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Produkty Dr. Jacob’s dla tarczycy

Jﬂd + SE‘IE“ pr(}bio suplement diety

To produkt o nowatorskiej formule. Zawiera jod organiczny z alg morskich. Jod
i selen sa waine dla prawidtowego funkcjonowania tarczycy. Polaczane sa one
z miliardami bakterii probiotycznych Lacto i Bifido, dla dobrego wchlaniania
tych skladnikdw, gdyz czesto problemy z tarczyca biora sie z nlewfasciwego
wihlaniania w jelitach.

Jod jest wazny dla procesow poznawczych (pamied, koncentracja, zdolnosé
uczenia sig, itp.), pracy ukladu nerwowego | zdrowia skory. Jod wraz z wita-

: Jod+Selen

A
Z
mina Biz (metylokobalamina) wspomagaja karzystny wphyw na prace ukladu : probio Eé
nerwowego oraz wytwarzanie energii. S ;::::::fm ?.,
Bakterie probiotyczne Lacto i Bifido utrzymuja prawidiowe srodowisko | pH E e o ket ;
jelit, usprawniaja przemiane materii oraz funkcje jelit, korzystnie wphywaja na S JR—— 7

uklad cdpornosclowy, predukcje przeciweial, chronig | pielegnuja blone slu-
zowia jelit, hamuja rozrost niekorzystnych bakterii | grzybow, kiore sa Zrodlem

szkodliwych toksyn, wytwarzaja p-galaktozydaze rozktadajaca laktoze.

Wiece| na sklep.Drlacobs.pl (zeskanuj kod QR).
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Najczystszy koenzym Q10 |z Japo-
niil. Az 100 porcji po 50 mg Q10.
Jego dziatanie wspomaga rybofia-
wina, tauryna [ L-karnityna. Dla pra-
widlowych podziatow kamérek,
energii, nerwow, waroku.

B12 Forte
Krople podjezykowe z wegarisha B .
Witamina wchlania sie juz w ustach
- pewnost maksymalnego wechia-
niania. Dla edpomedcl, pracy ukla-
du nerwowego, wytwarzania ener-
gil | tworzenia krwinek czerwonych,

ReiChi Zen

Adaptogeny grzybowe z reishi,
kordycepsu, chagi | soplawki. Eks-
trakty z grzybow to ai 72% pro-
duktu - az 3 525 mgwporci. Zdo-
datkiem guarany dia kencentracji
i magnezu dla ukladu nerwowego,

DHA-EPA
Weganskia kwasy Omega-3 DHATEPA
dla funkcji mézgu, debrego widzenia,
pracy serca, funkeji poznawczych,
koncentracji, pamiecl 1odpomodci,
Waine w czasle ciaiy dla rozwoju
ukladu nerwowego | oczu dziecka,

Wiedza w stuzbie
Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob'’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikdw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych,

liposomalne
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Zelazo liposomalne

Zelazo polaczone z fosfolipidami dia
wieksze] bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wehiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkcji poznawczych.

Witamina ADEK
Witaminy &, Dz, E, Kz ME-7. Az 640
porgji po: 240 pg (800 jm.) A; 20 pg
(800 jum.) D3 4 mg E tokoferole); 20
ug Kz MK-7, Dla odpornodci, skory
1 blon sluzowych, dobrego waroku,
mocnych koscl 1 zebdw,

zdrowiu

Sklep.Drlacobs.pl

Produkty Dr. Jacob's 53 odpowiednie dla wegetarian, wighszoé¢ takse dia wegan.
- eprasa.pl 9314225dc4 -

(
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Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynk w far-
mie naturaliych cytrynianow. Dla
funkgjonowania ukladu nerwowe-
go, prawidioweago napiecia migsni,
relaksac)i, zdrowia kosc | zehow.
Wazne: nie zmienia pH 2otadka,

Witamina
Lipesomalna

Witamina € Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i acerali, Polaczona z fosfolipida-
mi dla zwigkszong] bioprzyswajalno-
sl Wichfania sie juz w ustach! Dla od-
pornasd, wytwarzania kolagenu diz
stawOw, kosci, zebdw, skary, naczyi.


https://sklep.drjacobs.pl/
https://sklep.drjacobs.pl/
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Produkty marki Biowen kupisz
na stronie producenta: www.biowen.eu

*Eksirakt z rormorynu zowardy W Erzymox Complaxs wplvwo ng. somfod lowienny oz wspiera wgliobe w prawidiowym  dzictaniu,
Wilaming [ przyvezynia sie do prawidloweqo funkcjonowania ukiodu cdpomoiciaweao | prawidlowege preeblegu odpowiedsi zapaing|
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O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza to portal, dla tych, ktorzy
® watpig,
e szukaja odpowiedzi,
® pragng rzetelnej, popartej badaniami naukowymi wiedzy

oraz dla wszystkich oséb zainteresowanych
zdrowym stylem zycia oraz profilaktyka.

Dowiedz sig, o czym lekarze Ci nie mowig!
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Inercja zamiany dogmatu

Czy jestescie gotowi do gry w ,.Kim jestem”? Wedlug Google Play jest to ,wielo-
zadaniowa gra w zgadywanie sléw, zapewniajgca Tobie i Twoim znajomych diu-
gie godziny rozrywki, podczas ktérych nie zauwazycie nawet uplywu czasu”.

Zatem zagrajmy w te gre w wersji medyczne;j. ,Jestem hormonem pro-
dukowanym przez trzustke w celu regulowania poziomu glukozy (cukru
we krwi). Kim jestem?” Jezeli Twoja odpowiedz brzmi ,insulina”, to dotaczasz
do ogromnej wiekszosci graczy, ktérzy podali odpowiedz nieprawidlowa.

Jednak nie martw sie: cala medycyna, wlgcznie z lekarzami i endokry-
nologami, ré6wniez odpowiada na to pytanie w niewtasciwy sposéb. Skoro
jednak cukrzyca jest prekursorem choroby wiencowej, bedacej nadal gtéwnym
zabdjca na $wiecie, to by¢ moze warto wyjasnic¢ te sprawe.

Poprawna odpowiedz brzmi: glukagon. Insulina obniza poziom glukozy z weglowodanéw,
ale to glukagon podnosi i reguluje poziom glukozy.

Zrozumienie tego, ze te 2 hormony, a nie jeden, odgrywaja zasadniczg role w regulacji glukozy i wywoty-
waniu cukrzycy, zmienia nasz sposéb traktowania schorzen takich jak hiperglikemia (wysoki poziom cukru
we krwi) — a przynajmniej powinno go zmieniac.

Jak w takim razie mogliémy pomina¢ hormon o zasadniczym znacze-
niu? Stalo sie tak za sprawg ,,dogmatu insulinowego”, ktéry narodzit sig
w 1922 1., gdy kanadyjski biochemik Frederick Banting podat wynisz-
czonemu mtodemu chlopcu odkryty przez siebie hormon: insuline.

W ciagu kilku miesiecy chlopiec przemienit si¢ w dorodnego mto-
dzienica, o czym donosily wszystkie gazety na calym globie. Zamiesz-
czaly jego zdjecia ,,przed” i ,po”. A Bantingowi przyznano rok p6zniej
Nagrode Nobla w dziedzinie fizjologii lub medycyny.

Glukagon, ktéry odkryto w tym samym roku, gdy Banting przybyt
do Sztokholmu, jest w tej historii Kopciuszkiem. Badacze pracujacy nad
wyizolowaniem insuliny dostrzegali w testach laboratoryjnych ,zanie-
czyszczenie”, ktére podnosito poziom glukozy we krwi. Nazwali je glukagonem i odrzucili, uznajac je za skazenie
o niewielkim znaczeniu dla naszego metabolizmu.

Niewielkiej grupie uczonych wydato sie ono jednak bardziej znaczace. Wiodaca role na tym polu odegrat
Rolf Luft, tytan badan medycznych w dziedzinie endokrynologii i cukrzycy, ktéry konsekwentnie podkreslat
znaczenie glukagonu, ale byt catkowicie ignorowany.

Jego pateczke przejat Roger Unger, dyrektor Touchstone Center for Diabetes Research przy UT Southwe-
stern. Unger, jako zwolennik ,hipotezy dwuhormonalne;j”, jak zaczeto jg nazywaé, postulowal, iz to nadmiar
glukagonu, a nie niedobér insuliny, ma decydujace znaczenie dla rozwoju cukrzycy.

Jednak nie przebil sie z tym do diabetologii gtéwnego nurtu, ktéra nadal koncentruje sie na regulowaniu
insuliny — cho¢ to tylko polowa opowiesci.

Podobnie jak insulina, glukagon produkowany jest w trzustce, a wydzielany jest do krwiobiegu, gdy poziom
cukru we krwi spada. Jego dzialanie polega na stymulowaniu watroby do przeksztalcania zmagazynowanej
glukozy w forme nadajaca sie do uzycia i na zapobieganiu dalszemu magazynowaniu glukozy w watrobie.
Glukagon pomaga takze organizmowi wytwarzaé glukoze z innych Zrédet, takich jak aminokwasy.

Jak odkryli pézniej naukowcy, hiperglikemia jest w réwnym stopniu zwigzana z niskim poziomem insuliny,
ktéra obniza poziom cukru we krwi, jak i z wysokim poziomem glukagonu, ktéry zwigksza produkcje glukozy.

Skoro juz to wiemy, to dlaczego medycyna dalej trzyma sig teorii insulinowe;j? Unger przypuszcza,
ze ma to zwigzek ze zjawiskiem, ktére nazwat ,inercjg zamiany dogmatu”. Chociaz od czasu,
gdy w 1950 r. zdotat wyizolowa¢ glukagon, coraz wigcej dowodéw wskazuje na zasadniczg role tego
hormonu w regulowaniu poziomu glukozy, to jednak medycyna zawedrowata tak daleko w gtab kréliczej
nory, ze ledwie zaczyna dostrzega¢ droge powrotna.

