne informacje dotyezace produkTu nzjduja sig na stroniz wwwi.bonimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Blue Cap - LINIA 6 SPECJALISTYCZNYCH

blue cap®

DERMOKOSMETYKOW FIRMY CATALYSIS (HISZPANIA)

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINIACJA PODRAZNIEN

SWEDZENIA SKORY PROBLEMATYCZNEJ

(EUSZCZYCA. ATOPOWE ZAPALENIE SKORY (AZS). EGZEMA | GRZYBICA)
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWNIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?

Ta unikalna linia specalistyczmych produktow
dermokosmelycznych dostepnych w 6 po-
slaciach sprayu, Kremie, szamponie, piance,
mileczku 1 zelu do mycia clata, kiora zostaa
stworzona przez hirme Catalysis z Hiszpani do
wspomagania procastw leczenia standw za-
palmych skary w przypadku wystgpowania ate-
powego zapalenia skory. tuszczycy. lojotokowe-
go zapalenia skory, egzemy oraz grzybicy skéry.
zcsTa'[ stworzony do codzien-
nej pielegnacji skory z tendencjg do roznych
odmian tuszczycy tojotokowego zapalenia
skory. egzemy | wypryskdw bagodzi swiad
oraz fuszezenis sig w tym rawniez skary glo-
wy. & takze poprawia wyglad skary Jegoprze-
ciwgrzybicze dziatanie odnosi sig gldwnie do
droxdzakaw Malassezia (dawniz) Pityrospo-
rum) ‘Rekomendowany do stosowania dia do-
rostych | dzieci od 6-go roku zycia.

ze wzgledu na jego silne. na-
wilzajace dniatanie zaiecany jest w praypadiu
bardro suche) i spierzchnigte] skary. atopo-
wego zapalenia skory (AZ5), Rekomendowany
tn stosowania dla dorostych | dzieci bez egra-
niczenia wiekowege.

- Mleczko do pielegna-
cji skéry problematyczne]. suchej tuszeiy-
cej sie oraz zniszczone) w wyniku réznych
problemow dermatologicznych. Inlensywnie
nawilza skore. przywracajac jej migkkosc
elastycznost | zdrowy wyglad Redukuje tusz-
crene b:-WIalj. preczeme araz podrazmenia
Rekomendowany dostosowania dla dorostych
idzieci bez agraniczenia wiekowego.

[Blue Cap Szampon SRR

do pielegnacji skéry giowy ze skionnoscia do
silnego tupiezu | tojoteku. Normalizuje akiyw-
nost metabolicing skory glowy. srybko lago-
dzi ohjawy swedzenia i redukuje tuszcrenie
sig naskorka. Eliminuje nadmiar toju, nawilza
| OCzysZoza Zmieniong chorobowo skare w spo-
sih naturalny. Rekomendawany do stosowania
tla dorostyeh i dzieci od 2-go roku zycia.
Swietnie sig wchiania, Za-
lecana jest do codziznne| pielegnacyl skary
z tendencja do réinych odmian tuszczycy
tojotokowego | atopowego zapaleria skary
egremy. tagodzi swigd | tuszezenie sig skary
{rowniez na gtowie) Rekomendowany do sto-
=spwania tla derostych i dziee] bez ogranicze-
nia wickowego.

c‘a mycia ciaka wskazany ject do
eadzienne pielegnac)i suchs|skory ze skton -
nodcig do kuszezenia sig. Skutecznie kbagodai
objawy swedzenia, pozostawiajac skire da-
brze nawilzang, elastyczng, migkka | delikar-
naw dotyku. Rekomendowany do stesowania
tladorostych | dzieci od 2-ge roku zycia.
Wezystloe dermokosmetyke Blue Cap - to
wysoce skuteczne. cathowicie wolne od ste-
ryddw produkty, kidre gwarantuja shuteczng
dtugoterminowa kontrole problemdw skar-
nych bez zadnych skutkéw ubocznych. |ch
ctowny sktadnik aktywny pirokton olaminy,
zostat paddany unikalnemuna skalg Swistows
procesow) aklywaci molekularnej (MA), kicry
nadat mu silne wiasciwosci przeciwutlenta-
jace 1 przeciwzapalne. Dzigki termu pirokton
olaminy moze wspomagac xachowanie inte-
gralnoscii funkejonalnoscishery wrnilive|

AKTYWACJAMOLEKULARNA (MA)
- lo unikalna na skale Swiatowa metoda
wzmacniania sktadnikdw aktywnych opraco-
wana przez firmg CATALYSIS.

lak skuteczne ¢ korzystne dia ckory dziatanie
produktow linn BLUE CAP zawdziecza)g swo-
iste| formule z akitywowanym melekularnie
Piroktonem Olaminy.
W badamu laboratoryjnym wykanano ba-
danje dwoch probek Piroktonu Olaminy: ak-
tywowanego molekularnie | nieaktywowa-
nego molekularme gdaie polwierdzono, 2e
aklywowany molekularnie Pirokion Olaminy
jest czasteczka az 50 razy stabilniejszg ni2
nieakiywowany dzigki czemu zwigksza sig
jego bioprzyswajalnosd
Réznica w dzistaniu kliniczoym migdzy ak-
tywowanym a nieaklywowanym Piroktonem
Olaminy wynikaz fakiu zehardzie) stabilmy. ak-
tywowany Pirokion Olaminy jest tatwiej przy-
swajalny. penetruje bardziej w strukiury sko-
ry | pozostaje lam przez diuzszy okres czasu
wprzeciwiznsbwie doe nieaklywowanego, Klory
ulega szybcie] dysociaci w powierzchownych
warstwach naskérka Dlatego wiasnie Blue
Cap dziata skuteczniej niz inne konkurency|ne
produlkly ze rwykbym” czyl nieaklywowanym
moiekularnie Firoktonem Olaminy
Pirokton Olaminy dziatanie
- Reguluje nadmierng proliferacje keraty
nocybiw, co jest okdwnym ohjawem chordh

ckary takich |ak tuszczyca, kojoiokowe
iatopowe zapatenie skiry luh egzemy

- Madziatanie przeciwtojolokowe, coozna-
cza, e hamuje nadmierng produkce toju
przez gruczoty tojowe

« Pirgkton Claminy ma (akze wtasciwoscl
antybakteryjne i antygrzybiczne. ktdre
wptywa)g na redukcpg slanu zapalnego
tuszczacejsie skary, Hiora jest bardzodo-
brapozywkadlamikroorganizmiw

W procesie Aktywacji Molekularnej stara-
nie wyselekcjonowane. | wiasciwie dobrane
substanc|e czynre poddawane 53 nowatar-
skim zabiegom, kidre znaczme poprawia-
ja ich mologiczng aktywnosc | reaktywnosc
biochemiczng Jfako ze caly proces jest bio-
kalalityez- ny, mo2zna mu poddac wiele ma-
lebuk, bez rmiany ich podstawowe| strubdury
chemiczne] Poprzez aktywacje molekularna
skladniki staja sig bardziej stabilne lepiej bio-
przyswajalne i penetruja glebiej w strukture
skary, pozostajgc tam na diuzej. Nieaklywo-
wane natomiast ulegaja szybsze] dysocjacil
w powierzchownych warstwach naskdrka

BLUE CAP MECHANIZM DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje negatywny
wptyw stresu oksydacyjnegoisktadni-
ki zapalnych ne Komérkituszczyoowe

2. Kontroluje (tagodzi zapalenie skiry
orazopoZniawystapienie nawrotdw,

3. Reguluje nieprawidiows proliferacjg
irdenicowanie keratynocylow.

4. Redukuje swigdituszezenie skary (wtym
réwniez skary gtowy)

Maszym celem jest projaktowanie | wdrazanie
nowyich podefsd terapeutycziych bez kanigczno-
$ci stosowania agresywryeh lelow sterydowych
ktdra maoga mied raine dziatania niepoi adanes
Blue Cap Cream i inne preparaty z tej linii
uzyskaly rekomendacje i Certyfikat FTCA -
Polskiego Towarzystwa Chorob Atopowych
Eksperiyza prreprowadzona przez Maro-
dowy Instytut Lekow w Warszawie potwier-
dzita. ze produkdy Blue Cap nie zawierajg
kortylosteraiddw ani cytoslatykow a shku-
lecznoid | bazpieczenstwo preparatdw Biue
Cap zostata pobwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatotogicznych
Wiecejinformac) na stronie www.bluecap.pl



Specjalistyczna pielegnacja
skory problematycznej

(AZS, tuszczyca, egzema)
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asza skéra nieustannie sie

odnawia. Kazdego dnia

miliony komérek obumierajg

i tworza warstwe, ktora, jesli
nie zostanie usunieta, moze prowadzi¢
do szorstkosci, zatykania poréw i utra-
ty blasku. Gladka, promienna skéra
to marzenie wielu oséb, ale niewiele
z nich zdaje sobie sprawe, ze klucz do jej
zdrowia lezy w prostym zabiegu, ktéry
mozna wykona¢ samodzielnie w domu.
Peelingi pomagajg przywroci¢ naturalny
cykl regeneracji, odstaniajac $wieza,
mtoda skére. Wyrézniamy trzy podsta-
wowe rodzaje peelingéw: mechaniczne
(§cierajace), enzymatyczne oraz che-
miczne. Kazdy z nich dziala inaczej, ale
cel pozostaje ten sam — zdrowa, jedrna
i promienna cera. Naturalne zluszczanie
to prosty, skuteczny i niedrogi sposéb
na poprawe kondycji skéry. Niezalez-
nie od tego, jaki wybierzemy peeling,
najwazniejsze jest dopasowanie go do
indywidualnych potrzeb. Wlaczenie tego
kroku do regularnej pielegnacji moze
przynies$¢ spektakularne efekty. Co cie-
kawe, najlepsze rezultaty przynosza pre-
paraty laczace zluszczanie z pielegnacja
— zawierajace oleje, aloes czy antyoksy-
danty. Czasem to, co najprostsze, okazu-
je sie najskuteczniejsze. A natura wciaz
pozostaje najlepszym kosmetologiem.

Prostota i skutecznos¢
Najbardziej klasyczne i intuicyj-
ne sa peelingi mechaniczne, wy-
korzystujace drobinki §cierajace.
Dzialajg poprzez fizyczne $cieranie
martwego naskérka. Ich najwiek-
szg zaletg jest natychmiastowy
efekt wygtadzenia. Warto pamietag,
ze moga by¢ zbyt agresywne dla
skory wrazliwej lub naczynkowe;j.
W takich przypadkach lepiej sie-
gnat po tagodniejsze rozwigzania.

Peeling
nawilzajaco-regenerujacy
2 tyzki cukru trzcinowego wymieszaj

z tyzka miodu, oleju migdatowego
i tyzeczka zelu aloesowego. Nat6z

na wilgotng skére twarzy lub ciata
i masuj kolistymi ruchami przez 2 min,
nastepnie sptucz letnig woda. Stosuj
1-2 razy w tygodniu. Peeling delikatnie
ztuszcza martwy naskdrek, jednoczesnie
silnie nawilza i tagodzi podraznienia,

[T to jeden z najpopularniejszych
sktadnik6w. Ma drobne krysztatki,

ktére delikatnie zluszczaja skore,

a jednocze$nie wykazujg wlasciwosci
higroskopijne, co oznacza, ze przy-
ciagaja wode i wspieraja nawilzenie'.
Dzigki temu peeling cukrowy nie tylko
usuwa martwy naskorek, ale takze po-
zostawia skore migkka i elastyczna.
FIIIEE ma silniejsze dzialanie niz
cukier ze wzgledu na wieksze i ostrzej-
sze krysztatki. Oprécz wtasciwosci
zluszczajacych zawiera mineraty, takie
jak magnez, wapn i potas, ktére wspie-
raja detoksykacje i dzialajg antybakteryj-
nie. Idealna do peelingéw ciata, szcze-
gblnie przy skdrze problematyczne;j’.

to naturalny minerat
(tlenek glinu) o bardzo drobnej i jedno-
rodnej strukturze. Zapewnia intensyw-
ne, ale kontrolowane ztuszczanie. Dzigki
wysokiej twardosci skutecznie usuwa
martwe komérki naskérka i wygladza
skore, dlatego jest czesto stosowany jako
alternatywa dla mikrodermabraz;i.

to bardzo skuteczny sklad-
nik peelingéw mechanicznych. Ich nie-
regularna struktura umozliwia doktadne
zluszczanie naskoérka, a zawarta kofeina
pobudza mikrokrazenie i wspiera pro-
cesy metaboliczne w skérze. Dodatkowo
kawa jest bogata w polifenole, ktére
dzialajg antyoksydacyjnie, chroniac
komérki przed stresem oksydacyij-

nym’. Regularne stosowanie peelingu
kawowego moze poprawic jedrnosé
skory i wspomagaé redukcje cellulitu.

Delikatnos¢ natury

To doskonata alternatywa dla os6b

z wrazliwg cera. Nie zawierajg drobinek,
a ich dzialanie opiera sie na enzymach
roslinnych rozkladajacych martwe ko-
morki skory. Nie wymagaja tarcia, dzieki
czemu minimalizujg ryzyko podrazniex.
Sa idealne dla oséb z tradzikiem, cera
naczynkowg lub sklonng do alergii.

to enzym proteolitycz-

ny pozyskiwany z owocéw o S

papai, ktéry rozklada -"'.
biatka budujace mar- #
twe komérki naskérka,
gléwnie keratyne.

Dzieki temu delikatnie
,Tozpuszcza” warstwe
rogowa bez konieczno-
§ci mechanicznego tarcia.
Wyro6znia sie wysoka selek-

ZDROWY STYL ZYCIA

tywnoécia, dziata gléwnie na obumarle
komérki, nie naruszajac zdrowych
tkanek. Dodatkowo wykazuje wiasci-
wosci przeciwzapalne i wygltadzajace.
to enzym proteolityczny po-
zyskiwany z ananasa, ktéry skutecznie
rozklada wigzania biatkowe w martwym
naskoérku, wspierajac jego zluszczanie.
Oproécz dzialania eksfoliujacego wy-
kazuje wtasciwosci przeciwzapalne

- hamuje mediatory stanu zapalnego,
co pomaga zmniejsza¢ zaczerwienie-
nia i obrzeki. Wspiera takze procesy
regeneracyjne skory, poprawiajac jej
strukture i koloryt. Jest szczegélnie
polecana dla cery problematycznej,
zmeczonej i pozbawionej blasku.

Kontrolowana regeneracja
Cho¢ brzmig bardziej ,,medycznie”,
peelingi chemiczne mozna réwniez
stosowa¢ w warunkach domowych
pod warunkiem zachowania ostroz-
noéci. Ich regularne stosowanie moze
znaczaco poprawié koloryt skéry,
zmniejszy¢ widoczno$é zmarsz-

czek i przebarwien, a takze wspie-
ra¢ proces odnowy komérkowe;j.
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- takie
jak glikolowy czy mlekowy, dziataja
gtéwnie na powierzchni naskérka. Roz-
luzniajg polaczenia miedzy komérkami
warstwy rogowej, dzieki czemu ula-
twiajg ich zluszczanie®. Jednoczesnie
wspierajg nawilzenie skory poprzez
wigzanie wody i stymulacje produk-
cji ceramid6w. Regularne stosowanie
poprawia strukture skéry, wygladza

ja i rozjasnia przebarwienia, nadajac
cerze bardziej jednolity koloryt.

- naj-
bardziej znanym przedstawicielem
BHA jest kwas salicylowy, ktéry jako
substancja lipofilowa penetruje sebum
i dociera w gtab poréw. Dzieki temu
skutecznie je oczyszcza, redukuje za-
skérniki i zmiany trgdzikowe. Dziata
takze przeciwzapalnie i keratolitycz-
nie, wspomagajac usuwanie martwego

naskdrka®. Jest szczegdlnie polecany
dla skéry ttustej i problematycznej.
Kwasy PHA (poli-hydroksykwasy) BRI st
jak glukonolakton czy kwas laktobio-
nowy, dziatajg podobnie do AHA, ale
sg znacznie tagodniejsze. Majg wigk-
sze czasteczki, dzieki czemu wolniej
penetrujg skére i minimalizujg ryzyko
podraznien. Dodatkowo wykazuja
silne wlasciwoséci nawilzajace i an-
tyoksydacyjne, wspierajac bariere
ochronng skéry. Idealne dla cery
wrazliwej, naczynkowej i suchej.

Naturalne i odzywcze sktadniki
Dobry peeling to nie tylko zluszczanie,
ale rowniez pielegnacja. Warto wzbo-
gacac go o skladniki odzywcze, ktére
wspierajg odbudowe skéry, wzmacniajg
barierg hydrolipidows i ograniczaja
podraznienia. To wtasnie one spra-

Peeling ujedrniajacy i wygtadzajacy
3 tyzki fuséw z kawy potacz z tyzka oleju kokosowego i tyzka oleju arganowego.
Mozesz dodac szczypte cynamonu dla efektu rozgrzewajacego. Wmasuj w skdre
ciata, szczegdlnie w miejsca narazone na cellulit, przez 3-5 min. Sptucz ciepta woda.
Kofeina pobudza mikrokrazenie, a oleje wspieraja elastycznosc¢ i regeneracje skory.
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Dobre rady

Skora odnawia sie co 28 dhi...
U miodych oséb

cykl odnowy naskdrka trwa

ok. 28 dni. Z wiekiem moze sie wydtuzy¢
nawet do 40-60 dni, dlatego regularne
zluszczanie staje sie coraz wazniejsze.

LA AR A LG Po kazdym

ztuszczaniu warto natozy¢ kosme-
tyk nawilzajacy lub regenerujacy

(np. z aloesem, olejami czy ceramida-
mi), aby wspomdc odbudowe skéry.

Peeling
mechaniczny najlepiej wykonywac

na lekko wilgotnej skérze — zmniejsza
to ryzyko mikrouszkodzern i spra-

wia, ze drobinki dziatajg tagodniej.

Jesli po peelingu
pojawia sie pieczenie, silne zaczer-

wienienie lub Sciggniecie - to sygnat,
Ze jest zbyt intensywny. Warto wtedy
zmienic jego rodzaj lub czestotliwosé.

Peeling wieczorem to lepszy wybé

Po ztuszczaniu skoéra jest bardziej wraz-
liwa na promieniowanie UV. Dlatego
peeling najlepiej wykonywac wieczo-
rem, a nastepnego dnia obowigzko-

wo stosowac krem z filtrem SPF.

Zbyt czeste
stosowanie peelingdw moze osta-
bi¢ bariere ochronng skéry, prowa-
dzac do podraznien, przesuszenia

i... wiekszej produkcji sebum.

wiajg, ze peeling nie tylko ,$ciera”,
ale tez realnie pielegnuje skore.

jest bogaty w érednio-
lancuchowe kwasy ttuszczowe, gtéw-
nie kwas laurynowy (ok. 50%), ktéry
wykazuje dzialanie antybakteryjne

i przeciwzapalne. W peelingach nie
dziala zluszczajaco bezposrednio, ale
zmigkcza warstwe rogows, utatwia-
jac jej usuniecie. Tworzy warstwe
okluzyjng ograniczajgca utrate wody
(TEWL), co wspiera regeneracje’.
zawiera wysokie
stezenie kwasu linolowego, tokoferoli
(witamina E) oraz polifenoli. Dziala
silnie antyoksydacyjnie, neutralizu-
jac wolne rodniki powstajace m.in.
podczas proceséw zapalnych skéry.
W peelingach wspomaga odbudowe
bariery hydrolipidowej po zluszcza-
niu i reguluje wydzielanie sebum,
nie powodujac komedogennosci.



Peeling enzymatyczny
Z papal
2 tyzki rozgniecionej papai wymieszaj
z 2 tyzkami zmiksowanego ananasa
i tyzka jogurtu naturalnego. Natéz cienka
warstwe na skére twarzy na 8-10 min,
nie pocieraj. Sptucz letnig woda. Enzymy
papaina i bromelaina rozpuszczaja
martwe komarki naskdrka, pozostawiajac
skore gtadka i rozéwietlona.

[XEYE zawiera enzymy proteolityczne,
takie jak bradykinaza, ktére wspieraja
rozklad martwych komoérek naskérka.
Ponadto obecne polisacharydy (aceman-
nan) wigzg wode i intensywnie nawil-
zaja’. Dziata przeciwzapalnie poprzez
hamowanie mediatoréw zapalenia.
W peelingach tagodzi podraznienia
i przyspiesza procesy gojenia skory®.
zawiera enzymy, w tym oksydaze
glukozy, ktéra prowadzi do powsta-
wania nadtlenku wodoru o dziataniu
antybakteryjnym. Jako humektant
wiaze wodg w warstwie rogowej,
poprawiajac jej nawodnienie’.

Obecne kwasy organiczne mogg deli-
katnie wspiera¢ zluszczanie. Dodatkowo
flawonoidy dzialaja przeciwutleniajg-
co i wspomagajg regeneracje skory.

zawiera kwas mleko-
wy (AHA), ktéry rozluznia potaczenia
miedzy martwymi komérkami naskér-
ka, co umozliwia latwiejsze, delikatne
zluszczanie. Dodatkowo dziala nawil-
zajaco poprzez zwiekszenie syntezy
ceramidéw. Obecno$¢ biatek i lipidéw
wspiera odbudowe bariery naskérko-
wej, czynigc go idealnym sktadnikiem
peelingéw enzymatyczno-chemicznych.
bogaty jest w witamine
E oraz nienasycone kwasy tluszczowe,
szczeg6lnie kwas oleinowy i linolowy:.
W peelingach dziata ochronnie i rege-
nerujaco, wspiera odbudowe bariery
lipidowej oraz zmniejsza utrate wody
z naskodrka. Dzieki wlasciwosciom an-
tyoksydacyjnym spowalnia procesy sta-
rzenia i poprawia elastyczno$¢ skéry'.
zawiera fitosterole, witami-
ny A i E oraz kwasy ttuszczowe, ktore
intensywnie nattuszczaja i regeneruja

Peeling owsiano-jogurtowy z rumiankiem

dla skory wrazliwej
2 tyzki zmielonych ptatkéw owsianych wymieszaj z 2 tyzkami jogurtu naturalnego

i tyzka naparu z rumianku. Natéz na twarz na 10 min, nastepnie delikatnie
masuj i sptucz. Stosuj raz w tygodniu. Dziata bardzo tagodnie, ztuszcza dzieki
kwasowi mlekowemu, a jednoczes$nie koi i redukuje zaczerwienienia.
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skére. Dziala jako sktadnik tagodzacy,
zmniejsza tarcie drobinek $cierajacych
i chroni skérg przed podraznieniem.
Wspiera odbudowe warstwy lipido-
wej, szczegblnie przy skérze suchej.
to bogactwo kwas6éw
tluszczowych oraz polifenoli, ktére
wykazujg dziatanie antyoksydacyj-
ne. W peelingach tworzy warstwe
ochronna, wygtadza skére i poprawia
jej migkkos¢. Dodatkowo wspiera ela-
styczno$c¢ naskorka i nadaje mu przy-
jemne, aksamitne wykonczenie.
strukturalnie przypomina
naturalne sebum, dzieki czemu bar-
dzo dobrze sie wchiania i nie obcigza
skéry. Dziata jako naturalny emolient,
zmiegkcza, nawilza i odbudowuje
bariere lipidowa skéry. Jest bogaty

w witaminy A, E i D oraz nienasyco-
ne kwasy tluszczowe, ktére wspierajg
regeneracje naskérka i chronig przed
przesuszeniem''. Reguluje prace gru-
czoléw tojowych, co czyni go ideal-
nym dla skéry mieszanej i tlustej.
O to jedno z najbogat-

szych roslinnych zrédet kwaséw
omega-3 (ALA). Wspiera regenera-

cje skory, dziata przeciwzapalnie

i tagodzi podraznienia. Pomaga
odbudowac bariere hydrolipidowsa

i zmniejsza nadreaktywnos¢ skéry.
jest lekki, dobrze
tolerowany olej bogaty w witami-

ne E, kwas oleinowy i fitosterole.
Zmiekcza, ulatwia ztuszczanie i jed-
noczesnie koi skére. Idealny dla cery
suchej, wrazliwej i delikatne;j.

Glinki kosmetyczne (biata, zielona, r6Zowa)
dzialaja jak naturalne ,magnesy” na za-
nieczyszczenia — absorbuja sebum

i toksyny. Zielona ma dziatanie oczysz-
czajace i antybakteryjne, biala (kaolin)
jest najdelikatniejsza, a r6zowa taczy
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wlasciwosci obu. W peelingach wzmac-
niajg efekt detoksykacji i wygtadzenia.
zawiera witaminy A, D i E oraz
kwasy ttuszczowe, ktére silnie odzywia-
ja skore. Regeneruje i chroni i wspiera
odbudowe bariery lipidowej oraz popra-
wia miekko$¢ i elastycznoséé naskérka'.

OE I EWTHELT) to zrodio beta-

-glukan6éw i awenantramidy, ktdre
tworzg na skérze warstwe ochronna,
przeciwzapalnag, nawilzajaca i silnie
tagodzacg'’. Dziala bardzo delikat-
nie ztuszczajgco i przeciwzapalnie,
dlatego jest idealny dla skéry wraz-
liwej, atopowej i podraznione;j.

NTEFAINTEY to jedno z najcenniej-

szych naturalnych zZrédet lipidéw,
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Peeling solny oczyszczajaco-antybakteryjny
2 tyzki soli morskiej potacz z tyzka oleju z pestek winogron i tyzeczka
naparu z rozmarynu. Dodaj kilka kropli olejku rozmarynowego (opcjonalnie).
Stosuj na ciato, masujac przez kilka minut. Peeling intensywnie
oczyszcza, wspiera mikrokrazenie i dziata antyoksydacyjnie.

bogate w kwas oleinowy, skwalen

oraz witaming E. Petni funkcje silnie
odzywczg i ochronng, zmiekcza na-
skérek, utatwiajac jego ztuszczanie,

a jednoczesénie zapobiega nadmiernej
utracie wody. Dzieki wlasciwo$ciom
antyoksydacyjnym neutralizuje wolne
rodniki i wspiera procesy regeneracyjne
skory'*. Dziata takze lagodzaco, zmniej-
szajac ryzyko podraznien po peelingu,
dlatego szczegdlnie dobrze sprawdza sig
w pielegnacji skéry suchej i dojrzate;j.

Ziotairosliny

w peelingach domowych
Dodanie naparu z zi6t do peelingu
wzbogaca jego dziatanie. Nadajg mu wy-
jatkowy aromat ale przede wszystkim
dostarczaja substancji biologicznie
czynnych, ktére wspierajg regeneracije,
redukuja stan zapalny i wzmacniajg
bariere skéry. W potaczeniu z mecha-
nicznie lub enzymatycznie ztuszcza-
jacymi sktadnikami moga znaczgco
poprawié efekty pielegnacyjne.
GITERTR zawiera bisabolol i chama-
zulen, ktére wykazujg silne dziatanie
przeciwzapalne i tagodzace. Hamuja
aktywnos$¢ cyklooksygenazy i lipook-
sygenazy, zmniejszajac reakcje zapalne
skory. Redukuje zaczerwienienia i wspie-
ra regeneracjg naskorka po zluszczaniu.
jest bogaty w tri-
terpeny, flawonoidy i karotenoidy.
Substancje te przyspieszaja gojenie

ran poprzez stymulacje angiogenezy

i proliferacji fibroblastéw. Wspomaga

odbudowe skéry oraz dziata prze-
ciwzapalnie i antyseptycznie'.
zawiera olejek eteryczny bo-
gaty w linalol i octan linalylu, ktére
wykazuja dzialanie antybakteryjne

i uspokajajace. Dziata antyseptycz-
nie, ogranicza rozwoj bakterii oraz
wspomaga regeneracje skory'®. Dodat-
kowo wptywa relaksujgco na uktad
nerwowy poprzez aromaterapie.
zawiera mentol,
ktéry dziata chtodzaco poprzez ak-
tywacje receptoréw TRPMS. Pobu-
dza mikrokrazenie, co poprawia
dotlenienie skéry i wspiera jej re-
generacje'’. Daje efekt od$wiezenia

i moze wspomagac¢ usuwanie toksyn
poprzez poprawe przepltywu krwi.
zawiera kwas rozmarynowy
oraz flawonoidy o silnym dziataniu
antyoksydacyjnym. Poprawia mi-
krokrazenie, co wspiera dotlenienie
skéry i moze wplywacé na jej jedrnosé.
Dziata tez lekko rozgrzewajaco,
dzieki czemu wzmacnia efekt ,,po-
budzenia” skéry po ztuszczaniu.
wykazuje dzialanie
$ciagajace i antybakteryjne dzieki
obecnosci garbnikéw i olejkéw ete-
rycznych'®. Pomaga regulowaé wy-
dzielanie sebum i zmniejsza ryzyko
powstawania niedoskonalosci. Szcze-
gblnie dobrze sprawdza sie w pie-
legnacji skéry ttustej i mieszane;j.

ma dziatanie od-
Swiezajace, Sciagajace i rozjasnia-
jace, a dodatkowo redukuje obrze-

ki i poprawia wyglad zmeczonej
skéry. Dzieki duzej zawarto$ci wi-

Peeling regulujacy
i antybakteryjny
Wymieszaj po tyzce miodu, jogurtu
naturalnego i naparu z szatwii. Natéz
na skdre na 10 min, nastepnie delikatnie
masuj i sptucz. Dziata antybakteryjnie,
reguluje sebum i wspiera naturalne
ztuszczanie dzieki kwasowi mlekowemu.
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taminy E przyczynia sig do regeneracji
skory i dziata przeciwutleniajaco’.
jest bogata w krzem, Zela-

zo oraz flawonoidy, ktére wspierajg
regeneracje i wzmacniaja strukture
skéry. Oczyszcza i remineralizuje,

Peeling glinkowy detoksykujaco-odswiezajacy
tyzke zielonej glinki wymieszaj z tyzka naparu z miety i tyzeczka zelu aloesowego.
Natdz na skdre na 5-10 min, nastepnie delikatnie masuj i zmyj. Dziata jak delikatny

peeling oczyszczajacy, absorbuje sebum, zweza pory i daje efekt Swiezosci.

poprawiajac wyglad cery zmeczonej

i pozbawionej blasku. Wspiera takze
naturalne procesy odnowy naskorka.
zawiera silne prze-
ciwutleniacze, gtéwnie katechi-

ny (EGCG), ktére neutralizujg wolne
rodniki i spowalniajg procesy starzenia
skéry. W peelingach dziata przeciwza-
palnie i ochronnie, wspierajac regenera-
cje oraz wyréwnanie kolorytu skéry?.
dziala tagodzaco dzie-

ki obecnosci olejkéw eterycznych

i zwigzkéw polifenolowych. Redukuje
podraznienia i zaczerwienienia, dlatego

Peeling regenerujacy
i wzmacniajacy
Potacz tyzke zmielonego siemienia
Inianego z tyzka naparu z nagietka
i oleju kokosowego. Nat6z na skore
i delikatnie masuj przez 2 min. Stosuj
raz w tygodniu. Peeling wzmacnia

bariere skory, tagodzi stany zapalne
i wspiera regeneracje naskorka.
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szczeg6lnie dobrze sprawdza sie w pie-
legnacji skory wrazliwej i reaktywne;j.
zawiera tymol i karwakrol

o silnym dziataniu antyseptycz-

nym. Wspiera walke z bakteriami
odpowiedzialnymi za zmiany tra-
dzikowe, jednoczesénie oczyszczajac
skore i wspomagajac jej odnowe.

jest bogaty w krzemion-
ke, ktéra wzmacnia strukture skory

i poprawia jej elastyczno$é?!. Wspiera
procesy regeneracyjne oraz wzmacnia
bariere naskérkowa, co przeklada sie
na gladszg i bardziej sprezysta skére.
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Samotnosc rujnuje nasze zdrowie

'.'.'-l' - .

- -

e ——

Jeszcze kilkadziesiat lat temu traktowano jg gtownie jako problem psychologiczny
lub spoteczny. Wspotczesna nauka jednak jednoznacznie pokazuje, ze dtugotrwata
samotnos¢ moze by¢ powodem wielu choréb — szczegdlnie uktadu sercowo-
naczyniowego. Jej wptyw okazuje sie rownie zgubny, jak palenie papierosow,
otytos¢ czy brak aktywnosci fizycznej.

yobraz sobie, ze Twoj orga-

nizm znajduje sie w stanie

nieustannego, cichego

alarmu. Cho¢ wokét nie
grasujq drapiezniki, a Twoje fizyczne
bezpieczenstwo nie jest zagrozone, we-
wnetrzny system wczesnego ostrzegania
wysyla sygnaly o $§miertelnym niebez-
pieczenstwie. Tak wlasnie zachowuje sie
cialo czlowieka dotknigtego przewlekla
samotnoscia. To nie subiektywne uczu-
cie smutku czy nostalgii — to konkretny
stan fizjologiczny, ktéry wspétczeéni
naukowcy zaliczajg do najpowazniej-
szych czynnikéw ryzyka choréb ukta-
du krazenia. I majg na to dowody.

Samotnos¢ jako stan biologiczny
Neurobiolodzy i kardiolodzy stawiaja
sprawe jasno: samotno$¢ jest stanem
biologicznym, ktéry uruchamia ka-
skade reakcji fizjologicznych bardzo
podobnych do tych, jakie wywolu-

je chroniczny stres lub dtugotrwata
ekspozycja na realne zagrozenie.
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Kluczowag role odgrywa tu o$
podwzgérze-przysadka-nadner-
cza (HPA) — gléwny uktad reagowania
organizmu na stres. Gdy czlowiek czuje
sig izolowany, 0§ HPA zostaje aktywo-
wana i powoduje wyrzut kortyzolu,
zwanego hormonem stresu. Jeéli pojawia
sig to sporadycznie — na przyklad pod-
czas nie do konica udanej imprezy — nie
ma sie czym przejmowac. To zwykla
reakcja adaptacyjna organizmu. Problem
pojawia sie, gdy samotno$¢ staje sie
chroniczna. Kortyzol utrzymuje sie wow-
czas na stale podwyzszonym poziomie,
zaburzajac dzialanie wielu narzadéw.

Pionierskie badania przeprowadzone
przez profesor Julianne Holt-Lunstad
z Brigham Young University wyka-
zaly, ze izolacja spoleczna zwigksza
ryzyko przedwczesnej $§mierci nawet
0 26-32%?*. To zdumiewajace odkrycie
zmienia sposéb, w jaki patrzymy na sa-
motno$¢: nie jest to jedynie stan ducha,
ale czynnik ryzyka w takim samym
sensie, jak nadci$nienie czy cukrzyca.

Co dzieje sie w naczyniach
krwionosnych?
Kiedy kortyzol zalewa organizm, naczy-
nia krwiono$ne reagujg natychmiast.
Dochodzi do skurczu tetnic, wzrostu ci-
$nienia krwi oraz aktywacji plytek krwi,
co sprzyja powstawaniu zakrzep6w. Jed-
norazowy epizod stresu jest dla naczyn
do zniesienia. Co innego, gdy ten stan
trwa miesigcami lub, co gorsza, latami.
Badania opublikowane w czasopismie
Heart wykazaly, ze osoby odczuwajace
silng samotno$é majg 0 29% wyzsze
ryzyko zawalu serca i 0 32% wyzsze
ryzyko udaru mézgu w poréwnaniu
z osobami spolecznie zakorzeniony-
mi2, Mechanizm jest wielotorowy:
przewlekly stres pobudza stan zapal-
ny w $ciankach naczyn, przyspiesza
tworzenie blaszki miazdzycowej
i destabilizuje autonomiczny uklad
nerwowy, ktéry reguluje rytm serca.
Szczegdlnie niepokojace sg wyniki
badan nad zmienno$cig rytmu serca
(HRV — Heart Rate Variability). HRV



to miara elastycznosci uktadu sercowo-
-naczyniowego: im wyzsza, tym lepiej
serce adaptuje sie do zmiennych wa-
runkéw. U oséb chronicznie samotnych
wskaznik HRV jest znaczaco obnizony.
Oznacza to, ze ich serce pracuje jak
usztywniona pompa — bez bufora bez-
pieczenistwa w chwilach naglego wzmo-
zonego wysitku lub naplywu emoc;jis.

Neurobiologia bolu spotecznego
Rewolucyjne odkrycie neurobiologéw

z UCLA ujawnito, Ze bél spoleczny

- odrzucenie, izolacja, utrata bliskiej
osoby — aktywuje dokladnie te same
obszary mézgu co bél fizyczny*. Obszar
zwany przednia czescia kory zakretu
obreczy (dACC) odpowiada zaréwno

za rejestrowanie bélu po oparzeniu,

jak i za cierpienie spowodowane
odtragceniem. W sensie neurobiolo-
gicznym samotno$¢ naprawde boli

— i nie jest to zadna metafora.

Z punktu widzenia ewolucji ten
mechanizm mial sens. Dla naszych
przodkéw wykluczenie z grupy ozna-
czalo niemal pewng $mier¢ — brak
pozywienia, ochrony i wsparcia w cho-
robie. B6l spoteczny byl zatem ostrze-
zeniem: jesli chcesz przezy¢, napraw
swoje relacje i wré¢ do wspélnoty.

We wspolczesnym Swiecie ten prastary
system alarmowy wlgcza nam sig chro-
nicznie — wystarczy brak odpowiedzi
na SMS-a, zignorowanie przez wspoi-
pracownika, a nawet wieczorne scrol-
lowanie na telefonie zdje¢ z imprezy,
na ktérg nie zostaliémy zaproszeni.

Gdy mozg przez dlugi czas operu-
je w trybie zagrozenia spolecznego,
zmienia sie jego architektura. Ciato
migdatowate — osrodek leku - staje sie
hiperreaktywe. Kora przedczolowa,
odpowiedzialna za racjonalne mysle-

Co to znaczy
by¢ samotnym?

Samotno$c¢ to subiektywne poczucie braku
wystarczajacego kontaktu spotecznego.
Izolacja spoteczna to obiektywny
brak kontaktéw — mozna czuc sie
samotnym wsrdd ludzi i niesamotnym
we wiasnym towarzystwie.
Dla zdrowia serca najgroZniejsza jest
przewlekta samotnos¢ subiektywna
- nawet przy zachowanych
kontaktach z innymi ludzmi.
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66 U 0s6b chronicznie samotnych wskaznik
HRV jest znaczaco obnizony. Oznacza to, ze ich
serce pracuje jak usztywniona pompa - bez
bufora bezpieczenstwa w chwilach nagtego
wzmozonego wysitku lub naptywu emacji:. #9

nie i regulacje emocji, traci wptyw.
Chroniczna samotno$¢ tworzy btedne
koto: mézg zaczyna postrzegac in-
nych ludzi jako potencjalne zrédlo
zagrozenia, co utrudnia nawigzywa-
nie kontaktéw i pogtebia izolacje.

Uktad odpornosciowy
w trybie wojennym
Zgubny wplyw samotnos$ci nie konczy
sig na sercu i mézgu — siega do poziomu
komérkowego, do samego jadra ukladu
odpornosciowego. Badania prowadzone
przez Steve’a Cole’a z UCLA wykazaly,
ze chroniczna izolacja spoteczna zmienia
ekspresje setek genéw zwigzanych z od-
powiedzia zapalna®. U oséb samotnych
geny prozapalne (m.in. kodujace inter-
leuking IL-6 i czynnik NF-«kB) sg nadak-
tywne, a geny odpowiedzialne za obro-
ne przeciwwirusowa — sttumione.

Oznacza to, ze samotny czlowiek jest
jednoczes$nie w przewleklym stanie
zapalnym i gorzej radzi sobie z infek-
cjami wirusowymi. Ten genetyczny
»podpis samotnosci” jest tak charakte-
rystyczny, ze naukowcy zaczeli mowié
o mozliwosci identyfikacji spotecznej
izolacji na podstawie samego profi-
lu ekspresji gen6w — bez zadawania
jakichkolwiek pytan pacjentowi.

Stan zapalny jest dzi§ uznawany
za wspOlny mianownik wielu cywili-
zacyjnych schorzen: miazdzycy, choro-
by Alzheimera, cukrzycy typu 2
i niektérych nowotworéw. Kiedy
samotno$¢ utrzymuje organizm
w permanentnym stanie zapalnym
niskiego stopnia (chronic low-grade
inflammation), de facto przyspiesza
starzenie sie kazdego narzadu.

Samotnos¢ a jakos¢

snu: nocna spirala

Jedna z najbardziej destrukcyj-
nych konsekwencji samotnosci
sg zaburzenia snu. Osoby chro-
nicznie osamotnione czesto majg

trudnoéci z zasypianiem, czesciej
budzg sie w nocy i rzadziej osiagaja
gtebokie, regeneracyjne fazy snu®. Ich
sen jest czujny, a ich mézg, wyczulony
na sygnaly zagrozenia, nie pozwala
organizmowi w pelni sig rozluznié.
Deprywacja glebokiego snu to z ko-
lei tykajaca bomba dla serca. W fazie
snu glebokiego cisnienie krwi natu-
ralnie spada, serce zwalnia, a system
glimfatyczny oczyszcza mézg z tok-
sycznych metabolitéw. Gdy ta faza
jest skrécona lub przerwana, rosnie
ryzyko nadci$nienia, zaburzen rytmu
serca i kumulacji bialek amyloidowych
(zwigzanych z chorobg Alzheimera).
Powstaje kolejne btedne koto: samot-
noéc¢ zaburza sen, niedobdr snu zwiek-
sza reaktywnosc¢ ciata migdalowatego
i obniza nastréj, co z kolei utrudnia
nawigzywanie kontaktéw i poglebia
poczucie osamotnienia. Przerwanie tej
spirali wymaga $wiadomego dziata-
nia na kilku frontach jednoczesnie.

Jak sobie pomoéc?

Dobra wiadomo$c jest taka, ze zaréw-

no mozg, jak i serce daja sie naprawic.
Neuroplastycznos$é — zdolno$é mézgu

do tworzenia nowych polaczen — ozna-
cza, ze skutki samotnosci sg w duzej
mierze odwracalne, jesli podejmiemy od-
powiednie dzialania. Badania wykazuja,
ze nawet umiarkowane zwiekszenie
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jakosci kontaktéw spolecznych szybko
obniza markery stanu zapalnego i popra-
wia wskazniki sercowo-naczyniowe!"**.
ECHATIEL Y Kluczem do suk-
cesu nie jest liczba kontaktéw, lecz
ich glebokosé i autentycznosé. Jedna
bliska rozmowa tygodniowo przy-
niesie wigcej pozytku niz dziesiatki
powierzchownych interakcji online.
Kontakty spolecz-
ne powinny by¢ przewidywalne.
Cotygodniowe spotkanie, regularna
rozmowa telefoniczna — kazdy rytm
jest lepszy niz spontaniczne, rzadkie
zdarzenia. Mézg uspokaja sie, gdy spo-
dziewa sig kontaktu z bliskg osoba.
A razar Ruch nie tylko ob-
niza kortyzol i redukuje stan zapalny,
ale tez tworzy naturalne okazje do kon-
taktow spotecznych w ramach druzyny,
klubu biegowego czy zaje¢ grupowych.
Regularny wysilek aerobowy, wyko-
nywany 3-5 razy w tygodniu przez
30-45 minut, nalezy do najlepiej udo-
kumentowanych sposob6w wspierania
zdrowia serca, a jednocze$nie skutecznie
pomaga ograniczy¢ poczucie samotnosci.
Regularna praktyka uwaznos$ci zmniej-
sza reaktywno$¢ ciata migdalowatego
i moze obniza¢ poziom markeréw
zapalnych. Wyniki badan z uzyciem
neuroobrazowania wskazuja, ze juz
8-tygodniowy program MBSR (Min-
dfulness-Based Stress Reduction)
prowadzi do zmniejszenia aktywno$ci
ciala migdatowatego i poprawy jego
Sktadnik / suplement | Mechanizm dziatania
Kwasy omega-3

Dziatanie przeciwzapalne, ochrona

Suplementy - wazne
zasady stosowania

» Zawsze skonsultuj suplementacje z leka-
rzem - zwilaszcza jesli przyjmujesz leki
na serce, cisnienie lub przeciwzakrzepowe.
* Ginkgo biloba i konwalia majowa moga wcho-
dzi¢ w interakcje z lekami kardiologicznymi.
* SAMe i betaina mogg by¢ pomocne przy
problemach nastroju, ale wymagaja konsul-
tacji w przypadku choroby dwubiegunowe;j.
Witamine D3 i selen suplementuj po uprzed-
nim oznaczeniu ich poziomu we krwi.

polaczen z kora przedczotowa odpo-
wiedzialng za regulacje emocji'.
Scrollowanie cudzych zycioryséw po-
glebia poczucie wykluczenia i wyzwala
poréwnania spoleczne. Zamien pasyw-
ne przegladanie internetu na aktywny
kontakt: napisz, zadzwon, zapros.

Suplementy i sktadniki

odzywcze wspierajace

serce i uktad nerwowy

Cho¢ zaden preparat nie zastgpi praw-

dziwych relacji, pewne substancje moga

wspiera¢ organizm w walce ze skutkami

przewleklego stresu spotecznego. Ich

rola jest wspomagajaca — uzupetniajg

zdrowy styl zycia, ale nie zastepuja go.
Szczegblne miejsce wsréd substan-

¢ji ochronnych zajmujg kwasy ome-

ga-3, ktorych dziatanie przeciwzapalne

jest dobrze udokumentowane w kontek-

Zrodia
Tluste ryby, siemie Iniane, suplementy

(EPA/DHA) $rédbtonka, regulacja rytmu serca

Koenzym Q10 Energetyka mitochondriéw, antyoksy- Sardynki, watrébka, brokuty, suple-
dacja, ochrona miesnia sercowego menty

Magnez Regulacja ci$nienia, rytmu serca, re- Kakao, orzechy, kasza gryczana, na-
dukcja kortyzolu siona

Witamina D3 Modulacja uktadu odpornosciowego Ekspozycja na storice, tluste ryby,
i zapalnego, ochrona serca suplementy

Witaminy z gr. B (B6,

Obnizenie homocysteiny, wsparcie

Rosliny straczkowe, podroby, jaja
Orzechy brazylijskie, ryby, nasiona
stonecznika

Banany, ziemniaki, pomidory, fasola

Suplementy, herbaty

Czerwone migso, suplementy

B9, B12) nerwéw uktadu autonomicznego
Selen Antyoksydacja, ochrona przed stresem
oksydacyjnym
Potas Regulacja cisnienia krwi i funkcji ser-

cowej
Adaptogeny (ashwa-  Redukcja kortyzolu, poprawa odpor-
gandha, rézeniec) nosci na stres
L-karnityna Transport kwasoéw tluszczowych
do mitochondridw serca
Likopen Silna antyoksydacja, ochrona naczyn

krwiono$nych
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Pomidory, arbuz, grejpfrut

$cie choréb sercowo-naczyniowych’.
Koenzym Q10 wspiera mitochondria
komérek serca, ktére przy chronicz-
nym stresie pracuja w nadgodzinach.
Natomiast magnez — jeden z najczesciej
deficytowych mineratéw — odgrywa
kluczows role w regulacji ci$nienia
krwi i stabilizacji rytmu serca®.

Warto tez zwréci¢ uwage na adapto-
geny — roéliny takie jak ashwagandha
czy rézeniec gorski (Rhodiola rosea).
Ich stosowanie wiaze si¢ z obnizeniem
poziomu kortyzolu i poprawa odporno-
$ci na stres. Badania z udziatem ashwa-
gandhy wykazaly statystycznie istotng
redukcje markeréw stresu oraz poprawe
subiektywnej oceny dobrostanu®.

Interesujaca substancjg jest tez L-te-
anina — aminokwas obecny w zielonej
herbacie — ktdra dziata uspokajajgco
bez sennosci, redukujgc reaktywnosé
na stres i wspierajac fale alfa w mézgu




odpowiedzialne za stan spokojnej czuj-
nosci. Natomiast probiotyki — poprzez
0§ jelita-mézg — moga modulowacé po-
ziom neuroprzekaznikéw odpowiedzial-
nych za nastréj, w tym serotoniny, ktérej
az 90% produkowane jest w jelitach.

W kontekscie wsparcia krazenia
mozgowego warto wymieni¢ ekstrakt
z mitorzebu japoniskiego (Ginkgo biloba),
ktérego dziatanie rozkurczajace naczynia
i antyoksydacyjne jest najlepiej prze-
badane sposéréd wszystkich surowcéw
ziolowych w tym wskazaniu. Pycnoge-
nol , czyli ekstrakt z kory sosny morskiej
dostarcza silnych proantocyjanidyn
chronigcych érédbtonek naczyniowy.
Z kolei wakrota azjatycka (Centella asia-
tica) od wiekéw stosowana w medycynie
ajurwedyjskiej, wykazuje wlasciwosci
neuroprotekcyjne i adaptogenne po-
twierdzone w badaniach klinicznych'°.

Kiedy samotnosc staje sie
powaznym kryzysem
Opisane strategie i suplementy moga by¢
realnym wsparciem dla oséb doswiad-
czajacych umiarkowanego poczucia
samotno$ci. Jednak gdy izolacja jest
gleboka i dlugotrwata, gdy towarzysza jej
mysli o bezsensownosci zycia, chronicz-
na bezsenno$¢, silny lek lub niemoznosé
wykonywania codziennych czynnosci
— konieczna jest specjalistyczna pomoc.

Psychiatrzy i psycholodzy dyspo-
nujg dzi$ skutecznymi metodami
terapeutycznymi: terapia poznaw-
czo-behawioralna (CBT) wykazuje
udokumentowang skuteczno$é w re-
dukcji samotnos$ci’’; terapia grupowa
nie tylko wspiera psychicznie, ale
samym faktem uczestnictwa naprawia
mechanizmy wigzi spolecznych.

Jak wykazuja badania, na samot-
no$c¢ uskarzaja sie najczesciej osoby
powyzej 65. r.z. oraz mlodzi dorosli
(18-25 lat). Paradoksalnie to wlasnie
hiperpolaczone pokolenie mediéw spo-
fecznos$ciowych najczesciej deklaruje
dotkliwe poczucie osamotnienia. To do-
wdd na to, ze wirtualne polgczenia nie

zaspokajajg wrodzonej nam potrzeby
wspolnoty, fizycznej obecnosci i dotyku.

Dodajmy do tego fakt, ze osoby sa-
motne majg ponad 2-krotnie wyzsze
ryzyko rozwoju depresji klinicznej*°.

O tym, jak powazny spotecznie jest
to problem $wiadczy fakt, ze Wiel-
ka Brytania juz w 2018 r. mianowata
pierwszego na §wiecie ministra ds. sa-
motno$ci. 3 lata pdzniej ministerstwo
ds. samotnosci pojawilo sie w rzadzie
Japonii. Byla to odpowiedZ na alarmuja-
cq fale samobdjstw wywolanych izolacjg
spolteczna. Z kolei kraje skandynaw-
skie od lat inwestuja w infrastrukture
spoleczna: domy sgsiedzkie, programy
wolontariackie dla senioréw czy in-
tegracyjne przestrzenie publiczne.

Jesli odczuwasz trwajacy po-
nad 2 tygodnie smutek, bezsennosé¢
i brak motywacji — skonsultuj sie
z lekarzem lub psychologiem.

Wyzwanie dla catego organizmu
Samotno$¢ nie jest oznaka stabosci

ani jedynie przejSciowym obnizeniem
nastroju. To zakodowany biologicznie
sygnal ostrzegawczy, ktory w swojej
przewleklej formie moze prowadzic¢

do uszkodzen serca, zaburzen pracy

66 Ruch nie tylko obniza kortyzol i redukuje
stan zapalny, ale tez tworzy naturalne okazje
do kontaktdw spotecznych w ramach druzyny,
klubu biegowego czy zajec grupowych 9
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uktadu odpornosciowego, probleméw
ze snem, a nawet zmian w strukturze
mozgu. Zrozumienie tych mechanizmow
powinno sklonié¢ do innego spojrzenia
na izolacje spoleczna — nie jako kwestii
estetycznej czy wytacznie egzystencjal-
nej, lecz jako realnego czynnika ryzyka
zdrowotnego, ktéry wymaga Swiado-
mego i aktywnego przeciwdzialania.
Jesli masz poczucie, ze samotno$¢
zaczyna negatywnie wplywac na Twoje
zycie, nie zwlekaj z podjeciem dzialan.
Zadzwon do kogo$§, z kim dawno nie roz-
mawiates. Wlgcz sie w lokalng inicjaty-
we. Zaproponuj kawe osobie, ktéra stoi
samotnie przy barze. Nawet drobne ge-
sty zyczliwo$ci potrafig uruchomié efekt
domina w relacjach spotecznych — Twoja
inicjatywa moze realnie wplyna¢ nie
tylko na Twoje samopoczucie, ale tez
na czyje$ zdrowie i poczucie bliskosci.
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Mozg

w klatce
piersiowej?

Najnowsze odkrycia z dziedziny
neurokardiologii udowadniajga, ze serce
ma wiasny, niezalezny uktad nerwowy;,
produkuje hormony i bezposrednio
komunikuje sie z mézgiem, wptywajac

.

Na Nasze emaocje 0raz procesy poznawcze.

-letnia Ruth byta
przerazona, mimo
ze przezyla skompli-
kowang transplan-
tacje serca bez zadnych
medycznych komplikacji.
Po udanym zabiegu jej ro-
kowania byly bardzo dobre,
a w trakcie dlugiej rekon-
walescencji nic nie wskazy-
walo na to, ze w przyszlosci
zaistnieja jakiekolwiek
powiklania narzadowe.
Wrecz przeciwnie: dziecko
sprawialo wrazenie znacz-
nie zdrowszego, silniejszego
i bardziej pelnego Zycia niz
kiedykolwiek wczesniej.
Jednak po zaledwie kilku
miesigcach od operacji,
radosne zycie dziewczynki
zamienilo sig w powracaja-
cy koszmar. Zaczela cierpieé
z powodu okropnych,
przerazajaco realistycznych
snéw, w ktérych uciekala
i ostatecznie byla brutal-
nie mordowana. Cierpiala
psychicznie tak bardzo,
ze jej zdesperowani rodzice
postanowili w koficu poszu-
ka¢ pomocy i udac sie z niag
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do psychiatry. To, co lekarz
powiedzial przerazonym
rodzicom, z miejsca stalo
sig prawdziwag medycznag
sensacjg. Mianowicie uznat
on, ze zré6dtem nocnych
koszmaréw jest nowe serce
dziecka. Zgodnie z jego
teorig, w wyniku przesz-
czepu narzadu nastapilo
bezposrednie przeniesienie
doswiadczen zyciowych,
lek6éw i traum dawcy
organu na nowego biorce.
Ale to jeszcze nie byl ko-
niec tej niezwyklej sprawy.
Psychiatra podczas kolej-
nych sesji terapeutycznych
odniést nieodparte wraze-
nie, ze wypowiedzi jego
pacjentki zawieraja niezwy-
kle wazne, bardzo konkretne
wskazéwki dotyczace tozsa-
mosci sprawcy domniema-
nego morderstwa. Przekazat
wiec lokalnej policji swoje
obszerne sprawozdanie
z wywiadu lekarskiego.
Informacje w nim zawarte
okazaly sie na tyle szczego-
lowe, precyzyjne i trafne,
iz finalnie pozwolity §led-




czym na ujecie prawdziwego mordercy.
Okazato sie bowiem, iz nowe serce Ruth,
nalezato wcze$niej do dziecka, ktére
padlo ofiarg potwornej napasci fizycznej
i zmarlo na szpitalnym oddziale w wy-
niku odniesionych w ataku obrazen.

Pamie¢ komorkowa
Czy serce, funkcjonujgce w naszej
$wiadomosci jako zaledwie biologiczna
pompa, moze transmitowac i przecho-
wywaé doswiadczenia zyciowe, gltebokie
uczucia i wizualne obrazy? Cho¢ brzmi
to catkowicie niewiarygodnie, wedlug
rzetelnych badan to naukowy fakt. Wila-
$nie dlatego profesorem psychologii
z amerykanskiego University of Arizona
Gary Schwartz wspélnie z zespotem
wykwalifikowanych neurologéw, psy-
chiatréw oraz kardiologéw zajmuje sie
fascynujgcym zjawiskiem: przenosze-
niem wraz z transplantowanym sercem
cech ludzkiego charakteru, osobistych
wspomnien oraz indywidualnych
upodoban dawcy narzadu. Uczony ten
zbadal szczegb6towo ponad 70 tego typu
niezwyklych przypadkéw klinicznych
pochodzacych z calego §wiata. Za-
uwazyl, ze w przypadku oséb, ktérym
wszczepiono cudze serca, ujawniajg sie
cechy charakteru, nowe upodobania,
a nawet zdolnoésci, ktérych ci pacjen-
ci absolutnie wczeéniej nie posiadali.
W jaki spos6b migsien sercowy potrafi
przechowywaé¢ wspomnienia niczym
kora mézgowa? Trop w tym medycznym
§ledztwie wiedzie do magazynu zwa-
nego pamiecig komérkows. Za sprawg
zréznicowanych chemicznych markeréw
zywe komorki pobrane z okreslonych
tkanek wciaz ,pamietaja” otoczenie,
rozpoznajg zmiany fizjologiczne i cho-
roby, a komorki kardiologiczne row-
niez muszg posiadac taka zdolnosé.
Aby zrozumie¢ ten fenomen, nalezy
spojrze¢ na etap zycia plodowego, w kt6-
rym rozwéj uktadu sercowo-naczyniowe-
go znaczaco wyprzedza rozwdj innych
struktur. Pod badaniem USG na wcze-
snym etapie wyraznie widoczne sg two-
rzaca sig watroba, rosnace pluca oraz
znajdujace sie pod lewym ramieniem
malenikie serce. Juz 22 dni po pomysl-
nym zaplodnieniu komérki jajowej, serce
rosnacego embrionu zaczyna miarowo
bi¢ — na réwne 3 tygodnie przed pier-
wotnym powstaniem mézgu oraz przed
uformowaniem sie rdzenia kregowego.
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66 Juz 22 dni po pomysIinym zaptodnieniu komarki jajowej,
serce rosngcego embrionu zaczyna miarowo bi¢ — na réwne
3 tygodnie przed pierwotnym powstaniem mdzgu oraz
przed uformowaniem sie rdzenia kregowego. #9

Naukowcy zastanawiali sig, skad ptynie
ten pierwszy potezny rozkaz dla serca,
skoro w ciele nie ma jeszcze struktury,
ktéra mogtaby go wydacé? Serce w znacz-
nym stopniu zachowuje potem swoja
catkowitg niezaleznos¢ oraz autono-
mie. Doktor J. Andrew Armour, jeden

z gléwnych §wiatowych pionieréw
rodzacej sie neurokardiologii, dostrzegt,
ze funkcjonowanie tego organu jest
diametralnie sprzeczne z zasada, iz wy-
facznie mozg steruje naszym ciatem.

Maty mozg z wiasnym
centrum dowodzenia
Dzieki dekadom intensywnych badan
neurokardiolodzy odkryli, ze ludzkie
serce dysponuje wlasnym, niezaleznym
oérodkiem przetwarzania. Serce wcale
nie jest gluchym mie$niem, ale posia-
da potezna sie¢, w ktorej znajduje sig
okolo 40 tysiecy wyspecjalizowanych
neurondéw zaangazowanych w ciagte
przetwarzanie informacji. Wiékna tkan-
ki miesniowej gladkiej w §cianach serca
sg catkowicie niezalezne od naszej woli.
Co fascynujace, to serce przekazuje fi-
zycznie o wiele wiecej impulséw nerwo-
wych do mézgu, niz mézg kiedy-
kolwiek przekazuje do serca.
Narzad ten wywiera prze-
mozny wplyw na to,
jak myslimy, na nasze
procesy poznaw-
cze oraz uczucia.
Centrum dowodze-
nia tym zlozonym
procesem znajdu-
je sig w prawym
przedsionku. To tam
umiejscowiony jest wezet
zatokowo-przedsionkowy
(nodus sinuatrialis), stuzacy
za wewnetrzny rozrusznik organu i auto-
nomiczny system kontrolny zapobiegaja-
cy ekstremalnym odchytom aktywnosci
rytmicznej. Jego autonomia pozwala
na przeszczepianie serca, poniewaz jego
wyspecjalizowane komérki wytwarzaja
prad i kurczg sie, nawet gdy biologiczne

polaczenie z organizmem zostaje zerwa-
ne. Narzad ten rejestruje ci$nienie krwi
i tetno, uwalniajgc jednoczesnie potezne
hormony, takie jak oksytocyna, nazywa-
na hormonem mitosci, ktéra pozwala
nam na empatie i budowanie wiegzi. Po-
tezne powigzania uktadu kardiologicz-
nego obejmuja bezposrednie potaczenie
z cialem migdalowatym (lac. corpus
amygdaloideum), strukturg mézgowa
odpowiedzialng za ostateczng kontro-

le wyzszych emocji. Dlatego ludzka
S$wiadomo$¢ rodzi sie nie tylko w korze
mozgowej, ale r6wniez w naszej piersi.

Nerw btedny i $wiecace petle
Fascynacja naukowcéw bezposrednim
polaczeniem serca z glowa ma bogatag hi-
storie. Znany psycholog William James
opisal w 1884 r. klasyczny scenariusz
ucieczki przed niedZwiedziem — naj-
pierw twoje serce gwaltownie zaczyna
bi¢, a dopiero ta fizyczna reakcja spra-
wia, ze odczuwasz strach. Na poczatku
lat dziewieédziesiagtych zeszlego wieku
ta interakcjg zafascynowat sie James
Schwaber pracujacy w firmie DuPont
Company w Wilmington w stanie Dela-
ware. Schwaber chcial zrozumie¢
dziatanie nerwu blednego
(tac. nervus vagus), 1a-
czacego sig z wezlem
(nodus sinuatrialis)
sterujgcym naszym
tempem. Positkujac
sie pomocg biologa
molekularnego, eks-
perta o nazwisku Lynn
Enquist, obaj naukow-
cy wykorzystali zmo-
dyfikowanego wirusa.
Gdy wstrzykneli go wprost
w komory serca zywego szczu-
ra, przesledzili Swiecace potaczenia
wijace sig az do samego pnia mézgu,
dowodzac, ze widkna faktycznie do-
siegaja glebokich komér mieénia.
Ich radykalne odkrycie spotkalo sig
na poczatku z ogromnym sceptycy-
zmem. Z pomocg Schwaberowi przy-
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szedl Frank Doyle z Purdue University
oraz Zixi Cheng. Badacze zwalido-

wali te odkrycia, ale dostrzegli nowa
prawidlowosé: wychodzace z serca
wlékna komunikacyjne nieoczekiwa-
nie zapetlaja sie z powrotem do we-
wnetrznych komérek pompujacego
narzadu, trafiajac bezposrednio do ,, ma-
tego mézgu”, opisanego w 1991 roku
przez doktora J. Andrew Armour.

Inzynieryjne spojrzenie

na kardiologie

Do zrozumienia tej petli idealnie
nadawal sig Raj Vadigepalli, inzynier
systemow w laboratorium doktora
Doyle’a na Purdue University. Dla jego
matematycznego umystu problem ten
przypominat system kontroli znany

z termostatéw czy tempomatéw samo-
chodowych. Vadigepalli potraktowat
serce jako system odbierajgcy instrukcje
ze srodowiska. Pod koniec lat dziewiec¢-
dziesigtych udowodnit, ze wlaczenie
do dziatania lokalnego, odosobnionego
systemu sprzezenia zwrotnego pozwala
sercu wygladzi¢ chaotyczne komendy
wysylane mu z pnia mézgu. Kiedy lo-
kalny, wtasny mézg klatki piersiowej
byt wylaczany na symulacjach, organ
stawal sie chaotyczny, ostatecznie do-
prowadzajac do niebezpiecznej arytmii.
Ta teoria inzynieryjna dostarczyla kar-
diologom nowej perspektywy leczenia
schorzen ukladu krazenia, bedgcych
najwiekszym zabdjca od 1921 r.

W 2000 r. James Schwaber i Raj Vadi-
gepalli polaczyli sily w Daniel Baugh In-
stitute. Przelom nadszedl w 2015 r. wraz
z programem finansowania SPARC (Sti-
mulating Peripheral Activity to Relieve
Conditions), zrzeszajacym badaczy zgle-
biajacych wielokierunkowa
komunikacje mézgu i na-
rzadéw. Finansowanie
to dostarczyto dostepu
do nowatorskich ma-
szyn tngcych z mikro-
skopia skaningowa
oraz oprogramowania
komputerowego dla
obrazowania 3D. In-
terdyscyplinarny zespét
w sktadzie m.in.: Sirisha
Achanta, Jonathan Gorky, Alison
Moss, Shaina Robbins i Clara Leung
(pracujaca z doktorem Cheng w Univer-
sity of Central Florida) do 2019 r. opra-
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cowal rewolucyjny protokét. Uzywajac
laserowej mikrodysekcji przechwytu-
jacej, naukowcy poznali precyzyjna
ekspresje genowa wyluskiwanych ko-
mérek. Tak powstata pierwsza na Swie-
cie, oszalamiajaca detalami wirtualna
makieta 3D ukazujgca namacalne roz-
mieszczenie ostawionego wewnetrznego
uktadu u laboratoryjnego szczura.

Sercowe roznice

Na monitorach zespotu §wiecace sku-
piska sieci wokét wezta (nodus sinu-
atrialis) objawily potezne réznice anato-
miczne miedzy szczurami odmiennych
plci. Serca samic mialy zdecydowanie
mniej komoérek sterujacych. Cho¢ nie
upoésledzalo to ich pompujacej funkgii,
odkrycie to rzucilo §wiatlo na odmien-
ne przebiegi choréb kardiologicznych

u mezczyzn i kobiet. Zbadano réwniez
serca §win domowych, ktére wykazaty
zjawisko niesamowite. Podczas gdy neu-
rony kory mézgowej majg dos¢ staty pro-
fil, te zakotwiczone w klatce piersiowej
plynnie i dynamicznie przelaczaja swoje
maski (zmieniajg plynnie wydzielane
chemikalia) w zaleznosci od potrzeb
fizjologicznych. To ostatecznie przypie-
czegtowalo prawdziwosé matematycz-
nych modeli Vadigepallego, pokazujac,
ze serce nieustannie wygladza komendy,
a ordynowanie zwyktych lekéw bloku-
jacych jeden receptor bywa nieskutecz-
ne w walce ze sprytnym narzadem.

Danio zdradza sekret
Zagadke pulsujacego narzadu pomagaja
rozwigzac takze badacze ze szwedzkiego
Karolinska Institutet wspélpracujacy
z Columbia University, ktérych wyniki
opublikowano w grudniu na tfamach me-
dycznego czasopisma Nature Com-
munications. Badania te obalajg
B przestarzale, stuletnie pogla-
dy i udowadniaja, Ze rozga-
leziona, wewnatrzsercowa
mozgownica nie jest tylko
pasywnym przekaZznikiem
nakazéw z mézgu. Kon-
stantinos Ampatzis jako
gtéwny kierownik ekspery-
mentu wykorzystal malenka
rybe danio pregowanego. Uzy-
wajac sekwencjonowania genowe-
go pojedynczej nici RNA oraz testéw
elektrofizjologicznych, Ampatzis oglosit
frapujace odkrycie ukrytych wlasciwo-

$ci ostatecznych neuronéw struktury
kardiologicznej z rozbiciem ich na spe-
cjalistyczne kasty — z ktérych niektére
spelniaty zadania wytacznie unikalnych
autorskich rozrusznikéw komérkowych.
Ta ogromna heterogenicznosé¢ serca
otworzyla nowa epoke poszukiwania le-
kéw m.in. na grozne w skutkach arytmie.

Potezne pole
elektromagnetyczne serca
Fascynujgce wlasciwosci rozleglej sieci
oddzialywania analizuje Instytut Heart-
Math w Boulder Creek w rejonie Kolora-
do. Jego pracownicy dowiedli, ze serce
ma mierzalne bezkontaktowo pole elek-
tromagnetyczne cechujace sig sila po-
tezniejsza réwniutko az 5000 razy w sto-
sunku do tego w mézgu. Moc ta przenika
na wskro$ cialo, nasycajac do spodu
komorki, i jest mierzalna za pomocg
elektrod daleko od samego organu

— to m.in. stanowi podstawe medycz-
nego odczytu EKG. Kardiolog Rollin
McCraty przetestowal te elektromagne-
tycznie promieniujaca moc i doszed?t

do konkluzji przelomowych. Udowodnit,
ze fale naktadajacych sie w fizycznej bli-
skosci pradéw serc potrafig wzajemnie
sig krzyzowo modyfikowa¢, bezgtosnie
wysylajac i pasywnie sczytujac ze swych
organizm6w najskrytsze uwarunkowania
niczym wydajny sonar. By¢ moze wta-
$nie ta niewidoczna z zewnatrz komuni-
kacja odpowiada za popularng ,,mitos¢
od pierwszego wejrzenia” w stosunku

do kompletnie obcego przechodnia, badz
z miejsca funduje nam twarda niecheé
do danej jednostki w ulamku sekundy:.

Klucz do dtugowiecznosci

i jasnosci umystu

Odpowiedzia na poszukiwany Swiety
Graal odpornosci i dlugowiecznosci
jest fenomen kryjacy sie pod nazwa
Heart Rate Variability (HRV), okresla-
jacy niezwykle istotng w neurokardio-
logii zmiennoé¢ rytmu zatokowego.
To zdolnoé¢ serca do nieustannego
korygowania odleglosci przerw miedzy
rzutami lewej pompy w odpowiedzi
na zmieniajace sie ekstremalnie wa-
runki §rodowiska. Tetno opornego

BIBLIOGRAFIA

1. Nature Communications, online 4 December 2024,
doi: 10.1038/s41467-024-54830-w.

2. iScience doi: 10.1016/j.isci.2021.102713

3. Curr Pain Headache Rep. 2019 Nov 14;23(12):88.



na stres czlowieka absolutnie nie tyka
réwniutko, lecz szaleniczo meandruje
naturalnymi zrywami, by zaadaptowac
sig od snu az po maksymalny stres.
Eksperci przebadali tysigce pra-
cownikéw administracji rzadowej
w USA w zakresie specjalistycznego
treningu i synchronizacji. Wymuszano
sztucznie dopasowywanie i koordynacje
uderzen pod rygorystycznym dyktan-
dem w ramach trzydziestominutowej,
nieugietej rutyny 5 razy w tygodniu.
Wyniki badan u ochotnikéw okazaly sig
powalajace: wyrzut DHEA (dehydro-
epiandrosteronu), zwanego hormonem
mtodosci, powedrowal gigantycznie
dokladnie dwukrotnie pod chmury
statystyk, z réwnoczesnym odcigciem
na ekranach destruktywnego zalewu
kortyzolu o genialne 23%. Wyhamowa-
nie groZnego ci$nieniowego natarcia
uktadu byto tak duze, jak po drastycznej
utracie obrzmiatych 10 kg fizycznego
balastu nadwagi. Brak regulowanej we-
getatywnie synchronizacji przyréwny-
wany jest przez badaczy do préby jazdy
wys$cigowym samochodem bez skrzyni

e
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66 Serce ma mierzalne bezkontaktowo pole
elektromagnetyczne cechujace sie sitg potezniejszg
réwniutko az 5000 razy w stosunku do tego
w mdzgu. Moc ta przenika na wskros ciato, nasycajac
do spodu komérki, i jest mierzalna za pomoca
elektrod daleko od samego organu. #®

biegéw — natychmiast prowadzi to do
katastrofalnego przeciazenia, $miertel-
nych zawaléw, uszkodzen, i niszczy
caly uktad kontrolny od podstaw. Kie-
dy serce jest wyregulowane, wysyla
prosto do kory optymistyczne impulsy
ulatwiajace rozwiazywanie najtrudniej-
szych probleméw decyzyjnych i wspo-
magajace kreatywno$¢ pracownika.

Ostoja ludzkiej duszy
Skomplikowana w sercu neurostruktura
ttumaczy nam ostatecznie ewolucyjny
paradoks zréwnowazenia zasobéw. Cho¢
wazace ok. 300 g zdrowe ludzkie serce
to marne utamkowe ok. 0,005% masy

Siegnij po zdrowie
Wzmocnij odpornosc¢
Pokochaj smak

Zamowienia: 694 978 128

B 1 DIAr: bl I

organizmu, zartocznie pochtania ono
potezne, petne 5% zasobéw dostarczo-
nego do nas zbawczego tlenu. Zwykla,
biologicznie martwa pompa obiegowa
nie miataby jakiegokolwiek logicznego
powodu pozeraé tak nieludzkich ilosci
paliwa ze szkody dla nas. Tym samym,
powszechne we wszystkich niemal
archaicznych kulturach mistyczne
przeswiadczenie o byciu gléwng ostoja
duszy, znajduje dzi$ obrong i mocne
ugruntowanie w wybitnych, twardych
badaniach oraz odkryciach nowoczesnej
kardiologii, na nowo piszac w pod-
recznikach niezaprzeczalne prawa
wspoblczesnej anatomii i medycyny.
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Stan zyt i tetnic oraz sita serca odpowiadajg za sprawnoéc’ ﬁzyczna i aktywnos¢
intelektualng. Sprawny uktad krazenia opdznia starzenie sie. Dlatego warto

0 niego zadbac, nim zacznie szwankowac. Najlepsze beda positki majace swoje
korzenie w diecie srodziemnomorska lub DASH.

ktad sercowo-naczyniowy
bezwzglednie potrzebuje
ruchu, wypoczynku i prawdzi-
wie odzywczych sktadnikéw.
Systematyczny wysilek fizyczny
zwieksza wydolnos$¢ i reguluje prace
uktadu krazeniowo-oddechowego, dziata
przeciwzapalnie, wzmacnia sile mie-
$nia sercowego, obniza cisnienie i — jak
dowiodty liczne badania — poprawia
tez funkcje sr6dbtonka naczyniowego
oraz moze by¢ istotnym czynnikiem
w jego dlugoterminowej regulacji.
Aktywno$¢ powinna by¢ umiar-
kowana, ale dynamiczna. Ci$nie-
nie skurczowe spada wtedy mniej
wiecej o 10 mmHg, a rozkurczowe
o 5 mmHg, natomiast przyspiesza
przeplyw krwi, co z kolei skutkuje
wzrostem wytwarzania tlenku azo-
tu i jego dostepnosci'. Zalecany jest
trening kardio (np. nordic walking,
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bieganie i ptywanie)®. Jeéli nie mo-
zesz sig do tego zmusic¢, przynajmniej
pospaceruj. Najlepiej sprawdza sie
tu zasada: 3x30x130 — tzn. aktyw-
noé¢ minimum 3 razy w tygodniu
przez pét godziny z pulsem 130/min®.
Regularny ruch ma tez te zalete,
ze osobom z nadwaga pomoze zmniej-
szy¢ mase ciala. Kazdy kilogram ponad
miarg obcigza serce (musi pompowac
jeszcze wiecej krwi, by pokry¢ zapo-
trzebowanie na tlen duzej ilosci tkanki
ttuszczowej), podnosi ryzyko miazdzycy
oraz ci$nienie o 2-3 mmHg. Wystarczy
zgubi¢ 2 kg, a ci$nienie zacznie spadac.
Wyjatkowo niebezpieczna jest otylosé
brzuszna. Jesli masz w pasie wigcej niz
88 cm, jak najszybciej przejdz na $rod-
ziemnomorska diete! Amerykanscy
naukowcy dowiedli, Ze pozwala ona
obnizy¢ ciénienie skurczowe $rednio
0 8-14 mmHg". Jej podstawg sg pelno-

ziarniste produkty zbozowe oraz §wieze
owoce i warzywa jedzone co najmniej
5 razy dziennie (zawarte w nich antyok-
sydanty zwiekszajg ilo$¢ prostacyklin,
ktére rozszerzaja naczynia krwiono-
$ne). Co najmniej 2 razy w tygodniu
przygotuj na obiad ryby morskie za-
wierajace kwasy tluszczowe omega-3.
Zrezygnuj tez z uzywek i wreszcie
zacznij spa¢ po 7 godz. Osoby, ktére
malo $pig, wydluzajg czas pracy ukladu
krazenia, a to powoduje wzrost ci$nienia
i tetna. Serce przyzwyczaja sie do pracy
na zwiekszonych obrotach. Wystarczy
odpuszczaé sobie godzine snu co noc
przez 5 lat, by zwiekszy¢ prawdopo-
dobienstwo nadci$nienia o 37%?°.
Stare powiedzenie ,,przez zoladek
do serca”, pokazuje nie tylko, jak zdoby¢
milos¢, ale tez jak jg okazaé. Sktadniki
odzywcze i substancje aktywne, kt6-
re przyjmujesz wraz z pokarmem lub



pod postacia preparatéw ziolowych

czy suplementéw, maja kluczowe

znaczenie nie tylko dla centralnego

organu ukladu krazenia, wplywajg row-

niez na tetnice, kapilary, wscietajacy

je srédblonek oraz zyly i zastawki.
Zapraszamy na wielka uczte

dla serca i uktadu krazenia!

Najpierw naczynia

By krew zaopatrzona w tlen i skladniki
odzywcze mogta swobodnie dotrzeé

do wszystkich mieéni, narzadéw i tka-
nek, musi plyna¢ przez rozluznione

i elastyczne tetnice. Pomaga w tym
srodbtonek, ktéry wytwarza czasteczki
tlenku azotu (NO). Wnikaja one do mie-
$ni gladkich w $cianach naczyn krwio-
no$nych, gdzie stymulujg produkcje
c¢GMP (cyklicznego gwanozynomono-
fosforanu) — substancji odpowiadajacej
za rozkurczenie i uszczelnienie naczyn
krwionoénych, co wplywa korzystnie
na utrzymanie prawidlowego ci$nienia

tetniczego oraz zwieksza przeplyw krwi.

Jesli jest inaczej, jej strumien staje sig
nizszy, niz by¢ powinien, a wtedy serce

i inne organy moga zaczaé szwankowac.

Niestety z uplywem lat (oraz na sku-
tek naszej eksploatacyjnej gospodarki
wlasnymi zasobami), stan naczyn
zauwazalnie sig pogarsza. W §rédbton-
ku gromadzg sie wolne rodniki, ktére
dezaktywuja tlenek azotu. W efek-
cie migénie nie otrzymujg sygnatu,
ze powinny sig rozluznié. Na tym nie
koniec ktopotéw. W sr6dbtonku znaj-
duje sie ponad 20 substancji odzyw-

T
Woenzym Q10 AP
160 mg s

v selen

czych, ktére m.in. obnizaja ci$nienie

krwi, maja dzialanie antydepresyjne

i przeciwzapalne. Obcigzona przez

wolne rodniki tkanka nie jest w stanie

uwalnia¢ ich w odpowiednim czasie

i w odpowiedniej iloci, przez co coraz

gorzej ochrania §ciany naczyn przed

przenikaniem cholesterolu i coraz sta-

biej radzi sobie z regulacja ci$nienia...
Ponadto na skutek narastania blaszki

miazdzycowej lub skrzepliny (w przy-

padku zakrzepicy) zmniejsza sie §wiatto

naczyn, a one same z wiekiem staja

sie coraz sztywniejsze. Poczawszy

od tych najmniejszych — wlosowatych

(nazywanych kapilarami), a skon-

czywszy na szerokich tetnicach.

Przystawka dla srodbtonka

Na poczatek siegnij po astaksantyne.
Znajdziesz jg w algach, lososiu, kre-
wetkach, krabach i homarach. Nie po-
zwala ona wolnym rodnikom przylgnaé
do ptytek sr6dbtonka i zdezaktywowac
tlenku azotu. Dzieki temu zapobie-

ga usztywnieniu tetnic. Potwierdzaja

to badania na zwierzetach. Wykazaly
one, ze zwigzek moze poméc obnizyé
wysokie ci$nienie, zwiekszy¢ sile skur-
czOw migénia sercowego oraz utrzymac
prawidlowe krazenie krwi, zwlaszcza
po ataku serca’. Z kolei badania na oso-
bach dorostych z syndromem metabo-
licznym, ktéry jest czynnikiem pod-
noszacym ryzyko wystapienia zawatu

i udaru, dowiodly, Ze antyoksydant ten
pomogt obnizy¢ ci$nienie krwi poprzez
zmniejszenie sztywno$ci tetnic’. Ponad-

TEMAT NUMERU

to astaksantyna poprawia profil lipidowy
(chroni przed miazdzyca) oraz zmniej-
sza markery zapalane chor6b uktadu
krazenia (w tym biatko C-reaktywne).
Dobrym wyborem bedzie réwniez
L-arginina. Produktami roslinnymi
bogatymi w ten aminokwas sg orze-
chy (1-3 g na 100 g), a najlepsze
zwierzece zrédlo poza czerwonym
migsem to skorupiaki. Znajdziesz
go tez m.in. w zelatynie, produktach
mlecznych, nasionach soi, stoneczni-
ka, grochu i sezamu, dyni i jej pest-
kach, jajach oraz kaszy gryczane;j.
Wrtasénie z L-argininy powstaje tle-
nek azotu®. Gdy poziom argininy jest
zbyt niski, komorki sr6dbtonka nie
moga go produkowagé, a naczynia
krwiono$ne pozostaja zwezone. Liczne
badania wykazaly, ze suplementacja
L-argining moze by¢ pomocna w le-
czeniu zastoinowej niewydolnosci
serca’ oraz wskazana przy chorobach
uktadu krazenia (miazdzycy, nad-
ci$nienia, choroby wiencowej).
W badaniu pacjentéw z nowo roz-
poznanym nadci$nieniem fagodnym
i umiarkowanym stwierdzono obnizenie
ci$nienia tetniczego i poprawe funkcji
srédblonka po pierwszym tygodniu le-
czenia L-argining w dawce 6 g/dobe'’.
Mozesz tez siegnaé po owoce dzikiej
rozy, pomidory, truskawki, kiwi, cy-
trusy, bialg kapuste, papryke, czarng
porzeczke lub jarmuz. Sg one Zrédlem
witaminy C, ktéra zwieksza wytwarzanie
w $rédblonku zwigzkéw rozszerzaja-
cych naczynia krwionoéne, co utatwia
REKLAMA
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Wyreguluj
cholesterol

Podwyzszony poziom li-
pidéw i ztego cholesterolu
LDL prowadzi do stresu
oksydacyjnego oraz hamuje
funkcje biologiczne $rédbton-
ka, w tym wytwarzanie
tlenku azotu. Aktywuje tez
makrofagi, ktére, migrujac

do naczyn krwiono$nych, pochtaniaja czastki cholesterolu i stajg sie zaczatkiem miazdzy-
cy. W uwiezionym pod ptytka miazdzycowa srédbtonku rozwija sie wtedy stan zapalny
uposledzajgcy wytwarzanie substancji regulujacych przeptyw krwil. Mozesz temu zapo-
biec, nakiadajac na talerz ponizsze produty. Awokado Zawarte w nim jednonienasycone
kwasy ttuszczowe obnizajg poziom ztego cholesterolu LDL i podnosza poziom dobrego
HDL. Wzmacniajg tez $ciany naczyn krwionosnych i regu-

1. Cardiovasc | Afr. 2012 May;
23(4): 222-231

2. Crit Rev Food Sci Nutr. 2013
May; 53(7): 738-75

3. Free Radic Biol Med. 1999
Mar;26(5-6):746-61

4. Journal of Food and Drug
Analysis 25(2017) 62-70

5. ] Obes. 2011; 2011: 258051

przeplyw krwi, zapobiega odkladaniu
sie plytki miazdzycowej i niedotlenieniu
tkanek. Jest niezbedna takze w syntezie
kolagenu, z ktérego zbudowana jest
btona podstawna. To na niej sg osa-
dzone komorki §rédbtonka. Dzieki tej
blonie moze on spelnia¢ swoje funkcje
barierowe, pozwalajace naczyniom
krwionoénym zachowacé szczelnosé''.