Dlatego w tym wydaniu pierwszy z tekstéw Tematu Numeru poswieciliSmy skomplikowanym zaleznosciom
hormonalnym stojacym za metabolizmem glukozy i przyjrzelismy sig, w jakich przypadkach zaburzenia réw-
nowagi miedzy nimi mogg prowadzi¢ do rozwoju stodkiej choroby. W konicu tego lekarze Wam nie powiedza!

Hiperglikemia jestnie
tylko zwigzana z niskim
poziomeminsuliny,

aletez zwysokim
poziomem glukagonu!

REDAKTOR NACZELNA

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Uzaleznieni od social mediow 26

Odsetek problemow psychicznych wsrdd nastolatkéw wraz z nadejsciem

smartfondw zaczat rosngé¢ w astronomicznym tempie. Jak temu zaradzi¢?.

MitoscC, hormony iwirusy 38

Zaczyna sie romantycznie od pocatunku, ale jesli nie zadbasz

0 swojg odpornos¢, moze skonczy¢ na szpitalnym tozku

Cow Twoim domu zaburza
hormony? 48

Marcelle Pick ostrzega: zwigzki endokrynnie aktywne mogg nam

zrujnowac zdrowie. Na szczescie mamy sposoby, by ich unikac!

Powstrzymaj cukrzyce typu 2 70

Dr Goodman wspomina, jak pomogta zagorzatemu

wegetarianinowi Rajivowi pokona¢ stodkg

chorobe dzieki radykalnej zmianie diety i stylu zycia

Zgas ukryty ptomien 106

Przewlekly stan zapalny powigzany jest z mndstwem

chordéb, o czym przypomina dr Leigh Erin Connealy.

Dowiedz sie, jak go ugasi¢ i odzyskac¢ zdrowie.

9 sposobdw na pamiec
| koncentracije 110

TEMAT
NUMERU

6 OCZYMLEKARZE... | LUTY 2025




MIKSTURA 10
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Tu odetchniesz petng piersig 24
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Co decyduje o tym, ze sie zakochamy i dlaczego
motyle w brzuchu nie trwajg wiecznie?

Zarazliwa mito$¢ 38

ZDROWY STYLZYCIA

Zmien jedna rzecz B2

Eksperci alarmuja: mamy za mato potasu, a tego nie

lubig nasze nerki, serce oraz trzustka i watroba!
Wkraczanie w site w kazdym wieku 46
Debra Atkinson przedstawia korzysci ptynace

z chodzeniai podpowiada, jak je zwiekszy¢

Zobacz, co wTwoim domu

zaburza hormony 48

Kropla piekna cz. Il 52

Oleje roslinne to prawdziwe skarby natury, ktére od
wiekdw wspieraja pielegnacje skory i wiosow

&

TEMAT NUMERU

Ach ten cukier! 58

Metabolizm glukozy to skomplikowany proces, w ktérym
opréczinsuliny uczestniczy glukagon i inne substancje ...

Przechyl szale? 62

Alkalizujacy jadtospis moze oddali¢ widmo cukrzycy
typu 2 —twierdzi trener zdrowia Ross Bridgeford

Zatrzymaj cukrzyce! 0
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Cholestaza T8
POChP 80

PROFILAKTYKATLECZENIE

Jak pokonatem raka 86
Gdy Chris Wark ustyszat od lekarzy, ze czeka go rok
chemioterapii, postanowif, zamiast tego oczysci¢ swa diete

Andropauza nie taka straszna? 83
Staw czoto meskiemu przekwitaniui 9 problemom
zdrowotnym, ktdre ze sobg niesie

Szok dla ustroju 00

Dr Ryke Geerd Hamer proponuje nowe pojmowanie
tego, co wyzwala chorobe, a co wspomaga leczenie

Zgas ukryty ptomien 00

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikéw B8
Dobry wybér dla zdrowia 4

Prenumerata 19
Nasz zielnik: Seler 2

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

odsetek ProbleMow
psychicznych

wsrad nastolatkow

wzrost 0 40%

tylko w ciggu ostatnich 10 lat

Zwykte regularne
spacery moga
zmniejszy¢
Smiertelnosciryzyko
choréb nawet 0 50%

Soki owocowe wykonane

z koncentratu z cukrem
i dodatkami zwigkszajq
ryzyko wystapienia udaru
mézgu O OK. 37%

W Polsce przeciwciata
HSV-1 wystepuja
u ok. 90% populacji

WHO szacuje liczbe chorych
na POChP na 210 min

na catym swiecie, a rocznie
choroba ta zabija
ponad 3 mln ludzi!

LUTY 2025 | OCZYMLEKARZE... 7
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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. ZastrzezZenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac
na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktére byly

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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.‘ Sokoli wzrok
Szanowna Redak-
V' cjo, mam nietypo-
we pytanie. Ot6z
niedawno ogladalam swoje
rysunki z dziecifistwa, ktére
moja mama zachowata na pa-
migtke. Mama wspominatla
przy tym, ze jak bytam mata,
to sie z nig klécitam, ze r6zne
rzeczy maja inny kolor, niz
to widzi moja mama — dlate-
go moje rysunki byly zawsze
bardzo jaskrawe. Teraz
podobne tworzy méj 8-letni
syn i tak sie zaczetam za-
stanawiac, czy dzieci widzg
$wiat inaczej niz my, dorosli?
Joanna

Tak, dzieci widza Swiat
inaczej niz doroéli. Po okre-
sie noworodkowym, kiedy
maluch widzi niewyraznie
i nie rozréznia koloréw,
wzrok stopniowo sig
wyostrza, dzieci zaczynajg
takze rozréznia¢ poszcze-
gblne barwy, rysy twarzy

i ksztalty oraz dostrzegac
tréjwymiarowos¢ obra-
zu. Do ok. 10. r.z. dzieci
widzg Swiat w bardziej
jaskrawych kolorach,
zatem te ,ki6tnie”, jakie
miala$ ze swojg mama,
nie sg dziwne. Dlaczego

z czasem kolory blakng?
Otéz wskutek oddzialy-
wania promieniowania
UV, poczatkowo przej-
rzysta soczewka naszego
oka zétknie — to proces
nieunikniony i naturalny.
To zazo6lcenie soczewki
sprawia, ze kolory blakna.
Ponadto wraz z wiekiem
zmniejsza sie liczba i ob-
niza wrazliwo$¢ czopkow
na siatkéwce oka — to
komorki $wiattoczute,
dzieki ktérym dostrzega-
my barwy. Zatem wejscie
w dorostos¢ sprawia,

ze tracimy nieco z magii
dziecinstwa, a $wiat bled-
nie. I ciekawostka - z tego
powodu pacjenci z za¢ma,
po wymianie soczewki,

czesto zglaszajg, ze znane
im otoczenie wyglada ina-
czej 1 dostrzegaja wyrazng
r6znice w ostrosci barw.
‘ Czerwona siatka
i Jaki$ czas temu
\/' zauwazylam
na swoim brzu-
chu czerwone §lady, czy
moze lepiej je okreslic jako
przebarwienia, wygladaja-
ce jak nieregularna siatka.
Bytam z tym problemem
u lekarza i otrzymatam
skierowanie do dermatolo-
ga. Zanim jednak doczekam
sig wizyty, chciatam zapy-
ta¢ — co to moze by¢? Nie
boli, nie swedzi, po prostu
szpeci skdre na podbrzuszu.
Kolezanka podpowiedziata
mi, ze to moga by¢ §lady
po termoforze, z ktérego
korzystam podczas bo-
lesnych miesigczek. Czy
to moze by¢ prawda? Czy
termofor moze zaszkodzi¢?
Zuzanna

Dobrze, ze udatas sie do leka-
rza, bo zawsze trzeba doklad-
nie sprawdzi¢, z czym ma sie
do czynienia. Twoja kole-
zanka moze mie¢ nieco racji.
Istnieje bowiem taka jed-
nostka jak erythema ab igne
(zaczerwienienie wywotane
ogniem), rzadka choroba ské-
ry, bedaca wynikiem dtugo-
trwatej ekspozycji na ciepto
lub promieniowanie pod-
czerwone, generujace cieplo.
Objawia sig ona siatkowaty-
mi zmianami rumieniowo-
-przebarwieniowymi, ktére
pojawiaja sie wskutek powta-
rzajacego sie urazu termicz-
nego skory i ulegaja utrwa-
leniu. Brgzowo-czerwone
slady to efekt nagromadzenia
melaniny, barwnika skéry,

w miejscach poddawanych
dziataniu wysokiej tempera-
tury. Niestety, w przeciwien-
stwie do innych przebarwien
na skorze, sg one czesto
odporne na leczenie miejsco-
we i §rodki rozjagniajace.


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

W dawnych czasach
erythema ab igne dotykata
gléwnie kobiet, ktdore gotujac,
staly przez dtuzszy czas przy
kuchni weglowej — wtedy
zmiany pojawialy sig naj-
cze$ciej na nogach. Chorobeg
diagnozowano takze u oséb,
ktére ogrzewaty pomiesz-
czenia piecykami i 16zka
nagrzanymi w palenisku
kamieniami. Obecnie zmiany
te obserwuje sie najczesciej
na podbrzuszu u kobiet,
ktére na béle menstruacyjne
stosuja termofor, na udach
0s6b pracujacych z laptopem
na kolanach oraz u kie-
rowcéw (na posladkach),
ktérzy korzystaja z funkcji
podgrzewania siedzisk. Cale
szczescie, chorobie mozna
zapobiega¢, usuwajac zrédla
ciepla — w wielu przypad-
kach prowadzi to do samoist-
nego ustapienia po pewnym
czasie zmian skdrnych.