Siegaj po przysmaki
zroznych stron swiata
Natto, potrawa ze sfermentowanej soi,
to przysmak Japonczykéw. Zawiera ona
nattokinaze, enzym, ktéry wspiera pra-
widlowe funkcjonowanie uktadu krwio-
noénego, normalizuje cinienie, reguluje
prawidlowe krazenie krwi, wplywa po-
zytywnie na elastyczno$é $cian naczyn
krwionoénych oraz zapobiega odktada-
niu sig w nich blaszek miazdzycowych.
Naukowcy z Kraju Kwitngcej Wisni
odkryli, Ze enzym ten redukuje aktyw-
no$¢ fibrynolityczna, czyli zmniejsza
ryzyko wystgpienia skrzep6w i zato-
réow, a w zwigzku z tym udaréw, be-
dacych 3. gléwna przyczyna zgonéw
w krajach rozwinietych. Zakrzep to czop
tworzacy sie w §wietle naczynia wskutek
zlepiania i osadzania plytek krwi. Moze
ulec rozmiekczeniu (rozpuszczeniu), or-
ganizacji lub zwapnieniu. Gdy dochodzi
do organizacji skrzepliny, wrastajg w nig
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lujg stezenie glukozy we krwi2. Warzywa i owoce bogate
w karoteny (marchew, papryka, szpinak, buraki, brokuty,
kapusta, dynia, porzeczki) zapobiegaja szkodliwemu utle-
nianiu cholesterolu LDL3. Czarny czosnek obniza poziom
ztego cholesterolu i tréjgliceryddw, a przy tym zwieksza
stezenie frakcji HDL". Grzyby shiitake dzieki eritadeninie
hamuja aktywnos¢ enzyméw biorgcych udziat w prze-
mianach lipidowych i obnizajg poziom cholesterolu LDL®

fibroblasty wytwarzajace wi6kna kolage-
nowe oraz otacza ja srédblonek naczy-
nia. To powoduje trwale zwezenie $wia-
tla naczynia, niedokrwienie okolicznych
tkanek, a w konsekwencji zawat serca
czy niedokrwienny udar mézgu. Po-
wstawanie zakrzep6éw ulatwia zbyt duza
ilos¢ fibryny odpowiadajacej za wigzanie
plytek krwi i decydujacej o ich lepkosci

i gestosci. By nie dopuscié¢ do takiej sy-
tuacji, nasz organizm wytwarza plazmi-
ne — enzym, ktéry obniza poziom fibryny
i ma zdolno$¢ rozpuszczania skrzeplin.
Niestety z wiekiem jego produkcja
zmniejsza sie. Na szczeScie nattokinaza
moze przejac jej obowiazki i rozpuscicé
nitki biatka fibryny, nie zmieniajac przy
tym fizjologicznej lepkosci krwi'.

Francuzi, cho¢ ich jadlospis obfi-
tuje w nasycone ttuszcze zwierzece,
rzadko cierpia z powodu miazdzycy
i powiklan sercowo-naczyniowych.
Zawdzieczaja to regularnemu spo-
zywaniu czerwonego wina bogatego
w resweratrol. Najnowszy test kli-
niczny przeprowadzony na ludziach
wykazat, ze wystarczy zazywaé duze
dawki tego polifenolu przez 3 tygo-
dnie, by nastgpito obnizenie produk-

cji cholesterolu LDL. R6wnie wazng

z punktu widzenia zdrowia uktadu
krazenia wlasciwoscia resweratrolu jest
jego wplyw na migénie. Ot6z jak do-
wiedli Stephane Blanc i Iman Momken
z uniwersytetu w Strasburgu, antyok-
sydant ten zapobiega ich ubytkowi.
Chroni takze sr6dblonek naczyn krwio-
no$nych przed uszkadzajacym dziata-
niem wolnych rodnikéw tlenowych'.

W pewnym eksperymencie przez
8 tygodni podawano resweratrol utuczo-
nym myszom. Okazalo sie, ze dzigki
temu u gryzoni znacznie zmniejszyla
sig grubosé blaszki miazdzycowej':.

Suplementacja tym zwigzkiem
powoduje réwniez zmniejszenie eks-
presji okreslonych bialek oraz bio-
markeréw zapalnych w komérkach
srodblonka, co moze ttumaczy¢ jego
korzystny wplyw na uklad krazenia
i zapobieganie miazdzycy'’. Nie mo-
zesz pi¢ wina? Nic straconego, polife-
nol ten wystepuje w duzych ilosciach
w skoérkach winogron, rdestowcu
ostrokonczystym, morwie, orzeszkach
ziemnych i czarnych porzeczkach.

Nie zapominaj tez o rodzimych
przysmakach: pomidorach, brokutach,
brukselce czy kukurydzy. Dostarcza
Ci one zeaksantyny. To karotenoid zna-
ny przede wszystkim w profilaktyce




66 W 2018 r. australijscy naukowcy
opublikowali przetomowa analize
dotychczasowych badan, z ktérej jasno
wynika, ze picie kawy moze nas uchroni¢
przed groznymi zaburzeniami rytmu serca,
a szczegdlnie migotaniem przedsionkdw 9

zwyrodnienia plamki zéltej zwigzanego z wiekiem (AMD). Jed-
nak ma tez istotne zastugi dla ukladu krazenia — hamuje
wytwarzanie naczyniowego Srédblonkowego czynnika wzro-
stu (VEGF), dzieki czemu zmniejsza przepuszczalno$é naczyn
krwionos$nych i dziata przeciwzapalnie w obrebie srédbtonka’.

Jedz bez pres;ji

Prawidlowe ci$nienie skurczowe to 120-128 mmHg i/lub roz-
kurczowe 80-84 mmHg. Gdy pomiar jest réwny lub wiekszy
niz 140 mmHg i/lub 90 mmHg, méwimy o hipertensji. Podsta-
wowg strategia jej obnizania jest modyfikacja przyzwyczajen
zywieniowych, a zaczyna sie ona od bolesnego rozstania z solg.

Cho¢ wielu z nas wydaje sie to niemozliwe, wystarczy jed-
na plaska lyzeczka soli dziennie (5 g), by podnie$¢ ci$nienie.
A przeciez doprawiasz nig nie tylko zupe czy inne dania.

S6d ukryty jest tez w pieczywie, wedlinach i ketchupach.
Znajdziesz go nawet w wodach mineralnych! Dlatego, jeze-
li masz klopoty z ci$nieniem, pij te niskosodowe. Badania
dowodza, ze rezygnujac z soli, mozna obnizy¢ ci$nienie
skurczowe o 5-7 mmHg, a rozkurczowe o 3-5 mmHg.

Mozesz to sobie odbi¢, doprawiajgc dania czosnkiem.
Przeglad 11 prac pozwolil ustali¢, ze jego preparaty zna-
cz3aco obnizaja ci$nienie tetnicze'’. Co wiecej, jak okazato
sie w toku badan, wyciag z przejrzalego czosnku obniza ci-
$nienie nawet wéwczas, gdy leki hipotensyjne zawodza'®.

Rozwaz tez czestsze jedzenie jajek. Cho¢ jest w nich sporo
cholesterolu, to jednak maja tez peptyd RVPSL, ktéry dziata
tak samo, jak popularne leki hipotensyjne znane jako inhi-
bitory konwertazy angiotensyny (ACE), ale bez zadnych wi-
docznych toksycznych skutkéw. Chinscy uczeni sa zdania,
ze RVPSL obniza ci$nienie tetnicze por6wnywalnie do niskiej
dawki inhibitora ACE o nazwie kaptopryl. I co istotne, wydaje
sie zachowywaé swoje dobroczynne wlasciwosci nawet po ugo-
towaniu'. Niestety dotychczasowe testy prowadzone byty
wylgcznie na zwierzetach, zatem w przypadku ludzi wyniki
moga by¢ inne, dlatego nie przesadzaj z poranng jajecznica.

Za to czasami zamiast na masle, usmaz ja na oliwie.
Spozywanie codziennie 30 mg oliwy z oliwek z pierw-
szego tloczenia (bo tylko taka jest bogata w polifenole)

—jak dowiedziono w badaniach — obniza ci$nienie skur-
czowe o 7,91 mmHg, a rozkurczowe o 6,65 mmHg. Po-
dobnych réznic nie stwierdzono w grupie uzywajacej
oliwy pozbawionej tych zwigzkéw chemicznych?.

Badacze z uniwersytetu w Hiroszimie zalecajq nadcis$nie-
niowcom jedzenie rosotu na migsie drobiowym. Okazuje sie,
ze zawarty w nim kolagen hamuje zwezanie sie naczyn krwio-

REKLAMA

R

f o P l_'I = 2 N
:r,ama'::l:'-'l"i-'"“"w:m" e por T

Bio-Quinon
Active Q10
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Codzienne zycie potrafi byd dosd wyczerpujace,
ale Bio-Quinon Active Q10 Gold moze Cig wspomaoc
w naturalny sposob, Polgczenie zwiazku witaming-
podobnego, koenzymu Q10 | witaminy Bz, ktdra
przyczynia sie do prawidfowego metabaolizmu
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem energii,
gdy Twoje baterie sa wyczerpane,

Dobra wehlanialnosc i biodostepnosc

Bio-Quinonu Active 010 Gold zostaly
udokumentowane w wislu badaniach naukowych,

w tym renomowanych badaniach Kisel-10 | Q-symbio
stajgc sig wiodacg marka Q10 na rynku.

~ Oryginalny preparatQ10

Zeskanuj kod, aby dowiedzie¢
sie wiecej o produkcie,
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Mocarny duet dla serca

Prawidtowe funkcjonowanie organizmu w duzej mierze zalezy od dobrego kraze-
nia, ktdre dostarcza komérkom tlen i niezbedne sktadniki odzywcze. W optyma-
lizowaniu tego procesu kluczowa role odgrywaja dwa sktadniki: selen i koenzym
Q10. Dziatajac synergicznie, wykazujg one potezne wiasciwosci antyoksydacyjne
oraz przeciwzapalne, ktére kompleksowo chronig uktad sercowo-naczyniowy.

Selen jest budulcem selenoprotein chronigcych organizm przed niszczacym
stresem oksydacyjnym i umozliwia synteze glutationu — naszego gtéwnego prze-
ciwutleniacza. Co wiecej, pierwiastek ten jest absolutnie kluczowy dla tarczycy.

Jego niedobor sprzyja niedoczynnosci tego gruczotu, co z kolei bezposrednio rzu-
tuje na serce, wywotujac m.in. niewydolnos$¢ rozkurczows i skurczowa, nadci-
$nienie tetnicze oraz znaczaco zwiekszajac ryzyko choroby niedokrwiennej. Jakby
tego byto mato, podczas analizy genomu ludzkiego wykryto az 25 genoéw, ktére
koduja selenoproteiny, czyli biatka zawierajace w swoim skiadzie selen'.

Z kolei koenzym Q10 (ubichinon), zbadany dogtebnie w latach 50. XX wieku, to zwigzek
niezbedny komdérkom do produkcji energii, ktéry w najwyzszym stezeniu wystepuje wia-
$nie w migsniu sercowym. Badania wykazaty, Ze u pacjentéw kardiologicznych jego poziom
we krwi i tkankach jest drastycznie obnizony w stosunku do normy. Niestety, cho¢ nasz
organizm potrafi go syntetyzowac, po 40. r.z. ilo$¢ Q10 zaczyna w naturalny sposob spadac.

Aby Q10 mégt dziata¢ optymalnie, potrzebuje selenu, ktéry dba o to, by utleniona for-
ma koenzymu mogta zostac¢ odzyskana i wykorzystana ponownie. Skutecznos¢ tego
potaczenia udowodniono w badaniach klinicznych. Kiedy pacjentom po ostrym zawale
serca podano selen oraz Q10, znacznie rzadziej doswiadczali oni niebezpiecznych aryt-
mii, a ich Smiertelno$¢ spadta drastycznie w poréwnaniu z grupa otrzymujaca placebo?

Jeszcze bardziej imponujgce wyniki przyniosto wieloletnie badanie KiSel-10 prze-
prowadzone na seniorach. 443 zdrowych mezczyzn i kobiet w wieku 70-88 lat zostato
wybranych z matego miasteczka Kisa (nazwa badania jest skrétem nazwy miasta i te-
stowanych w nim suplementéw). Podawanie im 200 mg Q10 oraz 200 pg selenu przez
4 lata zmniejszyto ryzyko zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych az o 54% w sto-
sunku do 0s6b zazywajacych placebo. Zaobserwowano u nich réwniez mniejsze
skracanie telomeréw leukocytdéw, co wigze sie zhamowaniem proceséw starze-
nia komorkowego i ma bezposrednie przetozenie na mniejsza $Smiertelnos¢3.

Co wiecej, poprawa pracy serca przyczynia sie do poprawy jakosci zy-
cia 0séb starszych. Przyktadowo, 10-letnia obserwacja pierwotnego bada-
nia KiSel-10, ktérej ponownie dokonat zespét dr. Urbana Alehagena, wyka-
zala, ze ochronne dziatanie suplementacji na serce utrzymuje sie“.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na wyniki uczonych z Izraela. Podzielili oni losowo
uczestnikéw eksperymentu do 2 grup. Pierwsza przez 6 miesiecy otrzymywata doustng
suplementacje skiadajaca sie z: 1 g witaminy C, 400 j.m. witaminy E, 120 mg koenzy-
mu Q10 i 200 pg selenu. Pozostali otrzymywali pasujace placebo. Okazato sie ze potgcze-
nie koenzymu Q10 i selenu wraz z witaminami C oraz E znaczgco poprawia elastycznos¢
tetnic, obniza cisnienie krwi oraz korzystnie
wplywa na metabolizm glukozy i lipidéw.

Biorgc pod uwage fakt, ze wyjatowione gleby ; rBAio::racetEliAmangs,giolléus 161(|3]:12:31-745

B S mrviarf e . Mol Aspects Med. :15 Suppl:s143-
(o wiaesan teg oinago Guetu o coton. 3 It ardol 201 ep L1675160-5
’ . PLoS One. 2015; 10(12): e0141641
nej rutyny moze stanowic dla naszego serca . Nutr Metab (Lond). 2010 Jul 6:7:55. doi:
prawdziwa polise na dtugie i zdrowe zycie.
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noénych, przez co zapobiega podwyzsze-
niu ciénienia krwi. Jednak by tak sie sta-
Yo, musi zawiera¢ minimalng dawke soli.
Dlatego, przygotowujac rosél, nie uzywaj
kostek bulionowych, vegety czy maggi
— majg one bowiem w sktadzie sporo
sodu, ktéry podwyzsza cisnienie krwi*'.
Na drugie danie przygotuj rybe, najle-
piej morska (np. tososia, tunczyka, ma-
krele, dorsza, pstraga, halibuta, sledzia
albo sardynki). Sg one Zr6dtem kwasow
omega-3, ktore obnizajg ci$nienie krwi
i zapobiegaja zawalom oraz udarom.
W pewnym badaniu osobom odzywiaja-
cym sig w typowy dla zachodniej diety
spos6b podawano 40 ml oleju z watroby
dorsza (co dostarczalo ok. 10 g kwaséw
omega-3 dziennie) przez 25 dni. Cis-
nienie tetnicze skurczowe mierzone
w pozycji stojacej obnizylo sie. Jednak
po 4 tygodniach od zaprzestania suple-
mentacji wszelkie zmiany biochemicz-
ne i funkcjonalne wrécity do warto$ci
sprzed kuracji. Najprawdopodobniej wy-
nika to z tego, ze kwasy omega-3 zmie-
niajg elastycznos¢ tetnic, ktdra jest
$cisle zwigzana z funkcjonowaniem
srodblonka”. Ponadto zmniejszaja
przerost i zwiéknienie tkanek w ukta-
dzie sercowo-naczyniowym, przez
co chronig miesnie gladkie naczyn*.
Nie lubisz ryb? W takim razie do po-
traw dorzucaj nasiona Inu. Jak sie
okazuje, mogg by¢ jedng z najlepszych
rzeczy, ktére mozna dodac do positku.
Kontrolowane przy pomocy placebo
badanie nad chorobg tetnic obwodo-
wych, w przebiegu ktérej w naczyniach
ramion i nég tworzg sie plytki miazdzy-
cowe, wykazalto radykalne obnizenie
wynikéw pomiaru ci$nienia skurczo-
wego i rozkurczowego po 6 miesigcach
spozywania dziennie 30 g mielonego
siemienia Inianego. Prowadzacy ekspe-
ryment naukowcy okreslili jego rezultat
jako ,jeden z najsilniejszych efektéw
hipotensyjnych osiagnietych poprzez
interwencje zywieniowq” i uznali, ze byl
on poréwnywalny z tym uzyskanym
dzieki obecnie dostepnym lekom?**!

Na ostode: kawa i deser
UsiagdZ wygodnie. Teraz mozesz
podelektowa¢ sie malg czarng. Na-
prawde! Wiosng 2018 r. australijscy
naukowcy opublikowali przelomowg
analize dotychczasowych badan,

z ktérej jasno wynika, ze picie kawy



moze nas uchroni¢ przed groZnymi
zaburzeniami rytmu serca, a szcze-
g6lnie migotaniem przedsionkéw.
A wszystko dlatego, ze kofeina
dziala podobnie do adenozyny, nu-
kleotydu purynowego pelnigcego
w naszym organizmie m.in. funkcje
neuroprzekaznika, ktéry reguluje
przewodzenie impulséw w sercu.
Juz po niecalej godzinie od wypicia
kawy wiaze sie trwale z receptorami
adenozyny i... uspokaja serce®.
To idealny moment, by siggnaé
po gorzka czekolade — testy na osobach
ze stanem przednadci$nieniowym
dowiodly, Zze spozywanie zaledwie
kilku kostek (6,3 g) dziennie spowo-
dowato redukcje ci$nienia skurczo-
wego o 2,9 mmHg, a rozkurczowego
o 1,9 mmHg. W dodatku uczestnicy ba-
dania w ogéle nie przybrali na wadze*"!
Wolisz co$ stodszego? Nie ma spra-
wy, poczestuj sie garscig rodzynek.
Jesli bedziesz jadl je 3 razy dziennie
w ciggu zaledwie miesigca, znaczaco
obnizysz zar6wno ci$nienie skurczowe,
jak i rozkurczowe. Zdaniem naukow-

KE NAY
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PONAD 3

SUPLEMENTOW DIETY W

c6w moze to ttumaczy¢ fakt, ze zawie-
raja one duzo blonnika i potasu®.

Pij soki
Zwiegkszenie spozycia warzyw i owo-
c6w pozytywnie wplywa na uktad
krazenia oraz ci$nienie krwi. Osoby
w §rednim wieku, ktére codziennie je-
dza 100 g owocow jagodowych lub pija
z nich sok, moga obnizy¢ poziomu
cholesterolu i wartosci ci$nienia skur-
czowego nawet o 7,3 mmHg, a takze
poprawié czynno$é ptytek krwi. W jadto-
spisie uczestnikéw znalazly sig czarne
i czerwone boréwki, czarne porzeczki,
truskawki, owoce aronii i maliny*.

W Twoim menu powinny tez na sta-
te zagosci¢ buraki i seler naciowy.
To nieprzypadkowy wybér. Sok z bu-
rakéw ma dziatanie wazodylatacyjne
(rozszerzajace naczynia krwionosne)
i wazoprotekcyjne (chroniace je).
Jedno z badan wykazato, Ze osoby,
ktére wypijaty szklanke tego napoju
dziennie, juz po dobie miaty znacza-
co nizsze ci$nienie tetnicze”. O po-
dobnych efektach poinformowano

WITAMINA
B-COMPLEX

! OMEGA-3

TEMAT NUMERU

na podstawie innego eksperymentu,
w ramach ktérego mezczyznom po-
dawano chleb zawierajacy buraki®.

Uwaza sie, ze za dobroczynne wlasci-
wosci tego warzywa odpowiadaja azota-
ny, gdyz podwyzszaja one poziom tlenku
azotu we krwi. Znajdziesz je tez w ba-
klazanie, kapuscie, jarmuzu i salacie.

Z kolei seler naciowy zawiera zwig-
zek chemiczny o nazwie NBP, ktéry
wplywa na Sciany tetnic, rozluznia-
jac je i w efekcie obnizajac ci$nienie
krwi. Picie kazdego dnia soku z selera
znaczaco obniza poziom cholesterolu.
Jego nasiona zawierajg cenne zwigzki
heksanowe, metanolowe i wodno-eta-
nolowe, ktére usprawniajq krazenie,

a takze pozwalajg redukowac stany
zapalne w organizmie. Po 7 tygodniach
podawania szczurom ekstraktu z nich
badacze zauwazyli znaczacq poprawe
poziomu ci$nienia krwi gryzoni w po-
réwnaniu do grupy karmionej tg sama
dieta, ale bez ekstraktu z nasion. Ich
zdaniem wigze sie to m.in. z tym,

Ze poprawia on przeplyw wapnia

i potasu do komérek i poza nimi®'.
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Czarny czosnek

Powstaje ze zwyktego, Swiezego czosnku (Allium sativum) poddawanego procesowi
fermentacji w warunkach wysokiej temperatury i wilgotnoscit. W wyniku tych prze-
mian zabki zmieniajg barwe na czarna, a ich smak traci ostrosc — staje sie stodszy,
tagodniejszy i zyskuje delikatng nute przypominajaca lukrecje. W przeciwienstwie

do swojego surowego odpowiednika, fermentowany czosnek nie pozostawia nieprzy-
jemnego zapachu w ustach ani na skoérze, co dla wielu 0séb stanowi ogromng zalete.

Dlaczego warto po niego siegac¢? Poniewaz czarny czosnek to potezna tarcza
ochronna dla uktadu sercowo-naczyniowego. Charakteryzuje sie obrzymim poten-
cjatem antyoksydacyjnym - stezenie przeciwutleniaczy (w tym polifenoli) jest w nim
nawet 4-krotnie wyzsze w poréwnaniu do czosnku $wiezego. Przeciwutleniacze
skutecznie zwalczajg wolne rodniki, chronigc przed rozwojem chordb serca?.

Badania kliniczne na pacjentach z przewlekia niewydolnoscia serca na tle choroby
wiencowej udowodnity, Ze spozywanie czarnego czosnku znaczaco poprawia funkcje tego
narzadu. U chorych zaobserwowano spadek stezenia Nt-proBNP (peptydu bedgcego mar-
kerem niewydolnosci serca), obiecujacy wzrost frakcji wyrzutowej lewej komory (LVEF),
wydtuzenie dystansu w tescie marszowym oraz wyrazng poprawe ogélnej jakosci zycia.

Co wiecej, cenne zwiazki siarkowe (takie jak S-allilocysteina) zawarte w czar-
nym czosnku pomagaja w redukcji poziomu ,ztego” cholesterolu LDL, poprawiajac
jego stosunek do frakcji HDL. Regularne jedzenie tego specjatu pozwala obnizy¢ ci-
$nienie tetnicze, uszczelnia naczynia krwionosne, poprawia ich elastycznosc i za-
pobiega odktadaniu sie w nich ztogéw ttuszczowych. Wszystko to drastycznie
minimalizuje ryzyko wystapienia miazdzycy, zawatu serca oraz udaru mézgu.

Poza dziataniem kardiologicznym, czarny czosnek dostarcza az 18 cennych
aminokwasdéw, wspiera regulacje poziomu cukru we krwi oraz dziata jak natu-
ralny antybiotyk, wykazujac silne wiasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwwi-
rusowe. Wspomaga réwniez detoksykacje, odcigzajgc watrobe i nerki.

Dzieki tagodnemu profilowi smakowemu czarny czosnek doskonale sprawdza sie
w kuchni w doktadnie taki sam sposdb jak swiezy. Z powodzeniem mozna go dodawac
do zup, soséw, past kanapkowych, mies czy satatek. Nalezy jednak zachowac ostroz-
nos¢ — ze wzgledu na to, Ze warzywo to moze
wptywac na krzepliwosc¢ krwi oraz wchodzic
w interakcje z niektérymi farmaceutykami,
osoby cierpigce na przewlekie schorzenia
powinny koniecznie skonsultowac jego spo-
zywanie ze swoim lekarzem prowadzacym.

BIBLIOGRAFIA
1. Biomed. Rep.563-67.10.3892/br.2016.687
2. |. Food Drug Anal. 25 340-349.10.1016/j.
jfda.2016.05.011
3. Front. Physiol. 9:1435.doi: 10.3389/
fphys.2018.01435
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Koktajle dla zyt
Nadcisnienie zylne przyspiesza roz-
ktad kolagenu i powoduje, ze zyly
tracg swoja sprezystosé. W wyniku
proceséw obronnych organizmu wzro-
stowi ulega stezenie hialuronianu,
co z kolei przyczynia sie do powsta-
wania obrzekéw i uczucia ciezkosci
w nogach. By nie dopusci¢ do takich
zmian lub hamowa¢ juz istniejgce, ko-
nieczne jest wzmacnianie §cian zyt**.
Pomogg w tym opisane wyzej soki,
zwlaszcza za$ te z owocéw jagodowych.
Wykazuja one silne wlasciwosci antyok-
sydacyjne i przeciwzapalne, wzmacniajg
$ciany naczyn krwionosnych, zapobie-
gaja ich pekaniu oraz ograniczajq ich
przepuszczalno$é, dzieki czemu zmniej-
szaja ryzyko powstawania obrzekow.
Dzialajg r6wniez przeciwzakrzepowo,
hamujac zlepianie sie ptytek krwi.
W jednym z badan, w ramach kt6-
rego pacjentom cierpigcym na zylaki
i owrzodzenie n6g podano wyciag
z czarnej boréwki, zaobserwowano
znaczne ograniczenie przesigkania
naczyn wlosowatych. Zdaniem ba-
daczy efekt ten wywolaly zawarte
w ekstrakcie antocyjanozydy™.
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66 Nadcisnienie zylne przyspiesza
rozktad kolagenu i powoduje, ze zyty
tracg swojg sprezystosc. W wyniku
procesdw obronnych organizmu wzrostowi
ulega stezenie hialuronianu, co z kolei
przyczynia sie do powstawania obrzekdw
i uczucia ciezkosci w nogach. 99

Cytrusowe smoothies dostarczg zytom hesperydyne — fla-
wonoid, ktéry ma wlasciwosci przeciwutleniajace, chroni
naczynia krwionoéne i sprawia, ze przeplyw krwi jest bar-
dziej stabilny. Wiele prac potwierdza réwniez jego sku-
teczno$¢ w leczeniu obrzeku i owrzodzenia zylnego*.

Z kolei zielona herbata i kakao to bogate zrédta kate-
chin, doskonatych antyoksydantéw, czyszczacych naczy-
nia z wolnych rodnikéw. Dzialajg przeciwzapalnie i spo-
walniajg proces odkladania sie plytki miazdzycowej*°.

Escyna zawarta w wyciggu z nasion kasztanow-
ca (Aesculus hippocastanum) przeciwdziata rozkladowi
kwasu hialuronowego, ma wlasciwosci przeciwzapalne
i wenotoniczne (wspomagajace drenaz zylny). Uszczel-
nia réwniez naczynia wlosowate poprzez redukcje liczby
i rozmiaru malych poréw w ich Scianach w zylnej czesci
krwiobiegu. Ponadto dziata przeciwzakrzepowo, przeciw-
dziala stanom zapalnym oraz poprawia napiecie zylne®.

Dzialanie nostrzyka zéltego (Melilotus officinalis) przebadano
na ponad 4,5 tys. pacjentéw cierpigcych na przewlekla niewy-
dolnoé¢ zylna. Uczeni podawali chorym ekstrakt z tej roliny
w dawce od 4 do 8 g. U 70% badanych zaobserwowali dobre
lub bardzo dobre rezultaty terapii w zakresie redukcji uczucia
ciezkosci nég, bélu, skurczéw nocnych, obrzekéw oraz swigdu.
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- wystarczy jedna tabletka
dziennie

e Wiosy'* e Metabolizm*
e Paznokcie'* e Energia®’

e Skora’

e System odpornosciowy'***

Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardziej
ryqorystycznie przebadanych suplementdw selenu na
rynku. W ciggu ostatnich 25 lat zmienit zycie milionéw
konsumentdw w ponad 45 krajach na catym swiecie.

Zawiera opatentowane drozdze selenowe
SelenoPrecise wyrdzniajgce sie wysoka biodostepnaoscia
(89% przyswajania) | bezpieczenstwem stosowania.

Prapeaynta ste do wrraymamo sdrowpeh wiaidw'. Pomage Uireymad axlrowe skdeg
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Vorady 2 nofatika

farego Dokdtora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac

obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére

— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor

czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia

i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Stan
przedcukrzycowy

Pytanie: Przy okazji
rutynowych badan
krwi zdiagnozowano

u mnie stan przed-
cukrzycowy. Nigdy

nie przypuszczatem,

Zze moge miec tego typu
problemy, cho¢ teraz,
patrzac wstecz na méj
tryb zycia, mam sobie
sporo do zarzucenia.
Mam 57 lat i musze przy-
znac, ze troche - méwiac
potocznie -, sie zapu-
Scitem” zdrowotnie.

Jem chyba zbyt chetnie,
nie stronigc od stody-
czy i fast-foodow. Nie
przepadam za sportem
(chyba ze w telewizji),
wiec i kilogramoéw z kaz-
dym rokiem mi przyby-
wa. Jednak ta niedawna
diagnoza uswiadomita
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mi, ze cukrzyca jest

w moim przypadku
catkiem realnym zagro-
Zeniem, wiec postano-
witem naprawde wzigé
sie za siebie. Bardzo
prosze wiec o porady, jak
oddali¢ od siebie widmo
tej choroby. | prosze tez
o odpowiedz na najwaz-
niejsze z nurtujacych
mnie pytan: czy stan
przedcukrzycowy jest
odwracalny? Czy mam
jeszcze szanse na petny
powrét do zdrowia?

dpowiedz: Stan przed-

cukrzycowy definiuje
sie jako stan, w ktérym
poziom glukozy we krwi
jest podniesiony powyzej
granicy normy, lecz nie
na tyle, by spelniat kryteria
cukrzycy. Jest to czesto sta-
dium przejSciowe pomie-
dzy prawidtowa regulacja
glukozy a cukrzyca typu 2.

Aktualnie stan przedcu-
krzycowy diagnozuje sig
przy poziomie glukozy
na czczo pomiedzy 100

a 125 mg/dl, a w 2 godzi-
ny po doustnym obcia-
zeniu glukoza — przy
poziomie glukozy pomie-
dzy 140 i 199 mg/dl.

Stan ten jest czynnikiem
ryzyka w rozwoju cukrzy-
cy i wplywa na organizm
toksycznie, powodujac
zmiany patofizjologiczne
w tkankach i narzadach.
Na szczeScie na ogol
mozliwe jest catkowite
odwrécenie stanu przed-
cukrzycowego i powrot
do prawidlowej glikemii,
cho¢ wymaga to troche
wysitku i samodyscypliny,
a wprowadzone w tym celu
zmiany stylu zycia musza
sta¢ sie stalymi nawyka-
mi, a nie tylko dorazng
interwencja. Stan przed-
cukrzycowy jest ostatnia
faza, w ktérej cukrzyce
typu 2 mozna jeszcze po-
wstrzymac, a nawet cat-
kiem jej zapobiec. Dlatego
zamiast traktowaé go jako
czynnik nieuchronnego ry-
zyka, lepiej dostrzec w nim
szanse na zawrdcenie
organizmu ze zlej drogi.

Jak dochodzi do stanu
przedcukrzycowego?
Czynniki fizjologiczne wy-
wolujace stan przedcukrzy-
cowy to m.in. opornos¢
insulinowa, nieprawidlowe
funkcjonowanie produku-
jacych insuline trzustko-
wych komérek beta, stany
zapalne, nadmierna pro-
dukcja glukozy w watrobie
(np. w wyniku choroby
sttuszczeniowej lub zabu-
rzen hormonalnych) oraz
niedostateczne wydziela-
nie inkretyn jelitowych,
czyli hormonéw obniza-
jacych poziom glukozy

po positku dzieki stymulo-
waniu wydzielania insuli-

ny i hamowaniu wydzie-
lania glukagonu (hormonu
rozkltadajacego glikogen
w watrobie i uwalniajgcego
w ten spos6b glukoze).
Najczestszym mecha-
nizmem w rozwoju stanu
przedcukrzycowego jest
wynikajaca z nieprawi-
dlowego stylu zycia opor-
noéc¢ insulinowa, ktéra
powoduje zmniejszenie
wchtaniania i zuzywania
glukozy, w wyniku czego
poziom glukozy we krwi
wzrasta. Jednoczeénie
organizm prébuje kompen-
sowaé oporno$é na wpltyw
insuliny zwigkszeniem jej
wydzielania, czyli hiperin-
sulinemig. Z biegiem czasu
dochodzi jednak do wy-
czerpania trzustkowych
komérek beta i zmniej-
szenia ich zdolnosci
do wytwarzania insuliny.
Nie tylko insulino-
oporno$¢ moze zaburzaé
regulacje poziomu gluko-
zy. Takze stany zapalne
niskiego stopnia powoduja
ciagte wydzielanie cytokin
prozapalnych, ktére za-
kt6cajg dziatanie insuliny.
Réwniez stres oksydacyjny
uposledza sygnalizacje
insulinowa, a jednocze$nie
powoduje uszkodzenia
produkujacych insuline
komorek beta. Uszkodzenia
oksydacyjne moga doty-
czy¢ tez mitochondriéw,
a dysfunkcja mitochon-
drialna zmniejsza wchta-
nianie glukozy w tkankach.
Powoduje tez powstawanie
znacznych ilosci wolnych
rodnikéw, nasilajgc stres
oksydacyjny. Wysoce szko-
dliwym czynnikiem jest
nagromadzenie trzewne;j
tkanki thuszczowej, kt6-
ra wydziela prozapalne
cytokiny oraz hormony
(adipokiny), mogace bloko-
wac Sciezki sygnalizacyjne
insuliny. Jak tatwo zauwa-
zy¢, wymienione czynniki



sg wzajemnie powigzane
i tworza rodzaj sprzeze-
nia zwrotnego, w kto-
rym stan zapalny, stres
oksydacyjny, oporno$é
insulinowa, dysfunkcja
mitochondriéw i otylosé
sq zarOwno przyczynami,
jak i skutkami zaburzenia
metabolizmu glukozy.
Warto pamietac, ze réw-
niez niektére leki mogg
powodowaé podwyzszenie
poziomu glukozy. Nalezg
do nich przede wszyst-
kim glikokortykosteroidy,
niektére leki przeciwnad-
ci$nieniowe (diuretyki
tiazydowe, beta-blokery,
blokery kanalu wapnio-
wego), statyny, hormony
(antykoncepcja hormo-
nalna lub hormonalna
terapia zastepcza), leki
przeciwpsychotyczne,
leki immunosupresyjne.
Ryzyko przejsécia stanu
przedcukrzycowego w cu-
krzyce typu 2 rosnie wraz
z wiekiem i jest wyzsze
u mezczyzn niz u kobiet.
Na nasz wiek i ple¢, jak
réwniez na uwarun-
kowania genetyczne,
odgrywajace pewng rolg
w rozwoju cukrzycy,
nie mamy wplywu, ale
czynniki ryzyka zwigzane
ze stylem zycia, takie jak
brak aktywnosci fizycznej,
niewlasciwa dieta, stres
i palenie papieroséw,
mozemy eliminowac.

Jakie sa zagrozenia

Stan przedcukrzycowy
grozi przede wszystkim
przejSciem w cukrzyce
typu 2, ale moze tez zwiek-
szac¢ ryzyko pewnych
powiklan nawet u oséb,

u ktérych przejécie to nie
nastapi. Czesto wystepuje
on wraz z zespotem me-
tabolicznym i znaczaco
zwieksza prawdopodobien-
stwo rozwoju miazdzycy.
Zwieksza tez ryzyko zda-

rzen sercowo-naczynio-
wych, takich jak zawat
serca i udar. U oséb ze sta-
nem przedcukrzycowym
notuje sie czesto podwyz-
szony poziom fibrynogenu
i biatka CRP. Obydwa
te wskazniki §wiadcza
o istnieniu stanu zapalnego
i 0 podwyzszonym ryzyku
choréb uktadu krazenia.
Oproécz tego stan przedcu-
krzycowy powigzano takze
ze zwiekszonym ryzykiem
choréb nerek, retinopatii
cukrzycowej, neuropatii
obwodowej, zaburzen
erekcji, spadku zdolnosci
poznawczych, a nawet
pewnych rodzajéw raka.
Interwencje zalecane
w stanie przedcukrzy-
cowym obejmujg przede
wszystkim zmiany stylu
zycia w zakresie diety i ak-
tywnosci fizycznej. Dzia-
taja one skuteczniej niz
farmakoterapia, poniewaz
sq w stanie usunac przy-
czyny problemu, zamiast
tylko lagodzi¢ jego skutki.

Diety niskoglikemiczne
Zasadnicze znaczenie

w zapobieganiu cukrzycy
i leczeniu stanu przedcu-
krzycowego ma wlasciwa
dieta. NajczeSciej zaleca
sie diety o niskim indeksie
glikemicznym (IG) i ni-
skim tadunku glikemicz-
nym (LG). Indeks glike-
miczny charakteryzuje
jakos¢ weglowodanéw
pod wzgledem ich wpty-
wu na poziom glukozy
we krwi po positku.
Produkty zawierajgce
weglowodany klasyfikuje
sig jako posiadajace niski
(£55), $redni (56-69) lub
wysoki (>70) indeks glike-
miczny. Wysoki IG ozna-
cza, ze produkt wywoluje
wigkszy i szybszy skok
poziomu glukozy, po-
niewaz zawarte w nim
weglowodany sg trawione
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- Ekstrakt z owocu palmy
sabal wspomaga naturalny
wzrost whosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

- Biotyna pomaga zachowac zdrowe wiosy i skére.

« Cynk pomaga zachowac zdrowe wtosy, skére i paznokcie.

- Selen pomaga zachowac zdrowe wtosy | paznokgie.

« Niacyna i ryboflawina pomagaja zachowac zdrowa
skore.*

* Pefne informacje dotyezace produkTu nzjduja sig na stroniz wwwi.bonimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Post przerywany, dzieki kilkunastogodzinnym okresom
powstrzymywania sie od jedzenia, pomaga znormalizowac
poziom glukozy na czczo, zmniejsza czestotliwos¢
wydzielania insuliny i dzieki temu obniza poziom tego
hormonu, poprawiajac wrazliwosc insulinowa

i wchianiane szybciej niz
w produkcie o niskim IG.
Z kolei pojecie ladunku
glikemicznego taczy w so-
bie jakos¢ weglowodanéw
z ich iloécig w pozywieniu.
Oblicza sie go mnozac
indeks glikemiczny pro-
duktu przez ilos¢ (g) za-
wartych w nim przyswa-
jalnych weglowodandw,
a wynik dzieli sie przez
100. Miara ta jest wiec
doktadniejszym odzwier-
ciedleniem wplywu dane-
go positku na glikemie.
Dieta o niskim
IG i £.G wplywa po-
zytywnie na kontrole
glikemiczna, poprawia
wrazliwo$é na insuline,
a takze przynosi dodat-
kowe korzysci, takie jak
obnizenie wagi ciala i in-
deksu BMI, redukcja tkanki
ttuszczowej, obnizenie
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ciénienia krwi i zmniejsze-
nie stanéw zapalnych'.
Takg dietg moze by¢
m.in. dieta §rédziem-
nomorska o obnizonej
zawarto$ci weglowoda-
néw. Ma ona dzialanie
przeciwzapalne, dzieki
czemu moze zmniejszac
oporno$¢ insulinowa,
wplywa tez pozytywnie
na uktad krazenia. Zawiera
obfite ilosci niezbednych
kwaséw ttuszczowych oraz
bioaktywnych zwigzkéw
fenolowych. Podstawa tej
diety sa warzywa, roéliny
straczkowe, pelne zboza,
a takze nabiat i ryby. Dieta
taka dostarcza znacznych
ilosci btonnika, a gtéw-
nym zrédlem tluszczu jest
w niej oliwa z oliwek (oraz
nasiona i orzechy), nato-
miast czerwone migso spo-
zywane jest w niewielkich

ilosciach. Dietg zblizong
do $rédziemnomorskiej
jest dieta przeciwnadci-
$nieniowa DASH, ktéra
r6zni sie od poprzedniej
tym, ze jest dietg nisko-
ttuszczowa i niskosodowa,
zalecajacg m.in. znaczne
ilo$ci niskottuszczowego
nabiatu. Obie te diety
moga przynie$¢ znaczng
poprawe pod wzgledem
regulacji poziomu glukozy
i wrazliwoéci na insuline.
Pozytywne rezultaty
przynosi tez tzw. die-
ta paleolityczna (dieta
mysliwych-zbieraczy),
oparta ogdlnie na spo-
zyciu produktow, ktére
jadali nasi przodkowie
przed upowszechnieniem
rolnictwa. Obejmuje ona
przede wszystkim migso
zwierzat zywionych tra-
wa, dzikie ryby, warzywa,
owoce i orzechy, nato-
miast eliminuje produkty
wysokoprzetworzone,
rafinowane weglowodany,
cukier, produkty mleczne,
zboza i rodliny straczkowe.

Diety niskoweglowodanowe
W stanie przedcukrzyco-
wym czesto zaleca sig tez
diety o niskiej lub bardzo
niskiej zawartosci weglowo-
danéw. Te pierwsze dostar-
czaja zwykle 60-130 g we-
glowodanéw dziennie,
podczas gdy te drugie ogra-
niczaja spozycie weglowo-
danéw do 20-50 g dziennie
i sg dietami wprowadza-
jacymi organizm w stan
ketozy (ketogenicznymi).
Przy braku weglowodanéw
w diecie po okoto 4 dniach
uszczuplone zostaja zasoby
glikogenu i organizm w celu
uzyskania energii zaczyna
rozktadac¢ biatka i ttuszcze.
Z rozlozonych diugotan-
cuchowych kwaséw tlusz-
czowych watroba wytwarza
ciata ketonowe, ktére stajg
sie zrédlem energii dla tka-

nek. Ketogeneza jest jednak
mozliwa tylko przy niskim
poziomie glukozy, gdyz
glukoza stymuluje wydzie-
lanie insuliny, ktéra hamuje
rozklad ttuszczéw i uwal-
nianie wolnych kwaséw
ttuszczowych, sprzyjajac
odkladaniu tluszczéw za-
miast ich spalaniu. Badania
pokazuja, ze dieta bardzo
niskoweglowodanowa moze
poprawié¢ kontrolg poziomu
glukozy, pomdc w obnize-
niu wagi, a takze wplynaé
korzystnie na ci$nienie
krwi i poziom tréjglicery-
déw oraz przeciwdziataé
sttuszczeniu watroby®.
Ketoza moze tez poprawiac
wydajno$¢ mitochon-
driéw, zmniejszac¢ stany
zapalne i stres oksydacyjny
oraz wplywac korzystnie
na sktad mikrobiomu jelito-
wego. Ciata ketonowe moga
prawdopodobnie wplywaé
bezposrednio na sygnaliza-
cje insulinowg®. Nie zaleca
sie jednak stosowania diety
ketogenicznej podczas cigzy
i karmienia piersia, a takze
w niektérych chorobach,
m.in. w schorzeniach ne-
rek. U 0s6b zagrozonych
cukrzycy dieta taka po-
winna by¢ stosowana pod
nadzorem lekarza, przy
czestej kontroli glukozy

i profilu lipidowego.

Post przerywany

Pozytywne rezultaty moze
przyniesc¢ takze post
przerywany’, ktéry dzieki
kilkunastogodzinnym okre-
som powstrzymywania sie
od jedzenia pomaga znor-
malizowa¢ poziom glu-
kozy na czczo, zmniejsza
czestotliwosé wydzielania
insuliny i dzieki temu
obniza poziom tego hor-
monu, poprawiajac wrazli-
wo$¢ insulinows. Pomaga
réwniez redukowac tkanke
tluszczowaq i utrzymywac
prawidtowsg wage, co z ko-



lei odgrywa bardzo istotng
role w zapobieganiu przej-
$ciu stanu przedcukrzy-
cowego w cukrzyce typu
2. Post przerywany moze
tez zapobiega¢ rozwojo-
wi miazdzycy zwigzanej

z opornoscig insulinowa.

Ruch - réwnie

wainy jak dieta

Aktywnos¢ fizyczna

ma réwniez kluczowe zna-
czenie dla powstrzymania
progresji stanu przedcu-
krzycowego w kierunku
cukrzycy. W trwajacym

6 lat chinskim badaniu
udowodniono, ze zaréw-
no dieta, jak i éwiczenia
fizyczne zmniejszajg ry-
zyko rozwoju cukrzycy

u 0s6b z nieprawidlowsq
tolerancja glukozy o ponad
40%, a najlepsze rezultaty
przynosi polaczenie tych

¥

"

£

dwdéch metod (46%)°.
Korzysci, jakie przynidst
pacjentom 6-letni okres
¢wiczen, daly sig zauwa-
zy¢ nawet po uplywie

20 lat. W innym badaniu
stwierdzono, ze wprowa-
dzenie zdrowej diety w po-
laczeniu ze 150 minutami
tygodniowo aktywnosci
fizycznej o umiarkowane;j
intensywnosci (np. szyb-
kiego marszu) zmniejszyto
ryzyko rozwoju cukrzycy
znacznie skuteczniej niz
stosowanie leku prze-
ciwcukrzycowego — met-
forminy (odpowiednio,
0581 31%)". Oprécz za-
pobiegania cukrzycy, ak-
tywno$¢ fizyczna przynosi
tez wiele innych korzyéci:
poprawia sprawno$¢ kraze-
niowo-oddechows i funk-
cjonowanie $rédbtonka
naczyn krwionoénych,
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reguluje ci$nienie krwi
i poziom lipidéw, poma-
ga utrzymac prawidlows
wage, a takze poprawia
samopoczucie psychiczne
i funkcje poznawcze.
Cwiczenia fizyczne
obnizajg poziom glukozy
(wykorzystujac ja jako
zrédlo energii) i zwigk-
szajg wrazliwos¢ tkanek
na insuline, a efekt ten
utrzymuje sie przez
24-48 godzin po treningu.
Z tego wzgledu wazna jest
regularno$¢ ¢wiczen: nie
nalezy obywac sie dluzej
niz przez dwa kolejne
dni bez jakiego$ rodzaju
aktywnosci fizycznej. Zale-
cane sg zaro6wno ¢wiczenia
aerobowe, czyli rytmiczna
aktywnos¢, obejmujgca
duze grupy miesni, taka
jak marsz, bieg lub jazda
rowerem, jak i ¢wiczenia
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oporowe (sitowe) z wy-
korzystaniem cigzarkow
lub cigzaru wlasnego
ciala, bardzo skutecznie
zwiekszajace wrazliwos$é
insulinowa i regulujace
poziom glukozy. Australij-
skie stowarzyszenie eks-
pertéw sportowych ESSA
zaleca osobom ze stanem
przedcukrzycowym i z cu-
krzyca typu 2 minimum
210 minut umiarkowanych
éwiczen aerobowych lub
125 minut intensywnych
¢wiczen tygodniowo,

jak réwniez wlaczenie

do tygodniowego harmo-
nogramu 8-10 réznych
¢wiczen oporowych

w 2-4 seriach po 8-10 po-
wtérzen z 1-2 minutowymi
odpoczynkami pomiedzy
seriami’. Laczenie tych
dwoéch typéw éwiczen
przynosi tez lepsze efekty
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Ekstrakt z lisci oliwki (Olea eurapaea) moze
poprawi¢ zaréwno wrazliwo$¢ na insuline, jak
i funkcjonowanie trzustkowych komorek beta.
Obniza takze poziom glukozy we krwi po positku

pod wzgledem regulacji
poziomu glukozy niz kazdy
z nich stosowany osobno.
Intensywnos$¢ ¢wiczen
aerobowych mozna okre-
§li¢ w najprostszy sposéb
sprawdzajac, czy jesteSmy
w stanie rozmawia¢ w trak-
cie ich uprawiania. Przy
¢wiczeniach o umiarkowa-
nej intensywnosci rozmo-
wa jest mozliwa, natomiast
przy duzej intensywnosci
nie bedziemy w stanie
wypowiedzie¢ wiecej niz
jednego lub kilku stéw bez
zaczerpniecia oddechu.

Koniecznie schudnij
Istnieje dobrze udoku-
mentowany zwigzek
pomiedzy otyloscia

(a szczegdlnie otyloscia
brzuszna) a opornoscia
insulinowa. Adipocyty
(komorki tkanki ttuszczo-
wej) wydzielajg hormony
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(adipokiny) wplywajace
na metabolizm glukozy

i lipidéw, a takze na me-
diatory stanu zapalnego.
Hormonem o dzialaniu
przeciwzapalnym i zwiek-
szajagcym wrazliwos§é

na insuline jest adiponek-
tyna. Jej wydzielanie ulega
zahamowaniu podczas
rozwoju otylosci, a zwiek-
sza sie wraz z utrata wagi.
Warunkiem wydzielania
adiponektyny jest tez
wrazliwos¢ insulinowa
(to kolejne sprzezenie
zwrotne, z jakim mamy
do czynienia w stanie
przedcukrzycowym).

W otylosci wzrasta nato-
miast produkcja adipokin
o dziataniu prozapalnym
i sprzyjajacym insulino-
opornosci. Dlatego tez

u os6b otylych czesciej
wystepuja ogbélnoustrojo-
we stany zapalne niskiego

stopnia oraz zaburzenia
metabolizmu glukozy.

Jak wyliczono w ame-
rykanskim badaniu
w ramach programu zapo-
biegania cukrzycy, kazdy
utracony kilogram wagi
ciata zmniejsza ryzyko
rozwoju cukrzycy o 16%°

Nie daj si¢ stresowi

Badacze potwierdzaja silne
powiazanie pomiedzy le-
kiem i stresem a ryzykiem
przejécia ze stanu przed-
cukrzycowego do cukrzycy
typu 2°. Lek i stres moze
nasila¢ opornoé¢ insuli-
nowsg i stan zapalny. Gdy
wystepuje przez dlugi czas,
moze aktywowac 0§ pod-
wzgorze-przysadka-nad-
nercza, powodujgc podnie-
sienie poziomu hormonéw
stresu, takich jak kortyzol

i adrenalina, ktére z kolei
wplywaja na wydzielanie
insuliny i wrazliwo$¢

na nig. Problemy emocjo-
nalne sprzyjaja tez nie-
zdrowym zachowaniom,
takim jak ,zajadanie stre-
su” stodyczami lub niecheé
do aktywnosci fizycznej,
co dodatkowo zwigksza
ryzyko rozwoju cukrzycy.

Niepozorna kozieradka
Kozieradka pospolita (Tri-
gonella foenum-graecum),
jednoroczna roslina z ro-
dziny motylkowatych, jest
bardzo bogata w substancje
aktywne, znaczaco po-
prawiajace kontrole glike-
miczng. Jedna z zwartych
w niej saponin, diosgenina,
podtrzymuje sygnalizacje
insulinowa, przywraca pra-
widtowe funkcjonowanie
komérek beta, poprawia
wrazliwo$¢ na insuline,
hamuje produkcje glukozy
w watrobie i normalizuje
poziom lipidéw, podczas
gdy jeden z aminokwaséw
wystepujacych w kozierad-
ce stymuluje wydzielanie

insuliny, ale tylko przy
zbyt wysokim stezeniu
glukozy we krwi, dzieki
czemu jego dzialanie nie
prowadzi do hipoglikemii,
czyli nadmiernego obni-
zenia poziomu glukozy’.
Kozieradka ma tez wla-
snosci przeciwzapalne,
przeciwutleniajgce, prze-
ciwnadci$nieniowe i kar-
dioprotekcyjne. Zawarty
w nasionach kozieradki
rozpuszczalny btonnik
op6znia wchlanianie
glukozy, zapobiegajac na-
glym skokom jej poziomu
po positkach. Kozieradke
mozna spozywac w postaci
gotowych suplementéw
lub tez zmielonych nasion.

Morwa przeciwko

skokom glukozy

Morwa biata (Morus alba)
zawiera, obok innych
zwigzkéw aktywnych, tak-
ze iminocukry o budowie
przypominajacej cukry
proste, ktére dzieki temu
podobienistwu moga hamo-
wacé aktywnos¢ enzyméw
uczestniczacych w trawie-
niu weglowodanéw. W ten
sposoéb ekstrakt z morwy
moze znaczaco redukowacd
skoki glukozy (i insuliny)
po positku, wydtuzajac
proces rozktadu i wchta-
niania weglowodanéw.
Oprécz tego morwa po-
prawia tez wrazliwoséé

na insuline. W badaniu

na zwierzetach 12-tygo-
dniowe stosowanie eks-
traktu z morwy pozwolito
uzyskaé spadek wagi ciata,
zmniejszy¢ akumulacje li-
pidéw w watrobie, a takze
zmniejszy¢ oporno$¢ insu-
linowa''. Ekstrakt z morwy
zmniejsza tez stres oksyda-
cyjny, dzieki czemu moze
by¢ przydatny w hamo-
waniu przejécia od stanu
przedcukrzycowego do cu-
krzycy typu 2. Morwa
dostepna jest w postaci



kapsutek, herbatek, wy-
ciagéw 1 sokéw. Wlasno-
$ci przeciwcukrzycowe
majg zar6wno licie, jak
i owoce tego drzewa.

Przeciwcukrzycowa mate
Yerba mate, czyli na-

par przygotowywany

z lisci ostrokrzewu
paragwajskiego (Ilex
paraguariensis), moze
by¢ cennym dodatkiem
w zapobieganiu cukrzy-
cy typu 2. U oséb, ktére
przez 8 tygodni 3 razy
dziennie pily yerba mate,
odnotowano znaczacy
spadek poziomu glukozy
na czczo, insuliny i glu-
kagonu'®. Yerba mate

ma zdolno$¢ opdézniania

i hamowania wchlaniania
glukozy w jelitach, za-
pobiegajac gwaltownym
skokom po positkach,

a jednoczesnie popra-
wia transport glukozy

do mieéni szkieletowych
i zwieksza jej wychwyt.
Pozytywnie wplywa tez
na profil lipidowy, po-
magajac obnizy¢ poziom
tréjgliceryd6éw oraz chole-
sterolu catkowitego i LDL.

Gorzki melon obniza

poziom cukru

Przepekla ogérkowata (Mo-
mordica charantia), znana tez
jako gorzki melon, to jedna

z roélin o najlepiej udoku-
mentowanym dziataniu hipo-
glikemicznym (obnizajacym
poziom glukozy). Hamujac
dzialanie enzyméw, zmniej-
sza wchlanianie glukozy w je-
litach. Zwieksza natomiast
wrazliwo$¢ insulinowa, nie
wplywajac bezposrednio

na funkcjonowanie komdérek
beta i wydzielanie insuliny*’.
Zawarte w niej alkaloidy i fla-
wonoidy zwiekszaja aktyw-
no$¢ transporteréw glukozy,
intensyfikujac jej wchlanianie
w miegéniach szkieletowych

i komérkach tluszczowych.
Aktywacja enzyméw watrobo-
wych sprzyja natomiast prze-
mianie glukozy w glikogen

w celu jej przechowywania.

Dobroczynne oliwki

Ekstrakt z lisci oliwki (Olea
europaea) moze poprawic
zar6wno wrazliwo$¢ na in-
suling, jak i funkcjonowanie
trzustkowych komorek beta.
Obniza takze poziom glukozy
we krwi po positku'*. Liscie

propolis

Farmapia

- naturalne skiadniki

- polskie surowce
- przebadane
- 20 lat na rynku

oliwki maja tez dzialanie
przeciwzapalne, przeciwu-
tleniajace i przeciwmiazdzy-
cowe. Jednym z najwazniej-
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Metaanaliza 18 badan wykazata, Ze kazda dodatkowa
filizanka kawy dziennie zmniejsza ryzyko cukrzycy
07%15, a u os6b wypijajacych 6 lub wiecej filizanek kawy
ryzyko rozwoju cukrzycy moze obnizyc sie nawet 0 50%

szych skladnikéw aktywnych
oliwki jest oleuropeina,

o dowiedzionym ekspery-
mentalnie wptywie na home-
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ostaze glukozy. Zwigzek ten
wystepuje przede wszystkim
w lisciach oliwki, ale takze
w oliwie z oliwek z pierwsze-
go tloczenia (extra vergine).
Dziatanie oliwki obejmuje
zar6wno zwigkszanie ab-
sorpcji glukozy w tkankach
obwodowych, zwiekszanie
wrazliwo$ci na insuline i sty-
mulowanie jej produkgji, jak
réwniez spowalnianie rozkla-
du weglowodanow, a takze
zwiekszenie wydzielania
peptydu glukagonopodob-
nego GLP-1, czyli hormonu
jelitowego z grupy inkretyn,
ktéry stymuluje wydziela-
nie insuliny po positku.

Kawy nie trzeba sobie odmawiac
Spozycie kawy konsekwent-
nie wigzane jest z niz-

szym ryzykiem cukrzycy
typu 2, cho¢ wcigz nie wyja-
$niono jednoznacznie, jakie
sg mechanizmy tego dzialania
ochronnego. Metaanaliza

18 badan wykazala, ze kazda
dodatkowa filizanka kawy
dziennie zmniejsza ryzyko
cukrzycy o 7%'°, a u oséb
wypijajacych 6 lub wiecej
filizanek kawy ryzyko roz-
woju cukrzycy moze obnizy¢
sie nawet 0 50%'°. W stanie
przedcukrzycowym spozycie
kawy moze zwieksza¢ szanse
powrotu do prawidtowej gli-
kemii'”. Przeciwcukrzycowe
dzialanie kawy moze opie-
raé sig na jej wlasnosciach
przeciwzapalnych i prze-
ciwutleniajacych, ale takze
na zmianach metabolizmu
lipidéw, w wyniku ktérych
zwieksza sie ilos¢ metaboli-
téw odwrotnie powigzanych
z wystepowaniem cukrzycy,
a zmniejsza — ilo§¢ metaboli-
toéw sprzyjajacych rozwojowi
tej choroby'®. Pozytywny
wplyw kawy, wlacznie z po-
prawa wrazliwosci na insu-
ling, obserwuje sie jednak
dopiero przy jej dlugotrwaltym
spozywaniu w ilo$ci co naj-
mniej 3 filizanek dziennie.
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Powinna by¢ to tez kawa
niestodzona (z oczywistych
wzgleddw przy zagrozeniu
cukrzyca) i bez dodatku
mleka lub $mietanki, gdyz
biatka mleczne moga wigzac
polifenole z kawy, uniemoz-
liwiajac ich dobroczynne
dzialanie. Poniewaz pewien
wplyw ochronny wykazuje
takze kawa bezkofeinowa, jest
mozliwe, Ze poprawe metabo-
lizmu glukozy zawdzieczamy
nie tylko kofeinie, ale tez in-
nym skladnikom kawy, takim
jak kwas chlorogenowy, kwas
kawowy lub trygonelina.

A co z herbata?

Codzienne spozycie czarnej
herbaty, cho¢ nie zwieksza
szansy cofniecia stanu przed-
cukrzycowego, to jednak
zmniejsza ryzyko jego przej-
Scia w cukrzyce typu 2.
Herbata czarna, poddawana
w procesie obrébki fermenta-
cji mikrobiologicznej, popra-
wia wrazliwo$¢ na insuline
poprzez wzmacnianie szla-
kéw sygnalizacji insulinowej
i zmniejszanie opornoéci
insulinowej tkanek, jak réw-
niez zwieksza aktywno$é
enzym6w przeciwutleniajg-
cych, Czarna herbata zmniej-
sza skoki stezenia glukozy
po positku, prawdopodobnie
dzieki blokowaniu wchta-
niania weglowodanéw, wigc
jej spozywanie jest szczegodl-
nie wskazane po positkach
zawierajacych cukier.

Co ciekawe, zielona her-
bata obniza szanse powrotu
do prawidtowej glikemii,
wiec moze mieé¢ potencjal-
nie niekorzystny wptyw
na osoby ze stanem przed-
cukrzycowym. W niektérych
badaniach zielong herbate
powigzano nawet z wyzszym
ryzykiem cukrzycy i wzro-
stem opornosci insulinowe;j*’.

Imbir przeciw insulinoopornosci
Biologicznie czynne zwigzki
zawarte w imbirze dzialajg

przeciwcukrzycowo poprzez
regulowanie aktywnosci
enzymow uczestniczacych
w metabolizmie weglowo-
dandéw, poprawianie trans-
portu glukozy do tkanek
obwodowych i zwiekszanie
jej wchlaniania w tych tkan-
kach. Badania potwierdzaja,
ze imbir (spozywany w dawce
1,6-2 g dziennie sproszko-
wanego klacza) znaczaco
poprawia wrazliwo$é na in-
suline, a takze optymalizuje
profil lipidowy®. Istotne
znaczenie ma tez dzialanie
przeciwzapalne imbiru oraz
jego zdolnos¢ zmniejszania
stresu oksydacyjnego i pod-
noszenia poziomu enzymoéw
przeciwutleniajgcych.

Wazna rola witaminy D
Suplementacja witami-

ny D wplywa korzystnie

na poziom glukozy na czczo,
poziom insuliny na czczo
oraz poziom tréjglicerydéw
we krwi u oséb w stanie
przedcukrzycowym. Po-
wigzano jg tez z nizszym
ryzykiem rozwoju cukrzycy
typu 2. Dzieje sie tak dzieki
kilku mechanizmom dziata-
nia tej witaminy. Po pierwsze,
reguluje ona homeostaze
wapnia, niezbedng dla pra-
widlowej produkcji insuliny:.
Zwiekszenie stezenia wapnia
wewnatrz komérek moze
bezposrednio stymulowaé
komorki beta do wydzielania
insuliny. Witamina D moze
tez zwieksza¢ aktywnosé
enzymo6w uczestniczacych

w syntezie insuliny, a takze
poprawiaé og6lne zdrowie
metaboliczne dzieki swym
wlasnosciom przeciwzapal-
nym i przeciwutleniajacym?'.

Propolis

Kit pszczeli moze by¢ sku-
tecznym wsparciem w walce
ze stanem przedcukrzyco-
wym, poniewaz — jak wy-
kazuja badania — pomaga
obnizy¢ poziom glukozy

na czczo oraz hemoglobiny
glikowanej (HbA1c), co jest
kluczowe dla zapobiegania
przejéciu stanu przedcukrzy-
cowego w cukrzyce typu 2.
Propolis umozliwia tez
organizmowi lepsze wykorzy-
stanie insuliny, przez co prze-
ciwdziata insulinioopornosci.
Stan przedcukrzycowy
czesto wiaze sie z przewle-
kltym stanem zapalnym.
Propolis dziala przeciwza-
palnie oraz zwieksza po-
ziom naturalnych antyok-
sydantéw w organizmie.

Przewlekly stres

ytanie: Moja firma

przechodzi teraz trud-
ny okres. Zarzad szuka
oszczednosci. Co chwi-
le stysze, ze ktos$ zostat
zwolniony. Mam ponad
50 lat i boje sie utraty
pracy, zwtaszcza ze po
nastaniu sztucznej inteli-
gencji oferty zatrudnienia
w mojej branzy bardzo sie
skurczyty. Czesto wyma-
gana jest dyspozycyjnosc,
znajomo$¢ nowych tech-
nologii, tempo pracy jest
ogromne, a przy tym trze-
ba bra¢ pod uwage wiele
zmiennych. Ze stresu nie
$pie po nocach. W efek-
cie trudno mi sie skupi¢,
jestem zmeczona i krzycze
na wszystkich domow-
nikéw. Ostatnio maz
mi powiedziat, ze musze
sie ogarng¢, bo przenosze
swoj niepokdj na niego
i dzieci i ze jak tak dalej
poéjdzie, wykoncze siebie
i reszte rodziny. Ja jednak
nie wiem, jak przestac sie
martwic i stresowacd. Prosze
powiedzie¢, co moge zro-
bi¢, poza przekwalifikowa-
niem sie i zmiang pracy?

dpowiedz: Wedlug

Swiatowej Organizacji
Zdrowia napiecie, zwtasz-
cza zwigzane z praca,



jest drugim najczestszym
problemem zdrowotnym,
dotykajacym 1/3 pracu-
jacych w Unii Europej-
skiej. Stres odpowiada
za ok. 50% przypadkéw
depresji poprzez zaburze-
nie osi HPA i podwyzszony
poziom kortyzolu. Ponadto
markery biologiczne wigza
zaburzenia immunoen-
dokrynologiczne nim
wywolane z nieptodno-
$cig'. Istnieje wiele badan
laczacych przewlekle
napiecie nerwowe z cho-
robami sercowo-naczy-
niowymi, nadci$nieniem,
miazdzyca, zespolami
jelita drazliwego oraz
metabolicznym, emocjo-
nalnym przejadaniem sie,
otyloscig i problemami
dermatologicznymi.

Gdy sie wezmie pod
uwage ten destrukcyjny
wplyw stanéw dlugotrwa-

tego napigcia na zdrowie,
jasnym staje sie, ze opa-
nowanie technik radzenia
sobie ze stresem, to cenna
umiejetnos¢, chronigca
przed rozwojem cho-

réb cywilizacyjnych.

W tym miejscu warto
jednak zaznaczy¢, ze stres
jest naturalnym proce-
sem fizjologicznym, ktéry
pomaga czlowiekowi
przystosowac sig do cig-
glych zmian $rodowiska
zewnetrznego, np. tak
jak w Twoim przypadku
zmiany pracy. W takiej
sytuacji wlaczaja sie naj-
starsze obszary mézgu
i nasza centrala zapomina
o calych wiekach ewolu-
cji, tylko zaczyna dziataé
w atawistycznym trybie
,walcz lub uciekaj”.

W chwili zagrozenia
nastepuje mobilizacja.

Do krwi wydzielane

sq wtedy hormony (m.in.
adrenalina i kortyzol), kt6-
re maja za zadanie dodaé
nam sil i znieczuli¢ na bél.
Przyspieszajg prace serca,
podnoszg ci$nienie krwi,
poglebiajg i przyspieszaja
oddech, poprawiaja refleks.
W ten spos6b zwiekszajg
nasze szanse w starciu
lub ucieczce. Jednak me-
chanizm ten sprawdza
sig na krotka mete. Gdy
zagrozenie mija, poziom
hormonéw spada, a sza-
lejace tetno uspokaja sie.
Niestety zmiany tech-
nologiczne oraz coraz
to nowe wojny posta-
wily przed nami nowe
wyzwania i zagrozenia.
W efekcie stale jesteSmy
pod wplywem jakichs
stresor6éw, a przedluzajacy
sig stan napiecia jest dla
organizmu wyniszczajacy.
Dtugotrwaly stres anga-
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zuje mechanizmy catego
ciala, a zwlaszcza uklady
nerwowy, hormonalny
i odpornosciowy. Gdy stale
jesteSmy w pogotowiu,
w naszym krwiobiegu
krazg hormony stresu,
ktére nie znajduja ujscia.
Kortyzol zapewnia staly
doptyw glukozy do mézgu
i mieéni, pobudza komoérki
tluszczowe, by gromadzi-
ty zapasy — to powoduje,
ze w stresie niektorzy
z nas jedza wiecej i tyja.
Dochodzi do koncentracji
wolnych rodnikéw, co pro-
wadzi do uszkodzenia
mitochondriéw. Hormony
stresu utrzymuja tez wyso-
ki poziom cukru we krwi,
co moze prowadzi¢ do in-
sulinoopornosci i cukrzy-
cy. A przy tym wyciszajg
dziatanie uktadu odpor-
nosciowego, trawiennego,
systemu odbudowy tka-
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Zaledwie 10 min w naturalnym otoczeniu moze pomdc
studentom poczuc sie szczesliwszymi i Zmniejszy¢
skutki stresu fizycznego oraz psychicznego

nek, uktadu rozrodczego,
a nawet wyzszych funkcji
mozgu — analizowania,
zapamietywania i uczenia
sie. Gdy ich podwyzszone
stezenie utrzymuje sig
przez wiele miesiecy, moga
stac sie przyczynkiem
choréb uktadu krazenia,
metabolicznych, a na-
wet nowotworéw. Pod
wplywem stresu zahamo-
wana zostaje aktywnosé
limfocytéw T, dlatego
latwiej wtedy o infekcje.
Wigkszo$¢ z nas doswiad-
cza w swoim zyciu okres6w
przewleklego napiecia, kt6-
rego nie umiemy okietznac
- az 98% Polakéw odczuwa
stres od czasu do czasu.
Jednak skutki dlugotrwate-
go napiecia widoczne sg na
wszystkich poziomach
funkcjonowania czlowieka.
Zestresowane osoby cze-
$ciej sg rozdraznione, nie
potrafig sie zrelaksowac,
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majg problemy ze snem,
poczucie osamotnienia.
Moga u nich wystepowac
stany depresyjne. Dtu-
gotrwaty stres wywiera
gleboki wptyw na funkcje
poznawcze oraz struktury
maézgu, generuje problemy
z pamiecia, koncentracja
oraz podejmowaniem
decyzji. Moze przyczy-
nia¢ sie m.in. do rozwoju
depresji. Daje tez zna¢

o sobie b6lami glowy, ple-
cOw, szyi, mieéni, zotgdka
lub klatki piersiowe;j.

Na szczeécie nawet z tak
nieuchwytnym przeciw-
nikiem, jak stres mozna
sobie poradzié, stosujac

potwierdzone nauko-
wo techniki relaksacyjne
oraz naturalne metody.

Spaceruj w otoczeniu natury
Shinrin-yoku to japonskie
wyrazenie oznacza leSng
kapiel. Jego istota jest

zanurzenie sie w zieleni

i chtoniecie natury wszyst-
kimi zmystami. Cho¢ lesna
terapia opiera sig na daw-
nych praktykach sintoizmu
i buddyzmu, w Kraju
Kwitngcej Wiséni jest ofi-
cjalnie uznanym Srodkiem
profilaktycznym. I nie stato
sie tak z sentymentu czy
przywigzania do tradycji,
ale na podstawie badan
naukowych poswigconych
shinrin-yoku oraz fizjolo-
gii przewleklego stresu.
Japonska filozofia (w nieco
uproszczonej wersji) zna-
lazta potwierdzenie w ana-
lizach przeprowadzonych
w 2020 1. przez interdyscy-
plinarny zesp6t z Cornell
University, ktére wyka-
zaly, ze zaledwie 10 min

w naturalnym otoczeniu
moze pomoc studentom
poczuc sig szczesliwszymi
i zmniejszy¢ skutki stresu
fizycznego oraz psychicz-
nego. Badanie jest czeScia
szerszego projektu ,terapii
naturg” i ma na celu okre-
$lenie latwo osiagalnej
dawki przebywania na to-
nie natury, ktéra lekarze
mogg przepisaé jako srodek
zapobiegawczy przeciwko
wysokiemu poziomowi
napiecia, leku, depresji oraz
innych problemoéw ze zdro-
wiem psychicznym, z kté6-
rymi borykaja sie studenci.
Uczeni dokonali przegladu
badan, w ktérych spraw-
dzano wplyw natury na stu-
dentéw, aby dowiedziec sie,
ile czasu powinni spedzac
na zewnatrz i co powin-

ni wtedy robié¢. Odkryli,

ze 10-50 min w naturalnych
przestrzeniach najskutecz-
niej poprawialo nastréj,
skupienie oraz markery
fizjologiczne, takie jak ci-
$nienie krwi i tetno. W do-
datku wystarczy spacero-
wac lub siedziec¢ i cieszy¢
sie pobytem w plenerze.
Nie musisz jecha¢ do lasu.

Zdaniem Amerykanéw wy-
starczy spacer nad rzeka,
pobyt w parku lub nawet
na obsadzonym kwiata-

mi tarasie’. Wykorzystaj
wiec piekne wiosenne dni
i wybieraj sie na spacery.

Zacznij chodzi¢ na joge
Zespot stresu pourazowe-
go (posttraumatic stress
disorder, PTSD) to zabu-
rzenie psychiczne czesto
towarzyszace zolnierzom,
ktérzy powrdcili z kam-
panii wojennych lub

tzw. misji pokojowych.
Objawia sig m.in. nerwi-
cami, stanami lekowymi,
bezsennoscia, depresja,

a nawet prébami samo-
béjczymi. Jak dowiedli
naukowcy ze Sztokholmu,
przewlekly stres w miej-
scu pracy jest dla mézgu
tak samo niebezpieczny,
jak wojenna trauma! Oka-
zuje sie, ze u oséb, ktére
go doswiadczaja, zacho-
dza w mézgu podobne
zmiany jak u ludzi, ktérzy
do$wiadczyli PTSD - po-
legajace na ubytku istoty
szarej oraz objetosci jadra
podstawnego®. Eksperci

z US Army Research Labo-
ratory postanowili spraw-
dzi¢, czy techniki relaksa-
cji z Dalekiego Wschodu
beda w tym przypadku
pomocne. Jak sie okazato,
joga nie tylko pozytyw-
nie wplywatla na umyst
wojskowych z PTSD, ale
tez regulowata czestotli-
wos¢ uderzen serca’.

Z kolei hinduscy bada-
cze postanowili ustalié,
czy w przypadku depresji
praktyki jogiczne moga by¢
skuteczng alternatywgq dla
farmaceutykéw’. Okazalo
sig, ze wystarczy godzinna
sesja, kazdego dnia przez
3 miesiace, by poziom kor-
tyzolu spadl. W dodatku,
w poréwnaniu z lekami
joga wplyneta korzyst-



niej na poziom stresu
u wiekszos$ci pacjent6w?®.

Medytuj

Redukcja stresu oparta

na uwaznosci zostata zapo-
czatkowana w 1979 r. przez
dr. Jona Kabat-Zinna z Uni-
versity of Massachusetts
Medical Center. Zakladatl
on, ze wieksza §wiadomo$cé
tu i teraz zapewni jasniejsza
oraz doktadniejsza percep-
cje, zmniejszy negatywny
afekt oraz poprawi energie

i radzenie sobie. Istniejg tez
dowody, ze systematyczny
trening uwaznosci moze
wplywaé na obszary mézgu
zaangazowane w regula-

cje uwagi, Swiadomosci

i emocji’. Wystarczy 8-tygo-
dniowy program grupowy
wykorzystujacy medytacje
uwazno$ci w celu ztagodze-
nia cierpienia psychicznego
i cielesnego, zwigzanego

z zaburzeniami fizyczny-
mi, psychosomatycznymi
lub psychiatrycznymi,

by zmniejszy¢ stres oraz
skutecznie przeciwdzia-

a¢ lekom i depres;ji®.

Jeden krok na raz
Wré6émy jeszcze do Japonii.
Jej mieszkancy zamiast

radykalnych cie¢ preferuja
wprowadzanie pozytyw-
nych zmian za pomoca
matych kroczkéw. Stad
pochodzi nazwa filozofii,
ktéra od lat stosuja w za-
rzadzaniu oraz w zyciu:
kai — zmiana, zen — dobra.
U podstaw filozofii
Kaizen lezy fizjologia
ludzkiego mézgu, a do-
ktadniej atawistyczny
lek, ktéry pobudza ciato
migdalowate do wydania
komendy ,,uciekaj albo
walcz”. Mechanizm ten
pozwala mu przejaé kon-
trole nad organizmem
W momencie zagrozenia.
Jak to robi? Po prostu
spowalnia lub wylacza
racjonalne i twércze my-
§lenie, ktére mogloby
przeszkodzi¢ istotniejszym
dla przetrwania kwestiom.
Instynkt samozachowaw-
czy jest nam oczywiscie
potrzebny. Problem jednak
w tym, ze cialo migdalo-
wate uruchamia sig za kaz-
dym razem, gdy wybie-
ramy sie w nieznane, czy
to fizycznie (w podréz),
czy jedynie mentalnie —
pragnac zerwac ze starymi,
znanymi i utartymi meto-
dami. ,,Nasz mézg jest tak

skonstruowany, ze kazde
nowe wyzwanie wigze
sie z pewna doza strachu.
Niewazne, czy polega
na rozpoczegciu nowej pra-
cy, czy na spotkaniu nowej
osoby — cialo migdatowate
przygotowuje nasz orga-
nizm do dzialania, ograni-
czajac, a czasami blokujac
dostep do kory stanowigcej
»,myslaca” czesé centra-
li” — wyjaénia dr Robert
Maurer, psycholog na Uni-
versity of Washington
School of Medicine i Santa
Monica UCLA Medical
Center, bedacy autorem
ksigzki ,Filozofia Ka-
izen. Jak maly krok moze
zmieni¢ Twoje zycie”.
Dlatego, jesli chcesz
skutecznie opanowac stres,
musisz sprytnie podej$é
samg siebie i wprowadzi¢
zmiany w spos6b tagodny
i niezauwazalny dla ciala
migdalowatego. Dzigki
temu usuniesz blokady
tworczego myslenia, omi-
niesz reakcje ,,walki lub
ucieczki”, a jeszcze dodat-
kowo wypracujesz nowe
polaczenia miedzy neuro-
nami. Rzecz w tym, by sta-
jac oko w oko z duzym wy-
zwaniem, podzieli¢ go na
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mniejsze — bowiem gdy

cel jest mniejsza czescia
czego$ duzego, lek znika,

a zamiast niego pojawia sig
dostep do motywacji oraz
umiejetnosci, ktére pomo-
ga Ci w jego osiagnieciu.

Polub zielona herbate
Warto sprébowac odpre-
zy¢ sie przy filizance tego
napoju. L-teanina — ami-
nokwas zawarty w jej
lisciach — potrafi bowiem
skutecznie zahamowac
rosnace tetno i ci$nie-
nie krwi, dzieki czemu
ma dziatanie uspokaja-
jace, zwalczajace stany
niepokoju oraz stabilizuje
nastréj. Uczestnicy ba-
dan, ktérym zaserwowa-
no ok. 200 mg L-teaniny,
byli znacznie spokojniej-
si, a jednocze$nie silniej
skoncentrowani niz ci,
ktérym tego specyfiku
nie zaproponowano. Tak
wysokg dawke trudno
jednak dostarczy¢ so-
bie, pijac nawet kilka
filizanek zielonej her-
baty dziennie. Dlatego

w stanach przewleklego
stresu, warto siegnac

po suplementy zawiera-
jace ten aminokwas®.
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/ Linia MyTao - tradycyjna madrosé i wspétczesna nauka

/ Naturalne ekstrakty z Reishi, Hericium oraz ziét
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Pewien eksperyment przeprowadzony na pacjentach
gabinetow stomatologicznych wykazat, Ze rozpylenie
w poczekalni zapachu lawendy sprawito, iz podczas
wizyty byli oni spokojniejsi niz zazwyczaj

Siegnij po ziota

Od wiekéw wiadomo,

ze wiele roslin ma dzia-
fanie uspokajajace i ula-
twiajace zasypianie. Po-
twierdzong skutecznosé
w lagodzeniu stresu majg
m.in. klacze i korzen
koztka lekarskiego, ziele
dziurawca zwyczajne-
go oraz meczennicy czy
kwiaty lawendy wasko
listnej. Warto wiegc sobie
zaparzaé z nich herbatki.

[TIMM) a doktadniej

jego szyszki zawierajg
przede wszystkim olejki
eteryczne, ktére dziatajg
uspokajajaco i rozluzniaja
miesnie gtadkie przewodu
pokarmowego. Stosuje sie
je tez w stanach napiecia,
niepokoju, trudnosciach
w zasypianiu, w nerwicach
okresu przekwitania oraz
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w nadmiernej pobudliwo-
$ci plciowej. Dowiedzio-
no, ze szyszki chmielu
hamujg czynnosé¢ kory
mézgowej, zmniejszaja
wrazliwo$¢é niektérych
osrodkéw w rdzeniu prze-
dluzonym i kregowym,

a takze utrudniajg przeno-
szenie bodZcéw do mozgu.
Za dzialanie uspokajajace
odpowiedzialne sg frakcje
zawierajace a- i B-kwasy,
w tym metylobutenol,

a takze olejek eteryczny'’.
Dziurawiec zwyczajny

Sub-
stancje aktywne zawarte
w wyciagach z tego ziola
sg inhibitorami wychwy-
tu zwrotnego serotoniny,
dopaminy, norepinefryny,
noradrenaliny oraz GABA.
Wyniki wielu badan kli-
nicznych wskazuja na sku-
teczno$c i bezpieczenstwo

stosowania dziurawca
przez 4-6 tygodni. Nale-
zy jednak wtedy unika¢
ekspozycji na stonce,
bowiem grozi to reakcja
fotouczuleniowa''.

ulatwia
zasypianie. Stosuje sie

ja w stanach pobudzenia
nerwowego, niepokoju
oraz w zwigzanych z nimi
zaburzeniach rytmu serca
i pracy przewodu pokar-
mowego. Potwierdzono,
ze wodno-etanolowy
ekstrakt z lisci roéliny po-
dawany myszom dzialal
uspokajajaco oraz nasilal
sen zapoczatkowany przez
podanie barbituranéw'.

Z kolei badania naukowe
przeprowadzone na Uni-
wersytecie Newcastle
w Wielkiej Brytanii wyka-
zaly, ze pacjenci, ktérzy
przyjeli dawke ok. 600 mg
wyciagu z melisy byli
duzo bardziej spokojni
i zrbwnowazeni niz ci,
ktérym podano place-
bo. Co ciekawe, melisa
nie tylko uspokaja, lecz
takze poprawia pamieé
i zwieksza koncentracje.
Meczennica (Passiflora)
Potwierdzono, Ze cielista
(P incarnata) zmniejsza
niepokéj u pacjentéw, gdy
jest podawana przed za-
biegiem ambulatoryjnym®.
Niemieccy naukowcy
z kolei dowiedli, ze su-
szony ekstrakt etanolowy
z meczennicy ma dobrze
udokumentowane dzia-
Tanie uspokajajace i jest
dobrze tolerowany przez
pacjentéw cierpigcych
na nerwowy niepokoj.

Po 12 tygodniach od roz-
poczecia badania $rednie
wartosci wszystkich obja-
wow — takich jak niepokdj
wewnetrzny, zaburzenia
snu, wyczerpanie, strach,
brak koncentracji, poce-
nie sig, nudnosci, drzenie

i kolatanie serca — ulegly
istotnej poprawie. Zglo-
szono jedynie 3 przypadki
lagodnych zdarzen niepo-
zadanych (zmeczenia).
Natomiast meczenni-
ca blekitna (P caerulea)
podawana do komér
mozgowych myszy zapo-
biega ekspresji napadéw
toniczno-klonicznych'.
Uczeni z Chile dowiedli
tez, ze podawanie ekstrak-
tu tego ziota w polaczeniu
z melisg zestresowanym
zwierzetom laboratoryjnym
obnizalo w osoczu poziom
kortykosteronu, ktory jest
najwazniejszym biomar-
kerem zwigzanym ze stre-
sem fizjologicznym'.
— wyciag z tego
oszalamiajaco pachnacego
ziota znajduje zastosowa-
nie w leczeniu tagodnych
nerwic, niepokojéw oraz
zaburzen snu. Pewien
eksperyment przeprowa-
dzony na pacjentach gabi-
netéw stomatologicznych
wykazal, ze rozpylenie
w poczekalni zapachu
lawendy sprawito, iz pod-
czas wizyty byli oni spo-
kojniejsi niz zazwyczaj.
Tradycja stosowania
ro$liny w stanach napiecia
nerwowego, niepokoju
czy bezsennosci zostala
potwierdzona licznymi
badaniami. Dziatanie uspo-
kajajace prawdopodobnie
jest spowodowane wply-
wem sktadnikéw olejku
na receptory GABA A, po-
wodujacym hamowanie
aktywnosci neuronéw.
Naukowcy umieszczali
myszy na godzine w ko-
morach inhalacyjnych,
w ktérych rozpylali linalol
w stezeniu 1% oraz 3%.
Bezposrednio po inhalacji
oceniano temperature cia-
a zwierzat, umiejgtnosci
ruchowe, koordynacje oraz
czas snu wywolywany



przez barbiturany. Stwier-
dzono, ze linalol w ste-
zeniu 1% i 3% wydtuzat
czas snu i obnizat tempe-
rature ciata. W stezeniu
3% ograniczal ruchliwosé
zwierzat, nie zaburzajac
ich koordynacji ruchowe;j.
Podawanie linalolu drogg
wziewnag wywotato efekt
uspokajajacy bez znaczg-
cego ostabienia zdolnosci
motorycznych, wystepuja-
cego jako skutek uboczny
lekéw uspokajajacych'®.