Uporczywe $lady mozna
tez usunaé, stosujgc pod
okiem dermatologa prepara-
ty zluszczajace i pochodne
witaminy A. Skuteczna
jest takze terapia laserem.
Warto jednak wiedzie¢,
ze w rzadkich przypadkach,
zaczerwienienie wywolane
ogniem moze prowadzic¢
do rozwoju nowotworu skéry,
zatem wykonaj badania
zlecone przez dermatologa
i stosuj sie do jego wska-
zowek. A do czasu wizyty,
unikaj termoforu i udaj sie
do ginekologa, ktory zaradzi
bolesnym miesigczkom.

. Krowa w kropki

i . bordo

“ Dzien dobry, moje
pytanie pewnie
Was rozémieszy, ale i tak

je zadam. Otéz od lat cierpig
na zaparcia, przez ktére
mam juz do$¢ zaawansowa-
ne hemoroidy i ciagle béle
brzucha. Wizyta w toalecie
to wyzwanie, cho¢ stosuje
diete, zalecong przez lekarza,
leki rozluzniajace i nawet,

za Wasza rada, zakupilem
sobie podnézek do toalety.
Nie zapominam takze o od-
powiednim nawodnieniu.
Niedawno rozmawialem
ze znajomym i dowiedziatem
sig, ze jest sposdb, by sobie
poméc — trzeba w toalecie
zaczaé ryczeé jak krowa,
przeciaglym ,, muuu”! Przy-
znam, ze nie uwierzylem
i nadal sie zastanawiam, czy
czasami znajomy ze mnie
nie zazartowat, ale od coraz
wiekszej liczby oséb slysze,
ze to dziata. Jaka jest prawda?
Teodor

Zdziwisz sie zapewne, ale
wydawanie z siebie dlugiego
dzwieku, przypominaja-
cego ryk krowy faktycznie
moze Ci poméc pozby¢ sie
zapar¢ i ulatwié wypro6znia-
nie. Znajomy z Ciebie nie
zazartowal, na niektére osoby
ta metoda dziata. A w jaki
spos6b? Ot6z jezeli wydajesz
z siebie dzwiek ,muuu”,
dmuchasz w kubek przez
slomke lub udajesz, ze zdmu-
chujesz swieczke, swiadomie
ingerujesz w faze wydechu,
wydluzajac go, a to z kolei
prowadzi do aktywacji nerwu
btednego. To najdtuzszy
nerw czaszkowy, nalezacy
do autonomicznego uktadu
nerwowego, ktéry unerwia
narzady wewnetrzne i kon-
troluje ich dziatanie. W od-
niesieniu do uktadu pokar-
mowego, pobudzenie nerwu
blednego wzmaga naturalne
ruchy perystaltyczne jelit,

co zapobiega zastojowi tresci
i mas kalowych. Dzieki temu
nie ulegaja one odwodnie-
niu i stwardnieniu w jelicie
grubym, przez co tatwiej

jest je wydali¢ — nie potrze-
ba przy tym az tak duzego
wysitku mieéni brzucha,

co zapobiega hemoroidom.
Wydawanie dzwieku ,,muuu”
utatwia oddawanie katu
takze dlatego, ze wywiera
efekt podobny do kucania
(najbardziej fizjologicznej

pozycji do defekacji), ktéry
uzyskujesz, podstawiajac
podnézek pod nogi podczas
siedzenia na toalecie. Ponad-
to wydtuzenie fazy wydechu
reguluje calosciowo prace
uktadu pokarmowego i po-
faczenia na osi jelita-mozg,
co zapobiega wielu nieprawi-
dlowosciom funkcjonalnym
w ukladzie trawiennym.
Technika ta jest znana od stu-
leci medycynie naturalnej,
ktéra duzy nacisk kladzie

na wlasciwosci lecznicze
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odpowiednich technik odde-
chowych. Jej niewatpliwg za-
leta jest takze to, ze zmienia
ona uklad ci$nien w jamie
brzusznej i wspomaga w ten
sposéb prace miesni dna
miednicy, co nie tylko wspie-
ra prace okreznicy i zwiera-
czy odbytu — w przypadku
kobiet ma takze olbrzymie
znaczenie dla prawidlowego
funkcjonowania zwieracza
cewki moczowej, zapobiega
nietrzymaniu moczu oraz
poprawia funkcje seksualne.
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja
zestaw suplementdw i witamin znanej od 50 lat i dostepnej
w ponad 100 krajach na $wiecie marki VITABIOTICS, ktéra
od 10 lat jest numerem 1 w Wielkiej Brytanii. Zatlozona przez
profesora chemii medycznej, oferuje witaminy, mineraty
i suplementy diety, ktérych skuteczno$¢ potwierdzona
jest licznymi badaniami naukowymi. Vitabiotics wyréznia
unikalne podejscie do suplementacji ukierunkowanej
na wspomaganie organizmu w jego wtasnych naturalnych
procesach. Produkty dostepne w wybranych aptekach,
na stronie tagomago.pl i hebe.pl. Gratulujemy!

WITABIOTICS
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Uitﬂ?
Selenium

Witarsdine ©, E, Acal Barry
PRERLM GUALITY

==

i TG System .
fumnetien s I.' [ |

LUTY 2025 | OCZYMLEKARZE... 9



i
-
MIKSTURA ‘
L e

|
U

Dieta ketogeniczna reguluje
cykl menstruacyjny

Stosowanie diety ketogenicznej moze normalizowac nieregularny cykl menstru-
acyjny. Naukowcy twierdza, ze uwalniane w wyniku tego rodzaju zywienia keto-
ny moga nawet wywotac miesigczke, ktdra pozornie zatrzymata sie na dobre.
Kobiety, ktore stosowaly diete ketogeniczng lub suplementowaty ketony i osia-
gnety stan ketozy pokarmowej, stwierdzity, ze ich miesigczki staty sie bar-

dziej regularne lub intensywne badz jedno i drugie. Ten rodzaj zywienia, boga-
ty w tluszcze i ubogi w weglowodany, prowadzi do przeksztatcania ttuszczu

w ketony — kwasy wykorzystywane w organizmie i mézgu jako alternaty-

wa dla pochodzacej gtéwnie z weglowodandw glukozy (cukru we krwi).

Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Stanu Ohio mierzyli poziom utraconej dzieki
diecie niskottuszczowej lub ketogenicznej masy ciata u 19 kobiet z nadwaga przed meno-
pauza. Odkryli jednak, ze ten drugi program zywieniowy regulowat réwniez miesigczki.

Chociaz kobiety stracity podobna liczbe kilograméw dzieki obu dietom, tylko te sto-
sujace plan ketogeniczny - ktéry w przypadku niektérych uczestniczek badania obej-
mowat suplementacje ketonéw — zglosity poprawe w zakresie cykli menstruacyjnych.

- Byto 6 kobiet, ktdre nie miesigczkowaty od ponad roku i czuty, ze ich typowe cykle
sie skonczyly, ale ich miesigczki wtasciwie powrdcity. Jedna z uczestniczek badania,
33-letnia osoba, nigdy w zyciu nie miata menstruacji. Pierwsza miesigczka pojawita sie
u niej po 5 dniach ketozy pokarmowej — wspomina jedna z badaczek dr Madison Kackley.

Poniewaz uwalnianie ketonéw byto jedyng znaczaca réznicq miedzy dwiema badany-
mi metodami odchudzania, badaczka uwaza, ze reguluje ono cykl menstruacyjny. Efekt
ten wystepuje zaréwno u kobiet stosujacych diete ketogeniczng, jak i tych suplemen-
tujacych ketony. Dwie uczestniczki badania, ktére nie zaobserwowaty zadnej poprawy
w zakresie miesigczek, przyjmowaty doustne $rodki antykoncepcyjne, a zmiany cyklu
menstruacyjnego zauwazyty jedynie te niestosujgce tego rodzaju antykoncepcji.

PLoS One 2024; 19(8): €0293670

Nie jesz miesa? Na starosc
wigcz do diety ryby

Wazne jest nie tylko to, co jesz, lecz takze kiedy. Wegetarianie na ogét zyja dtuzej i zdro-
wiej niz osoby jedzace mieso, jednak ta korzys$c¢ zanika w starszym wieku - twierdza
naukowcy z amerykarskiego Uniwersytetu Loma Linda w Kalifornii. W podesztym wieku
dodanie ryb do diety gtéwnie wegetarianiskiej wspomaga wydtuzenie zycia, a szanse

na dlugowieczno$c rosng jeszcze bardziej, jesli spozywa sie réwniez nabiat i jajka.

Naukowcy przeanalizowali wptyw réznych diet — miesnej, semiwegetarianskiej, pe-
skatarianskiej (uwzgledniajacej ryby), laktoowowegetarianskiej (zawierajacej nabiat
i jajka) oraz wegarnskiej — na 88,4 tys. 0sdb

et ' w wieku 65, a nastepnie 85 lat. 0gdlnie rzecz
; A : biorac, wegetarianie zyli dtuzej, poniewaz rza-
W \_ e dziej cierpieli na niewydolno$¢ nerek, cukrzyce

— ﬁ‘: zaburzenia serca, a takze choroby za-
- A - ) kazne. Jednak korzysci te zaczely sie
f - zmniejszac wraz z wiekiem, a wsréd os6b
N s WS, jedzacych ryby odnotowano mniej udaréw
L5} i nizsze ryzyko wystgpienia demencji i choroby

Parkinsona. Ryby sg bogatym zrédtem kwa-
sow ttuszczowych omega-3, ktére wspomagaja
ochrone mézgu i uktadu nerwowego.

4 Am | Clin Nutr 2024; 120(4): 907-17
..' ’_ - 'El |-h
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soki owocowe
zwiekszaja ryzyko
wystapienia
udaru mozgu

Czytaj etykiety: wiele napojéw na bazie
sokéw owocowych promuje sie jako
zdrowe, a wcale takie nie s3 i moga by¢
szkodliwe dla mézgu. Soki owocowe
wykonane z koncentratu z cukrem i do-
datkami zwiekszajg ryzyko wystapienia
udaru mdzgu o ok. 37%, a liczba ta po-
traja sie, gdy pijesz 2 lub wiecej takich
produktéw dziennie. Kobiety s szcze-
gdlnie narazone - twierdzg naukowcy
z Uniwersytetu w Galway w Irlandii.