— zwy-

czajowo nazywany wa-
leriang. Zawiera wale-
potriaty, olejki eteryczne

i flawonoidy. Dziata
uspokajajgco, rozkurcza
mieénie gladkie przewodu
pokarmowego, drog z6t-
ciowych i naczyn krwio-
noénych. Ulatwia zasy-
pianie. Waleriang mozna
laczy¢ z innymi prepa-
ratami utatwiajacymi
zasypianie — chmielem,
rumiankiem i melisg'.
(Paeonia lactiflorai anomala)
Ekstrakty z tych roslin zale-
cane sg przy stanach napie-
cia i bezsenno$ci. Wyciag
spirytusowy z kwiatéw

i korzeni piwonii zawislej
ma nie tylko wlasciwosci
uspokajajace, nasenne i an-
tydepresyjne, ale réwniez
wykazuje dzialanie anty-
bakteryjne, przeciwzapalne
oraz antyalergiczne. Jej
bardziej reprezentacyjna
siostra Paeonia lactiflora
stosowana jest klinicznie

w leczeniu objawéw podob-
nych do depresji w medy-
cynie chinskiej, a badacze
z Hongkongu wykazali (na
zwierzetach laboratoryj-
nych), ze ma wtasciwosci
przeciwdepresyjne'®.

Warzgwa i owoce na talerzu
Zdaniem naukowcow
dieta w nie obfitujaca

przyczynia sie do po-
prawy zdrowia psy-
chicznego i redukuje
uczucie niepokoju.
,Jestes tym, co jesz”
— to prawda znana juz
od dawna, wielokrotnie
potwierdzana wynikami
badan nad wplywem
diety na kondycje or-
ganizmu. Okazuje sig
jednak, ze znaczenie
ma nie tylko to, co jemy,
ale tez, w jaki sposéb
przygotowujemy positek.
W badaniu przepro-
wadzonym przez zespol
Tamlina Connera wziglo
udzial 422 ochotnikéw
w wieku 18-25 lat. Mieli
oni za zadanie zaznaczaé
w kwestionariuszu, jak
czesto spozywaja warzy-
wa i owoce surowe lub
przetworzone (ugotowane
badz z puszki). Naukowcy
sprawdzali tez kondycje
psychiczng uczestni-
kéw badania: tendencje
do hustawek nastroju,
uczucia niepokoju, a na-
wet stan6w depresyjnych
oraz stan satysfakcji
ze swojego zycia. Okazalo
sie, ze dieta bogata w su-
rowe warzywa i owoce po-
zytywnie wplynela na sa-
mopoczucie uczestnikéw
badania oraz ich zadowo-
lenie ze zycia i sprawiala,
ze czuli, ze rozkwitaja.
Natomiast dieta opar-
ta na przetworzonych
warzywach i owocach
jedynie doraznie popra-
wiata ich samopoczucie.
Autorzy pracy przy-
gotowali liste 10 pro-
duktéw, ktére warto
spozywac na surowo,
zeby poprawic¢ swojg kon-
dycje psychiczna. Sa to:
ciemnozielone warzywa
lisciaste (np. szpinak),
salaty, ogorki, marchewki,
jabtka, owoce jagodowe,
banany, grejpfruty i inne
cytrusy oraz kiwi®’.
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Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

T,

Sfermentowany czerwony
ryz (zawierajacy monakoli-
ne K), korzen berberysu
oraz lisc karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidlowego
stezenia cholesterolu

w surowicy krwi.

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu tréjglicerydow we krwi
oraz wspomaga funkcje watroby,

* Petneinformacje dotycegee produktu znajdujz sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Ldaniem uczonych kazda dieta zawierajacej grzyby dowolnego
gatunku ma ,istotny korzystny wptyw na funkcje poznawcze
i nastroj, zaréwno w populacjach zdrowych, jak i zagrozonych

Blonnik i bakterie
A skoro juz méwimy
o warzywach... Sg one
bogate w btonnik, ktéry
przyczynia sig nie tylko
do poprawy pracy jelit,
ale tez naszej kondycji
psychicznej*. W pewnym
badaniu udowodniono,
ze przewlekly stres wpty-
wa na bakterie jelitowe
tak samo, jak dieta wyso-
kottuszczowa®'. Natomiast
eksperyment na myszach
wykazatl, ze zmniejszenie
mikroflory jelitowej pro-
wadzi do podwyzszenia
poziomu stresu®” oraz
uczucia niepokoju.

Kwasy omega-3 Uczeni
wykazali, ze dieta bogata
w kwasy tluszczowe ome-
ga-3, zawarte np. w ole-
jach roslinnych, rybach
morskich, zéttkach jaj, soi
i orzechach wloskich ko-
rzystnie wplywa na popra-
we odpornosci na stres*.
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Twoi sprzymierzenicy

- adaptogeny

[TET) To jeden z niewielu
adaptogendéw, ktére mozna
znalez¢ w Polsce — roénie
naturalnie w Karpatach.
Za jego wlasciwosci od-
powiadaja liczne kwasy
organiczne, flawonoidy,
garbniki oraz glikozydy
fenolowe. Dzieki nim eks-
trakt z tej roliny zwigksza
wydolnos¢ fizyczna (co
potwierdzono w testach

z udzialem ludzi), a w jed-
nym z badan u studentéw
zmniejszal stres, béle glo-
wy i zmeczenie powodo-
wane egzaminami. Niwelo-
wal tez problemy ze snem
oraz poprawial samopoczu-
cie”*. Poniewaz rézeniec
reguluje poziom endorfin,
w okresach wzmozo-

nego narazenia na stres
wykazuje protekcyjne
dzialanie wobec serca.

Zen-szen (Panax ginseng)
W kilkudziesieciu bada-
niach powodowal poprawe
samopoczucia, sprawnosci
fizycznej i parametréw
przemiany materii (np.
zmniejszyl stezenie cu-
kru we krwi oraz mase
ciata u 36 pacjentow

z cukrzyca)®®. Ponadto
znacznie poprawial zdol-
no$¢ zapamietywania,
uczenia sie i kojarzenia®.
Eleuterokok kolczasty
(Eleutherococcus senticosus)
Pod tg tajemnicza nazwa
kryje sie zen-szen sybe-
ryjski. Zwieksza on wy-
dolnos¢ psychofizyczna,
tagodzi stany depresyijne,
poprawia pamie¢ u oséb
starszych, przyspiesza
powr6t do zdrowia po za-
biegach chirurgicznych,

a takze tagodzi nerwice

i dolegliwosci towarzy-
szace menopauzie”’.

W korzeniu tej
subtropikalnej rosliny zi-
dentyfikowano substancje
z grupy glikowitanolidéw.
To one wykazujg silne wia-
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wywolang chorobg Al-
zheimera)®®. W leczeniu
depresiji jej skutecznosé
jest poréwnywalna do le-
kéw (imipraminy).
Gléwny skladnik tej
ro$liny - glicyryzyna po-
dobnie jak kortyzol przygo-
towuje organizm do walki:
wyzwala energie, zwieksza
odpornos¢ na stres. Dzia-
Ia tez przeciwzapalne.
Ruszaj sie¢ W zapobie-
ganiu nawrotom stanéw
nerwicowych i depresyj-
nych pomoga nam réwniez
regularne éwiczenia. Gim-
nastyka i inna aktywnosé
fizyczna wytwarzaja endor-
finy — substancje chemicz-
ne w moézgu, ktére dziatajg
jak naturalne $rodki prze-
ciwbdlowe — a takze popra-
wiajg zdolno$¢ zasypiania,
co z kolei zmniejsza stres.
Naukowcy odkryli, Ze regu-
larne uczestnictwo w éwi-
czeniach aerobowych
zmniejsza ogélny poziom
napiecia, podnosi i stabili-
Zuje nastréj, poprawia sen
oraz samoocene. Nawet
5 min treningu aerobowego
moze stymulowaé dzia-
lanie przeciwlekowe?’!

A moie grzybki witalne?

Ta grupa organizméw na-
zywana tez bywa grzybami
funkcjonalnymi lub leczni-
czymi. Zalicza sie do niej
gatunki, ktére wykazuja
silne dzialanie prozdrowot-
ne, adaptogenne (pomagajg
organizmowi radzi¢ sobie
ze stresem) oraz wspiera-
ja uktad odpornosciowy.

W przegladzie badan
przeprowadzonym 2 lata
temu badacze z Wielkiej
Brytanii i USA ocenili

role grzyb6éw witalnych,
jako oddzielnego lub inte-
gralnego skladnika diety,
na neuropoznanie i nastréj.
Po przeszukaniu 4 baz
danych wybrali 34 badania

z udziatem ludzi, badajace
wplyw réznych grzybéw
w réznych grupach wieko-
wych i stanach zdrowia.
Najwieksze pochwaly do-
stala sopléwka jezowata,
ktéra wykazywata pewna
poprawe nastroju i funk-
cji poznawczych u oséb

w §rednim i starszym
wieku. Jednak zdaniem
uczonych kazda dieta
zawierajacej grzyby dowol-
nego gatunku ma ,istotny
korzystny wplyw na funk-
cje poznawcze i nastréj, za-
réwno w populacjach zdro-
wych, jak i zagrozonych”’.
m czesto nazywana jest
grzybem dtugowiecznosci.
Wspiera odpornos¢ i dziata
uspokajajgco. Jak wykazali
Chinczycy, lakownica z6t-
tawa wykazuje dzialanie
ochronne przed apoptoza
w neuronach narazonych
na uszkodzenie nie-
dokrwienno-reperfuzyjne’'.
Co, najprosciej rzecz uj-
mujac, oznacza, ze chroni
je przed $miercig wywola-
ng stresem oksydacyjnym.
W tym miejscu warto
wspomnie¢, ze dtugotrwate
napiecie nerwowe przy-
czynia sie do wytwarzania
wiekszej ilosci wolnych
rodnikéw, czyli do stresu
oksydacyjnego wlasnie.
5] Kordyceps chinski
zwigksza energie, wydol-
no$¢ fizycznag oraz wspie-
ra libido. Jak dowiodly
badania przeprowadzone
w 2022 1., substancje
czynne kordycepsu moga
wywiera¢ dziatanie prze-
ciwdepresyjne poprzez
regulacje biatka wigzacego
CREB, a takze dzialanie
przeciwstresowe’”.

Lion’s Mane (Hericium erina:

[T znany jest ze wspie-
rania funkcji poznaw-

czych, pamieci i uktadu
nerwowego. Wykazano,

REKLAMA

JAK SOBIE RADZIC Z...

do hericenonéw i eri-
nacyn. Male rozmiary
czasteczkowe hericeno-
néw i erinacyn pozwalaja
im latwo przenika¢ przez
barierg krew-mozg*.
Btyskoporek podkorowy

- silny antyoksydant,
wspiera walke ze stresem
oksydacyjnym i odpornos¢.
Wsp6tczesne badania do-
starczajg naukowych do-
wodo6w na terapeutyczne
wlasciwosci ekstraktow

z chagi w tym dzialanie
przeciwzapalne, przeciw-
nowotworowe, przeciwcu-
krzycowe, przeciwotylo-
sciowe, hepatoprotekcyjne,
nefroprotekcyjne, prze-
ciwzmeczeniowe, przeciw-
bakteryjne i przeciwwi-
rusowe’*. Warto zatem

po niego siega¢ w stanach
dtugotrwatego stresu.

ze sopléwka jezowata

ma szereg korzystnych
wlasciwoéci zdrowotnych,
w tym dzialanie antyoksy-
dacyjne, przeciwcukrzy-
cowe, przeciwnowotwo-
rowe, przeciwzapalne,
przeciwdrobnoustrojowe,
przeciwhiperglikemiczne
i hipolipidemiczne. Jest
stosowana w leczeniu
zaburzen funkcji poznaw-
czych, chor6b Parkinsona
i Alzheimera. Stwier-
dzono tez, ze zwiagzki
bioaktywne ekstrahowane
z jej grzybni owocnikéw
promuja ekspresje czyn-
nikéw neurotroficznych
zwigzanych z prolifera-
cja komoérek, takich jak
czynniki wzrostu nerwow
(NFG). Zwigzki bioak-
tywne H. erinaceus, ktére
wplywaja na uwalnianie
NGE mozna zawezi¢

Terapie pa Quantecu PRO. Wsparcle organizmu na plaszczyénie fizyczne,
emocjonalne) | duchowej poprzez dzialanie programde Lerapeutycznych,
mgr Beata Lachowicz-0zdg
tel. B3 619 514 « beatagnaturalnewsparcieeu

U rzaczenie Quantee skanu gt edjecie ndeeytule rezanansowa obelglenia

NasZegu orgamizmu zarowno te nabylte w tym zyciu, jak i dziedriczone

po przodkach. Potrah je usunad, wysykajac do osaby fotografowani|

adpowiedni sygnal.

+ skutecznie usuwa metale ciezkie, pasozyty, wszelkiago rodzaju toksyny,
leki, kigtwy, preezyte traumy

= likwiduje bél, poprawia nastro) | sen

« preynosi ulge wchorobach przewleklych tagodzac ich przebisg

« wipamaga proces uzdrawiania

« _pomaga rowniez w podejmowaniu decyzji.




Ziota kojace dzigsta

W stanach zapalnych i infekcjach dzigset oraz jamy ustnej
warto siegna¢ po skuteczne i bezpieczne leki roslinne

Jama ustna, podobnie jak inne czesci
przewodu pokarmowego, jest siedli-
skiem bardzo bogatej i zr6znicowanej
flory bakteryjnej, w wiekszo$ci nieszko-
dliwej, a wrecz pozytecznej. Jednakze
przy braku odpowiedniej higieny, jak
rowniez na skutek pewnych innych
czynnikéw, moze nastgpi¢ niekorzystna
zmiana skladu mikrobioty, a przerost
szkodliwych bakterii moze prowadzi¢
do coraz powazniejszych probleméw
zdrowotnych, takich jak préchnica,
zapalenie dzigset i zapalenie przyzebia
(paradontoza). Zapalenie dziaset obja-
wia sig zaczerwienieniem, podraznie-
niem i bolesnoscig, obrzekiem, a takze
krwawieniem $luzéwki dzigsel. Naj-
czegstszg jego przyczyna jest nagroma-
dzenie plytki bakteryjnej na zebach przy
granicy dzigsel, ale moze tez by¢ wywo-
tane niedoborami zywieniowymi, przyj-
mowaniem pewnych lekéw lub urazami
mechanicznymi. Nieleczone moze

postepowac, przeradzajac sie w zapale-
nie przyzebia, w ktérym chore dzigsta
moga odsuwac sie od szyjek zebéw,

w wyniku czego powstajg tzw. kieszon-
ki przyzebne miedzy brzegiem dzigsla
a zebem. Z biegiem czasu dochodzi

do coraz wiekszego odstaniania zebéw,
a w konicu do ich chwiejnosci, zmiany
polozenia, a nawet wypadania. Paradon-
toza, w odréznieniu od zapalenia dzia-
set, powoduje nieodwracalne zmiany.

Innym powszechnym schorzeniem
jamy ustnej sa afty, czyli owrzodze-
nia btony §luzowej, czesto o charak-
terze nawracajacym. Przyczyny ich
powstawania wciaz nie sg dokladnie
wyjasnione, ale wiadomo, ze moze
skladac sie na nie wiele czynnikéw,
m.in. reakcje immunologiczne.

W wyniku obnizenia odpornosci, jak
rowniez przyjmowania antybiotykow
lub leké6w immunosupresyjnych, moze
wystgpi¢ kandydoza jamy ustnej, czyli

zakazenie drozdzakami z rodzaju Can-
dida, widoczne jako zaczerwienione
owrzodzenia lub bialy nalot (plesniaw-
ki) na blonach §luzowych i jezyku,
powodujace uczucie pieczenia i bol.
Do leczenia wymienionych wyzej
schorzen czesto stosuje sig chlorhek-
sydyne — syntetyczny $rodek o silnym
dzialaniu antyseptycznym, dostepny
m.in. w postaci plynéw do ptukania
ust lub leczniczych past do zebow
i zeléw. Cho¢ uznawana jest za stan-
dardowg metode leczenia, to jednak
jej stosowaniu towarzysza pewne
niepozadane skutki uboczne, takie
jak przebarwienia zgb6w, narastanie
kamienia, zaburzenia smaku oraz
podraznienia jamy ustnej. Z powo-
dzeniem mozna ja jednak zastgpic¢
metodami naturalnymi, korzystajac
z leczniczych wlasnosci popularnych
zi6l. Oto kilka roslin o sprawdzonym
dziataniu dezynfekujacym i gojacym.

Aloes zwyczajny (Aloe vera)

Ta roslina o szerokim zastosowaniu
leczniczym, jest bardzo pomocna takze
w zapaleniu dzigset i przyzebia. Ma silne
wiasnosci antyseptyczne i przeciwgrzybicze,
tagodzi stany zapalne i krwawienie bton
$luzowych, pomaga w leczeniu aft oraz
pekniec¢ kacikéw ust. Gdy poréwnano
skutecznosc¢ ptukania ust przez minute
2 razy dziennie przez 30 dni chlorheksydyna
lub sokiem z aloesu, nie stwierdzono
statystycznie znaczacych réznic miedzy
obiema grupami pod wzgledem zmniejszenia
ptytki nazebnej i ztagodzenia stanu zapalnego
dzigset. Aloes nie powodowat przy tym
zadnych skutkéw ubocznych. Przeglad 4 badan
stosowania aloesu w postaci zelu lub ptynu
do leczenia nawracajacych aft potwierdzit
skutecznosc tej rosliny w przyspieszaniu
gojenia owrzodzen i tagodzeniu béluz
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DETEKTYW MEDYCZNY

Gozdzikowiec korzenny
(Syzygium aromaticum)

Olejki eteryczne i ekstrakty zawarte w jego
pakach majg dziatanie przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe i przeciwzapalne,
a takze znieczulajace. Ponadto wystepujace
w nich m.in. flawony, kemferol i mirycetyna
wykazuja silne dziatanie hamujace wzrost bakterii
odpowiedzialnych za choroby przyzebia, takich jak
Porphyromonas gingivalis i Prevotelle intermedia®.

Bardzo istotne jest tez dziatanie przeciwzapalne,
bo wprawdzie to bakterie inicjujg zapalenie przyzebia,
ale za postep choroby i niszczenie przyczepéw
przyzebia odpowiada immunologiczna reakcja

Szatwia lekarska [Salvia OfﬁCiﬂﬂ’iS) zapalna gospodarza. Jak wykazano, eugenol zawarty

Wywar z tego ziota to znany od dawna lek na wszelkie stany zapalne jamy w gozdzikach blokuje uwalnianie prozapalnych
ustnej, gardta i migdatkéw. Mozesz go przygotowac samodzielnie: 2 tyzki mediatoréw resorpcji tkanek twardych zebéw,
stotowe ligci szatwii gotuj przez 10 min w 150 ml wody, po czym pozostaw m.in. interleukiny IL-18, czynnika martwicy nowotworéw
do przestygniecia i przecedz. Mozesz tez uzywac do ptukania naparu z szatwii, TNF-a i prostaglandyny E2°. Badanie in vitro wykazato
zalewajac liscie wrzatkiem i zaparzajac je przez 10 min. Plucz nim usta i gardto silne dziatanie zawartego w gozdzikach eugenolu
wielokrotnie w ciagu dnia. Szatwia ma silne dziatanie przeciwbakteryjne przeciwko drozdzakom Candida albicans, nawet
i przeciwgrzybicze, jak réwniez dziatanie $ciagajace oraz przeciwzapalne. znajdujacym sie wewnatrz chronigcych je biofilméw™.
Jak wykazato randomizowane badanie, ptukanie ust 5-procentowym
roztworem ekstraktu z szatwii przez 3 tygodnie spowodowato znaczace
zmniejszenie ilosci bakterii Streptococcus mutans, odgrywajgcych
gtéwna role w tworzeniu ptytki nazebnej i odpowiedzialnych za procesy
préchnicze’. W badaniu in vitro szatwiowy olejek eteryczny dziatat skutecznie
przeciwko drozdzakom Candida albicans, a takze zapobiegat przywieraniu
ich komérek do podtoza, co uniemozliwiato im tworzenie biofilmu®.

Kwiaty tej rosliny obfitujg w olejki eteryczne, flawonoidy
i terpenoidy. Napary z rumianku sg popularnym w medycynie
tradycyjnej srodkiem przeciwzapalnym i przeciwbakteryjnym,
uzywanym do leczenia owrzodzen, podraznien oraz stanéw
zapalnych. W brazylijskim randomizowanym badaniu z grupa
kontrolng ptukanie ust ekstraktem z rumianku zmniejszato
krwawienie w zapaleniu przyzebia, a skutecznosc jego dziatania byta
poréwnywalna do 0,12-procentowego roztworu chlorheksydyny-.

W badaniu in vitro roztwory z dodatkiem alkoholowego
ekstraktu z tego ziota skutecznie hamowaty wzrost gtéwnych
mikroorganizmoéw uczestniczacych w chorobach przyzebia®.
Ekstrakt z rozmarynu bardzo skutecznie przeciwdziatat tez
tworzeniu poczatkowego biofilmu bakteryjnego’, co moze
miec wielkie znaczenie dla zapobiegania zapaleniom
przyzebia, gdyz to wiasnie w przywierajgcym do podioza
biofilmie — zorganizowanej i odpornej na niekorzystne
czynniki strukturze - bakterie znajdujg odpowiednie
$rodowisko do zycia i namnazania sie. Rozmaryn pomaga
réwniez zlikwidowa¢ nieswiezy oddech — wystarczy naparem
z suszu ptukac jame ustng lub zu¢ Swieze gatazki rosliny.




DETEKTYW MEDYCZNY

Tarczyca bajkalska
(Scutellaria baicalensis)

Jej korzen zawiera bajkaline — flawonoid o silnych
wiasnosciach przeciwzapalnych i przeciwutleniajacych,
a takze przeciwbakteryjnych i przeciwgrzybiczych. Badania
in vitro potwierdzity bakteriostatyczne i bakteriobdjcze
dziatanie wywaru z niego wobec patogenéw jamy ustnej'.

Bajkalina wykazuje réwniez synergistyczne
z bakteriobdjcza chlorheksydyna'®. W eksperymentach
prowadzonych na szczurach bajkalina hamowata $ciezke
zapalng i zmniejszata utrate kosci zebodotéw™. W innym
badaniu na szczurach ekstrakt z tarczycy bajkalskiej
powstrzymywat resorpcje kosci zebodotéw, hamowat
ekspresje mRNA cytokin prozapalnych w tkankach dzigset,
a nawet wspomagat odbudowe struktur przyzebia°.
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Herbata chinska (Camellia sinensis)

Polifenole zawarte w zielonej herbacie hamujg wzrost drobnoustrojéw
préchniczych, a takze wywotujacej zapalenie dzigset bakterii Porphyromonas
gingivalis. Odbieraja jej tez zdolnos¢ przywierania do komérek
nabtonka, co moze pomdc w zapobieganiu chorobom przyzebia™.
U szczurdw laboratoryjnych ekstrakt z zielonej
herbaty hamowat utrate przyczepéw /
przyzebia i resorpcje kosci zebodotéw'2.
Z kolei u pacjentéw z tagodnym lub
umiarkowanym zapaleniem przyzebia srodek
do czyszczenia zebéw, przygotowany
na bazie zielonej herbaty, przynidst
po 4 tygodniach stosowania wieksze
ztagodzenie stanu zapalnego dzigset
i poprawe parametréw przyzebia
niz dostepna w handlu pasta
z fluorem i triklosanem®. Trwajace
3 tygodnie badanie poréwnawcze
wykazato, ze 0,5% ekstrakt herbaty
lepiej zapobiegat tworzeniu ptytki
nazebnej i skuteczniej chronit dzigsta
niz 0,2% roztwor chlorheksydyny*.
Spozywanie zielonej herbaty
w postaci naparu lub suplementéw
réwniez przynosi znaczacq poprawe
parametréw klinicznych w zapaleniu
przyzebia i moze by¢ doskonatym
uzupetnieniem leczenia stomatologicznego®.
Ekstrakt z zielonej herbaty o stezeniu 0,5%, uzywany do ptukania
ust, zwalcza réwniez drozdzaki Candida, a jego dziatanie jest
poréwnywalne z dziataniem leku przeciwgrzybiczego — nystatyny,
co wykazano w badaniu z udziatem 22 pacjentéw z protetycznym
zapaleniem jamy ustnej wywotanym przez Candida*®.

Macierzanka tymianek
(Thymus vulgaris)

To aromatyczne zioto obfituje w zwigzki
fenolowe (m.in. tymol i karwakrol), dzieki
ktérym ma wiasnosci przeciwdrobnoustrojowe,
przeciwzapalne i przeciwutleniajgce.
Potwierdzono, Ze wyciag z tymianku skutecznie
dziata m.in. przeciwko Porphyromonas
gingivalis*'. Natomiast wodny ekstrakt z ziota

zmniejsza zdolnos¢ przywierania bakterii
Streptococcus mutans do komédrek nabtonka
jamy ustnej®%. Olejki eteryczne zawarte w roslinie
nawet w niewielkim stezeniu skutecznie
zwalczajg Candida albicans, bedace czestg
przyczyna infekcji grzybiczych jamy ustnej?.



Nagietek lekarski (Calendula officinalis)

Ma szerokie zastosowanie w medycynie i kosmetyce ze wzgledu
na wiasciwosci przeciwzapalne i przeciwbakteryjne. W pewnym
eksperymencie z udziatem 240 osdb z zapaleniem i krwawieniem
dzigset dowiedziono, ze ptukanie ust 2 razy dziennie roztworem
WyCiggu z nagietka przez 6 miesiecy przyniosto znaczacg poprawe
pod wzgledem stanu dzigset oraz redukcje krwawienia i ptytki
nazebnej?*. Podobne rezultaty przyniosto szczotkowanie zeb6w
przez 4 tygodnie pasta z ekstraktem z kwiatdw nagietka®.

DETEKTYW MEDYCZNY

Miodla indyjska
(Azadirachta
indica)
To drzewo pochodzace z Indii,
znane tez jako neem, stosowane
jest w medycynie ajurwedyjskiej
jako lek przeciwbakteryjny,
przeciwgrzybiczy, przeciwwirusowy
oraz przeciwzapalny. Ekstrakt z kory i lisci miodli
skutecznie zapobiega préchnicy i schorzeniom dzigset.
W Indiach gatazki neem zuje sie dla od$wiezenia oddechu,
ztagodzenia bdlu zebdw oraz ich oczyszczenia.
Natomiast ekstrakt z lisci miodli przeciwdziata
tworzeniu sie ptytki nazebnej, hamuje wzrost bakterii,
m.in. Streptococcus mutans, i zmniejsza ich zdolnos¢
do kolonizowania powierzchni zebéw?, a takze zapobiega
tworzeniu biofilmu i przywieraniu drozdzakéw Candida
albicans®. Jak udowodnili naukowcy, ptukanka do ust
zawierajgca 0,19% wyciag z miodli jest réwnie skuteczna

w leczeniu zapalen przyzebia, jak chlorheksydyna. Redukuje

Dab (Quercus)

Kora z kilku gatunkéw drzew tego rodzaju (m.in. debu szyputkowego,

krwawienie i tworzenie sie ptytki nazebnej, a takze
dziata przeciwzapalnie, lecz bez skutkéw ubocznych?.

bezszyputkowego i omszonego), jest cennym surowcem leczniczym o dziataniu

$ciggajacym, antyseptycznym i przeciwzapalnym. Wiasnos$ci $ciggajace, ktére

zawdziecza wysokiej zawartosci tanin, zmniejszajg krwawienia i obrzeki dzigset
spowodowane stanem zapalnym. Z kolei wystepujace w duzym stezeniu w korze debu
kwasy fenolowe (szczegdlnie kwas elagowy i galusowy) wykazuja silne wiasnosci
przeciwbakteryjne, przeciwzapalne, przeciwutleniajace, a takze przeciwgrzybicze?®.
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Tajny
agent

Odkryty niecate pot wieku temu czynnik BDNF ma kluczowe znaczenie nie
tylko dla naszej sprawnosci umystowej, ale i dla zdrowia ogdlnego. Mozemy
tez catkiem tatwo podniesc¢ jego poziom, co zaprocentuje w przysztosci

artykutach popularyzu-
jacych wiedze medyczna
niezmiennie przewija sie
grupka celebrytéw: wita-
mina D, serotonina, insulina, kortyzol,
hormony tarczycy, melatonina. Nie
sposéb zaprzeczy¢ ich kluczowej roli
dla naszego zdrowia, ale warto tez
poswieci¢ chwile uwagi ,,szaraczkom”
— czynnikom, o ktérych wspomina sig
znacznie rzadziej, cho¢ ich znaczenie
dla prawidlowego funkcjonowania na-

szego organizmu nie jest wcale mniejsze.

Jednym z takich ,szaraczkow” jest
BDNEF, czyli neurotroficzny czynnik po-
chodzenia mézgowego (brain-derived
neurotrophic factor). Jest to zwigzek
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biatkowy zaliczany do grupy neuro-
trofin, czyli bialek odgrywajacych nie-
zwykle istotng role w zyciu naszych
neuronéw. W 1952 r. odkryto pierwsza

z neurotrofin — czynnik wzrostu nerwow
(NGF). Wyodrebniono go z komérek
nowotworowych jako substancje, ktéra
powodowata bardzo szybki wzrost ner-
wow w kierunku guza rakowego. Odkry-
cie to pokazato, ze neurony potrzebuja
odpowiednich substancji — neurotrofin

— by mogly prawidlowo sig rozwinaé

i przezy¢. NGF oddziatywal tylko na nie-
ktore rodzaje nerwow, przede wszystkim
w obwodowym ukladzie nerwowym,

ale badacze przeczuwali, ze muszg
istnie¢ inne tego rodzaju substancje,

funkcjonujace w mézgu i osrodkowym

uktadzie nerwowym. I rzeczywiscie,

w 1982 r. wyizolowano takie biatko

z mézgu $wini i zgodnie z miejscem

jego wystepowania oraz funkcja na-

zwano je neurotroficznym czynnikiem

pochodzenia m6zgowego (BDNF).
Czynnik ten odpowiada przede

wszystkim za r6znicowanie nowych

neuronéw z komérek macierzystych,

a takze za ich wzrost, dojrzewanie

i przezycie. Hamuje tez programowang

$mieré, czyli apoptoze dojrzalych neuro-

néw, oraz opdznia ich starzenie. Chroni

neurony przed réznego rodzaju zagroze-

niami, takimi jak uszkodzenia oksyda-

cyjne, stany zapalne, niedokrwienie, hi-



poglikemia oraz dziatanie ekscytotoksyn,
czyli substancji wywotujacych nadmier-
ne pobudzenie receptor6w maézgowych,
prowadzace w konsekwencji do §mierci
neuronéw. BDNF jest tez niezbedny
dla proces6w naprawczych w ukladzie
nerwowym. Pomaga regenerowac uszko-
dzenia mézgu poprzez stymulowanie
tworzenia nowych neuronéw i synaps.
BDNF produkowany jest przede
wszystkim w mézgu, w hipokampie i ko-
rze mozgowej, ale takze m.in. w sercu,
watrobie, jelitach i miesniach gtadkich
naczyn krwionos$nych. Znaczne jego
ilo$ci magazynowane sa w ptytkach
krwi, z ktérych moga by¢ w razie po-
trzeby uwalniane. Sposréd wszystkich
neurotrofin BDNF wystepuje w mézgu
w najwiekszej ilosci. Moze bez trudnosci
przenikac bariere krew-mézg w wyni-
ku ré6znicy stezen, wiec jego poziom
we krwi moze do pewnego stopnia
informowac o poziomie w mézgu.
Sposréd wszystkich neurotrofin czyn-
nik BDNF ma najwieksze znaczenie
dla neuroplastycznosci mézgu, czyli
zdolnosci uktadu nerwowego do reor-
ganizowania swojej struktury, polaczen
i funkcji w odpowiedzi na bodzce
zewnetrzne lub wewnetrzne. Neuro-
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W miare starzenia w mézgu stopniowo zmniejsza
sie neurogeneza (tworzenie nowych neuronéw)

i plastycznos¢ synaps, co prowadzi do spadku
zdolnosci poznawczych, m.in. do pogorszenia pamieci
i trudnosci z uczeniem sie. Czynnik BDNF zapobiega
tym zmianom, wzmachiajgc synapsy i utatwiajac

przekazywanie sygnatow pomiedzy neuronami.

plastycznos¢ przejawia sig szczeg6lnie
wyraznie w okresach krytycznych,

czyli w okreslonych oknach czasowych
we wczesnych fazach rozwoju mézgu,
gdy obwody neuronéw sg szczegélnie
podatne na stymulacje zewnetrzna. Naj-
wazniejszym z takich okien jest okres
wczesnego dziecinstwa, gdy w odpowie-
dzi na bodZce zewnetrzne bardzo szybko
powstajag nowe polaczenia nerwowe,
ktore nastepnie ulegajg wzmocnieniu
pod wplywem doswiadczen lub zostang
przyciete, jezeli nie sa uzywane. W p6z-
niejszym zyciu plastyczno$¢ neuronéw
zmniejsza sig, ale nowe okna moga
nadal sie pojawiaé. Otwieraja sie np.

za kazdym razem, gdy uczymy sie cze-
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go$ nowego, zwlaszcza jesli jest to skom-
plikowane. Okno neuroplastycznosci
otwiera sie tez na kilka tygodni do kilku
miesiecy po uszkodzeniach mézgu,
np. po udarze. Wtedy mézg ma szanse
przebudowac¢ swe polaczenia, by inne
obszary przejety, choéby czesciowo,
funkcje obszaréw uszkodzonych.
Neuroplastyczno$¢ synaps ma ogrom-
ne znaczenie dla proces6w zapamie-
tywania, uczenia sie oraz adaptacji
do nowych warunkéw. Role neurotrofin
w plastycznosci mézgu zaobserwowano
miedzy innymi w badaniach kory wzro-
kowej u myszy. Wydzielanie BDNF w tej
korze uzaleznione jest od stymulacji
wzrokowej. Wieksza ilo$¢ bodzcow
powodowala zwiekszenie jego ilosci.
Myszy zyjace w ciemnosci wykazywaly
nizszy poziom tego czynnika, a takze
op6znienie rozwoju kory wzrokowe;j.
Natomiast sztuczne podwyzszenie po-
ziomu BDNF sprzyjalo dojrzewaniu
kory wzrokowej, nawet bez udziatu
wzrokowych bodzcow zewnegtrznych®.
W miare starzenia w mézgu stopniowo
zmniejsza sie neurogeneza (tworzenie
nowych neuronéw) i plastycznosé sy-
naps, co prowadzi do spadku zdolnosci
poznawczych, m.in. do pogorszenia
pamieci i trudnosci z uczeniem sie.
Czynnik BDNF zapobiega tym zmia-
nom, wzmacniajac synapsy i ulatwiajac
przekazywanie sygnaléw pomiedzy neu-
ronami. Wigzac sie bezposrednio z od-
powiednimi receptorami (TrkB), uru-
chamia on Sciezke sygnalizacyjna, ktéra
zapewnia rozwoj i przezycie neuronow
oraz plastyczno$¢ potaczen mézgowych.

Nie tylko mozg

Opieka nad neuronami to nie jedy-
ne zadanie czynnika BDNFE. Odgrywa
on tez wazng role w funkcjonowaniu
wielu narzadoéw, a jego wyzsze ste-
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zenie w hipokampie powigzane jest
nie tylko z poprawg funkcji poznaw-
czych, ale i zdrowia metabolicznego.
Czynnik BDNF uczestniczy m.in.
w ochronie i stymulowaniu wzrostu
komoérek beta w trzustce. Uruchamia
tam $ciezke prowadzacg do produk-
¢ji biatek niezbednych dla przezycia
tych wrazliwych komérek. W ten spo-
s6b zapobiega wyczerpaniu komérek
trzustki, zmniejsza tez glukoneogene-
zg, czyli produkcje glukozy w watro-
bie, obniza poziom glukozy we krwi
i poprawia wrazliwo$é¢ insulinowa
oraz metabolizm glukozy, zwigksza-
jac jej wchlanianie w migéniach.
Obnizenie poziomu BDNF powoduje
uposledzenie metabolizmu glukozy,
a badania potwierdzajg znaczaco nizszy
poziom tego czynnika u oséb z cukrzy-
ca. Potwierdzeniem tego zwigzku moga
by¢ tez czesto notowane u chorych
na cukrzyce zaburzenia neurologicz-
ne i poznawcze’. Do tej pory jednak
wéréd badaczy nie osiaggnieto jeszcze
zgody co do tego, co jest przyczyna,
a co skutkiem: czy obnizenie poziomu
BDNF jest konsekwencja cukrzycy, czy
tez odgrywa role w jej patogenezie.
Inng sferg dziatania BDNF jest uktad
krazenia. Neurotrofiny zwigkszaja an-
giogeneze, czyli tworzenie nowych
naczyn krwionos$nych, a takze regulujg
przezycie komérek srédblonka i mig$ni
gtadkich naczyn oraz kardiomiocytéw,
czyli komérek mieénia sercowego.
BDNF stymuluje tez aktywno$¢ en-
zymu znanego jako sr6dblonkowa syn-
taza tlenku azotu (eNOS), co zwieksza
produkcje tlenku azotu dziatajacego
rozkurczowo na mie$nie gtadkie §cian
naczyn krwiono$nych. W ten sposéb
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BDNF pomaga w regulowaniu ciénie-
nia krwi i napiecia $cian naczyn.

Czynnik BDNF wywiera réwniez
wplyw na nasz nastréj i sen, a takze
bierze udzial w regulowaniu apety-
tu, nawykéw odzywiania oraz wagi
ciata. Potwierdzono to w badaniach
na szczurach, u ktérych podawa-
nie BDNF przez 3 tygodnie prowa-
dzito do silnego sttumienia apety-
tu i znaczacego spadku wagi’.

Poziom BDNF we krwi jest odwrotnie
powiazany z nasileniem objawéw de-
presyjnych, a wigc im jest nizszy, tym
cigzsza obserwuje sig depresjg. Podobny
zwigzek zauwaza sig pomiedzy pozio-
mem BDNF a zaburzeniami lekowymi.
Wiele wskazuje na to, ze BDNF moze
okaza¢ sie ogniwem taczacym stres

z zaburzeniami depresyjnymi. Przewle-
kly stres moze aktywowaé mikroglej,
czyli komérki odpornosciowe mézgu,

stymulujac je do zwiekszenia produk-
cji cytokin prozapalnych, co prowadzi
do stanu zapalnego tkanki nerwowe;j.
Gdy taki stan sie przedtuza, cytokiny
hamuja synteze BDNF, a stad juz tylko
krok do zapoczatkowania proceséw neu-
rodegeneracyjnych, takich jak zmniej-
szenie liczby neuronéw i pogorszenie
ich funkcjonowania, zmniejszenie neu-
roplastyczno$ci i odpornosci na stres,

a takze obnizenie nastroju. W pewnym
przegladzie badan zasugerowano na-
wet zwigzek pomiedzy obnizeniem
poziomu BDNF a samobéjstwem*.

Nie sg wiec zaskoczeniem rezultaty
badan pokazujace, ze leki przeciwde-
presyjne, takie jak selektywne inhibi-
tory wychwytu zwrotnego serotoniny
(SSRI), podnoszac poziom serotoniny
stymulujg synteze BDNF?, co zwiek-
sza neurogeneze i neuroplastycz-
nos¢, przynoszac zarOwno poprawe
funkcjonowania poznawczego, jak
i zlagodzenie objawéw depres;ji.

Obnizony poziom BDNF notuje sig

u 0s6b z chorobg Alzheimera, Parkin-
sona i Huntingtona. W tym pierwszym
przypadku kilka razy uzyskano wpraw-
dzie rezultat przeciwny, ale — jak po-
dejrzewaja badacze — wzrost poziomu
BDNF moze by¢ dowodem dziatania
mechanizmu kompensacyjnego, gdy
organizm stara sie zwalczy¢ wczesne
zmiany neurodegeneracyjne, zwiek-
szajgc synteze czynnika naprawczego.
W pézniejszym stadium mechanizm
ten jednak zawodzi i poziom czynni-
ka nieubtaganie spada, co powigzane




jest z coraz wigkszym gromadzeniem
sie zlogéw beta-amyloidu w mézgu,
nadmierng fosforylacjg i zwyrodnie-
niem biatka Tau, tworzgcego patolo-
giczne splatki w neuronach, a takze
ze stanami zapalnymi i apoptoza (ob-
umieraniem) komérek nerwowych.
Takze w chorobie Parkinsona
BDNF moze odgrywacé kluczows role,
gdyz zasadniczym procesem tej choroby
jest degeneracja neuronéw produkujg-
cych dopamine, potozonych gtéwnie
w istocie czarnej w srédmoézgowiu.
Uszkodzenie i zanik komérek nerwo-
wych na skutek odkladania sig¢ w nich
nieprawidlowo pofaldowanego biatka,
znanego jako alfa-synukleina, prowadzi
do postepujacych zaburzen ruchowych
i poznawczych. U oséb cierpigcych
na te chorobe notuje sie znaczne ob-
nizenie poziomu BDNE ktére skorelo-
wano z upo$ledzeniem poznawczym?®,
depresjg’ i zespotem niespokojnych
nég®. Ogoblnie, nizszy poziom BDNF byt
w znaczacy sposéb powiazany z wieksza
degeneracja neuronéw dopaminowych.
Wprawdzie BDNF obecny jest w calym
osrodkowym ukladzie nerwowym, ale
jego najwyzszy poziom stwierdza sie
w cze$ci mézgu zwanej prazkowiem.
Prazkowie jest tez obszarem atako-
wanym przez chorobe Huntingtona
— genetycznie uwarunkowang chorobe
neurodegeneracyjng, wywolywang przez
mutacje genu kodujgcego huntingtyne,
biatko uczestniczace w rozwoju nowych
neuronéw i potgczen pomiedzy nimi.
Choroba Huntingtona charakteryzuje
sie niekontrolowanymi ruchami, skur-
czami migéni i zmianami zachowania,
postepujacymi az do zaburzenh mowy,
funkcji poznawczych, polykania i do
catkowitej niepelnosprawnosci pacjenta.
Doswiadczenia na zwierzetach poka-
zuja, ze podwyzszenie poziomu BDNF
— czy to przez podanie go z zewnatrz,
czy tez poprzez stymulowanie wlasnej
produkcji organizmu — hamuje obumie-
ranie neuronéw, poprawia pamiec i pla-
styczno$¢ moézgu i moze stac sie obie-
cujaca strategia leczenia tej choroby®.
BDNF nie jest jednak magiczna r6zdz-
ka, ktéra moze ozywia¢ martwe komor-
ki. Jego dzialanie moze by¢ skuteczne
tylko wtedy, gdy neurony nie ulegly
jeszcze catkowitej degeneracji. Dlatego
zapobieganie chorobom neurodegene-
racyjnym poprzez stymulacje wydzie-

lania BDNF powinno rozpoczynac sig
na dtugo przed wystapieniem pierw-
szych objaw6w choroby. Zwigkszanie
produkcji tego czynnika moze okazaé
sig skuteczna receptg na zachowanie
bystro$ci umystu do p6znego wieku.

Cwiczenia fizyczne zwiekszajg synteze
BDNF w mézgu, a takze podnosza jego
poziom w krwiobiegu. Miokiny, czyli
biatka wydzielane podczas kurczenia
sie miesni szkieletowych, wplywaja
na produkcje BDNF w hipokampie.
Praca mieé$ni powoduje tez wytwa-
rzanie kwasu mlekowego, ktéry moze
przekraczac barierg krew-mézg i do-
datkowo zwieksza¢ produkcje BDNE.
Cwiczenia powoduja tez uwalnianie
BDNF z plytek krwi, a takze zwiek-
szenie jego produkcji w komérkach
sr6dbtonka naczyn krwionos$nych.

Jak wynika z badan, juz pojedyncza
sesja ¢wiczen podnosi poziom BDNE,
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ale regularne treningi zwiekszaja
uzyskiwang w ten sposéb ,,dawke”*°.
Badania prowadzone na zwierzetach
pokazuja, ze juz jeden tydzien ¢wi-
czen poprawia zdolno$¢ uczenia sie,
ktéra powiazana jest z poziomem
BDNF, o czym $wiadczy fakt, iz zablo-
kowanie tego czynnika w hipokampie
niweczy efekt ¢wiczen''. Wzrost ak-
tywnos$ci BDNF pod wplywem ¢éwiczen
korzystnie wplywa tez na pamiec.
By¢ moze, jak przypuszczaja badacze,
w ten sposéb mézg wprowadzany jest
w stan gotowosci do uplastycznienia.
W modelach zwierzecych ¢wiczenia
pozwalaja cofna¢ degeneracje hi-
pokampu i spadek wydajnosci jego
polaczen na skutek starzenia, popra-
wiajac jednoczesnie funkcjonowanie
synaps'”. Poza ratowaniem neuro-
néw hipokampu wzrost wydzielania
BDNF w wyniku ¢wiczeh pomaga tez
zmniejszy¢ wplyw pewnych stresoréw,
takich jak oksydacyjne uszkodzenia

Doswiadczenia na zwierzetach pokazuja,
ze podwyzszenie poziomu BDNF - czy to przez podanie
g0 z zewnatrz, czy tez poprzez stymulowanie wiasnej
produkcji organizmu - hamuje obumieranie neurondw,
poprawia pamiec i plastyczno$¢ mézgu i moze stac
sie obiecujacg strategig leczenia tej choroby
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— z6tty barwnik polifenolowy,
otrzymywany z kurkumy, ma zdolno$¢
odwracania szkdd wyrzadzonych
przez przewlekty stres, takich jak
zmiany w nadnerczach i podwyz-
szony poziom kortykosteronu,

a takze przywraca prawidtowy po-
ziom BDNF, ktory ulegt obnizeniu
na skutek chronicznego stresu'.

- roslinny polife-
nol, zawarty przede wszystkim
w czerwonych winogronach i czer-
wonym winie, w eksperymentach
na zwierzetach tagodzi objawy de-
presyjne poprzez zwiekszanie produkcji
BDNF oraz NT3 - neurotropiny 3 - réwniez

niezbednej dla prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego.
Resweratrol zmniejsza tez stres oksydacyjny

i obniza poziom kortykosteronu, pod-

wyzszony na skutek stresu?.

Weas

® Sy

podnosi poziom BDNF, zmniejsza apoptoze
komdrek mézgowych oraz obniza poziom uszkodzer oksy-

dacyjnych i cytokin prozapalnych w mézgu®.

zawarta jest m.in.
w grejpfrutach, rumianku
\ i pietruszce, dziala sy-
nergistycznie z BDNF,
zwiekszajac przezy-
walno$¢ neuronéw
i sprzyjajac wzrostowi
¥ neurytéw, czyli wypustek
neurondw, przewodzacych
impulsy nerwowe. Badacze
nie wykluczajg, ze moze ona zna-
lez¢ zastosowanie jako potencjalny lek
w chorobach neurodegeneracyjnych i depresji.

to flawonoid wyizolowany z korzenia tarczycy baj-

kalskiej (Scutellaria baicalensis). |Dziata neuroprotekcyjnie dzieki
stymulowaniu ekspresji i uwalniania BDNF, a takze dzieki zwigk-
szaniu wzrostu neurytéw w neuronach oraz wspieraniu two-
rzenia synaps. Chroni neurony przed uszkodzeniami, sprzyja

wzrostowi i réznicowaniu nowych neuronéw®. Bardzo wyraz-

nie poprawia tez funkcje poznawcze i pamieciowe w zwie-

rzecych modelach starzenia sie mdzgu i neurodegeneracji’.

Ten karotenoid wystepujacy w bragzowych
wodorostach (brunatnicach Phaeophyta), zwieksza wy-
dzielanie BDNF w hipokampie i korze mézgowe;j i skutecznie
przeciwdziata uposledzeniom funkcji poznawczych w mo-
delach zwierzecych. Wykazuje tez dziatanie neuroprotekcyjne
po urazach mézgu, zmniejszajgc objetos¢ uszkodzen, tagodzac
obrzek mézgu i poprawiajac funkcjonowanie neurobehawioralne.

Zmniejsza apoptoze komorek nerwowych i stres oksydacyjny.
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Badacze sugeruja, Zze moze wykazywac duzg skutecznosc w za-
pobieganiu i leczeniu choroby Alzheimera®.

z lisci mitorzebu dwukla-
powego (Ginkgo biloba) dziataj ochronnie
na uktad nerwowy, zwiekszajg neuro-
geneze (czyli wzrost nowych komérek
nerwowych), podnoszg poziom neu-
rotrofin, w tym BDNF. Mitorzab moze
tagodzi¢ skutki przewlektego stresu,
dziatac¢ przeciwdepresyjnie, pomagac
w utrzymaniu dobrej pamieci, i chronié¢
przed schorzeniami neurodegenera-

cyjnymi, takimi jak choroba Alzheimera

i otepienie®. Moze by¢ przydatny w tago-

dzeniu skutkéw niedokrwienia mézgu np.

w wyniku udaru. Chroni tez komdrki mézgowe
dzieki silnemu dziataniu przeciwutleniajagcemu.

- zwigzki zawarte w sopléwce jezowatej (Hericium
erinaceus), leczniczym grzybie o wielu cennych wiasnosciach
zdrowotnych - silnie stymulujg wydzielanie

neurotrofin (NGF, BDNF) i aktywuja ich szlaki
sygnalizacyjne, co sprzyja poprawie pamieci

i spowalnia spadek zdolnosci poznawczych
zwigzany z wiekiem!°. W doswiadczeniach

na zwierzetach sopléwka wykazata tez sku-
teczne dziatanie neuroprotekcyjne, zwieksza-
jac neurogeneze i mielinizacje, poprawiajac
regeneracje po urazach nerwéw obwodowych,
a takze przynoszac poprawe w zwierzecych
modelach choroby Alzheimera i Parkinsona.

Moze on dzieki temu zapobiega¢ neurotoksycz-
nym oddziatywaniom zwigzkéw chemicznych 2. DOI: 10.3923/ijp.2021.38.47
(w cytowanym badaniu zwigzkiem takim byt 3. CNS Neurosci Ther. 2023;29:2787-2799
tramadol). Kwas rozmarynowy wykazat tez dzia- & Mol Neurobiol. 2025 Aug;62(8)10245-10263
6
7

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

tanie neuroochronne w niedokrwieniu mézgu, : gfoh;‘él'%rrﬁg: 53[51']22%?312 ?21051;5)9 Lira b
znaczaco zmniejszajac deficyty neurologiczne, . CNS Neurol Disord Drug Targets. 2011
poprawiajac pamiec, chronigc przed utratg Mar;10(2):184-91

P iek : dzielani _ 8. Sci Rep. 2017 Apr 21;7:46763
neurondw i zwiekszajac wydzielanie synap 5 W R ENEsTG
tgﬁz_yny - biatka odpqwnadajacego za uwal- 10. | Neurochem. 2(,)23,|un;165(6):791-808.
nianie neuroprzekaznikéw w synapsach®. 11. DOI 10.14200/jrm.2017.6.0108

DNA i zmniejszenie plastycznosci
synaps na skutek niedostatku snu.

Przeglad badan analizujacych wplyw
chodzenia na poziom BDNF potwier-
dzil, Ze poziom tego czynnika wzrasta
juz po pierwszych 30 minutach dos$¢
intensywnego marszu. Poziom ten roénie
jeszcze bardziej, jezeli marsz odbywa sig
w upalny dzien. Regularne marsze upra-
wiane przez dluzszy czas (8-12 tygodni)
nie przynoszg juz tak wyraznego wzro-
stu BDNF, co moze $§wiadczy¢ o tym,
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ze mo6zg nie pozwala na magazynowanie
go, lecz wykorzystuje go do zwiekszania
swej neuroplastycznosci, Dlatego wia-
$ciwym sposobem oceny diugofalowych
skutkéw treningu powinny by¢ raczej
testy sprawnosci funkcjonalnej mézgu
niz tylko badania poziomu BDNF*.

Wtasciwa aktywnos$é BDNEF, zapew-
niajaca plastyczno$é synaps i mézgu,
ma kluczowe znaczenie dla rozwoju
neurologicznego, a jej zaburzenie notu-
je sie u dzieci z ADHD, zaburzeniami

ze spektrum autyzmu, uposledzeniem
poznawczym i chorobami psychicz-
nymi. Cwiczenia fizyczne sa bardzo
pomocne w zapewnieniu prawidlowego
poziomu BDNF w wieku dziecigcym,
a szczegblne korzysci pod wzgledem
neuroplastycznosci przynosi taka ak-
tywnos¢ fizyczna, ktéra stymuluje

tez funkcje poznawcze, jak np. sztuki
walki, wymagajace skomplikowanych
schematéw ruchu, koordynacji, kon-
centracji i podejmowania decyzji'’.



Jak stwierdzili badacze, stezenie

BDNF we krwi podlega istotnym wa-
haniom w ciagu roku, rosnac w okresie
wiosenno-letnim, a obnizajac sie jesienig
i zima. Jest tez uzaleznione od ilosci
stonecznych godzin'®. Swiatto stonecz-
ne synchronizuje nasze rytmy dobowe,

a jego zimowy niedostatek moze ha-
mowac synteze najwazniejszych neu-
roprzekaznikéw, co z kolei moze odbié
sie na produkcji BDNF. Zima zmusza tez
czesto — szczegblnie osoby starsze — do
bardziej siedzacego trybu Zycia, mniejszej
aktywnosci fizycznej oraz rzadszych kon-
taktéw towarzyskich. Co ciekawe, ba-
dajac sezonowe zmiany poziomu BDNF
u starszych ludzi naukowcy stwierdzili,
ze osoby o0 wyzszym wyjciowym pozio-
mie BDNF i lepszym funkcjonowaniu
poznawczym wykazujg wiekszy spadek
tego czynnika w okresie zimowym.
Mozna z tego wnioskowag, ze zima
sprowadza poziom BDNF do wspélne-
go dla wszystkich niskiego poziomu,

a spadek ten jest wyrazniejszy przy
wysokim poziomie wyjéciowym'®.

Inng przyczyng wahan poziomu
BDNF jest stres. Wprawdzie ostry stres
podnosi poziom tego czynnika, to jednak
stres przewlekly powoduje obnizenie
jego produkcji w hipokampie, co prowa-
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J]ak stwierdzili badacze, stezenie BDNF we krwi
podlega istotnym wahaniom w ciggu roku, rosnac
w okresie wiosenno-letnim, a obnizajac sie jesienig i zima.
Jest tez uzaleznione od ilosci stonecznych godzin

dzi z czasem do atrofii i zaburzen funk-
cjonowania neuronéw. Techniki redukcji
stresu moga natomiast podnosi¢ po-
ziom BDNF, sprzyjajac zdrowiu mézgu.
W jednym z badan 9-miesieczny trening
medytacji uwaznoéci i innych praktyk
obnizajacych stres pozwolil podniesé
poziom BDNF dzieki obnizeniu aktyw-
nosci osi podwzgérze-przysadka-nadner-
cza i zmniejszeniu produkcji kortyzolu'.

Podobnie jak aktywnosc¢ fizyczna, takze
ograniczenie spozycia kalorii oraz post
przerywany maja pozytywny wplyw
na tworzenie nowych neuronéw oraz
wydzielanie BDNF*®. W badaniach

na zwierzetach potwierdzono, ze post
przerywany stymuluje produkcje
BDNF w hipokampie, korze mézgowe;j
i prazkowiu, a takze zmniejsza deficyty
poznawcze poprzez wsparcie neuro-
troficzne (wspomagajace przezycie

i funkcjonowanie komérek nerwowych)
oraz zmniejszenie wydzielania cyto-
kin prozapalnych'. Post przerywany
poprawia wrazliwo$¢ insulinowa,
co badacze wiagza réwniez z wieksza
neuroplastycznoscig i ochrong przed
stresem oksydacyjnym?. Jak stwierdzo-
no, u dorostych myszy wzrost poziomu
BDNF pod wplywem postu przerywa-
nego zwieksza ilo$¢ kolcéw dendry-
tycznych (czyli wypustek z synapsami)
w neuronach hipokampu, poprawia pa-
miegé przestrzenng i uczenie sie, a takze
sprzyja neurogenezie, czyli tworzeniu
nowych neuronéw w hipokampie*'.
Podczas postu nastepuje przesta-
wienie metabolizmu z pozyskiwania
energii z glukozy na pozyskiwanie jej
z kwaséw tluszczowych i keton6w.
Ketony staja sie wtedy ulubionym pali-
wem dla mézgu, a poza dostarczaniem
energii majg tez zdolnoé¢ regulowania
czynnikéw transkrypcyjnych w neu-
ronach. Nasila sig tez autofagia, czyli
proces usuwania uszkodzonych lub
nieprawidlowych sktadnikéw neuro-
néw. Dodatkowq zaletg przestrzegania
statych godzin okien Zywieniowych
w poscie przerywanym jest regulowa-
nie rytmu dobowego, co réwniez moze
mie¢ dziatanie neuroprotekcyjne.

1. Proc Natl Acad Sci U S A. 2003 Oct
14;100(21):12486-91
2. PLoS ONE 18(2): e0268816
3. Exp Neurol. 1995 Feb;131(2):229-38
4. Healthcare 2023, 11,78
5. Mol Psychiatry. 2011 Nov;16(11):1088-95
6. Park. Relat. Disord. 2016, 29, 66-71
7. Park. Relat. Disord. 2017, 41, 73-78
8. Front. Neurol. 2021, 12, 734570
9. Curr Neuropharmacol. 2025;23(4):384-403
10. | Psychiatr Res. 2015 Jan;60:56-64
11. Eur ) Neurosci. 2004 Nov;20(10):2580-30
12. Biol Psychiatry. 2013 Mar 1;73(5):435-42
13. Brain Sci. 2025, 15, 254
14. Life 2025, 15, 1147
15. PLoS One. 2012;7(11):e48046
16. Front. Psychiatry 16:1692566
17. Biol Psychiatry Glob Open Sci. 2024 Nov
10;5(2):100414
18. Nat Rev Neurosci. 2018 Feb;19(2):63-80
19. Medicina 2024, 60, 191
20. Ageing Res. Rev. 2019, 53,100910
21. |. Neurochem. 2002, 82, 1367-1375

MAJ 2026 | OCZYMLEKARZE... 95



OCZYMLEKARZE...
PROFILAKTYKA | LECZENIE

zwigzek pomied
przez smartfony, a
tych nieprzyjemnyc
— W Najgorszym wyp

ie badaczy brz liato:
romagnetyczne wplywa
ie kleszcza Ixodes ricinus?
azala sig zaskakujaca.
t wykazal, Ze kleszcze
> przez promieniowanie
etyczne o czestotliwosci

: czyli dokladnie takie, jakie

lub wrecz przyciagac kleszcze do Zré-
dfa sygnatu niczym ¢my do Swiatla.
Nie znaczy to, ze samo posiadanie
telefonu podczas spaceru po lesie
sprawi, iz kleszcze zaczna Cig ata-
kowa¢. Zjawisko wymaga dalszych
badan, ale warto wzia¢ je pod uwa-

ge, planujac kontkt z natura. .

Choroba, ktora'sie chowa

- czym jest horelioza?
Borelioza z Lynie, zwana takze kretl
wicg kleszczowa, to najczestsza chor
odkleszczoyé w Europie. Wywotuja

V4



ja kretki Borrelia burgdorferi sensu
lato, przenoszone przez kleszcze Ixo-
des ricinus'. Te pajeczaki wystepuja
w calej Polsce — od las6w po miejskie
parki. Sezon trwa od marca do listopa-
da, z kulminacjg w lipcu i sierpniu.

Do zakazenia dochodzi, gdy kleszcz
whbija sie w skére i zaczyna zerowac.
Bakterie z jego ukladu pokarmowe-
go przedostaja sie do krwi czlowieka
wraz ze §ling pajeczaka. Zwykle trwa
to od kilku do kilkunastu godzin,
dlatego szybkie usunigcie kleszcza
znaczaco zmniejsza ryzyko infekgcji.
Nie zawsze to sig udaje, bo nymfy,
czyli najmniejsze formy kleszcza, majg
rozmiar gtéwki szpilki — mozna ich
po prostu nie zauwazy¢, tym bardziej,
ze ich ukaszenie jest bezbolesne.

O tym, ze sytuacja jest powazna,
przekonujg dane Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego. Wynika
z nich, ze w samym 2023 r. odnoto-
wano ponad 25,2 tys. przypadkéow
boreliozy — najwiecej w historii
obserwacji’. Najwyzsze wskazniki
rejestrowano w wojewd6dztwach pod-
laskim, malopolskim i lubelskim®*.

Czerwone flagi - objawy,
ktorych nie wolno lekcewazyé
Najbardziej charakterystycznym obja-
wem boreliozy jest rumient wedrujacy
(erythema migrans) — powiekszajaca
sie czerwona plama z przejaénieniem
w $rodku, pojawiajaca sie w ciggu
3-30 dni po ukaszeniu. Wystepuje
u ok. 70-80% zakazonych'*'°. Moze
jej towarzyszy¢ goraczka, béle glowy,
migéni i stawdw, uczucie zmeczenia.
Nieleczona choroba moze prowadzié
do cigzkich powiklan neurologicznych,
kardiologicznych i stawowych. Dlatego
kluczowe jest wczesne rozpoznanie.
Diagnostyka obejmuje dwa etapy: test
ELISA, a w przypadku wyniku dodat-
niego — potwierdzenie metodg Western
blot. Leczenie polega na podaniu
antybiotykéw (doksycyklina, amoksy-
cylina, cefuroksym) przez 14-28 dni,
co w poczatkowym stadium choroby
zapewnia skuteczno$é powyzej 90%.
Nie zwlekaj z konsultacjq lekarska,
jesli zauwazysz powiekszajaca sie czer-
wong plame, goraczke, béle stawéw,
dretwienie twarzy lub zaburzenia rytmu
serca po ukaszeniu. Pierwszym specja-
listg jest lekarz rodzinny, ktéry moze
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66 Eksperyment wykazat, ze kleszcze s3 przyciggane
przez promieniowanie elektromagnetyczne
o czestotliwosci 900 MHz - czyli doktadnie takie,
jakie emituja telefony i sieci komorkowe #9

skierowa¢ do poradni choréb zakaznych
lub specjalistéw — neurologa, reumato-
loga, kardiologa. Diagnostyka i leczenie
boreliozy sa refundowane przez NFZ'.

Naturalne repelenty

- co naprawde dziata?

Jesli szukasz naturalnych sposobéw
na zmniejszenie ryzyka kontaktu

Substancje aromatyczne mogg zakl6-
ca¢ zmysly kleszcza, a tym samym
utrudni¢ mu wlasciwe namierzenie
potencjalnej ofiary. Druga hipoteza,
szczegOlnie interesujaca w kontekscie
badan polsko-stowackich, zaktada,

ze niektére sktadniki olejkéw moga
réwniez wplywaé na magnetorecepcje
kleszcza’. Skutecznosc¢ takich substancji

z kleszczem, dobrym tropem sg olej-
ki eteryczne. To temat badany od lat
— z calkiem obiecujacymi wynikami.

Sktadnik

Cymbopogon citratus
(trawa cytrynowa)

Eucalyptus
citriodora OLE

Lavandula angustifolia
(lawenda)

Melaleuca alternifolia
(drzewo herbaciane)

Mentha piperita
(mieta pieprzowa)

Azadirachta
indica (neem)

Cinnamomum
verum (cynamon)

Mechanizm

Zaburza chemorecepcje;
aktywny skiadnik: cytral

Repelent klasy A (CDC);
sktadnik PMD

Dusi kleszcze, dziata
na kazda faze

Zaburza metabolizm
kleszcza

Mentol odstrasza
stawonogi

Eugenol toksyczny
dla kleszczy

Zaktéca zmysty
chemiczne

bywa jednak ograniczona w czasie.
Najbardziej dlugotrwatg ochro-
ne zapewnia olejek DEET. Badanie

Skutecznos¢

Do 76% repelencji
po 10 min®

36-86% S$miertelnosci
przy 1% stezeniu®

Jak stosowaé

Rozciericzony w oleju;
spray co 45 min.

Spray lub olejek
co 60 min.

Spray; unikac twarzy
idzieci 3r.z.
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CDC z 2024 r. wykazalo, ze preparaty
naturalne chronig mniej niz godzine,
podczas gdy DEET moze dziala¢ nawet
6 godzin®'°. Olejki najlepiej traktowac
jako uzupetnienie, a nie zastep-

stwo chemicznych repelentéw.

Zostaw smartfon,
postuchaj lasu
Badania nad kleszczami, przepro-
wadzone przez polskich i stowackich
naukowcéw, dajg kolejny argument
tym, ktérzy uwazaja, ze zabieranie
ze soba smartfonu na leny spacer
mija sie z celem. To juz nie tylko oka-
zja do cyfrowego resetu, ale by¢ moze
tez dodatkowa ochrona przed groz-
ng choroba, jaka bywa borelioza.
Japoniska koncepcja shinrin-yoku
- ,kapieli lesnych” — dowodzi, ze pobyt
wérdd drzew obniza poziom kortyzo-
lu, zwalnia tetno i uspokaja mézg!".
Psychiatrzy podkreslajg tez, ze ograni-
czenie bodzcéw cyfrowych dziata jak
,detoks dopaminowy”, pozwalajacy
odpoczaé uktadowi nerwowemu??.
Zatem, nastepnym razem zamiast
telefonu zabierz z sobg do lasu
odrobing lawendy i cedru, za-
167 tez odpowiedni stréj. Kleszcze
nie beda mialy szans, a Ty wrécisz
do domu w blogim nastroju, jakiego
nie zapewni Ci zadna aplikacja.

Leczenie - jakie masz opcje?
Terapia boreliozy polega na antybiotyko-
terapii. System IDSA to terapia jednym
antybiotykiem. Trwa 30-60 dni. Jesli nie
widaé poprawy — to uznaje sie, ze pa-
cjent nie ma boreliozy, tylko zesp6t
poboreliozowy lub inng chorobe — pyta-
nie tylko jaka. By to ustali¢, wysyla sie
pacjenta na inne badania i do innych
specjalistéw. Tymczasem w zdecydo-
wanej wigkszosci przypadkéw to nadal
jest borelioza. Drugi system, ILADS,
proponuje réwniez terapie antybioty-
kows, ale wielomiesigczna, a nawet
wieloletnig, kilkoma antybiotykami

5 zasad bezpiecznego sezonu:

1. Ubierz sie wiasciwie — jasne, dtugie ubrania, nogawki w skarpetach.

2. Uzywaj repelentéw — DEET 20-30% lub naturalne olejki co 45 min.

3. Ogranicz elektronike — zostaw smartfon w domu lub samochodzie, by nie wabit kleszczy.
4. Doktadnie obejrzyj ciato po powrocie z lasu — szczegdlnie pachy, pachwiny, kolana, szyje.

5. W razie ukaszenia usun prawidtowo kleszcza — pesetg przy skérze, prosto
w gore; nie smaruj ttuszczem, nie kre¢. Zanotuj date usuniecia kleszcza - to wazna
informacja, jesli w kolejnych tygodniach pojawig sie objawy infekgji.

98 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2026

rownocze$nie. Zaleca sig rowniez diete
przeciwgrzybiczng oraz suplementacje
Antybiotyki stosowane w leczeniu
boreliozy to amoksycylina, cefuroksym
i doksycyklina (tej ostatniej nie stosuje
sie u dzieci do 8. r.z., kobiet w cigzy
i matek karmigcych). Leki te sg bar-
dzo skuteczne, nie zaobserwowano
antybiotykoodpornosci kretkéw.
Niestety, jak pokazuje coraz wiecej
przypadkow, to leczenie nie zawsze
jest skuteczne. Jedng z gtéwnych przy-
czyn tego stanu rzeczy jest fakt wystepo-
wania wielu form bakterii kretka borelio-
zy. Forma klasyczna, forma L (bez Sciany
komoérkowej), forma cysty i biofilmu.
Inne to formy przetrwalnikowe, ktére
sg bardzo odporne na wiele rodzajéw
antybiotykéw. Swiadomosé specyfiki bo-
reliozy jest bardzo mata. A jesli chodzi
o wystepowanie koinfekcji (wspotinfek-
cji) do boreliozy, jest jeszcze mniejsza.

Ziota i biorezonans
W tej sytuacji najlepszg strategia dla
pacjenta jest taczenie medycyny akade-
mickiej i naturalnej, czyli holistyczne,
komplementarne, integracyjne podejscie
do zdrowia. To nie jest droga prosta
i tatwa, wymaga duzej determinacji
i troche szcze$cia. Najwazniejsze, ze jest
mozliwa i przynosi dobre efekty, dla
0s6b chorych nie tylko na borelioze, ale
takze na szereg koinfekcji do boreliozy
takich jak: bartonella, babesia, brucelo-
za, chlamydia, mykoplazma, anaplazma,
yersinia. Opcje te obejmuja stosowanie
m.in. fitoterapii, biorezonansu, pél elek-
tromagnetycznych oraz suchego postu.
Wyniki badan opublikowanych
w 2020 1. na famach Frontiers in Medi-
cine dowiodly, ze 7 ekstraktéw roslin-
nych o stezeniu 1% wykazuje dobra
aktywnos¢ przeciwko hodowli kretkom
boreliozy w poréwnaniu z kontrol-
nymi antybiotykami: doksycykling
i cefuroksymem. Naukowcy wykazali,
ze ekstrakty roslinne m.in. z kociego
pazura, piotunu, czystka §rédziem-
nomorskiego i jarmutki chinskiej wy-
kazywaly silng aktywno$¢ przeciwko
B. burgdorferi, przewyzszajac skutecz-
noscig oba testowane antybiotyki.
Jednak zdecydowanie najsilniejsze
okazaly sie: chinina z Ghany (znana
rowniez jako korzen zoéltego barwni-
ka) i przede wszystkim rdestowiec
japonski (Polygonum cuspidatum).



66 Niedobor wody
nie sprzyja stanom
zapalnym i wszelkiego
rodzaju patologicznym
ptynom (obrzekom).
Gdy organizm jest
odwodniony, rozpoczyna
sie silna konkurencja
o dostep do wody
pomiedzy komdrkami
ciata a patogenami #9

W innych badaniach przedklinicz-
nych stwierdzono, Ze ma on réw-
niez dziatanie przeciwzapalne oraz
chroni uktad nerwowy i serce.

Suchy post

Rosyjski lekarz Siergiej Fitonow opra-
cowal technike suchego postu. Polega
ona na powstrzymywaniu sie przez
pewien czas od jedzenia i picia czego-
kolwiek, wlacznie z woda, gdyz stan
zapalny nie moze istnie¢ bez niej.

W kazdym obszarze zapalenia w or-
ganizmie tworzy sie obrzek wodny.
Mikroby i wirusy mogg namnazac sie
tylko w wilgotnym $rodowisku. Niedo-

bér wody nie sprzyja stanom zapalnym
i wszelkiego rodzaju patologicznym
plynom (obrzekom). Gdy organizm
jest odwodniony, rozpoczyna sie silna
konkurencja o dostep do wody pomig-
dzy komoérkami ciata a patogenami.
Komorki ciata zabierajg wode mikroor-
ganizmom, a takze czerpig jg z powie-
trza, wchlaniajac przez skére. Zdrowe,
silne komérki otrzymuja dodatkowa
energie i wode, podczas gdy chore
komérki, wirusy i bakterie nie moga
tego osiagna¢. Suchy post thumi tak-
ze stany zapalne w wyniku dziatania
hormonéw glikokortykosteroidowych,
najsilniejszego czynnika przeciwza-
palnego, jakim dysponuje organizm.
Ten ekstremalny proces detoksykacji,
wpiera sie medytacjami, wielokilometro-
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wymi spacerami oraz masazem watroby.
Kolejnym zabiegiem bylo postawienie
baniek, ktére sg metodg odcigzenia
komérek i poprawienia przeplywu

w ukladzie limfatycznym. Poniewaz
organizm nie jest odzywiany przez
zewnetrzne Zrédto energii w postaci
pozywienia i wody, korzysta z wilgoci
w powietrzu. W sytuacji idealnej pacjent
powinien posci¢ w czystej, gérskiej
okolicy, przez ktéra przeplywajg rzeki.

Pola elektromagnetyczne
Metoda BioRife wywodzi sig ze Stanéw
Zjednoczonych. Do zabijania kretkéw
boreliozy wykorzystuje sie w niej pole
elektromagnetyczne generowane przez
lampe plazmows. Polega to na wprowa-
dzeniu bakterii w drgania pod jego wply-
wem, co w rezultacie powoduje albo ro-
zerwanie jej blony komérkowej i §mier¢,
albo takie ostabienie mechanizméw
ochronnych, ze staje sig tatwym tupem
naszego systemu odporno$ciowego.
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Botoks nie tylko
na zmarszczki

Najsilniejsza ze znanych trucizn moze przynosic ulge
w wielu bolesnych schorzeniach miesni i nerwow

oksyna botulinowa, znana

potocznie jako jad kietbasia-

ny, uznawana jest za najsilniej

dzialajacq ze znanych trucizn.
Produkujag ja beztlenowe bakterie — la-
seczki jadu kietbasianego Clostridium
botulinum. Moga one rozwijaé sie z prze-
trwalnikéw w niewtasciwie konserwo-
wanej zywno$ci, powodujac groZne,
czesto $miertelne zatrucia, znane jako
botulizm. Termin ten pochodzi od tacin-
skiego stowa botulus, oznaczajacego kiel-
base, gdyz to wlasnie przetwory miesne
bywaja najczestszym zrédlem toksyny.
Botulina jest odporna na dzialanie enzy-
moéw trawiennych, ale mozna jg uniesz-
kodliwi¢ w wysokiej temperaturze.
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Bakterie jadu kietbasianego wytwa-
rzaja 7 odmian neurotoksyn botulino-
wych, oznaczanych kolejnymi literami
od A do G. Najsilniejszg z nich jest
toksyna botulinowa A (BoNT/A) i to
ona wlasnie zyskata Swiatowa slawe
pod amerykariskg nazwa handlowa
Botox (lub europejska — Dysport). Tok-
syna botulinowa B (BoNT/B) znana jest
na rynku jako Myobloc lub Neurobloc.
W celach medycznych stosuje sie tylko
te 2 typy toksyn ze wzgledu na najdiuze;j
utrzymujace sig efekty ich dziatania.

Wszystkie toksyny botulinowe dzia-
tajg w podobny sposéb: substancja
wnika do neuronéw wiazac sie z re-
ceptorami bton komérkowych i unie-

mozliwia przekazywanie impulséw
nerwowych poprzez hamowanie wy-
dzielania acetylocholiny — neuroprze-
kaznika w zakonczeniach nerwéw,
przekazujacego sygnaly do mieéni.
Dziatanie toksyn jest dlugotrwate, ale
stopniowo zanika w miare powstawa-
nia nowych zakonczen nerwowych,
ktére zastepujg porazone polaczenia.

Pierwsze badania

Ze zrédet historycznych

z XVIII i XIX w. mozna dowiedzie¢
sie o licznych zbiorowych zatruciach,
wystepujacych szczegblnie w polu-
dniowych Niemczech po spozyciu
popularnej tam miejscowej odmiany



wedzonej kaszanki. W 1802 r. wladze
Stuttgartu wydaty nawet publiczne
ostrzezenie przed niebezpieczen-
stwem zwigzanym z tym produktem.
Niemiecki lekarz i poeta romantycz-
ny dr Justinus Kerner (1786-1862) byt
autorem pierwszych prac naukowych
dotyczacych toksyny botulinowej, kt6-
ra nazwal jadem kielbasianym. Badat
on jej dzialanie na zwierzetach, ale
tez i na samym sobie, ryzykujac zy-
cie i zdrowie w imieg nauki. Nie tylko
opisal objawy zatrucia i mechanizm
dziatania toksyny, powodujacej prze-
rwanie przewodzenia nerwowego, ale
zaproponowatl tez jej uzycie w celach
leczniczych m.in. dla obnizenia aktyw-
nosci wspélczulnego uktadu nerwowego
(np. w plasawicy) lub nadmiernego
wydzielania ptynéw ustrojowych.
Pierwszym badaczem, ktéry wyizolowal
bakterie botulinowe, byt uczen Roberta
Kocha, dr Emile Pierre van Ermengem
(1851-1922), a okazji po temu dostarczyto
mu zbiorowe zatrucie na stypie w pewnej
belgijskiej wiosce. Van Ermengem wykryt
te same bakterie w szynce wieprzowej
i w ciatach zmarlych gosci, ktérzy ja spo-
zywali. W roku 1904 zbiorowe zatrucie
jadem kielbasianym pochodzacym z pusz-
kowanej fasoli obalito poglad, iz tylko mie-
so i ryby moga by¢ przyczyna botulizmu.
Podczas II Wojny Swiatowej w ame-
rykanskim laboratorium wojskowym
w Fort Derrick w stanie Maryland
prowadzono prace nad bronia biolo-
giczng i toksynami. W 1946 r. uzyska-
no tam krystaliczna postaé¢ toksyny
botulinowej A i opracowano metode
jej otrzymywania na szerszg skale.

W 1991 r. firma farmaceutyczna
Allergen Inc. nadala botulinie
nazwe handlowg Botox.

Botoks dla zwierzat?

W weterynarii terapie botulinowe nie s stosowane
tak szeroko jak u ludzi, ale znajduja zastosowanie w le-
czeniu zaburzen nerwowo-migsniowych, najczesciej u pséw
i koni. Prowadzi sie tez sporo badan nad ich przydatnoscig. W jednym z takich
badan wstrzykiwano botuline do stawdw psdéw cierpigcych na chorobe zwyrodnieniowa
stawow. W ciggu 12 tygodni po zabiegu odnotowano statystycznie znaczacg poprawe
stanu pséw przy braku niepozadanych skutkéw ubocznych®. W innym badaniu na 24 godz.
przed zabiegiem radykalnej mastektomii (usuniecia listwy mlecznej z powodu raka) sukom
zaaplikowano podskérnie toksyne botulinowa do kazdego sutka (ktéry pdzniej usunieto).
Po zabiegu zwierzeta z grupy botulinowej wykazywatly znacznie mniejsze dolegliwosci
bélowe niz grupa placebo? Pozytywne rezultaty przy-
nosi tez stosowanie botuliny w leczeniu skurczéw 1. https://doi.org/10.1016/j.
i dystonii miesni u pséw i kotéw3. Botulina czesciowo tvjl.2014.01.020
tagodzi tez tzw. ,koguci chd” u koni — zaburzenie 2. Vet Rec. 2015 Oct 17,177(15):391.

. . 3. JFMS Open Rep. 2020 Jun
ruchu, polegajgce na mimowolnym gwattownym

1,6(1):2055116920922648
podrywaniu tylnej nogi w gére, pod brzuch®. 4. Equine Vet |. 2009 Mar;41(3):313-8
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Pierwszym lekarzem, ktéry wykorzy-
stal wlasnosci botuliny w terapii byt
dr Alan Scott, okulista z San Francisco,
poszukujacy sposobu zmniejszenia
aktywnosci mieéni gatek ocznych
w celu leczenia zeza. W 1978 r. po raz
pierwszy wykorzystal do tego wstrzyk-
niecia botuliny. Obecnie stosuje sie
botuline takze w leczeniu innych

schorzen oczu wynikajacych z nad-
miernej aktywnos$ci mie$ni zewnatrz-
gatkowych, np. kurczu powiek.
Zacheceni przyktadem okulistow,
lekarze innych specjalnosci réw-
niez zaczeli upatrywaé w toksynie
botulinowej nadziei na poskromienie
zbyt pobudliwych migéni i nerwéw.
Botuling zaczeto stosowaé w leczeniu
mimowolnych skurczéw i drzef mie-
$ni twarzy, powiek, a takze wigkszych
grup mie$niowych konczyn i tutowia.

Zawrotna §wiatowa kariera botuliny
rozpoczela sie pod koniec lat 80. gdy
kanadyjska okulistka Jean Carruthers
dostrzegta pewien efekt uboczny
wstrzykniecia botuliny w celu lecze-
nia kurczu powiek (blefarospazmu).
Toksyna spowodowata mianowicie
wygladzenie zmarszczek na czole pa-
cjentki. Tak sie zlozylo, ze maz Jean,
Alastair Carruthers, byl dermatologiem
i potrafil zrobi¢ dobry uzytek z jej od-
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krycia. Nastepne lata kanadyjskie mat-
zenstwo poswiecito na popularyzacje
odkrytej przez siebie metody, publiku-
jac artykuly medyczne i organizujac
szkolenia. Dzi§ wstrzykniecia botoksu
sg najczesciej wykonywanym zabiegiem
medycyny kosmetycznej, a rocznie
przeprowadza sig¢ ich ponad 9 mln.