Niestety wielu konsumentéw
uwaza, ze wybiera zdrowa opcje.

- Nie wszystkie soki owocowe
sg sobie réwne. Te Swiezo wy-
ciskane najprawdopodobniej
przynoszg korzysci, ale napoje
owocowe z koncentratéw
Z mnostwem doda-
nego cukru i kon-
serwantéw
moga by¢
szkodliwe

— powie-
dziat jeden

4

prof. Andrew
Smyth.

Napoje typu
coca-colaiinne

gazowane

rowniez zwiek- { |
szajg ryzyko }

wystapienia
w |

udaru mézgu.
—l!

Osoby pijace

1 taki produkt

dziennie podno-

sz3 to prawdo-

podobieristwo

o0 ok. 22%. Wzra-

sta ono jeszcze i
bardziej w przy- —
padku spozywania
2 lub 3 tego typu napojéw dziennie.

Na szczes$cie woda moze prze-
ciwdziata¢ niektérym negatywnym
skutkom spozywania stodkich napo-
jow. Picie 7 lub wiecej szklanek wody
dziennie zmniejsza prawdopodo-
bienstwo wystgapienia udaru mézgu
- twierdza naukowcy, ktérzy w ramach
projektu badawczego INTERSTRO-

KE przeanalizowali czynniki ryzyka
w grupie ok. 27 tys. 0s6b z 27 krajow.
| Stroke 2024; doi: 10.5853/j0s.2024.01543
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Pani Krystyna odkryta v siebie podwyzszony poziom cukru we Krwi.
Na szczescie corka polecita mamie skandynawski suplement diety Zuccatin,
ktory pomaga utrzymac w normie poziom cukru we Krwi.

Pani Krystyna, wiele lat pracowata
w stuzbie zdrowia. Na emeryturze na-
dal prowadzi aktywny tryb zycia, Kiedy
badania wykazaly, ze ma podwyzszony
poziom cukru we krwi przestraszyla sie.
Na szczescie, corka, zachecita mame do
wyprobowania tabletek Zuccarin.

Preparat ten zawiera duza dawke wyciagu
2 lisci morwy biatej oraz chrom i pomaga
utrzymac¢ w normie poziom cukru we
krwi. Po pewnym czasie poziom cukru
powrdcit do normy: W trakeie preyjmo-

wania tabletek Zuccarin méj poziom

cukru obnizyl sie”

Pani Krystyna pamiegta smak owocdw
morwy z dziecifistwa, zrywala je prosto
z drzewa w pieknym ogrodzie rodzicow.
Cala rodzina cieszyla si¢ ich smakiem,

nie znajac ich zdrowotnych waloréw.

Teraz opowiada znajomym: Wezesniej
prébowatam innych suplementéw diety
zawierajacych wycige # morwy, jednak
tylko kupiony w aptece Zuccarin jest
tak skuteczny.

Nadal go stosuje i nie musze przestrzegad
rygorystyczne] diety. To najlepsze co
moglam zrobi¢ dla siebie!”

Li$cie morwy - przefom!
Wyciag z lisci morwy moze stabilizowad
poziom cukru we krwi, powstrzymujac
wehlanianie cukrdw z weglowodandw.
Jedna tabletka zazyta przed positkiem
pomaga kontrolowaé poziom cukru
we krwi, apetyt na stodkie potrawy

Oraz wage.

Wysoka, standaryzowana na 2% DNJ
zawartos¢ ekstraktu z morwy bialej -
400 mg w tabletce Zuccarin. Twoja gwa-
rancja wysokiej jakodci i efektywnosci.

Produkt Rokuv w latach 2020 oraz 2021 wg. SWIATA FARMACJI

w kategorii , Preparaty obnizajace poziom cukru” na podstawie ankiety przeprowadzone] wrod farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony specjalnie dla Ciebie przez farmaceutg.
Ked BLOZ 8101001 ulatwi zamdwienie produktu.

www.newnordic.pl
tel.: +48222125410
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Choroba dzigset moze
byc¢ przyczyna raka szyi

Kilka rodzajéw bakterii w jamie ustnej moze zwiekszac ryzyko wystapienia raka A
glowy i szyi 0 ok. 50% - twierdza naukowcy z amerykanskiego centrum medyczne-
go NYU Langone Health. Drobnoustroje te sa zwigzane z chorobg przyzebia - powaz-
nym zakazeniem dzigset, ktére moze niszczy¢ zuchwe i tkanki miekkie otaczajace zeby.
Chociaz w jamie ustnej bytuja setki r6znych bakterii, tylko 13 wydaje sie zwiekszac
ryzyko wystapienia raka. Naukowcy pobrali prébki $liny od 236 pacjentéw onkolo-
gicznych i 485 zdrowych 0s6b, a nastepnie poréwnali zawarte w nich DNA bakterii.
— Szczotkowanie i nitkowanie zebéw moze nie tylko wspoméc pro-
filaktyke choroby przyzebia, lecz takze chronic przed rakiem gto-
wy i szyi — skomentowat jeden z badaczy prof. Richard Hayes.
Szczesliwie moze tu pomdc mumio. Ta bogata w kwasy fulwowe substan-
cja ma wilasciwosci przeciwzapalne, antyoksydacyjne, a takze przeciwnowo-
tworowe. Dowiedziono, Ze przeciwdziata odktadaniu sie ptytki nazebnej oraz
namnazaniu szkodliwych bakterii w jamie ustnej — wystarczy krople mumio do-
dac do szklanki wody i taka zawiesing codziennie ptukac usta. Ponadto, jak sie
okazuje, mumio moze nasila¢ dziatanie lekéw chemioterapeutycznych. F
JAMA Oncol 2024; doi: 10.1001/jamaoncol.2024.4006; Saudi | Biol Sci. 2022 Jul 25;29(9):10339

_Mleko matki chroni
F jelita dziecka

K. Mleko matki moze chroni¢ jej dziecko przed rotawirusem — pato-

. genem powodujacym infekcje zotadkowo-jelitowg wywotujaca
biegunke, wymioty i gorgczke. Miedzynarodowy zesp6t badawczy
odkryt, ze niemowleta, ktérych matki miaty w mleku wysoki po-

ziom przeciwciat, byty w stanie o wiele dtuzej opierac sie zakazeniu
niz te urodzone przez kobiety z ich nizszym stezeniem w mleku.

Poziomy przeciwciat réznity sie miedzy krajami zamoz-

nymi i rozwijajagcymi sie, a w przypadku kobiet, ktére uro-
dzity wiecej dzieci lub miaty nadwage, byly one nizsze.

Naukowcy przetestowali probki mleka od 695 uczestni-
czek badania z Finlandii, USA, Pakistanu, Peru i Ban-
gladeszu, aby ocenic réznice w stezeniach przeciwciat
IgAiIgC, ktdre chronig przed wirusami jelitowymi.
] Clin Invest 2024; 134(15): e168789
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Zywe Mumio i bursztyn dla Twojego

zdrowia, wlosow i skory

NOWY

Zywe Mumio — przyspiesza procesy regeneracyjne w WYMIAR
tkankach T erganach. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne, ZDROWIA
antyoksydacyjne, ogdlnie wzmacnia organizm, ulatwia | PIELEG-
regeneracie w preypadkach obnizonego funkejonowania E
nerwow peryferyjnych i centraow analizy mézgu. Aktywuje . NACJI!
biosynteze kwasu dezoksyrybonukleinowego. Objawia sig ;

tow zZmniejszeniu UCZULia Zmeczenia, poprawie nastroju,
przyptywie sit izycznych i umystowych,

Luksusowy peeling do ciala z bogactwem
naturalnych olejow, ktare pomagaja zrewltalizowad,
#hagodzit podranienia i wygladzic Twojg skore.
Skutecznie usuwa martwy naskorek, pozostawiajac
skore jedwablicie gladka | ediwiezona. Zawarte
wonim Zywe Murmio i pyt bursztynowy regeneruja
skore, pozostawiajgc jg doskonale nawilzong.

Krem - poczuj wspaniala moc Zywego Mumio tg]
naturalnej substancji, cenionej za swoje wiasciwosci
regeneracyjne i pielegnacyjne, szczegolnie w kosmetykach
dla wrazliwej skory. Szybko sie wechiania, doskonale nadaje
sie do codziennej pielegnacji Twojej twarzy | catego ciala,

Szampon do wiasdw —z Zywym Mumio
I sproszkowanym bursziynem oraz kozim miekiem
nawllzy skdre glowy oraz edzywi i wzmoeni wlosy :
m od cebulek az po konce. Delikatne srodki czyszozace -y
- eliminuja zanieczyszczenia, podezas gdy Zywe Mumio .
Zregeneruje wiosy, przywracajac im elastycznoic 1 MBI R
DUST

__.'.-q-m

Amber Dust - 10 wysokie] Jakodci pyt burszrynowy
pozyskiwany 2 mielonego na zimno bursztynu
battycklego klasy A+++ (sukeynit). Jego wiadciwoscl
zdrowotne doceniano juz od wiekow, a bogactwa kwasu
bursztynowego sprawia, f2 polaczany 2 Zywym Mumio
sprawdza sie jako idealny dodatek do kosmetykdw,
zwiekszajac ich skutecznose. Swistnie sprawdzi sie

jako skladnik peelingow, szampondw, cey kremow,
nadajgc skorze swiezosc i zdrowy wyglad.

- -

Swieca sojowa zapachowa - wykonana z certyfikowaneqgo
- wosku sojowego bez GMO z dodatkierm naturalnych
brytek bursztynu. Kupujac ja, nie tylko zyskujesz dluzszy
czas palenia, ale takze dbasz o Srodowisko. Jej pachnacy
ptamien, wypeki na dlugo pomieszczenie, swiezym,
kojacym zapachemm, tworzac przytulny | relaksujacy
nastraj. To idealny nastrojowy bukiet dla aromaterapii,

"

Bursztynowe Perfumy Damskie MOLLY 24

- SOLEIL (50 ml)

; Eau de Parfum — Dame (W) Parfum verse dla

= L kobiet inspirowane dieptem stonca i swieza bryza

P am morska. Delikatne i eleganckie nuty zapachowe,
o ktore doskonale podkresla kobiecy osobowaosc.

Bursztynowe Perfumy Meskie BARRY 22

— AVENTURA (50 ml}
3 © Eau de Parfum — Man (M) Parfum verse dla '
.+ meiczyzn, idealne na kazdg okazje. Zapach & il
U owyrazistych nutach, bursztynu i jodu, ktary dodaje R Uz yskablsm',r a}u:ept -
< M 5 o " R A i Fi | i
’ﬁ' bt rpewnns-:l siebie i podkresla mgskq :haryzme.. T L, B o g -1 * " Rzetelng] Firmy e :

; RZETELNA Firma


https://mumiozywe.gsm.pl/
mailto:biuro@mumiozywe.gsm.pl
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Amerykanie ,,pracujy”

naraka przy stole

Wiekszos¢ ludzi w USA stosuje diete
mogacq powodowac choroby ser-
cairaka. Ok. 60% z nich spozywa
gtéwnie zywnos$¢ przetworzong
i napoje gazowane, ktére nasilajg
stany zapalne - twierdzg naukow-
cy z Uniwersytetu Stanu Ohio.
Przeanalizowali oni jadtospis

34,5 tys. dorostych oséb - uczestnikdw

badania National Health and Nutrition

Examination Survey — z wykorzystaniem
indeksu prozapalnosci diety, ktory okre-

$la prozapalne wtasciwosci zywnosci

i napojow. Ok. 34% badanych stosowato

diete ,przeciwzapalng”, a 9% neu-
tralna. Jednak jadtospis 57% miat
charakter ,prozapalny”, cechujacy sie
obecnoscia np. przetworzonego miesa,
cukru i biatego chleba. Najczesciej byli
to ludzie mtodzi, mezczyznii/lub czar-
noskodrzy oraz osoby o nizszych do-
chodach i gorzej wyksztatcone.

- Analiza zywnosci pod katem
dziatania pro- lub przeciwzapalnego
moze pomac ludziom wprowadzic¢
do jadtospisu rézne elementy, ktéore
moga zmienic proporcje. Spozywanie
wiekszej ilosci czosnku, imbiru, kur-
kumy oraz zielonej i czarnej herbaty
moze wesprzec przeciwdziatanie efek-
tom diety prozapalnej — stwierdzita
jedna z badaczek Rachel Meadows.

Do innych pokarméw o dziataniu
przeciwzapalnym zaliczajg sie produk-
ty petnoziarniste, owoce jagodowe,
ttuste ryby, zielone warzywa lisciaste,
takie jak szpinak, oraz rosliny stracz-
kowe, takie jak fasola i soczewica.

- Przejscie na diete powoduja-
€3 mniej stanéw zapalnych moze
mie¢ pozytywny wptyw na szereg
choréb przewlektych, takich jak cu-
krzyca, zaburzenia ukiadu krazenia,

a nawet depresja i inne problemy
psychiczne — dodata Meadows.

Przewlekly stan zapalny moze
by¢ réwniez spowodowany stresem
i niekorzystnymi do$wiadczenia-

mi z dziecinstwa, a nawet brakiem
snu. Jednak jedzenie wigkszej ilosci
produktéw przeciwzapalnych moze
by¢ waznym elementem przeciw-
dziatania tym innym wptywom.
Public Health Nutr 2024; 27(1): e184
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Lekarz przewiduje
rychta Smierc?
Moze sie mylic

Jesli doktor poradzit Ci uporzadkowanie
swoich spraw, potraktuj te prognoze
z przymruzeniem oka - jak wynika
Z pewnego badania, w potowie przypad-
kéw jest ona btedna. Naukowcy odkryli,
ze potowa pacjentéw, ktérym dawano
6-12 miesiecy, zawiodta oczekiwania
lekarzy. W 16-letnim badaniu przeana-
lizowano wyniki blisko 6,5 tys. osdb,
ktorym lekarz lub pielegniarka przed-
stawili ponurg prognoze. Ponad rok
pézniej ponad 3,5 tys. z nich nadal zylo.
Paddy Stone, profesor honorowy opieki
paliatywnej i terminalnej Kolegium Uni-
wersyteckiego w Londynie, przeprowa-
dzit ankiete wsréd ponad 25 tys. lekarzy
i odkryt, Ze ich prognozy dotyczace
nieuchronnie zblizajgcej sie Smierci pa-
cjentéw byty btedne w 54% przypadkdw.
Chociaz wyniki badania opublikowa-
no w 2017 r., zwrdcono na nie uwage
w Wielkiej Brytanii, gdyz w parlamencie
toczy sie dyskusja nad ustawodaw-
stwem umozliwiajagcym chorym w stanie
terminalnym zwrécenie sie o pomoc
medyczna w celu zakoriczenia zycia.

Janet Eastham, ,,Doctors Wrongly Predict How
Long Terminally Ill Patients Will Live ‘in Half
of Cases”, Oct 16 2024, telegraph.co.uk

Dlaczego prawdopodobnie
wecale nie masz nadcisnienia

Czy powiedziano Ci, ze masz nadci$nienie

tetnicze? Uzyskaj druga opinie — odczyt maégt
by¢ btedny. Badania przesiewowe ci$nienia
tetniczego moga dawac ,znacznie zawyzone”

wyniki, a wszystko
zalezy od utozenia
ramienia pacjenta
W momencie pomiaru. N
Naukowcy z ame- u .
rykanskiego Uni- | |
wersytetu Johnsa
Hopkinsa zrekrutowali r
133 osoby i ocenili il
rézne wyniki pomiaru
ci$nienia tetniczego,
gdy ramie pacjenta
znajduje sie w 3 od-
miennych pozycjach:
jest oparte na biurku,
lezy na kolanach, a takze, gdy bez zadnego
podparcia zwisa wzdtuz ciata. W tym dru-
gim przypadku nastepowato zawyzenie
wyniku pomiaru ci$nienia skurczowego

0 3,9 mm Hg, a rozkurczowego (druga licz-
ba) 0 4 mm Hg. Natomiast brak podparcia
ramienia powodowat odczyty wyzsze od-
powiednio 0 6,5 mm Hg i 4,4 mm Hg. Jak
twierdzi jedna z badaczek
dr Tammy Brady, jego
pozycja moze mie¢
»ogromne znaczenie”
przy pomiarze ci$nienia.
Wedtug szacunkéw
na nadcisnienie tetnicze
cierpi potowa dorostych
w USAi30% w Wielkiej
Brytanii — wyniki po-
miaru plasuja sie w ich
przypadku powyzej
standardowego poziomu
120/80 mm Hg. Jednak
nowe badanie podwaza
czesto$¢ wystepowania hipertensji. Naukow-
cy twierdza, ze takie przeszacowanie moze
skutkowac postawieniem btednej diagnozy.
JAMA Intern Med 2024; doi: 10.1001/jamainternmed.2024.5213
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Stan na jednej nodze
i sprawdz, jak dtugo
bedziesz zy¢

Jesli w pdzniejszym wieku potrafisz utrzymac réwnowage, stojac na jed-
nej nodze - najlepiej tej niedominujacej — przez 30 s lub dtuzej, masz
szanse na przezycie dobrych kilku lat. Naukowcy z amerykanskiej
Kliniki Mayo twierdza, Ze ¢wiczenie to pozwala ocenic site miesni.
Daje réwniez obraz stabilnosci, a te cechy mogg okresli¢ praw-
dopodobienstwo upadku. A - jak wiadomo - upadki sg gtéwna
przyczyna urazéw wsréd oséb powyzej 65. roku zycia.

Naukowcy ocenili rownowage 40 oséb w wie-
ku 50 lat i starszych, u ktérych wykonano takze testy cho-
du, chwytu i sity kolan. Okazato sig, Ze na szczescie dziata
to w obie strony: poprawa réwnowagi wspomaga koor-
dynacje miesni, co z kolei moze poméc wydtuzy¢ zycie.

— |esli tego nie uzywasz, tracisz to. Jesli uzywasz,
utrzymujesz. To fatwe i mozna to robi¢ codziennie
- powiedziat jeden z badaczy prof. Kenton Kaufman.
PLoS One 2024; 19(10): e0310764

Jedz pistacjedla

/&\é&?ﬁ\ poprawy wzroku

Jesli wraz z wiekiem zaczynasz zauwazac pogor-
szenie wzroku, codziennie jedz troche pistacji.
Orzechy te zawierajg luteine — przeciwutleniacz,
ktory chroni oczy przed uszkodzeniami zwigza-
nymi ze starzeniem. Pomaga réwniez podwyzszy¢
gestosc optyczng pigmentu plamki zéttej (macular
pigment optical density, MPOD) — wskaznik ilosci
barwnikéw oka, ktdre filtrujg niebieskie Swiatto ze $wia-
tta stonecznego, smartfonéw i ekranéw komputerowych.
Spozywanie zaledwie 57 g pistacji kazdego dnia podwyzsza
MPOD - twierdza naukowcy z amerykarskiej Szkoty Nauk Zywieniowych
Friedmana Uniwersytetu Tuftsa. U uczestnikow badania wskaznik ten
wzrdst ,znacznie” w ciggu 6 tygodni, co zmniejszyto ryzyko wystapienia
zwyrodnienia plamki zéttej zwigzanego z wiekiem (age-related macular
degeneration, AMD) — czestej przyczyny $lepoty u 0s6b starszych.
Pistacje to jedyne orzechy zawierajace luteine — pigment be-
dacy kluczowym sktadnikiem MPOD. Ich 57-gramowa porcja
dostarcza ok. 1,6 mg tego przeciwutleniacza. Luteina jest row-
niez obecna w ciemnozielonych warzywach lisciastych, ta-
kich jak jarmuz, szpinak i brokuty, a takze w zéttkach jajek.
Luteina gromadzi sie nie tylko w oczach, lecz takze w mézgu.
— Przekracza bariere krew-mozg, dzieki czemu moze po-
mdc zmniejszy¢ stres oksydacyjny i stan zapalny - po-
wiedziata jedna z badaczek dr Elizabeth Johnson.
Inne badania wykazaty, ze wyzsze poziomy lute-
iny moga wspiera¢ poprawe zdolnosci poznawczych,
w tym pamieci i szybkosci przetwarzania informacji.
] Nutr 2024; doi: 10.1016/j.tjnut.2024,10.022
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Ograniczenie ilosci cukru w diecie w ciggu pierwszych 2 lat zycia lub dtuzej zmniej-
sza ryzyko przewlektych probleméw zdrowotnych w wieku dorostym. Wiasciwie
zaczyna sie to od momentu poczecia. Kobiety w cigzy réwniez powinny starac sie
ograniczy¢ spozycie cukru. Osoby, ktére konsumowaty go mniej w ciggu pierwsze-
€0 1000 dni (niecatych 3 lat) zycia, byty w wieku dorostym o 35% mniej narazone
na rozwoj cukrzycy typu 2 oraz 0 20% - na wystgpienie nadcisnienia tetniczego.

Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Potudniowej Kalifornii przeana-
lizowali dane dotyczace stanu zdrowia oséb z Wielkiej Brytanii, ktére do-
$wiadczyly racjonowania cukru podczas Il Wojny Swiatowej. Do 1942 r. lu-
dziom przystugiwat on tam w ilosci zaledwie 8 tyzeczek (40 g) dziennie, ale
jego spozycie podwoito sie, gdy reglamentacje zakoriczono w 1953 r.

Dzieki zestawieniu wspomnianych informacji z danymi zebranymi 50 lat péz-
niej w badaniu UK Biobank naukowcy byli w stanie $ledzi¢ stan zdrowia 0séb
urodzonych w latach racjonowania cukru. Poréwnali tych uczestnikéw z ludz-

mi urodzonymi po zakonczeniu reglamentacji. Ograniczenie spozycia cukru
w cigzy zmniejszyto ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 i nadcisnienia tetnicze-
g0, a w ciggu kilku pierwszych lat zycia dziecka jeszcze bardziej obnizato
prawdopodobienistwo wystgpienia tych choréb. Nawet w przypadku oséb,

u ktérych rozwineta sie ktérakolwiek z nich, zwykle dziato sie to 2-4 lat p6z-
niej niz w przypadku tych urodzonych po zakorczeniu racjonowania.

Pomimo reglamentacji Brytyjczycy odzywiali sie zdrowo w czasie wojny i po jej
zakoriczeniu, co jest zgodne z dzisiejszymi zaleceniami dotyczacymi ograniczenia
spozycia cukru i spozywania wiekszej iloSci warzyw. Jedzenie cukru we wcze-
snych latach zycia to ,nowy tyton” — stwierdzit jeden z badaczy Paul Gertler.

— Powinnismy traktowac je jako takie przez zobowigzanie producentéw zywno-
$ci do zmiany formuly produktéw dla dzieci na zdrowszg i regulacji marketingu oraz
opodatkowanie zawierajacych cukier produktéw spozywczych dla dzieci — dodat.
Science 2024; doi: 10.1126/science.adn5421
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Jedz wczesna kolacje,
by schudnac

Jesli chcesz zrzuci¢ zbedne kilogramy, wcze-
$nie jedz kolacje i $niadania — méwig badania.
Woczesna kolacja daje organizmowi wystarcza-
jaco duzo czasu na spalenie kalorii i wydtuza
czas postu — wykazata nowa préba. Jednak
catkowite pominiecie $niadania i powstrzy-
mywanie sie od spozywania positkéw przez
ok. 17 godz. nie pomaga w utracie zbednych
kilogramdw - twierdza hiszpanscy naukowcy
z Instytutu Zdrowia Globalnego w Barcelonie.

Po analizie 5-letnich nawykéw zywieniowych
ok. 3 tys. 0s6b w wieku 40-65 lat naukowcy
odkryli, Ze najzdrowsze jest stosowanie tzw. me-
tody Ztotowtosej w odniesieniu do okresowego
postu. Badani, ktérzy schudli, mieli tendencje
do spozywania wczesnych kolacji i $niadan.

— Wedlug nas moze to wynikac z faktu, ze je-
dzenie wczesniej w ciggu dnia jest bardziej zgod-
ne z rytmami dobowymi oraz pozwala na lepsze
spalanie kalorii i regulacje apetytu — powie-
dziata jedna z badaczek Luciana Pons-Muzzo.

Czes¢ badanej grupy wybrata bardziej ekstre-
malne podejscie i poscita przez 17 godz. dzieki
pomijaniu $niadania i spozywaniu pierwszego
positku ok. 14. Osoby te, gtéwnie mezczyzni,
prowadzity mniej zdrowy tryb Zycia, nie stoso-
waly diety srédziemnomorskiej, a ich aktywnos¢
byta mniejsza. Czesciej tez pality papierosy
i pozostawaty bezrobotne. Jednak pomimo dtuz-
szego postu mezczyzni nie stracili na wadze,

a taktyka ta nie byta lepsza od restrykc;ji kalo-
rycznych, ktére majg ograniczony i krotkotrwaty
wplyw. Lepiej wiec stosowac rozsgdny schemat
przerywanego postu i zdrowo sie odzywiac, naj-
lepiej wedtug zasad diety srédziemnomorskiej.
Int | Behav Nutr Phys Act 2024; 21(1): 102
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Najwiekszy w Polsce sklep
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dziec
Human Papilloma Virus (HPV), czyli wirus brodaw-
czaka ludzkiego, to jeden z najpowszechniej wyste-
pujacych wiruséw, przenoszonych nie tylko droga
ptciowa. Kazdy moze sie nim zarazi¢ przez bezpo-
$redni kontakt ze $ling lub krwig osoby zarazone;j.
Zakazenie HPV zwykle nie daje
zadnych objawoéw i ustepuje [ )
samoistnie, ale nierzadko y ;
moze powodowac powaz- )/j
ne choroby. Ten wirus jest | ]
odpowiedzialny za prawie
wszystkie przypadki raka szyjki

macicy i ktykcin konczystych.
Med | Islam Repub Iran. 2021 May 22;35:65

#Fakt1

Nastolatek,

singiel, senior

HPV jest wirusem, ktérym mozna sie
zarazi¢ na wiele sposobéw. Panuje prze-
konanie, ze dotyczy tylko grupy oséb
aktywnych seksualnie. Jednak szacuje
sie, ze zarazenie wirusem brodawczaka
ludzkiego przechodzi 80% popula-

cji. Zatem narazone sg dzieci, mto-

dziez, osoby doroste oraz seniorzy.

Nat Rev Cancer. 2002 May;2(5):342-50;
NOWOTWORY | Oncol 2024; 74:191-6

#Fakt3
Zmiany skorne

faktow o HPV,
KLorych warto,_

#Fakt2
Wiele odmian

Wirusy brodawczaka ludzkiego (HPV) stanowig duza

i zréznicowang grupe nabtonkowych wiruséw dwuni-
ciowego DNA. Istnieje do 225 typéw HPV podzielonych
na 5 grup (o, 3, v, Wi v), a ok. 40 z tych szczepéw moze
infekowac okolice narzadéw ptciowych, jame ustng

i gardto. Szczepy te sg zwykle podzielone na szczepy
wysokiego ryzyka (co oznacza, ze mogg potencjalnie
prowadzi¢ do raka) i niskiego ryzyka. Okoto tuzina réz-
nych typéw HPV moze potencjalnie powodowac raka.
Jednak wiekszos¢ typéw brodawczaka ludzkiego nie
stwarza zadnego powaznego zagrozenia dla zdrowia.
Virus Res. 2017 Mar 2:231:119-27; | Am Acad Dermatol. 2019 Jul;81(1):1-21

Niektére typy wirusa HPV mogg powodowac powstawanie kiykcin koriczystych. Zmiany te moga
by¢ zlokalizowane na narzadach piciowych lub w okolicy odbytu, rzadziej w jamie ustnej i gardle.

— Grudkowate zmiany skérne spowodowane wirusem pojawiajg sie czesto w jamie ustnej, gardle
i na skdrze twarzy. Natomiast kiykciny konczyste wystepuja w okolicy narzadéw ptciowych, jamy ust-
nej oraz gardta. Na poczatku s to niewielkie, zupetnie bezbolesne i lekko twarde grudki. W pdzniejszej
fazie zakazenia zmiany moga jednak ewoluowac w kalafiorowate wykwity, o barwie skdry, czerwone
lub brunatne - podkres$la dr n. med. Krzysztof Jakubowski, kierownik medyczny kliniki Estell Senator.

Post Derm Alerg 2003; XX, 5: 316-20
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#Fakt4
Niepetna ochrona

Uzywanie prezerwatyw moze zmniej-
szy¢ ryzyko przeniesienia wirusa
HPV, jednak nie zapewnia petnej

ochrony. Wirus brodawczaka ludz-
kiego moze zarazac obszary, ktére
nie sg zakryte prezerwatywa (okolice
odbytu, sromu, a takze pachwiny).