Botulina jako lek

Wstrzykniecia toksyny botulinowej

sg preferowanym sposobem leczenia
dystonii szyjnej czyli skurczowego kre-
czu szyjnego, w ktérym mimowolne
skurcze mieéni powoduja bél, sztyw-

nos$¢ szyi i nienaturalne przechylenie
glowy. Poprawa odczuwalna jest juz
po pierwszym zastrzyku, a zabiegi po-
wtarzane sg w odstepie kilku tygodni.
Szerokie zastosowanie znajduje botu-
lina w leczeniu ré6znych rodzajéw spa-
stycznosci, czyli nadmiernego napiecia
miesni, spowodowanego uszkodzeniem
mozgu lub rdzenia kregowego. Zmiany
spastyczne wigzg sig z takimi schorze-
niami jak stwardnienie rozsiane i mézgo-
we porazenie dzieciece, ale mogag tez by¢
skutkiem udaru lub urazu mézgu. Za-
strzyki botulinowe zmniejszaja napiecie
miesni i zwiekszaja ruchomosé. Ich efekt

Botoks przeciwko depresji

Prowadzone w ostatnich latach badania kliniczne dowodza, ze wstrzyknigcia toksyny bo-
tulinowej typu A (BoNT/A) do miesni czota pomiedzy brwiami a nasadg nosa mogga szybko,
skutecznie i wzglednie bezpiecznie tagodzi¢ pewne objawy depresji. Naukowcy wysuwaja
kilka hipotez, ttumaczacych to zjawisko. Wedtug jednej z nich istnieje sprzezenie zwrot-
ne pomiedzy miesniami twarzy decydujgcymi o jej wyrazie a mézgiem. Gdy nastepuje
skurcz miesni wyrazajgcych smutek, receptory mechaniczne w twarzy odbierajg sygnaty
propriocepcyjne i przekazuja je do mézgu, gdzie moga one modulowac aktywnosc¢ kory
przedczotowej i wyspowej oraz ciata migdatowatego, wptywajac na procesy emocjonalne.
Mdwigc krétko, mozg interpretuje je jako rzeczywiste uczucie smutku i nasila je. Uniemoz-
liwiajac skurcz tych miesni, botoks posrednio hamuje nasze odczuwanie smutku. Wedtug
innej teorii twarz, ktdra przestaje wyrazac¢ smutek, gniew lub lek, spotyka sie z bardziej
przyjaznymi reakcjami otoczenia, co pomaga nawigzywac lepsze relacje spoteczne, a to

z kolei poprawia nastrdj i samoocene. Jeszcze inne teorie sugeruja, Ze wstrzykniecie
BoNT/A w miesnie twarzy moze podwyzsza¢ poziom neurotroficznego czynnika pocho-
dzenia mozgowego (BDNF) w hipokampie, a takze serotoniny i noradrenaliny w mézgu.
Blokowanie przez botuline wydzielania acetylocholiny w synapsach moze zmniejsza¢
aktywacje ciata migdatowatego - jednej z najwazniejszych struktur mézgu odpowiadaja-
cych za przetwarzanie negatywnych emocji. Mozliwe, ze aktywacje ciata migdatowatego
hamuja bezposrednio niewielkie ilosci BoNT/A, jakie moga
przedostawac sie do osrodkowego uktadu nerwowe-

go. Nie mozna tez wykluczy¢, ze wazna role w dziataniu
przeciwdepresyjnym botoksu odgrywa efekt placebo.
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stabnie jednak z biegiem czasu, dlatego
tez nalezy powtarzac je co 3-6 miesigcy.
Wysoka skuteczno$é¢ wstrzyknieé
botuliny stwierdzono tez w leczeniu
skurczu polowiczego twarzy (HFS),
zaburzenia neurologicznego, objawia-
jacego sie mimowolnymi skurczami
lub drganiem okolic jednego oka lub
jednej potowy twarzy'. Przyczyna
tego schorzenia nie zostata do kon-
ca wyjasniona, ale czesto odgrywa
w nim roleg ucisk nerwu twarzowego.
Toksyna botulinowa okazata sie tez
skuteczna w tagodzeniu bélu - przede
wszystkim bélu krzyza i b6lu mie-
$niowo-powigziowego. Wywoluje ona
rozluznienie mieéni, a takze hamuje
wydzielanie neuroprzekaznikéw bélo-
wych, takich jak substancja P. Efekty
zabiegu utrzymuja sie do 6 miesiecy.
Obiecujgce wyniki przynoszg badania
nad zastosowaniem toksyny botulinowe;j
w leczeniu objawéw choroby Parkin-
sona — zar6wno zaburzen ruchowych,
takich jak drzenia, ogniskowa dystonia
stopy i sztywnosc¢?, jak tez objawow wy-
nikajacych z zaburzen funkcjonowania
autonomicznego uktadu nerwowego,
takich jak slinotok, nadmierna potli-
wos¢, zaburzenia zotadkowo-jelitowe
(trudnosci w przelykaniu, zaparcia)
oraz zaburzenia trzymania i oddawania
moczu’. Duze nadzieje wigze sie takze
z uzyciem botuliny w leczeniu tikow,
zespolu Tourette’a, mioklonii rdzenio-
wych i dysfonii spastycznej czyli mimo-
wolnych skurczéw strun gltosowych.

Szerokie zastosowanie

W urologii toksyna botulinowa wyko-
rzystywana jest w leczeniu pecherza
nadreaktywnego®, czyli mimowolnych
skurczéw pecherza moczowego juz przy
niewielkim wypelnieniu moczem, co po-
woduje objawy takie jak czesta i silna
potrzeba oddawania moczu, nietrzyma-
nie moczu i oddawanie moczu w nocy.
Zastrzyki botulinowe do mies$nia wypie-
racza pecherza mogg przynies$¢ znaczng
ulge w ciezkich przypadkach tego scho-
rzenia. Pomocne sg réwniez w §r6dmigz-
szowym zapaleniu pecherza moczowego
— przewleklym schorzeniu objawiajagcym
sie bélem, parciem na mocz i czestomo-
czem. Zabiegi takie przeprowadza sie

w znieczuleniu — najcze$ciej miejsco-
wym, rzadziej ogélnym. Metodg mniej
inwazyjng od zastrzykow sg wlewy



dopecherzowe toksyny botulinowej
w postaci liposomalnej, wykonywane
za pomocg cewnika. Liposomy uwalniajg
toksyne przez blone komérkowa do ko-
morek nabtonka. Efekt takich zabiegow
jest jednak krétszy niz w przypadku za-
strzykéw, gdyz wlewy oddziatuja jedynie
na nablonek pecherza, nie wplywajac
na kurczliwo$é mieénia wypieracza®.
Zastrzyki botulinowe mogg by¢ tez
nadziejg dla pacjentéw cierpigcych
na przewlekla migrene, definiowana jako
b6l glowy, wystepujacy przez co naj-
mniej 15 dni w tygodniu, z czego co naj-
mniej 8 dni ma cechy b6lu migrenowe-
go. U pacjentéw, ktérzy nie zareagowali
pozytywnie na leczenie farmakologiczne,
ulge moze przyniesé¢ wstrzykiwanie bo-
tuliny w ustalone punkty miesni glowy
i szyi. Wyrézniono 31 takich punktéw
statych, a dodatkowo zastrzyki wyko-
nuje sie tez w punktach o najwiekszym
natezeniu bélu u danej osoby. Zabiegi
te pozwalajg zmniejszy¢ czestotliwosé
atakéw migreny oraz obnizy¢ ich inten-
sywno$c¢®. Na og6l przyjmuje sie, ze za-
biegi nalezy powtarzac¢ co 12 tygodni,
ale odstepy te moga by¢ modyfikowane
zgodnie z potrzebami pacjenta. Zbyt
czeste wstrzykniecia niosg jednak z soba
wigksze ryzyko wytworzenia przeciwciat
przeciwko toksynie botulinowej, co spra-
wi, ze leczenie stanie sie nieskuteczne.
Bruksizm, czyli zaciskanie i zgrzy-
tanie zebami, zaréwno podczas snu,
jak i podczas czuwania, prowadzace
nie tylko do szybszego zuzywania
zebéw, ale i do b6léw glowy i sta-
woéw skroniowo-zuchwowych, jest
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é6 U cierpigcych na migreny ulge moze przyniesé
wstrzykiwanie botuliny w ustalone punkty
miesni glowy i szyi. To pomaga zmniejszy¢
czestotliwosc i intensywnos¢ atakdw. 99

kolejnym schorzeniem, w ktérym
toksyna botulinowa moze okazaé
sie pomocna, gdy konwencjonalne
metody leczenia, takie jak szyny lub
fizjoterapia, nie przynosza zadowalaja-
cych efektéw. Zastrzyki wykonuje sig
do mie$nia zwacza i migsnia skronio-
wego. Pozwala to zmniejszy¢ czestosé
epizodéw bruksizmu, zmniejszy¢
bél 1 ostabi¢ site nacisku szczeki’.
Srédskérne wstrzykniecia botuli-
ny moga poprawic jako$¢ zycia oséb
cierpigcych na nadmierng potliwosé
(hiperhydroze). Problem ten dotyka
ok. 1% populacji, ale moze powodo-
wacé znaczny dyskomfort i utrudnia¢
funkcjonowanie spoteczne. Toksyne
botulinowa wstrzykuje sie w kil-
kunastu punktach pod pachami,
w miejscach wydzielajagcych najwie-
cej potu. Blokuje ona przekazywanie
sygnaléw z zakonczen nerwowych
do gruczotéw potowych. Jak zmie-
rzono w jednym z badan, terapia
taka spowodowata w okresie 12 mie-
siecy zmniejszenie produkcji potu
7 0,81 g do 0,23 g na 15 minut®. Bél
podczas zabiegu oceniany jest przez
pacjentéw jako fagodny, a pozytyw-
ne efekty wstrzyknieé utrzymujg sie
zazwyczaj przez 6-12 miesiecy.

Efekty niepozadane
Uzycie botoksu w celach kosmetycz-
nych rzadko wywoluje powazniejsze
skutki uboczne o charakterze ogélno-
ustrojowym. Znacznie cze$ciej notuje
sie je po uzyciu toksyny botulinowej
w celach leczniczych, gdzie stosuje
sie wieksze dawki toksyny niz w me-
dycynie kosmetycznej. W takich przy-
padkach skutki mogg przypominaé
objawy botulizmu, czyli zatrucia jadem
kietbasianym. Konsekwencja stoso-
wania botuliny w obrebie glowy i szyi
mogg by¢ trudnosci z przetykaniem
i méwieniem oraz ostabienie miesni,
a takze przejSciowe opadanie powieki,
tzawienie lub suchoé¢ oczu, suchosé
w ustach i podraznienie blon §luzowych
Wstrzyknieta toksyna moze roz-
przestrzeniaé sie droga dyufuzji
do sasiednich mieéni, powodujac
ich ostabienie. Podczas podawania
domiesniowego toksyna moze tez
przypadkowo dosta¢ sie do krwio-
biegu. Badania potwierdzajg tez
istnienie zjawiska transportu wstecz-
nego botuliny, co oznacza, Zze moze
ona przemieszczac sie z miejsca
wstrzykniecia do osrodkowego ukta-
du nerwowego wewnatrz wypustek
(aksonéw) komérek nerwowych.
W niewielkich ilosciach moze tez
przenikaé przez bariere krew-mézg®.
Mozliwg reakcja na toksyne bo-
tulinowa jest réwniez wstrzas ana-
filaktyczny w przypadku nadwraz-
liwo$ci organizmu. Wielokrotne
podawanie botuliny, szczeg6lnie
w czestych i wysokich dawkach, moze
tez spowodowac wytworzenie prze-
ciwcial i oporno$é na jej dziatanie.
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Prozdrowotne decyzje

Codzienne wybory mogg miec¢ duzy wptyw na ryzyko
nowotworowe — przekonuje dr Leigh Erin Connealy.
Oto jej eksperckie porady na to, jak przejac¢ kontrole
nad swoim zdrowiem i zy¢ dtugo w dobrej kondycji.

brew temu, co slyszata
wiekszo$¢ ludzi, rak jest
uwarunkowany gene-
tycznie tylko w okoto
5-10%, co oznacza, ze ma stosunkowo
niski potencjat dziedziczny'. Jesli tak
jest, to co decyduje o tym, kto zacho-
ruje? Przeprowadzone na przestrzeni
lat badania wykazaly, ze jesli chodzi
o nowotworowe ryzyko, tryb zycia,
ekspozycja na srodowisko i inne czyn-
niki zewnetrzne odgrywajg znacznie
wiekszg role, niz wczeséniej sadzono.
Czesto powtarzam pacjentom:
skazda podejmowana decyzja do-
tyczy opieki zdrowotnej”. Kazdego
dnia, o kazdej porze, stajesz przed
wyborami, ktére moga pozytywnie
lub negatywnie wplyna¢ na stan
zdrowia. Od diety i aktywnosci
fizycznej po dtugos¢ ekspozycji
na $wiatlo stoneczne i snu kazdej
nocy — wszystko ma znaczenie. Zycio-
we wybory moga sprzyja¢ witalnosci
albo pogorszeniu stanu zdrowia.
Na szcze$cie masz na tym kontrole.

Podtoze przede wszystkim
Aby chroni¢ sie przed rakiem i in-
nymi chorobami przewleklymi,
konieczne jest uzdrowienie podtoza
— §rodowiska organizmu. Zat6zmy,
ze zdiagnozowano u Ciebie chorobg
onkologiczng. Nawet gdy zabijesz
same komorki nowotworowe, jesli
nie zmienisz §rodowiska, w ktérym
powstaly i rozwijaty sie, nawrét
raka jest niemal nieunikniony.
Prawda jest taka, ze komoérki
rakowe mogg na powr6t stac sig
normalnymi komérkami, a wzrost
guza mozna zahamowaé. Organizm
chce sie wyleczy¢ i by¢ zdrowy. Aby
zdziata¢ cuda, musisz tylko zapewnié
mu wsparcie, ktérego potrzebuje.

104 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2026

Jak przejaé kontrole

Powinno to uswiadomi¢ Ci, ze codzien-
ne wybory mogg znaczaco oddziatywac
na ryzyko nowotworowe. Ponizej przed-
stawiam kluczowe obszary, na ktérych
mozesz sie skupi¢ — juz od teraz. Moze
to mie¢ wymierny pozytywny wplyw
na witalno$é¢ i dtugowiecznos¢.

0dzywianie
Zazwyczaj nie przedstawiam ogélnych
zalecen zywieniowych, poniewaz kaz-
dy czlowiek jest inny i ma odmienne
uwarunkowania. Jednak w ciggu ponad
30 lat praktyki lekarskiej zauwazytam,
ze wielu pacjentom stuzy dieta ketoge-
niczna lub zmodyfikowana dieta keto-
geniczna, ktére rozwigzuja rézne pro-
blemy zdrowotne. Powodo6w jest kilka.
Osobom, ktére nie znajg diety keto-
genicznej, przedstawiam jej podstawy:
ZNaczaco zmniejszasz spozycie weglo-
wodanéw, a zwigkszasz konsumpcje
zdrowych ttuszczéw, co wprowadza
organizm w metaboliczny stan zwa-
ny ketozg. Wéwczas wykorzystuje
on rozlozony przez watrobe na ketony
ttuszcz, ktory stuzy jako Zrédlo energii
zamiast glukozy. Przynosi to szereg
pozytywnych efektéw: od utraty masy
ciata i lepszej kontroli poziomu cukru
we krwi po poprawe stanu ukladu
sercowo-naczyniowego i redukcje
ogélnoustrojowego stanu zapalnego.
Zwigzek pomiedzy cukrem a rakiem
jest zawity. Moi pacjenci czesto pytaja,

Nawet gdy zabijesz komorki
rakowe, jesli nie zmienisz

srodowiska, w ktorym powstaty
i rozwijaty sie, nawrét choroby

jest niemal nieunikniony

czy jego spozycie wplywa na ryzyko

nowotworowe. Chociaz konsumpcja

cukru nie powoduje bezposrednio raka,
przez pewne ukryte czynniki moze
zaburza¢ funkcjonowanie organizmu,
co zwieksza podatno$¢ na chorobe.

* Nadmierne spozycie cukru moze
prowadzi¢ do probleméw z kontrolg
poziomu glukozy we krwi, takich jak
cukrzyca i otylo§¢ — dwa niezalez-
ne czynniki ryzyka rozwoju raka.

* Spozywanie zbyt duzej ilosci cukru

napedza rozwdj grzybéw z rodzaju

Candida, ktére moga powodowac

infekcje. To z kolei zaburza réwno-

wage organizmu, ktéry musi walczy¢

z nadmiernym rozrostem patogenu.

Konsumpcja duzych iloéci cukru

moze nasila¢ ogélnoustrojowy

stan zapalny i wplywac na poziom

hormonéw, a to dwa dodatkowe

czynniki ryzyka, ktére mogg przy-
czyniac sie do rozwoju raka.

To skomplikowane, poniewaz

komoérki nowotworowe potrzebu-

ja glukozy jako Zrédia energii, ale

zdrowe komoérki réwniez jg wyko-

rzystuja. Podsumowujac, wyelimi-
nowanie cukru z diety bedzie mialo
pozytywny wplyw na ogélny stan
zdrowia i moze wspomdc profilak-
tyke nowotworéw i innych choréb
przewleklych. Chcesz powstrzymac
ochote na stodycze? Bezpieczne
naturalne stodziki to m.in. ste-

wia, aluloza i owoc mnicha.

W internecie i lokalnych biblio-
tekach dostepnych jest wiele Zrodet
informacji na temat stosowania diety
ketogenicznej lub zmodyfikowanej
diety ketogenicznej. Jednym z do-
skonatych jest ksigzka pt. , Liliana’s
Keto Cookbook” (Liliana Partida,
2020), ktérg mozna kupi¢ m.in.

w sklepie Amazon. Mimo to zawsze
warto wspo6lpracowaé z wykwalifi-
kowanym specjalista, ktéry pomoze
ustali¢ najlepszy plan zZywieniowy.

Aktywnoscfizyczna

W zalezno$ci od statystyk regularne
¢wiczenia mogg zmniejszy¢ ryzyko
nowotworowe o 10 do 60% Jesli chcesz
zapobiega¢ chorobom i zachowa¢
zdrowie, systematyczne angazowanie
ponad 800 miesni w ciele oraz stymu-
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lacja uktadéw krazenia i limfatycznego
to nie tylko sugestia — to koniecznos¢.

W niedawnym badaniu, ktérego wy-
niki opublikowano w czasopi$mie Mo-
lecular Oncology, naukowcy zauwazyli
istnienie ,silnych i spéjnych dowodéw”
na to, ze wieksza aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko wystapienia raka pe-
cherza moczowego, piersi, jelita grube-
go, endometrium, przetyku i zotadka.

Z kolei siedzacy tryb zycia zwieksza
prawdopodobienistwo rozwoju nowo-
tworéw jelita grubego, endometrium

i ptuc. Naukowcy stwierdzili réwniez,
ze otylos¢ jest uznanym czynnikiem
ryzyka wystgpienia 13 rodzajéw raka®.

Znajdz forme aktywnosci, ktéra
sprawia Ci przyjemnos¢, i po$wiecaj
jej co najmniej 30 min dziennie przez
wigkszos$¢ dni w tygodniu. Jesli znu-
dzity Ci sig standardowe spacery, jog-
ging, jazda na rowerze lub ¢wiczenia
na sitowni, mys$l nieszablonowo. Aby
urozmaici¢ sobie czas, sprébuj zajec¢
tanecznych, zapisz sie do amatorskiej
ligi sportowej, zagraj w ultimate frisbee,
wypozycz kajak lub deske surfingowa
do ptywania z wiostem, naucz sig ¢wi-
czy¢ z hula-hop lub uczeszczaj na lek-
cje sztuk walki, takich jak kick-boxing.
Najwazniejsze, by ciagle sig ruszac.

Dodanie kilku sesji treningu oporowe-
go w tygodniu réwniez jest konieczne,
zwlaszcza w miare starzenia sig. Wieksza
masa mieSniowa wiaze sig z nizszym ry-
zykiem nowotworowym i lepszymi wyni-
kami leczenia pacjentéw onkologicznych.
Kacheksja (zanik mie$ni) to czesty i szko-
dliwy efekt uboczny, ktérego doswiadcza
wielu chorych na raka. Tradycyjne pod-
noszenie cigzaréw to doskonata opcja,
mozna jednak réwniez ¢wiczy¢ bez sprze-
tu z wykorzystaniem masy wlasnego cia-
ta. Przysiady, wypady, pompki, éwiczenia
typu padnij-powstan i deska mozna
wykonywac w zaciszu wlasnego domu.

Zdrowiepsychiczne

Czesto wspominam o zwigzku pomiedzy
stresem, zdrowiem psychicznym a ra-
kiem, poniewaz prawie kazdy pacjent
onkologiczny, z ktérym miatam do czy-
nienia, do§wiadczyt w swoim zyciu
jakiej$ formy traumy, nierozwigzanego
konfliktu lub skrajnego stresu. Musisz
uporac¢ sig z tymi uczuciami i uwolnic¢
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od emocjonalnego zametu, poniewaz

nieuleczone obcigzenia psychiczne mogg

by¢ bardzo szkodliwe dla dobrostanu.
Sprobuj sie odstresowacé i uporac z le-
kiem oraz innymi problemami natury
psychicznej dzieki codziennym prakty-
kom, takim jak joga, medytacja, tai
chi, pisanie pamietnika, rozmowa
z zaufanym przyjacielem lub do-
radcg albo obejrzenie zabawnego
filmu czy programu. Wszyst-
kim moim pacjentom zalecam
m.in. terapie EVOX. To metoda emocjo-
nalnego uzdrawiania oparta na technice
zwanej ,,przeksztalcaniem percepcji”.
Intonacja i energia gtosu danej osoby
odzwierciedlajg jej uczucia wobec kon-
kretnych tematéw. EVOX rejestruje te in-
formacje, nanosi je na wykres indeksu
percepcji i udostepnia dane pokazujg-
ce, ktére sygnatury czestotliwodci
najlepiej wspomogg uzdrawianie
specyficznych stresoréw pacjenta.
Te sygnatury czestotliwosci
sq nastepnie przekazywane
z powrotem do pacjenta za po-
mocg specjalnych recznych widetek,
podczas gdy ten relaksuje sig, stucha
muzyki i koncentruje na konkret-
nym obszarze uzdrawiania. EVOX
to doskonate narzedzie biologicznego
sprzezenia zwrotnego, ktére pomaga
zwalczac stres i lek oraz rozwiazy-
wac przeszle traumy emocjonalne.

Toksynysrodowiskowe
Zyjemy niestety w §wiecie, w ktérym
powszechnie wystepujg znane czynniki
rakotwércze. Wedlug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia do najniebezpieczniej-
szych z nich naleza promieniowanie
jonizujace, azbest, naduzywanie
alkoholu, dym tytoniowy i arsen®.

Inne substancje chemiczne
i metale ciezkie, takie jak rte¢,
kadm, chrom, oléw i aluminium,
zanieczyszczaja glebe, zasoby
wodne i powietrze. Chociaz pew-
na ekspozycja jest nieunikniona,
warto zrobi¢ wszystko, co tylko mozli-
we, aby ograniczy¢ lub wyeliminowac
mozliwie jak najwigcej z tych toksyn
z codziennego zycia (w ramce pt. ,,8 rze-
czy, ktérych nie znajdziesz w moim
domu” znajdziesz kilka prostych spo-
sob6éw na pozbycie sie ich z domu).
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8 rzeczy, ktorych nie znajdziesz w moim domu
Tak wiele rakotwoérczych chemikaliéw prébuje przedostac sie do naszych czte-
rech Scian za posrednictwem toksycznych srodkéw czyszczacych, produk-
téw do higieny osobistej, a nawet wody pitnej. Oto osiem produk-
tow, ktdrych nigdy nie kupie ani nie bede trzyma¢ w domu, wraz
z ich bezpieczniejszymi i zdrowszymi alternatywami.

N

Produkty kosmetyczne z chemikaliami
Balsamy, kremy z filtrem, kosmetyki do makijazu i inne produkty
do pielegnacji, ktérych uzywamy codziennie, mogg zawierac niebez-
pieczne chemikalia i substancje zaburzajgce gospodarke hormonalnga,
ktére wchianiaja sie do organizmu przez bezposredni kontakt. Aby zna-
lez¢ bezpieczne i czyste alternatywy, skorzystaj z bazy danych Skin Deep
organizacji Environmental Working Group (ewg.org/skindeep).

Toksyczne $rodki czyszczace

Komercyjne Srodki czyszczace zawierajg znane substancje rako-
twdrcze i inne szkodliwe sktadniki. Stosowanie naturalnych pro-
duktow, takich jak ocet i olejki eteryczne, jest znacznie bezpiecz-
niejszym wyborem. Poziom toksycznosci popularnych domowych
$rodkdw czyszczacych mozna sprawdzi¢ na stronie internetowej
Environmental Working Group (ewg.org/cleaners).

= Teflonowe

naczynia kuchenne
Zamiast tradycyjnych naczyn
Z zapobiegajacq przywieraniu powto-
k3 stosuj nietoksyczne garnki i patelnie
ceramiczne lub ze stali nierdzewnej.

Plastikowe ekspresy do kawy
Woybieraj karafki, dzbanki i zaparzacze wykonane
w catosci ze stali nierdzewnej, ceramiki lub szkta.

Chemiczne rozpylacze I
=% Zamiast uzywa¢ chemicznych od$wiezaczy po- -
i ' wietrza lub sprayéw zapachowych sprébuj rozpy-

f la¢ olejki eteryczne z czystego sprawdzonego Zrddta.

| Jeszcze lepiej jest poszukac dyfuzora propolisowego,
ktory nie tylko oczyszcza powietrze z toksyn, lecz tak-

Ze wielotorowo korzystnie wptywa na zdrowie.

Niefiltrowana woda z kranu
Istnieje wiele opcji pozyskiwania czystej filtrowanej wody — od do-
mowych systemow filtracji, przez dzbanki filtrujace,
a nawet osobiste butelki na wode. Jedng z dobrych
marek jest Echo Water (echowater.com).

Wi-Fiw nocy
Eliminacja elektrosmogu w domu w nocy jest
kluczowa dla spokojnego snu i poprawy ogélnego
stanu zdrowia. Mozesz zainstalowac specjalny
wytacznik Wi-Fi. Dla dodatkowej ochrony kup bal-
dachim ochronny do umieszczenia nad tézkiem.

Plastikowe pojemniki na Zzywnos¢
Zrezygnuj ze wszystkich zaburzajacych gospodar-
ke hormonalng plastikowych pojemnikéw w swojej
kuchni i zastap je szklanymi lub ze stali nierdzewne;j.

Rozumiem, ze moze sie to wydawac przyttaczajace, ale nie

wszystkie te zmiany musza nastapic¢ od razu. Wdrazaj je po

kolei, stopniowo i obserwuj, na ile lepiej sie czujesz. Mimo to, gdybym miata
wybrac jedna rzecz, od ktérej chciatabym zacza¢, bytaby to woda w domu.
Czysta filtrowana i wolna od plastiku i chemikaliéw woda to podstawa.




Nie trzeba dodawag, ze nikotynizm
jest szkodliwy dla zdrowia. Zréb
wszystko, co w Twojej mocy, aby ze-
rwac z natogiem, i pamietaj, ze bierne
palenie réwniez jest toksyczne, wiec
nie pozwalaj innym pali¢ w domu ani
w jego poblizu. Nadmierne spozycie
alkoholu to kolejny czynnik, na kté-
ry masz wplyw. Uwazaj na swoje
nawyki zwigzane z piciem i w razie
potrzeby zasiegnij porady specjalisty.

W miare mozliwos$ci kupuj orga-
niczne produkty spozywcze, wolne
od pestycydéw i bedace Zrédlami
biatka. Pij filtrowana wode i unikaj
plastikowych butelek. Otwérz okna
i wpus¢ do domu $wieze powietrze.
Rozwaz zakup oczyszczajacych po-
wietrze w domu roélin doniczkowych,
takich jak wezownica, skrzydtokwiat,
zielistka czy bluszcz pospolity. Mate
kroki pozwolg znacznie ograniczy¢
narazenie na dzialanie znajdujacych
sie w §rodowisku substancji rako-
twoérczych, a kazda niewielka zmiana
zmniejsza obcigzenie toksynami.

Zdrowe praktyki

do zastosowania

Istnieje kilka terapii i praktyk, ktére
mozesz wigczy¢ do swojej cotygo-
dniowej — lub codziennej — rutyny,
aby poprawi¢ stan zdrowia i wspomoc
profilaktyke choréb. Oprécz zmian

w oméwionych powyzej obszarach
stylu zycia dodaj kilka z tych zabiegow
do swojego regularnego planu i ob-
serwuj wszelkie pozytywne efekty.

Saunanapodczerwien

Podnoszenie temperatury ciata dzieki
zabiegom w saunie powoduje pocenie
sie, ktére usuwa toksyny z organi-
zmu i poprawia krazenie. Regularne
korzystanie z sauny przynosi szereg
korzysci, w tym redukcje ci$nienia
tetniczego, stanéw zapalnych i bélu.

Uziemianie

Bezposredni kontakt z ziemig przez
chodzenie boso po trawie, glebie lub
piasku pomaga odmlodzi¢ i zregene-
rowa¢ organizm dzieki wchianianiu
elektron6w z powierzchni planety.
Uziemianie dziala jak naturalny prze-
ciwutleniacz, neutralizuje wolne rod-

niki i poprawia og6lny stan zdrowia.
Ponadto przebywanie boso na §wiezym
powietrzu wzmacnia wiez z natura,
pomaga zachowa¢ uwazno$¢ i zapewnia
odrobineg lekkiej aktywnosci fizycznej.

Nocnekapieledetoksykujace
Niewiele aktywnosci tak skutecznie
relaksuje ciato i uspokaja umyst jak
wieczorna gorgca kapiel. Dodatek soli
Epsom i detoksykujacych minera-
16w, takich jak magnez, moze poméc
organizmowi usuna¢ toksyny, ukoié
b6l miesni i wesprzeé spokojny sen.
Te mineralne kapiele to bezpieczny

i latwy spos6b na codzienny detoks.

Drenazlimfatyczny

Podstawowg rolg uktadu limfatycznego
jest ,usuwanie $mieci” z organizmu.
Jego stymulacja automatycznie elimi-
nuje odpady komoérkowe i wspomaga
optymalne funkcjonowanie systemu
odpornosciowego. Szczotkowanie na su-
cho, skoki na trampolinie i pobudzajace
drenaz limfatyczny masaze wspomagaja
ten kluczowy proces detoksykacji. W in-
ternecie mozna znalez¢ wiele filméw in-
struktazowych ze szczegélami prawidto-
wej techniki szczotkowania na sucho.

Codziennadawkaswiatta
stonecznego
Korzysci plynace z ekspozycji na ston-
ce o odpowiedniej porze i we wla-
Sciwej dawce sg niezaprzeczalne.
Wchtanianie przez skére porannych
promieni stofica podczas delekto-
wania sie herbatg lub kawg pomaga
obudzi¢ wewnetrzny zegar i utrzy-
mac¢ regularnosé rytmu dobowego.

Gdy indeks UV zacznie rosngg¢,
wykorzystaj promieniowanie
UVA i UVB. Skéra potrzebuje ich
do produkcji odpowiedniej ilosci wita-
miny D, dlatego idealne jest przebywa-
nie na stoncu przez 15-20 min dziennie
bez kremu z filtrem i odziezy ochronnej.
Jesli mieszkasz w regionie o ograni-
czonym nastonecznieniu, moze by¢
konieczne przyjmowanie witami-
ny D3. Popros lekarza o zlecenie
badania wyjsciowego poziomu
25-hydroksywitaminy D we krwi
i w razie potrzeby wdrozenie
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Bezposredni kontakt
z ziemiq przez chodzenie.
boso po trawie, -5

glebie lub piasku ¢
pomaga odmtodzi¢
i zZregenerowac
organizm dzigki 'y
wchtanianiu elektronows

suplementacji, aby utrzymac
optymalny zakres 50-70 ng/ml.

Podsumowanie

Nikt nie jest idealny i nie bedzie
podejmowac idealnych decyzji

w 100% przypadkéw. Jednak nasze
zdrowie w duzej mierze zalezy od nas
samych i mamy duzy wplyw na to,
czy choroba nowotworowa dotknie
nas osobiécie. Pamietaj, ze kazdy dzien
daje nowg szanse na podejmowanie
decyzji, ktére wspierajg, a nie ogra-
niczajg dtugoterminowy dobrostan.
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykariskich osrod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine
w Kalifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym
protokotom leczenia, zespotowi specjali-
stow oraz holistycznemu podejsciu do zdro-
wia i terapii staly sie one najwiekszymi
klinikami medycyny integracyjnej/funkcjo-
nalnej w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi
przez ponad 70 tys. pacjentéw z catego
$wia- ta. Dr Connealy jest autorka ksigzek
pt. ,,The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,,Badz doskonale zdro-
wy”), a takze wzietg pre-
- legentka, ktdra wystepuje
. = W licznych programach
_ ' telewizyjnychiradio-
wych, seminariach
internetowych oraz
¢ podcastach. Uznaje
sie jg za jedna z naj-
_ lepszych specjalistéw
w dziedzinie medy-
- cyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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Co pomoze
na hemoroidy?

Homeopatia ma pacjentom cierpigcym na zylaki odbytu wiele
do zaoferowania — przekonuje David Needleman. Oto wybér
jego najlepszych kojacych lekéw homeopatycznych.

ielu ludzi w pewnym
momencie zycia bg-
dzie cierpie¢ z powodu
hemoroidéw, zna-
nych réwniez jako zylaki odbytu.
Te obrzekle i zaognione naczynia
krwiono$ne, czesto wskutek na-
silonego parcia w czasie cigzy lub
podczas wypréznien, mogg byé
wewnetrzne (wewnatrz odbytu) lub
zewnetrzne (wokét ujscia odbytu).

Typowe objawy hemoroidéw
obejmujg jaskrawoczerwone krwa-
wienie podczas wypréznien, Swiad,
pieczenie lub dyskomfort oraz guz-
ki w okolicy odbytu. Te ostatnie
czasami przypominajg matg kisé
winogron i mogg mie¢ r6zowawo-
-fioletowawy kolor. Czesto sg bole-
sne, zwlaszcza podczas siedzenia.

Najczesciej przepisywanymi
w przypadku hemoroidéw lekami
sg kremy lub czopki zawierajace
srodki miejscowo znieczulajace
lub Sciagajace, ktére dzialajg prze-
ciwbélowo i przeciwobrzekowo,

a czasem przeciwzapalny hydro-
kortyzon. Zazwyczaj zaleca sie
pacjentom spozywanie produktéw
bogatych w btonnik oraz picie du-
zych ilosci wody, a takze stosowanie
preparatéw przeczyszczajgcych.

Na szcze$cie homeopatia moze by¢
skuteczna w leczeniu hemoroidéw.
Oto zestawienie najwazniejszych
lekéw homeopatycznych, cho¢ jak
zwykle najlepiej udac sie do home-
opaty po indywidualng recepte.

Pojedyncze leki homeopatyczne
Na poczatek pokrétce

oméwimy niektdre z najczesciej
stosowanych lekéw oraz objawy,

na ktoére najlepiej dzialaja.
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Krwawienie

Aesculus, Hamamelis, Nux
Vomica, Phosphorus

Pieczenie, szczypanie

Aesculus, Nux Vomica, Sulphur, Paeonia
Stan zapalny

Aesculus

Swiad

Aesculus, Hamamelis, Nux
Vomica, Paeonia

Przepuklina odbytu

Aesculus, Hamamelis, Nux Vomica
Bol

Aesculus, Hamamelis,
Lycopodium, Nux Vomica

A teraz przyjrzyjmy sie blizej
wybranym lekom oraz objawom,
przy ktérych sa pomocne.

Aesculus Hippocastanum (kasztanowiec)
Ten popularny $§rodek na hemo-
roidy jest wskazany w przypad-

ku nastepujacych objawéw:

_{ Leczenie

. &
zylakow
Zylaki sa bardzo po-
dobne do hemoroiddw,
dlatego wszystkie
wymienione tutaj leki
sg pomocne réwniez w ich
leczeniu. Z mojego do-
$wiadczenia wynika, ze naj-
przydatniejsze i najsku-
teczniejsze jest codzienne
przyjmowanie i stosowanie
w formie Zelu leku Aesculus.
Na rynku dostepnych jest wiele
. produktoéw zawierajacych ten
srodek. Stosowany oszczednie
jest on réwniez bardzo przydat-
ny w cigzy w ramach profilaktyki
powstawania rozstepoéw — z ocza-
rem wirginijskim lub bez niego.

sucho$¢ i bél w odbycie oraz
uczucie pelnosci, jakby znaj-
dowalo sie w nim pelno ma-
lych patyczkéw lub drzazg,
zaczerwienie i bol

w okolicy odbytu,

wypadanie odby-

tu po wypréznieniu,

duze, twarde i suche stol-

ce, ktére trudno wydalié,

bél po wypréznieniu,

uczucie pieczenia w oko-

licy odbytu,

ostre, przeszywajace béle lub
dreszcze wzdluz plecow,
hemoroidy wewnetrzne i/lub
krwawigce, ktére sg bardziej do-
kuczliwe w okolicy menopauzy,
obrzek nabtonka odbytu, ktéry
moze utrudnia¢ oddawanie stolca,
podraznienie wywolane

przez owsiki (Aesculus moze
wspomoéc ich wydalenie).

Hamamelis Virginiana (oczar wirginijski)
Ten dobrze znany lek, ktéry cze-
sto stosuje sie w postaci plynnego
ekstraktu roélinnego, ma wiele
korzystnych wlasciwosci Sciggaja-
cych. Jest powszechnie uzywany
do napinania skory, zwlaszcza
na twarzy, ale pomaga réwniez
w przypadku hemoroidéw, a szcze-
goblnie ponizszych objawow:
* zaczerwienie i b6l w oko-

licy odbytu,
* obfite krwawienie z bélem,
* uczucie pulsowania w odbycie.

Lycopodium
Siegnij po ten Srodek, jesli hemoro-
idy sg bolesne, zwlaszcza w dotyku.

NuxVomica

Lek przeznaczony dla oséb, ktore

przesadzaja z jedzeniem, alkoholem

lub czymkolwiek innym. Powszech-

ne objawy wskazujgce na zasadno$é

zastosowania Nux Vomica to:

* zaparcia lub — w drugim skraj-
nym przypadku — biegunka,

* wewnetrzne swedzace hemoroidy.

Phosphorus
Moze poméc w odzyskaniu ener-
gii, dlatego jest to lek pierwszego
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wyboru, jesli hemoroidy powodujg
znaczng utrate krwi. Wyniszcza-
jaca biegunka to kolejny objaw,
ktéry pasuje do tego $rodka.

Sulphur
Cho¢ lek ten wielokrotnie poja-
wia sig w kontekscie hemoroidéw
w poradnikach homeopatycznych,
w praktyce jest rzadko przepisy-
wany. Uwazam jednak, ze warto
mieé¢ go pod reka. Oto objawy su-
gerujace, ze Sulphur to dobry lek:
* $wiad i pieczenie odbytu,
* sgczace sie hemoroidy,
* dolegliwosci nasilajgce sie

pod wplywem ciepla.

Paeonia (piwonia)

Lek powszechnie stosowany

w leczeniu hemoroidéw, szcze-
goblnie tych, ktérym towarzy-
szg nastepujace objawy:

* pieczenie, $§wiad i obrzek
okolicy odbytu,
* pieczenie i silny bél

po oddaniu stolca,
* szczelina odbytu (niewielkie peknig-

cia btony §luzowej) lub owrzodzenia,

¢ fioletowe hemoroidy po-
kryte strupami.

Sepia
Doskonaty lek na hemoroidy zwia-
zane z cigzg i porodem. Jest réwniez
stosowany w cigzy w przypad-
ku porannych mdlosci, zylakéw,
rozstep6éw i wypadania wlosow.
Oto niektore objawy zwigzane
z hemoroidami, ktére wskazuja
na zasadno$¢ jego przepisania:
* trudnosci z oddawaniem stolca,
* krwawienie po wypréznieniu,
* uczucie pelnosci w odby-

cie, jakby byla tam kula,
* zmeczenie lub ospatosé.

Sugerowane dawki

Wszystkie powyzsze leki nalezy
stosowaé w potencji 30C — jed-
ng tabletke trzy razy dziennie
az do zlagodzenia objawow.

Leki skojarzone

W leczeniu ogélnym zaleca sie po-
Taczenie lekéw Aesculus/Hamamelis
i Peonia (AHP). Jest ono dostepne

w wiekszosci aptek homeopatycz-
nych w postaci pigulek, tabletek,
kreméw lub masci. Mozna je jednak
zam6wié rowniez w formie kraz-
kéw dopochwowych lub czopkéw
doodbytniczych, zazwyczaj przygo-
towywanych w malych rozmiarach
z gliceryny, dzieki czemu tatwo

sie rozpuszczaja. Dostawa moze
zajac kilka dni, poniewaz proces
produkciji jest czasochlonny.

Sugerowane dawki
AHP najlepiej spraw-

dza sie w potencji 30C.

* Leki doustne: Jedna pigutka
lub tabletka trzy razy na dobe
az do ztagadzania objawéw.

* Kremy lub masci: Rano i wieczo-
rem oraz po kazdym wypréznieniu.

* Czopki i globulki: Po jednej
dawce rano i wieczorem. R6w-
nocze$nie mozna réwniez stoso-
wac leki doustne i miejscowe.

", David Needleman jest zato-
) zycielem i dyrektorem
~ Alliance of Registered
Homeopaths. Majac kwa-
lifikacje zaréwno farma-
: =" ceuty, jak i homeopaty,
przez wieksza czes$¢ swego zycia zawo-
dowego pracowat w aptekach, wyglaszat
wyktady o homeopatii w Stanach Zjed-
noczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopa-
tyczna Linie Pomocy, czyli ustuge dorad-
cza w naglych przypadkach, dziatajaca
przez 15 godz. dziennie przez 365 dni
w roku, ktdrej personel, poza nim
samym, stanowili inni wykwalifikowa-
ni, do$wiadczeni homeopaci. Jak dotad,
skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-
nigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi
pod numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpowie-
dziat na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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10 SPOSOBOW NA

Kolka niemowleca

Przypadlos¢ ta dotyka srednio

1 na 5 dzieci, pojawiajac sie zazwy-

czaj ok. 3 tygodnia zycia, a ustepujac
ok. 4-6 miesigca. Objawia sie drazliwo-
$cig dziecka i napadami niedajacego sig
ukoié glosnego ptaczu lub krzyku o wy-
sokim brzmieniu, ktérym towarzyszy
prezenie ciata, zaciskanie piesci i pod-
kurczanie nézek. Napady kolki wystepu-
ja najczesciej wieczorem i rozpoczynaja
sie bez konkretnego powodu. Dawniej

w rozpoznawaniu tej dolegliwosci stoso-
wano regule 3 x 3, tzn. placz miat trwac
co najmniej 3 godz. 3 razy w tygodniu
przez 3 tygodnie, ale obecnie nie prze-
strzega sie juz tak $cisle tych kryteriow.
Dziecko cierpigce na kolke, pomimo
napadéw ptaczu, powinno przybieraé
na wadze i prawidtowo sig rozwijac.
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Powodem do niepokoju powinna by¢
jednak goraczka, powiekszenie obwodu
i bolesnos¢ brzucha, ospalosé, intensyw-
ne wymioty i krew w stolcu. W takich
przypadkach nalezy pilnie skontaktowac
sie z pediatra, gdyz objawy te moga sy-
gnalizowac inne, powazne schorzenie.
Nie stwierdzono réznic w wystepowa-
niu kolki w zaleznoéci od pici dziecka,
sposobu karmienia (piersig czy butelka),
wieku korygowanego (wcze$niactwa) ani
pory roku. Przyczyny tej dolegliwosci
wcigz nie zostaly wyjasnione. Przy-
puszcza sie, ze mogg one obejmowac
niedojrzatoé¢ uktadu trawiennego i ner-
wowego niemowlecia, nieprawidtowosci
mikroflory jelitowej (dysbioze), niedo-
stateczng szczelno$é bariery jelitowej,
nadwrazliwo$é jelit, nadmierne wydzie-

lanie hormonéw jelitowych, nagroma-
dzenie gazéw w jelitach, nietolerancje
biatek mlecznych lub laktozy na skutek
niedostatecznej jeszcze produkcji lak-
tazy (enzymu rozkladajacego laktoze),
przewlekly stan zapalny jelit niskiego
stopnia (o0 czym $wiadczy podwyzszony
poziom markeréw zapalnych), a nawet
nadmierng stymulacje §rodowiskowa
oraz palenie papieros6w przez matke.
Choc¢ kolka nie jest powaznym
problemem i na og6t ustepuje sa-
moistnie, to jednak ciagly placz
i cierpienie dziecka zmuszajq rodzi-
céw do poszukiwania sposobéw ich
ztagodzenia. Poniewaz jednak sam
problem jest niegroZzny, to i sposoby
te musza by¢ calkowicie pozbawio-
ne ryzyka skutkéw ubocznych.
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A] PROBIOTYKI

ych na kolke kolonizacja bakteryjna przewodu
oze odbywac sie wolniej, a mikroflora moze
jszg réznorodnosc i stabilnos$¢. Wykrywa sie
u nich nizszy poziom Bifidobacteria i Lactobacilli, mniej gatunkéw
o dziataniu przeciwzapalnym i mniej bakterii produkujacych kwas
mastowy. Bardziej obficie wystepujg za to bakterie wytwarzajace
gazy i stany zapalne, takie jak Escherichia colii Klebsiella.
Badania potwierdzajg, Zze suplementacja szczepu probiotyku
Lactobacillus reuteri DSM 17938 znaczaco i progresywnie skraca
czas ptaczu dziecka z powodu kolki'. Podawanie dzieciom 5 kropli
probiotyku dziennie przyniosto po 21 dniach skrécenie $redniego
czasu ptaczu do 35 min dziennie, podczas gdy w grupie placebo
czas ten wynosit 90 min% W badaniu braty udziat wytacznie dzieci
karmione piersia. Nie zaobserwowano niepozadanych skutkéw
ubocznych, gdyz bakterie L. reuteri sg naturalnie wystepujgcymi
bakteriami jelitowymi. Podawanie L. reuteri powoduje réwniez
obnizenie poziomu kalprotektyny w stolcu, bedacej markerem
stanu zapalnego jelit®. Szczep L. reuteri DSM 17938 mozna
podawac tez w pierwszych 3 miesigcach zycia dziecka w celach
profilaktycznych, dla zapobiegania nie tylko kolce, ale tez innym
zaburzeniom jelitowym, ulewaniu pokarmu i zaparciom*. Szczep
ten dostepny jest w kilku preparatach dla niemowlat, m.in.
w jednosktadnikowych kroplach Protectis Baby firmy BioGaia.

LIMINU] ALERGENY

i karmisz piersig, usun z diety produkty mogace
ac alergie. Naleza do nich jaja, ryby, mleko krowie,
zeszki ziemne, czekolada, pszenica i soja. Przeglad
24 badan potwierdzit, Ze dieta hipoalergiczna stosowana
przez karmigcg matke moze by¢ pomocna w tagodzeniu
objawow kolki u dziecka®. Karmigca matka powinna tez
unikac¢ produktéw nasilajgcych produkcje gazéw, takich
jak kiszone warzywa, kapusta, kalafior, brokuty, cebula,
pomidory, gruszki, arbuzy, grzyby i chleb razowy.

W przypadku dzieci karmionych mieszanka zastepcza
dobre efekty moze przynies¢ czesciowe lub catkowite
przejscie na preparaty z biatkiem hydrolizowanym (czyli
rozbitym na drobniejsze czasteczki). Zmiany mozna
dokonac stopniowo, dodajac z kazdym dniem coraz
wiecej hydrolizatu do pierwotnej mieszanki, az do jej
zupetnego wyeliminowania. Gdy dziecko osiggnie wiek
3-6 miesiecy, mozna powrdci¢ do zwyktego sposobu
odzywiania, zaréwno przy karmieniu piersig, jak i butelka.

SU] BRZUSZEK
DZIECKA

asaz, wykonywany przez 15-20 min raz
w ciggu dnia i raz wieczorem przed snem moze znaczaco
ztagodzi¢ ilo$c¢ i intensywno$c atakdw kolki®. Masaz
nalezy wykonywac cieptymi dtorimi w cieptym, spokojnym
otoczeniu, nie wczesniej niz 45 min po karmieniu.
Dziecko nalezy utozy¢ na plecach i masowac jego
brzuszek kolistymi ruchami zgodnie z kierunkiem
ruchu wskazéwek zegara. Pomaga to odprowadzic¢
gazy z jelit, a przy tym dziata odprezajaco i buduje
poczucie bliskosci z rodzicem. Skutecznym sposobem
usuniecia gazow jest tez delikatne przywodzenie nézek,
tak by kolana zblizaty sie do brzuszka. Wykonujac
masaz, nalezy bacznie obserwowac reakcje dziecka
i jesli reaguje ono negatywnie (krzyczy, odwraca
glowe, wypreza sie), masaz nalezy przerwac.
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i Zni¢ miesnie i przeciwdziata
skur¢zom, a takze uspokaja dziecko. W przypadku
kolki pomocne moze by¢ ogrzanie brzuszka
dziecka np. termoforem lub podgrzang pieluszka.
Nalezy upewni¢ sie, ze temperatura nie jest zbyt
wysoka, a sam termofor nie jest zbyt ciezki. Dla
bezpieczenstwa mozna owinac¢ go dodatkowg
$ciereczka lub recznikiem. Jesli nie masz termoforu,
mozesz po prostu przytozyc ciepte dionie
do brzuszka dziecka albo utozy¢ je brzuszkiem
na swoim brzuchu. Taka pozycja dziecka (lezenie
na brzuchu), bedaca tez swego rodzaju masazem,
v jest bardzo wskazana dla usuniecia gazéw z jelit.
o o o Pamietac nalezy jednak, ze réwniez przegrzanie
moze by¢ przyczyna ptaczu i niepokoju dziecka.

"ot 8
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RUJ OLEJKIEM

gulowania kanatéw potasowych, odgrywajacych istotng role
w napieciu miesniowym i rozluznianiu miesni gladkich. Jedna
z hipotetycznych przyczyn kolki moze by¢ nadmierna perystaltyka
jelit zwigzana z zaburzeniami funkcjonowania niedojrzatego uktadu
nerwowego, czemu rumianek moze skutecznie przeciwdziatac.

Ma on tez dziatanie przeciwbdlowe, przeciwzapalne i przynosi ulge
przy wzdeciach. W irariskim badaniu dobre efekty uzyskiwano,
smarujac 5-7 kroplami oleju rumiankowego plecy dziecka i taka

samga iloscig — jego brzuch. Znacznie skracato to czas ptaczu
i drazliwosci’.Uprzednio nalezy wykonac prdbe oleju na raczce
dziecka, by wykluczy¢ alergie. Olej przygotowywano z wywaru
wodnego z suszonych kwiatéw rumianku, ktéry po zredukowaniu
do % objetosci i odcedzeniu gotowano na $rednim ogniu z takg sama
objetoscig oleju sezamowego az do catkowitego odparowania wody.

A] BUTELKI
TYKOLKOWE]

ko karmione jest butelka, to dobrym

rozwigzaniem moze by¢ butelka antykolkowa

z uktadem odpowietrzajacym, ktéry zapobiega
potykaniu przez dziecko powietrza podczas
jedzenia. Rurki odpowietrzajace lub zaworek
w podstawie butelki odprowadzajg powietrze

z mleka, zapobiegajac jego pienieniu,

a specjalnie uksztattowany smoczek nie
zapada sie podczas ssania i zawsze wypetniony
jest mlekiem. Jak potwierdzono w badaniu,
butelka taka dobrze sprawdza sie jako sposéb
redukowania dolegliwosci kolkowych®,
co moze dowodzi¢, Zze potykanie powietrza jest

jednym z czynnikéw wywotujacych kolke.
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ESTRZEGA|

dyz nerwowos¢ rodzicéw natychmiast udziela sie dziecku
i moze by¢ waznym czynnikiem wywotujacym dolegliwosci
kolkowe. Karm na zyczenie, gdy tylko dziecko zasygnalizuje
gtéd. Zwracaj uwage na prawidtowe przykiadanie dziecka
do piersi i karm co najmniej 30 min, gdyz w pierwszych
15-20 min dziecko otrzymuje wiecej mleka przedniego,
o wysokiej zawartosci weglowodandéw i laktozy, co moze
powodowac wzmozong fermentacje w jelitach i produkcje
gazow. Mleko konicowe, gesciejsze i zawierajgce wiecej ttuszczu,
spowalnia trawienie i moze zapobiegac kolce. Po karmieniu
koniecznie nalezy da¢ dziecku czas na odbicie, trzymajac
je w pozycji pionowej na klatce piersiowej, brzuszkiem
do rodzica. Moze to potrwac 10-15 min i jest niezbedne dla
usuniecia potknietego podczas jedzenia powietrza.

odzie (37°C), trwajgca 5-10 min,
pomaga wyciszyc¢ i uspokoi¢ dziecko, przeciwdziata
skurczom jelit, rozluznia migsnie i utatwia usuwanie gazéw.
Kapiel mozna potaczyc z delikatnym masazem brzuszka.
Zanurzenie w cieptej wodzie przypomina dziecku poczucie
bezpieczenstwa, jakie towarzyszyto mu w tonie matki.
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8. KOtYSZ DZIECKO

Rytmiczne, powtarzajace sie ruchy moga pomaéc
dziecku rozluznic sie i uspokoi¢”. Powinny by¢
to ruchyfagodne i naturalne, takie
jak podczas noszenia dziecka
i kotysania go w rytm krokéw. Gtowa
dziecka powinna znajdowac sie
powyzej ciata. Dobrg pozycjg jest
utozenie dziecka brzuszkiem
na przedramieniu lub ramieniu,
gdyz taka pozycja utatwia
tez odprowadzenie gazow.
Przytulenie do ciata matki
lub ojca zwieksza poczucie
bezpieczenstwa i pomaga maluszkowi
sie odprezyc. Dobry efekt przynosza tez tagodne
dzwieki, takie jak cichy $piew, nucenie czy mruczenie,
imitujace dzwiekowe otoczenie ptodu w macicy.
Wyeliminowa¢ nalezy silne bodZce, takie jak glosne
dzwieki, jaskrawe $wiatto lub obecnos¢ wielu oséb.

POKO| SIE

cje udzielaja sie dziecku, a nerwowos$¢
li¢ jego dolegliwosci. Jezeli jestes
owana wielogodzinnym ptaczem
dziecka, popros kogos z domownikdw, by Cie przy
nim zastapit, a sama wyjdz do drugiego pokoju lub
przejdz sie na krétki spacer, by sie uspokoi¢ i odpocza¢.
A przede wszystkim pamietaj: kolka przeminie.

BIBLIOGRAFIA
. BMC Pediatr. 2013 Nov 15;13:186

2. | Fam Pract. 2011 |an;60(1):34-6
3. | Pediatr. 2018 |an;192:171-177.e1
4. |AMA Pediatr. 2014;168(3):228-233
5. Matern Child Health | 16, 1319-1331 (2012)
6.
7
8

. Med | Islam Repub Iran 2016 (9 April). Vol. 30:351
. DOI: 10.9734/jpri/2019/v31i630385
. https://www.researchgate.net/publication/235006978 _
Reduction_of_abdominal_colic_in_infants_by_using_bottom_
ventilated_bottles
9. Iran | Nurs Midwifery Res. 2017 Jan-Feb;22(1):67-7

MAJ 2026 | OCZYMLEKARZE... 113



https://www.researchgate.net/publication/235006978_

( _
B KWERCETYNA |
Ochrona dla serca, PRO
watroby i trzustki -
Singularis CEEE

Kwercetyna Pro 95% pleda il
Cena: 94,64 zt (60 kaps.)

www.singularis.com.pl

Suplement diety Kwercetyna Pro Singularis Superior zawiera
ekstrakt z kwiatéw i pakéw peretkowca japonskiego standa-
ryzowany na 95% kwercetyny, cytrynian cynku oraz Bioperine
- opatentowany i przebadany ekstrakt z pieprzu czarnego.

Kwercetyna wspiera regulacje poziomu glukozy we krwi, chro-
ni ukiad sercowo-naczyniowy, wspomaga prace watroby, uta-
twia pozbycie sie nadwagi oraz pasozytéw, a takze korzystnie
wplywa na nastréj, poniewaz tagodzi zachowania depresyjne.

Ponadto w preparacie znajduje sie cynk. Pierwiastek ten
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornoscio-
wego, podczas gdy Bioperine wspiera trawienie i wchianianie
sktadnikéw odzywczych.

J

Aby dziecko
byto zdrowe

Singularis

Gravidia DHA

Cena: 52,47 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Gravidia DHA Singularis Superior zawiera olej
z mikroalg Schizochytrium, nalezacy do kwaséw ttuszczowych
omega-3 kwas dokozaheksaenowy (DHA). Wielonienasycone
kwasy ttuszczowe omega-3 s czesto deficytowym skiad-
nikiem w diecie dzieciecej, co zwieksza ryzyko pojawienia

sie zaburzen rozwoju i funkcji uktadu nerwowego, a takze
choréb o podtozu zapalnym. DHA wspomaga utrzymanie
prawidtowego funkcjonowania mézgu, dobrego widzenia

i wlasciwego poziomu tréjglicerydéw we krwi. Preparat

jest odpowiedni zaréwno dla wegetarian, jak i wegan.

Uwaga! Produkt przeznaczony dla os6b dorostych.

%]
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Przyjaciel oczu

Singularis

Oko nawilzenie

Cena: 94,64 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Oko nawilzenie Singularis Superior zawie-
ra w skladzie opatentowany i przebadany ekstrakt z jagéd
Aristotelia chilensis-MaquiBright®, mikrokapsutkowany olej
z sardeli i sardynek bogaty w kwasy EPA i DHA. Suplement
zawiera takze witamine C i Bioperine®, czyli ekstrakt z pie-
przu czarnego, ktéry wspomaga wchtanianie skladnikéw
odzywczych. Witamina C przyczynia sie do ochrony sktadni-
kéw komdrkowych przed uszkodzeniem oksydacyjnym i po-
maga w regeneracji zredukowanej formy witaminy E. Kwasy
omega-3 (EPA i DHA) wptywaja na zdrowie oraz prawidtowe

J

funkcjonowanie oczu w tym réwniez ich nawilzenie.

4
Minio
Mniamxi
Odpornos¢ buduj
ze smakiem
Singularis

Minio Mniamki
Cena: 39,75 zt (30 szt.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Minio Mniamki Singularis Superior zawiera
ekstrakt z rokitnika, witamine E, cynk, selen, zywe kultury bak-
terii Bacillus subtilis oraz mieszanke sok6w i przecieréw owoco-
wych. Rokitnik wspiera mechanizmy obronne organizmu, prace
serca i przewodu pokarmowego, ma korzystny wptyw na skére
oraz redukcje zmeczenia. Cynk wspomaga dziatanie ukiadu
odpornos$ciowego. Pierwiastek ten wraz z witaming E po-

maga w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Bezbolesna i sprawdzona metoda
na hemoroidy i szczeline odbytu

Dystrybutor: ABRh Plus

Criorectum sztyft krioterapeutyczny wielokrotnego uzytku
Cena: ok. 50 zt

www.criorectum.pl

Bardzo szybkie dziatanie przeciwbdlowe, przeciwobrzekowe

i przeciw$wigdowe. Brak skutkéw ubocznych. Bezpieczny dla
kobiet w cigzy i matek karmigcych. Skuteczny w kazdym stop-
niu hemoroidéw. Sztyft stosowany jest réwniez przy leczeniu
szczeliny odbytu oraz po zabiegach chirurgicznych - redukuje
obrzeki pozabiegowe. Zasada dziatania sztyftu Criorectum
opiera sie na uznanej przez medycyne i stosowanej od wielu lat
krioterapii. Kuracja Criorectum jest w 100% naturalna. Wyrdb
medyczny produkowany w Polsce, dostepny na rynku od kilku-
nastu lat. Do nabycia w aptekach stacjonarnych i internetowych.

Ozon
na cellulit

Onkomed
OZONELLA®i OZONELLA® LEN
Cena: 40,50 zt (100 ml), 67,50 zt (200 ml),
134 z4 (500 ml)

www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, empik.pl
tel. 226521376

Dzieki swej oleistej postaci i stopniowemu uwalnianiu zawartego w nich
0ZONU, oleje OZONELLA® szybko i skutecznie wchianiaja sie, przenikajac

do gtebokich warstw skdry i dtugo dziatajg w miejscu aplikacji. Poprawiajg
jedrnosc, elastycznos¢ i nawilzenie skory tworzac ptaszcz hydrolipidowy.
Zapobiegajg wiotczeniu skdry wzmacniajac jej strukture, poprzez przyswaja-
nie duzych iloéci witamin i zdrowych ttuszczéw, a 0ZON wchtaniajac sie przez
skére stymuluje synteze biatek, w tym kolagenu i elastyny. Wykonano préby
u 22 kobiet, przez 5 tygodni. Wyniki: najlepsze efekty, zdecydowang redukcje
CELLULITU uzyskano w 3-4 tygodniu stosowania u 96% badanych pan.

J

\.

W

eEoMmouAc)]

prermper sk TRk

i L s v gy o ik

A

Bio-Chrom
ChrutoPrecise” 100 pg
Supkemant dbety

Kontroluj poziom cukru

Pharma Nord

Bio-Chrom

Cena: 68,69 zt (60 tabletek)
www.pharmanord.pl

Bio-Chrom zawiera opatentowane organiczne zrédto chromu
ChromoPrecise®, s to drozdze chromu opracowane specjalnie
w celu zapewnienia optymalnej dostepnosci biologicznej.
Chrom pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru
we krwi, a takze przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu
makrosktadnikéw odzywczych. Wyprodukowany w Danii
przez Pharma Nord. Wiecej o Bio-Chromie przeczytasz

e

SUPER

na www.pharmanord.pl

J

.

T BN B e

DEO

& WYBTARCZA MA 1RO

SUPER DEO
— dobry dla niej i niego!

Reutter

Super Deo

Cena: 19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Dezodorant Super Deo jest bezzapachowy, delikatny — nie po-
drazniajacy, przebadany dermatologicznie, wykonany z wysoko-
gatunkowej i oryginalnej krystalicznej skaty (nie jest imitacja!!).
Doceniony przez aktywne sportsmenki i sportowcéw podczas
wysitku fizycznego, gdyz doskonale neutralizuje brzydki zapach
potu u kazdego. Super Deo nie zostawia plam - to produkt ory-
ginalny! Nie oziebia pach, jak wiele innych dezodorantéw. Drze-
mie w nim jako$¢ najlepsza z najlepszych! Starcza na rok. Dla
Pan, Pandéw, aktywnej miodziezy. Jest w aptekach i zielarniach.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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| MASLAN 30DU

SUBZENE 150 g
SUPLEMENT BTy

L = [ T S—

B

. o e KENAY
Wsparcie trawienia s Wik
KENAY®

Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotanicuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne Zrddto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skitadnikiem wspiera uktad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,,clean label” - kapsutki zawieraja wytacznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkdw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotagdkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-

nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

-
Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci sy
i dobrostanu it
KENAY® ﬁ - n:'lmﬂ-:

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. Jej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwionoénych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zeb6w. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga uktad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,

LACTOBACILLUS
HEUTERI

EUPLENMENT DIETY
e o

crhma i R L e e w |
PRI

KENAY

Ochrona zotadka

KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesigtek tysiecy innych, a badania
potwierdzily jego wyjatkowa skutecznos$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wilasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.

J

wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.

WITAMINA
B-COMPLEX
simaod I
e e . et enieh 55
Przyjaciele mozgu KENAY
iserca L SRk
Liposomalna Witamina B Complex

Cena: 104 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnosci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytgcznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspierajg uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukujg uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantoéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Naturalne
wsparcie
odpornosci
i urody

Reutter
Cukierki aloesowe z trawg cytrynowg
Cena: ok. 12 z¢

To niezwykly duet ! Aloes wspomaga odpornosc¢ organizmu,
spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentracje i pamiec. Trawa
cytrynowa korzystnie wptywa na wyglad cery, wspomaga prze-
miane materii. Te chwalone przez wielu konsumentéw Cukierki
Aloesowe firmy Reutter zawieraja wysokiej jakos¢ ekstrakt
aloesu i olejek trawy cytrynowej. Sq tak dobre, gdyz s produk-
tem oryginalnym. Znana z urody egipska krélowa Kleopatra tez
uzywata ekstrakt aloesu. Dostepne w aptekach i zielarniach.
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Niezwykta
moc ,,czarnych

sktadnikow”

CLIV

Wygtadzajaco-ujedrniajacy krem do twarzy Black Snail & PDRN
Cena: 149,99 zt (50 ml)

www.hebe.pl

Seria Black Snail & PDRN to linia skierowana do skdry wiotkiej

lub przesuszonej, ktdra potrzebuje pielegnacji ukierunkowanej

na elastyczno$¢, wygladzenie, odbudowe i nawilzenie. Receptura
kremu do twarzy Black Snail & PDRN zostata stworzona z myslg

o skdrze potrzebujacej odbudowy, regeneracji, wzmocnienia ba-
riery hydrolipidowej oraz poprawy elastycznosci. Krem ma bogata,
elastyczna konsystencje, ktora dobrze sie wchiania i zapewnia
komfortowe wykonczenie bez uczucia ciezkosci. Zawiera wysoko
skoncentrowany filtrat ze $luzu czarnego $limaka (65%), PDRN oraz
kompleks niskoczasteczkowego kolagenu, peptydéw i ceramiddow.
Wspiera odbudowe bariery skdrnej, poprawia elastycznosc oraz
pomaga wygtadzic skére o obnizonej jedrnosci. Ceramidy wzmac-
niaja strukture naskdrka i ograniczaja utrate wilgoci, a kolagen

i peptydy wspomagaja utrzymanie gestosci i sprezystosci skory.

J

\
( BOWEER ) (. W
Suplement, creatine Zegnaj
za ktorym TP gl nieprzyjemny G | ileena
stoi jakos¢ g zapachu! ﬁ% =y
FORMEDS \‘H‘:—:‘*— gl Farmona m— - _—
POWDER creatine - . Tutti Frutti

Cena: 89,99 zt (30 porcji)
www.formeds.pl

Kreatyna odgrywa kluczowa role w procesach energetycznych
komorek, w tym takze komérek mézgowych. Jest syntety-
zowana z aminokwaséw i dostarczana z positkami, jednak
czasem to nie wystarcza. Szczegélnie u 0séb, ktére stosujg
diete wegetarianska i wegarnska. POWDER creatine to kre-
atyna od polskiej marki FORMEDS spetniajgca najbardziej
rygorystyczne standardy czystosci na rynku (299,9%). Su-
plement zawiera najczystsza forme monohydratu kreatyny
o0 jakos$ci farmaceutycznej — Creavitalis® (siostrzany brand
Creapure®). Dzieki mikronizowanej formie zapewniajgcej
bardzo mate czastki kreatyny tatwo rozpuszcza sie w wo-
dzie, poprawiajgc komfort stosowania. Jest weganski, nie
zawiera cukru, stodzikéw, aromatéw i wypetniaczy.

\.

J

\.

Naturalny dezodorant bez soli aluminium
Cena: 13,99 zt (50 ml)
www.sklep.farmona.pl

Nowe dezodoranty kwasowe Tutti Frutti, to sposéb na poczucie
Swiezosci i zagwarantowanie delikatnej skérze pod pachami
dodatkowych korzysci pielegnacyjnych dzieki sktadnikom
aktywnym, takim jak: antybakteryjny kwas szikimowy, ktéry
chroni przed niechcianymi zapachami, kwas migdatowy roz-
jasniajacy przebarwienia, ztuszczajacy kwas mlekowy zapo-
biegajacy wrastaniu wloskéw, gteboko nawilzajacy i kojacy
sok z aloesu oraz skrobia ryzowa, ktdra pochtania nadmiar
potu i wilgoci. Kazdy wariant ma indeks naturalnosci na po-
ziomie minimum 94%. Ich lekko chtodzaca formuta przyjem-
nie sie rozprowadza, dzieki porecznej opakowaniu w formie
roll-on, ponadto szybko schna, nie pozostawiajac Sladéw.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye &f/@/y dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Goéra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 * konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnosc

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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NOSTRZYK ZOLTY (MELILOTUS OFFICINALIS)

Nalezy zawsze

Niezbyt rzucajgca sie w oczy roslina fgkowa, zwana tez melilotem zwyczajnym, kryje w sobie wiele
cennych wiasciwosci. Od dawna obecna w zielarskich tradycjach, wykorzystywana byta przede
wszystkim jako naturalne wsparcie dla zmeczonych i podraznionych oczu, od standw zapalnych
spojowek i powiek, przez jeczmien, az po pieczenie i fzawienie. Jej dziatanie kojgce, przeciwzapalne
| antybakteryjne sprawia, ze bywa chetnie stosowana takze w tagodzeniu reakcji alergicznych.

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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44165/2016
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4. )ournal of Herbal
Medicine, Volu-
me 3, Issue 3,
September 2013,
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ostrzyk z6tty rosnie dziko na tgkach,

skrajach pdl i przydrozach. Dwu-

letnie pedy osiagajg do 1 m wyso-

kosci i obsypane sg drobnymi, z61-
tymi kwiatami o stodkim aromacie miodu
— stad nazwa ro$liny z greckiego ,,meli”
czyli miéd. Ze wzgledu na miododajnosc,
melilot czesto pojawia sie w ekosyste-
mach tgkowych i ogrodach pasiecznych.

Bogactwo sktadu chemicznego nostrzy-

ka zéltego czyni go rosling o wyjatkowych
wlasciwosciach leczniczych. Gléwna grupe
aktywnych zwigzkéw stanowig kumaryny,
zawierajace charakterystyczny stodki zapach.
W suchej roslinie kumaryne wyizolowano
w ilosci 0,3-0,9%, gtéwnie w postaci pochod-
nych, np. melilotyny i melilotozydu'.Inne wazne
sktadniki to kwasy fenolowe (np. kwas salicylo-
wy, kwas o-hydroksycynamonowy i jego gliko-
zyd melilotowy, kawowy, chlorogenowy) oraz
obecno$¢ takich flawonoid6éw jak hyperozyd,
rutyna, hesperydyna, kwercetyna, luteolina i ich
pochodne. Dodatkowo roélina zawiera niewielkie
ilosci rozpuszczalnych sacharydéw, np. beta-
ine, zwigzkow aromatycznych i garbnikéw?.
To sprawia, ze nostrzyk wykazuje silne dziatanie
przeciwutleniajace i przeciwzapalne. Jednym
z kluczowych efektéw kumaryny jest obnizanie
reakcji zapalnych. Ma ona wlasciwosci antyhi-
staminowe i przeciwobrzekowe, a w tradycyjnej
medycynie stosowano jg takze jako srodek uspo-
kajajacy i spazmolityczny’. W dawnej farmako-
terapii preparaty kombinowane w postaci kropli
do oczu zawieraly melilot jako $rodek tagodzacy
podraznienia narzgdu wzroku, np. w przypad-
ku dymu czy kontaktu ze stong wodg. Niektore
fenolokwasy (np. kwas salicylowy) i flawonoidy
obecne w nostrzynku dodatkowo neutralizuja
wolne rodniki, wzmacniajac tym samym dziata-
nie antyoksydacyjne tej rosliny. Jest to kluczowy
sktadnik Semelilu, ktéry ma potencjalne zastoso-
wanie w leczeniu wrzod6éw st6p cukrzycowych®.

Dziatanie przeciwzapalne

i antybakteryjne

Nostrzyk wykazuje wielokierunkowe wlasciwo-
$ci przeciwzapalne i przeciwdrobnoustrojowe.
Wyciagi z rodliny obnizajg poziom cytokin pro-
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zapalnych oraz zwiekszaja aktywnosé
antyoksydacyjnych enzyméw, np. pero-
ksydazy glutationowej i katalazy. Ogra-
niczajg migracje komoérek zapalnych

do ogniska chorobowego, efektywnie
tlumiac stan zapalny podobnie jak nie-
ktore leki steroidowe®. Zwigzek kumary-
nowy (kumaryna wtagciwa) ma dziatanie
antybakteryjne i przeciwzapalne, cho¢
jego skuteczno$é jest umiarkowana;
istotne jest synergistyczne dziatanie
wszystkich sktadnikéw ekstraktu.

Napar na gardto i kaszel

1-2 tyzeczki suszonego ziela nostrzyka
zalej 200 ml wrzatku, zaparzajac pod przy-
kryciem przez 15 min, a nastepnie prze-
cedz. Pij po pot szklanki 2-3 razy dziennie
przy podraznieniach gardia, kaszlu czy kto-
potach zotgdkowych. Wzmocnienie dziata-
nia ostaniajacego uzyskasz, dodajac do na-
paru tyzeczke miodu i kilka listkéw szatwii.

Ptukanka do oczu

Zaparz tyzke ziela nostrzyka w 0,5 szklan-
ki wrzatku, ostudz. Nasacz czyste gaziki
w naparze i potdz je na zamknietych
powiekach przez 5-10 min. W razie po-
trzeby powtarzaj zabieg 2 razy dziennie.
Oklady dziataja przeciwzapalnie i tagodza
podraznienie oka np. przy jeczmieniu

lub przewlektym zapaleniu spojéwek.
Ziotowa mas¢ lub olej na powieki
Delikatnie rozgniec¢ $wieze lub suszone
kwiaty i ziele, wymieszaj z niewielka iloscig
ttustej masci, np. ze smalcem weganskim
lub olejem ze stodkich migdatéw. Naktadaj
cienkq warstwa na noc na okolice oczu

(u 0sdb bez alergii). Pomaga w przypadku
przewlektego podraznienia, szczypa-

nia lub uczucia ,zasémieconych” oczu.

Napar na alergiczne niezyt nosa

Potacz réwne czesci nostrzyka i rumianku
(lub peddw skrzypu), 1 tyzeczke mie-
szanki zaparz w szklance wody. Uzywaj
przestudzonego wywaru do ptukanek
nosa w zatyczkach lub jako sktadnik
wlewki (polej czoto i wdychaj opa-

ry) przy kichaniu i zatkanym nosie.

Nalezy pamietac, ze duze dawki me-
lilotu moga dziatac rozcienczajaco

na krew (efekt kumaryny) oraz zwiek-
szac wrazliwos¢ na $wiatto, dlatego
stosujemy niewielkie, umiarkowane
porcje preparatéw z nostrzyka.

Roslina zawiera taniny majace wtasci-
wosci Sciaggajace, dzieki czemu miejsco-
we zastosowanie naparéw lub oktadéw
na zmieniong skére czy blony sluzowe
sprzyja obkurczaniu naczyn i tagodzeniu
podraznien. W tradycyjnej medycynie
nostrzyk stosowany byt zewnetrznie

na obrzeki, siniaki, czyraki, a takze
wspomagajaco na obrzeki limfatyczne

i zylaki, ze wzgledu na poprawe droz-
nos$ci naczyn wlosowatych zmniejsze-
nie nadmiaru plynéw w tkankach.

Wedtug historycznych opracowan
ziela uzywano jako skladnika ptuka-
nek i okladéw na spojéwki i powie-
ki. Wykorzystywane je jako $rodek
zmiegkczajacy i odkazajacy powieki
przy przewleklych stanach zapalnych
czy jeczmieniu. Kompresy z naparem
z nostrzyka tagodza pieczenie, re-
dukujg przekrwienie i przyspieszajg
ustepowanie objawéw zapalnych®.
Dzieki swoim wlasciwosciom odka-
zajacym i ciggajacym napar z no-
strzyka moze rowniez poméc przy
niewielkich uszkodzeniach rogéwki,
jeczmieniu czy stanach zmeczenia
oczu, np. po pracy przy komputerze.

Badania wskazuja, Ze zawarte w no-
strzyku zéttym zwiazki, w tym po-
chodne kumaryn, mogg wplywac

na ograniczenie uwalniania histaminy
oraz hamowanie aktywacji komérek
tucznych, ktére odpowiadajg za objawy
alergii IgE-zaleznych’. W praktyce moze
to oznacza¢ ztagodzenie takich dole-
gliwosci jak kichanie, swedzenie nosa,
Izawienie oczu czy wodnisty katar. Cho¢
nie zastepuje leczenia, bywa stosowany
jako wsparcie w sezonowych alergiach,
czesto w polaczeniu z innymi ziotami

o dzialaniu fagodzacym. Dzieki wlasci-
wosciom przeciwzapalnym pomaga tez
zmniejsza¢ nadreaktywnos$¢ bton §luzo-
wych, co moze przynosi¢ ulge osobom
szczegblnie wrazliwym na pylki i kurz.

Napary z ziela dzialaja tagodzaco na po-
draznione blony §luzowe, wspierajg
ich nawilZenie oraz mogg utatwiaé

odkrztuszanie wydzieliny. Ma dzia-
lanie przeciwzapalne i wykrztusne,
dzigki czemu bywa stosowany w su-
chym, meczacym kaszlu oraz infek-
cjach gardta. Tradycyjnie stosowano
go w formie naparu, czesto z dodat-
kiem miodu lub szatwii, co dodat-
kowo wzmacniato efekt kojacy®. Ba-
dania nad mieszaninami ziotowymi
z udziatem Melilotus officinalis suge-
rujg, ze moze on wspiera¢ tagodzenie
objawéw infekcyjnych drég odde-
chowych, w tym kaszlu i dusznoéci,
poprzez dzialanie przeciwzapalne

i rozkurczowe na miesnie gltadkie
oskrzeli. Badanie kliniczne wykaza-
lo, ze mieszanina zi6t zawierajaca
melilot znaczaco poprawiata stan
pacjentéw z covid-19 poprzez szyb-
sze lagodzenie kaszlu i dusznosci®.

Wystepowanie: Europa i za-
chodnia Azja; w Polsce pospolity
na takach, miedzach i nasto-
necznionych przydrozach.
Surowiec: ziele — czesci nad-
ziemne, pedy kwitnace, zbierane
latem, suszone i przechowywane
w suchym miejscu. Charaktery-
zuje sie wyraznym stodkim za-
pachem i gorzkawym smakiem.
Uprawa: roslina jednoroczna

lub dwuletnia. Rosnie najlepiej

na glebach zyznych, zasobnych

w wapn. Potrzebuje petnego stonca.
Kwitnie od lipca do pazdziernika.
Wazne: Nostrzyk zawiera kumaryne,
ktéra w nadmiarze moze dziatac¢
przeciwzakrzepowo i fototoksycz-
nie. Nie stosowac bez konsultacji
z lekarzem, szczegdlnie u dzieci,
kobiet w cigzy i karmigcych oraz

u 0séb z tendencja do krwawien.
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Niemiecki przetom w walce z osteoporoza

Innowacyjna terapia rezonansem magnetycznym MBST® nowg nadzieja dla chorych

o podstepne schorzenie dotyka obecnie okoto

40% kobiet oraz 15% mezczyzn w podesztym wieku.

Chociaz przez bardzo diugi czas choroba rozwija sie

w ukryciu, jej ostateczne zniwo bywa dla pacjentéw
tragiczne. Z odpowiedzia na ten narastajacy problem me-
dyczny przychodza nasi sasiedzi znad Odry — innowacyjna
i bezinwazyjna terapia jgdrowym rezonansem magnetycz-
nym w systemie MBST®, ktéra nie tylko skutecznie hamuje
postep choroby, ale potrafi trwale zwiekszy¢ mase kostna.

,»Cichy ztodziej kosci” i jego bezobjawowy atak

W srodowisku medycznym osteoporoza nie bez powodu zy-
skata niezwykle trafne miano ,,cichego ztodzieja kosci”. Jej
przebieg jest przez dtugie lata niemal caltkowicie bezobjawowy,
przez co pacjent nie odczuwa zadnych dolegliwosci bélowych
ani nie ma §wiadomosci, ze z kazdym dniem jego kosci staja
sig coraz rzadsze. Kiedy mija czas, dotychczas solidna i bardzo
trwata konstrukcja ludzkiej kosci ulega nieodwracalnym zmia-
nom, stajac sie wysoce porowata, krucha i azurowa niczym
delikatna koronka. W tak zaawansowanym stadium narazenie
kosci na dziatanie nawet najmniejszej sily zewnetrznej jest
skrajnie niebezpieczne. Moze sig to wigza¢ z powaznymi zta-
maniami, ktére nie chcg sie p6Zniej zrastaé — w ten sposéb
mozna ztamac na przyklad biodro, potykajac sie na ulicy,

lub uszkodzi¢ kreg przy gwaltownej zmianie pozycji ciala.

Z biologicznego punktu widzenia naturalne procesy two-
rzenia kosci przewazaja u czlowieka od dziecinistwa do za-
ledwie 30. roku zycia. Nastepnie w organizmie powoli, lecz
nieublaganie zaczynaja dominowaé procesy niszczenia tkanki
kostnej. Najbardziej istotnym czynnikiem intensyfikujacym
te destrukcje jest czas menopauzy u kobiet oraz andropau-
zy u mezczyzn, podczas ktérych dochodzi do drastycznych
zmian poziomu hormonéw we krwi, co ma bezposredni
wplyw na gwaltowng utrate masy kostnej. Czynnikami silnie
sprzyjajacymi osteoporozie sa réwniez uwarunkowania gene-
tyczne w rodzinie, zbyt niska ilo$¢ przyjmowanego wapnia
(zaréwno w dziecinistwie, jak i w wieku dorostym), nalogowe
palenie papieroséw oraz naduzywanie kawy i alkoholu.

Rola profilaktyki i katastrofalne

skutki unieruchomienia

Dziatania prewencyjne sg niezwykle istotne, a udowodnio-

no, ze osteoporozie najskuteczniej przeciwdziata migdzy

innymi karmienie piersia, dieta bogatowapniowa oraz utrzy-

mywanie sprawnosci fizycznej organizmu. Podczas regular-

nego uprawiania sportéw rekreacyjnych, takich jak nordic

walking, spacery czy jazda na rowerze, dochodzi w organi-

zmie do pozadanych naprezen kostnych, ktére wymuszajg

na tkance wzmocnienie kosci. Sytuacja drastycznie odwraca

sig¢ w przypadku bezruchu - catkowite unieruchomienie

w domu powoduje gwaltowny spadek masy tkanki kostnej,

ktéry moze dochodzi¢ do zatrwazajacych 10% rocznie.
Statystyki dotyczace powiklan sg alarmujgce: az 20% oséb,

ktére w wyniku osteoporozy i zwyktego upadku ztamig

na przyktad koé¢ udowa, umrze w ciggu kolejnych pieciu lat.

Ten niezwykle wysoki i zatrwazajacy wspélczynnik smiertel-

nosci nie wynika jednak bezposrednio z samej osteoporozy, ale

z fatalnych w skutkach nastepstw ztaman. U pacjentéw leza-

cych i pozbawionych ruchu drastycznie spada metabolizm oraz

ogdblna odpornos¢ organizmu, zmniejsza si¢ masa mig$niowa,
a stawy sztywnieja. Wstawanie do pozycji siedzacej powoduje
u nich gwaltowne zmiany ci$nienia tetniczego, co bezposred-
nio zwieksza ryzyko wystapienia zawaléw, udaréw i wylewow.
Z powodu zmniejszonej pojemnosci oddechowej w ptucach
moze odktadac¢ sie ptyn, co czesto prowadzi do ciezkich za-
paleni ptuc. Dokladanie kolejnych lekéw w celu walki z na-
stepstwami osteoporozy wywoluje gorsze funkcjonowanie
kolejnych narzadéw wewnetrznych pacjenta, tworzac w ten
sposéb niebezpieczne btedne kolo, gdzie leczenie prowadzi
do paradoksalnego pogorszenia ogélnego stanu chorego.

MBST® - bezpiecznie odbudowuje tkanke kostng
Po 50. r.z. zalecane jest regularne wykonywanie badan
densytometrycznych, ktére pozwalajg we wczesnym sta-
dium uchwycié ryzyko rozwoju choroby i wlaczy¢ profi-
laktyke oraz odpowiednie leczenie farmakologiczne do-
pasowane do pacjenta. Niestety, doustne przyjmowanie
witaminy D3 oraz wapnia bardzo czesto traktowane jest
wylacznie jako prewencja, a nie rzeczywiste leczenie,
ze wzgledu na dos¢ nikle rezultaty samej suplementacji.
Obok standardowej farmakoterapii, ktéra czesto wigze sie
z dokuczliwymi skutkami ubocznymi, doskonalg alternatywa
lub leczeniem uzupetniajagcym stata sie nowoczesna terapia
jadrowym rezonansem magnetycznym w systemie MBST®. Jest
to nowatorska metoda wymyslona przez niemieckich uczo-
nych (lekarzy, inzynieréw, biologéw i fizykéw) i wprowadzona
w 1998 r. System ten w innowacyjny sposéb wykorzystuje
znang z diagnostyki technologie rezonansu magnetycznego
w celach czysto terapeutycznych — do usmierzania bélu oraz
regeneratywnej stymulacji komérek. Udowodniono klinicz-
nie, ze terapia, ktéra sklada sig z zaledwie 9 godzin zabie-
gowych (wykonywanych codziennie po jednej godzinie),
pozwala pacjentowi nie tylko catkowicie zahamowa¢ dalszy
rozwdj osteoporozy, ale wrecz zwiekszy¢ mase kostng srednio
0 4% juz rok po zakoniczeniu terapii. Caly proces leczenia jest
catkowicie bezbolesny i wolny od nieprzyjemnych skutkéw
ubocznych wystepujacych przy lekach farmakologicznych.
Wiecej szczegétowych informacji na temat mozliwosci
skorzystania z terapii znajduje sie na oficjalne;j
stronie internetowej: www.mbst.-terapia.pl.
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