] Infect Dis. 2013 May 3;208(3):373-84

www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/
risk/infectious-agents/hpv-and-cancer

#Fakt 6
Przez pryzmat mezczyzny

HPV Information Centre w swoim opracowaniu uwzglednia
réwniez choroby nowotworowe u mezczyzn wywotywane
przez wirusa HPV. Roczne obcigzenie rakiem pracia osza-
cowano na 34 tys. przypadkéw na catym $wiecie, a DNA
HPV jest wykrywalne w ok. 51% wszystkich przypadkéw.
Wirus ten ma tez swoj udziat w rozwoju u panéw rakow
migdatkéw oraz odbytu. A jak donoszg epidemiolodzy

z Uniwersytetu Johnsa Hopkinsa, mezczyzni 2-krotnie
czesciej zapadajq na zwigzane z wirusem brodawczaka
ludzkiego nowotwory jamy ustnej i gardta. Autorzy pracy
alarmuja takze, ze ,jesli juz do dojdzie zakazania HPV w ja-
mie ustnej/gardle, rzadziej udaje im sie je zwalczy¢, co da-
lej przyczynia sie do ryzyka nowotworu” i dodaja: ,,ze seks
oralny zwieksza ryzyko nowotworéw gtowy i szyi 0 22%”.

JAMA Oncol. 2015; 1(7):907-915. 10.1001/jamaoncol.2015.2524; JAMA
Oncol. 2017;3(2):169-177. doi:10.1001/jamaoncol.2016.3067,
https://medicalxpress.com/news/2016-02-men-higher-cancers-linked-oral.html

#Fakt5

Z perspektywy kobiety

Zgodnie z raportem ,Human Papillomavirus and Related
Diseases Report POLAND” przygotowanym przez HPV In-
formation Centre, rak szyjki macicy jest 4. Najczesciej wy-
stepujacym nowotworem wsrdd kobiet na catym $wiecie

- co roku odnotowuje sie 604 127 nowych przypadkéw
341831 zgondw z jego przyczyny. W Polsce rocznie diagno-
zuje sie ok. 3 862 nowych przypadkéw raka szyjki macicy

i 2137 zgonow, co sprawia, Ze znajduje sie on na 6. miejscu
wsrod nowotwordw ztosliwych wystepujacych u Polek. Do-
datkowo jest 3. najczestszg przyczyng zgonéw z powodu
nowotwordéw u kobiet w wieku od 15 do 44 lat w Polsce.

DNAHPV jest wykrywane w 78% inwazyjnych rakéw pochwy
iaz 91% nowotworéw pochwy wysokiego stopnia.

https://hpvcentre.net/statistics/reports/XWX.pdf

#Fakt7
Mozesz go pokonac

Nie ma lekarstwa na HPV. Jednak w wiekszo-
$ci przypadkow uktad odpornosciowy organi-
Zmu moze sam pozby¢ sie wirusa i dzieje sie
tak najczesciej w ciggu 2 lat od zakazenia.
Zadbaj o silny uktad odpornosciowy,
on pomoze Ci pokona¢ mikroba. Wazna role
odgrywaja tu prawidtowe odzywianie sie,
aktywnosc fizyczna, zdrowy sen, a takze
unikanie palenia oraz przygodnego seksu lub
uprawiania mitosci z osoba, ktéra ma widocz-
ne kiykciny koriczyste lub jest zakazona.
Nat Rev Cancer. 2007 Jan;7(1):11-22
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NFZ zapfaci Mtodziez bez e-papierosow?
Rada Ministréw przyjeta propozycje przepiséw, ktére zakiadajg za-

Za 2 nowe testy genetyczne kaz sprzgdaiy osobom nieletnim wszyst'kich rod;ajéw papieroséw
W 2025 r. w ramach ambulatoryjnej opieki specjalistycz- elektronicznych, podgrzewanych V\{yrobow tytonlowygh Z aromatem

sUe T et . charakterystycznym oraz woreczkéw z syntetyczng nikotyna. Pro-
nej pacjenci beda mlellidostep do badapla aCGH oraz ponowane zmiany wzmacniaja tez nadzér nad reklama i promocja
qRT -PCR. Pierwsze z nich to test przesiewowy, ktdry jest tych produktéw. Nowe regulacje majg chronic przede wszystkim
uklerunkowany na wykrywame‘abe‘rr‘acn chrp mosomo- dzieci i mtodziez przed rosngcym zagrozeniem uzaleznien od ty-
wych. \(Vykonu;e Sie go np. gdy istnieje podejrzenie wy.ste- toniu oraz e-papieroséw. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
powania zapqrzen chrqmosomowych, a'le na podstawie (WHO) ryzyko uzaleznien od tytoniu jest ponad 2-krotnie wicksze
objawow klinicznych nie da sie wskaza¢ konkretnego u dzieci i mtodych dorostych, ktérzy uzywali papieroséw elektro-
zespotu genetycznego. Badanie to wykorzystywane be- nicznych - niezaleznie czy byly to produkty z nikotyna, czy bez!
dzie zaréwno w diagnostyce prenatalnej, jak i do wykry- Nowe przepisy wprowadza tez zakaz palenia e-papieroséw
wania choroby w kolejnych etapach zycia cztowieka. beznikotynowych w wybranych miejscach publicznych, w tym

Z kolei technika Real-Time PCR (qRT-PCR) to metoda cha- m.in. w szkotach, na placach zabaw i przystankach komunika-
rakteryzujaca sie wysoka czutoscig i dolfiadno.sua- Pozwa]a cji miejskiej. Zakaz bedzie wiec identyczny z zapisami dotycza-
ona na precyzyjna analize ekspresji genow, co jest szczegl- cymi wyrobéw tytoniowych oraz e-papieroséw z nikotyna.
nie istotne w dla!gnostyce onkologlcznej. I:f\k podkresla M|n‘|- Nim przepisy wejda w zycie, minie jeszcze troche czasu. Projekt
sterstwo Zdrowia, osoby z wysokim ryzykiem zachorowania bedzie wystany do Brukseli w celu notyfikacji, a nastepnie beda nad
na raka potrzebuja natychmiastowej pomocy, bezptatne ba- nim pracowaty Sejm i Senat, az w koricu trafi na biurko prezydenta.
danie genetyczne jest w tym przypadku nlezwykle Istotne. www.gov.pl/web/zdrowie/ograniczamy-dostep-do-e-papierosow-podgrzewaczy-i-woreczkow

https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20240001318 -z-syntetyczna-nikotyna---dla-zdrowia-polskiej-mlodziezy

Zmniejszasie kolejki
dolekarzy?

Z najnowszego raportu Fundacji WHC, czyli
~Barometru kolejkowego”. Wynika z niego,
ze $redni czas oczekiwania na $wiadczenia
wyniést w 2024 r. 2,4 miesigca i byt najdiuz-
szy w 12-letniej historii ,,Barometru”. Kolejki
wydtuzyly sie we wszystkich kategoriach
(wizyty u specjalistéw, diagnostyka, zabiegi
etc.), choc nie we wszystkich specjalizacjach
i dziedzinach medycyny. Jak oglosita minister
zdrowia Izabela Leszczyna, resort zamierza
wprowadzi¢ zmiany jeszcze w tym roku.

| tak, jesli odsetek tzw. pacjentdw pierwszo-
razowych bedzie zbyt maty, poradnia zosta-
nie ukarana finansowo — dostatnie mniej
pieniedzy, niz bedzie przewidywat kontrakt.

www.medexpress.pl/ochrona-zdrowia/minister-zdrowia
-0-kolejkach-w-aos/
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W 1970 r. prof. R.J. Albin (z Wydzia-

tu Immunologii w Memorial Hospital
w Springfield) wraz z zespotem odkryt
W nasieniu mezczyzn wczeéniej nie-
zidentyfikowane specyficzne biatko

— Prostate specific antygen (PSA). Ja-
ponscy naukowcy w 1971 r. potwier-
dzili, ze znalezli te samg proteine.

W 1980 r. odkryto obecno$é PSA w krwi
pacjentéw, ktérzy mieli raka prostaty

z przerzutami. Od tego momentu za-
czela sie era testowania raka prostaty
badaniem PSA. Jednakze wiekszo$¢ mez-
czyzn, u ktérych zdiagnozowano raka
prostaty, ostatecznie umiera z innych
przyczyn niz sam rak. Po analizie wielu
wynikéw sekcji (z XX i XXI w.) wycig-
gnieto wniosek, ze istniala 30-krotnie
wyzsza $miertelno$¢ z powodu choréb
wspdlistniejgcych, niz raka prostaty.
Nawet jeden z odkrywcéw, prof. Albin,
wyjaénia, ze badanie PSA nie wykry-
wa raka, a co wazniejsze, nie rozréz-
nia 2 typ6éw raka — tego, ,.ktéry zabija

i tego, ktéry nie szkodzi. PSA moze

by¢ wysokie, a cztowiek moze by¢
catkowicie zdrowy”. W 2010 r. w ar-
tykule zatytulowanym ,Wielki btad
prostaty” opublikowanym na tamach
The New York Times prof. Albin wyra-
zit swoje ubolewanie: ,Nigdy nie $nito
mi sig, ze moje odkrycie sprzed 4 dekad
doprowadzi do katastrofy zdrowia”.

Co mial na mysli profesor Albin?
Nadwykrywalnosc¢. Jest wiele nowotwo-
r6w prostaty niskiego ryzyka i lekarz

po symptomach choroby (doktadny
wywiad, czynniki genetyczne) widzi,
czy jest zagrozenie, czy nie. Przyczyng
dolegliwo$ci moze by¢ stan zapalny albo
gruczolak. Nie jest od razu potrzebna
inwazyjna punkcja, wystarczy badanie
per rectum lub rezonans. Warto tez mie¢
na uwadze, ze amerykanscy naukowcy

PREZENTACJA|

,Wiecej mezczyzn umiera z rakiem prostaty ni z jego powodu’”

- stara prawda, ktra nadal jest aktualna w XXI w.

Mezczyzno,

nie daj sie nastraszyc!

opracowali juz test HPS2 do badania
moczu, mierzacy 18 markeréw ge-
netycznych, ktéry bez wykonywania
biopsji okresli, czy rak jest ztosliwy.
Badania pokazuja, ze czestotliwosé
wystepowania raka prostaty wzrasta

z wiekiem i wykrywa sie go u ponad
polowy mezczyzn, ktérzy dozyli nawet
90 lat. Niemniej profilaktyka zawsze jest
wskazana. Z niemieckich badan wynika,
ze ,im wiekszy brzuch, tym wigksza
prostata”, a wiec najlepszym wyjéciem
bedzie redukcja wagi, ruch, odpowied-
nia dieta i rozsadna suplementacja.

Styszalam, ze osoby z problemami
prostaty moga sie do Was zglaszac.

Tak, to prawda, nasz osrodek w Lo-
miankach (Centrum Ziotolecznictwa
Wilcaccora) wlacza sig we wspomaganie
leczenia i profilaktyke choréb prostaty.
W tym celu stosujemy rosliny amazon-
skie i wyciagi z grzybéw wschodnich.
Ostatnio, we wspétpracy z naukowcami
Uniwersytetu Warszawskiego, prze-
badali$émy niektére nasze preparaty

na liniach komérkowych raka prosta-
ty. Efekty byly zadowalajace. Badania
potwierdzily skutecznosé i bezpie-
czenstwo naszych produktéw i zi6l.

Kto do Was trafia?

Przewaznie osoby z takimi dole-
gliwoéciami jak czeste wstawanie

w nocy do toalety, podwyzszone
PSA, lekooporne bakterie w moczu
(Klebsiella pneumonia, E. coli, Strep-
tococcus faecalis, Ureplasma).

Pomagacie im? Co stosujecie?

Tak, oczywiscie, cho¢ nie jest to proste
ze wzgledu na bakterie lekooporne,
ale wytrwali, ktérzy pija nasze ziola,
dochodzg do zdrowia. Ziota i prepa-
raty dobieramy indywidualnie. Naj-

czes$ciej sg to: Ganomix, Wilcaccora
Impulso, Kolba Violeta, ale tez inne.

Czy mozesz podac jakis sukces, jesli
chodzi o schorzenie prostaty?
Mezczyzna 47 lat, torbiele jagder, nad-
ci$nienie tetnicze, PI-RADS 4 (50% ry-
zyko raka istotnego klinicznie), lek
Lorista H. Po 9 miesigcach stosowania
sie do naszych zalecen PI-RADS spadt
do 1 (bardzo niskie prawdopodobieii-
stwo raka), ci$nienie sig unormowa-
to, nie bierze juz Lorista H ani in-
nych lekéw chemicznych.

Dzigkuje za rozmowe.
Z Martg Skolmowskg rozmawiala Jo.An.

Zapraszamy: Centrum
Ziotolecznictwa Wilcaccora (od
1994), Lomianki pod Warszawa.

Adres: www.unadegato.pl

Telefon: 22 751 65 07

- konsultacje 14.00-17.00

Masz problem, napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl

Ty jestes dla nas pierwszy. Potrzebujesz
odpowiedzi? Znajdziemy odpowiedz!
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WYMOWNE GRAFIKI

Tu odetchniesz
peina piersia

Jakos¢ powietrza to czynnik, ktéry nalezy wzigé
pod uwage przy wyborze miejsca do mieszkania
lub wyjazdu na kolejny dtugi weekend

akimi kryteriami kierujesz sie przy wybo-

rze miasta? By¢ moze bierzesz pod uwa-

ge kulture albo fascynujace stare budynki.

Z drugiej strony moga to by¢ restauracje
albo atrakcyjne nocne zycie. Nowe badanie sugeru-
je jednak, ze na liscie kryteri6w powinno znalez¢
sie co$ innego — jako$¢ powietrza w miescie. 1

Zanieczyszczenie powietrza uznano za drugg po cho- [ g
robach serca najczestsza przyczyne zgonéw. Naukowcy
z kolaboracji Global Burden of Diseases 2021 Stroke
Risk Factor Collaboration szacuja, ze niska jakos¢ po-
wietrza, a w szczegdlnosci narazenie na oléw, jest
jednym z gléwnych czynnikéw ryzyka $mierci’.

A zatem dlugi weekend dla zaczerpnigcia
czystszego powietrza nie jest takim zlym pomy-
slem. Jakos¢ powietrza w niektérych miastach
jest naturalnie lepsza ze wzgledu na ich poloze-
nie oraz brak ciezkiego przemystu, inne wprowa-
dzily za$ polityke oczyszczania powietrza.

Newcastle w Wielkiej Brytanii wprowadzilo stre-
fg czystego powietrza w 2023 r., a polityka ta juz
przynosi efekty. Szkockie Inverness pozbylo sig
autobus6w z silnikiem Diesla w 2022 r. Réwniez
w tym mieScie poprawia sie jako$¢ powietrza.

W Europie na Twojej liScie powinien znalez¢ sig
rowniez Sztokholm. Stolica Szwecji utrzymuje niski
poziom zanieczyszczenia powietrza dzieki wprowa-
dzeniu stref ekologicznych i podatku od korkéow.

W USA do miast o najczystszym powietrzu na-
lezg Colorado Springs i Newark, a zaraz za nimi
jest West Palm Beach. Niski poziom zanieczysz-
czen w tej ostatniej miejscowosci na Florydzie
pomaga zachowac jej malownicze plaze.

Badacze z QR Code Generator ocenili jako$é po-
wietrza w 20 miastach, ktére wedlug wyszukiwan
w sieci sa najczesciej odwiedzane. A zatem ich li-
sta zawiera nie tylko miejscowosci o najczystszym
powietrzu, ale tez popularne wéréd turystow.

LancetNeurol,2024;23:
P973-1003
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WYMOWNE GRAFIKI

Miasta o najlepszej jakosci powietrza
NA 100TYS. 0S0B

1 Rejkiawik, Islandia 10913 6
2 Anchorage, Alaska 19563 9
3 Oslo, Norwegia 16761 13
4 Newcastle, Anglia 14917 17
5 Inverness, Szkocja 10 417 19
6 Glasgow, Szkocja 22032 20
_ Edynburg, Szkocja 11009 20
. - 8 Colorado Springs, Colorado 23991 21
Newark, New Jersey 11459 21
Tromso, Norwegia 10210 21

11 West Palm Beach, Floryda 20510 22
12 Sztokholm, Szwecja 19940 23
13 Reno, Newada 21103 24
Helsinki, Finlandia 12698 24

15 San)ose, Kalifornia 20 348 26
16 Jackson, Missisipi 24048 29
Albuquerque, Nowy Meksyk 17 463 29
Bristol, Anglia 12168 29
Birmingham, Anglia 10817 29
Bolonia, Wiochy 10023 29

Zrédto: QR Code Generator
Kilka miast na tym samym miejscu w rankingu umieszczono ze wzgledu na identyczny
wskaznik jako$ci powietrza. Im nizsza liczba, tym czystsze powietrze.
Srednia liczba wyszukiwan to pojecie z zakresu optymalizacji dla wyszukiwarek internetowych
oznaczajace usredniong liczbe dotyczacych okreslonego tematu wyszukiwar internetowych
na miesigc. W tym przypadku odnosi sie do przecietnej liczby tematycznych wyszukiwan
kazdej grupy 100 tys. osdb w miesigcu. Np. na kazde 100 tys. ludzi w Newcastle temat
wyszukiwany jest 14 917 razy na miesiagc. Faktyczna populacja tego miasta to ok. 300 tys. oséb,
a zatem rzeczywista liczba wyszukiwan w miesigcu wynosi mniej wiecej 3 razy tyle.
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Jak porozumie€ sie
z urodzonym buntownikiem?

Dlaczego moje dziecko stale stawia op6r? Dlaczego nie reagu-
je ani na kare, ani na nagrode? Co to o mnie méwi? Co mam
teraz zrobi¢? Na te pytania odpowiada nowa ksigzka konsultant-
ki behawioralnej Amelii Bowler, ktéra taczy osobiste doswiadcze-
nia autorki z praktycznymi technikami i najnowsza wiedza.

- Ksigzka uczy m.in., jak unika¢ btedéw w reagowaniu na zaburzenie
= opozycyjno-buntownicze, jak odrézni¢ je od ADHD, a takze jak popra-
wi¢ wiasng odpornosci i pewnos¢ siebie, by skutecznie komuniko-
wac sie z dzieckiem i zacza¢ na nowo budowac z nim relacje. Autor-
ka analizuje zachowania dzieci z ré6znych perspektyw: fizjologicznej,

‘ psychologicznej, neurologicznej, socjologicznej i behawioralnej oraz
" bur‘te nIE oferuje rodzicom konkretne narzedzia i techniki, aby mogli lepiej
ia zrozumie¢ zachowanie swoich potomkéw i efektywnie im pomoc.

i v oﬂn Ta ksiazka to wyjatkowy (i praktyczny) poradnik, ktéry moze zmie-

5 ﬁIu(gJ ni¢ sposob, w jaki patrzymy na dzieci — i na siebie jako rodzicow.

p = Amelia Bowler: ,Zaburzenie opozycyjno-buntownicze.

i 2 nlczﬂ Przewodnik dla rodzicéw”, cena: 54,99 zt, Wydawnictwo
ﬂ'l'[}w Czarna Owca, www.czarnaowca.pl

PwWEY - - - - -
L e - 2adbaj o jelita i zdrowie
e sie Wysokoprzetworzona dieta, wszechobecne pestycydy, nadmiernie sto-

‘ zdrole kryj sowane antybiotyki spowodowaty, ze w naszym przewodzie pokarmo-
\ - litac wym brakuje pozytecznych i niezbednych bakterii. Zastgpity je szkodli-
wW .IE e we drobnoustroje. W rezultacie wielu z nas stracito kontrole nad swojg

eV waga, nastrojem, a nawet... zachowaniem. Dr William Davis wskazu-
je zwigzek przyczynowo-skutkowy miedzy kondycjg jelit a wspodtczesnie
wystepujacymi dolegliwosciami. Radzi tez, w jaki sposéb wyeliminowa¢
niepozadane mikroby i przywrécic te korzystne dla zdrowia. W tym celu
przedstawia 4-tygodniowy plan przeprogramowania mikrobiomu na pod-
stawie badan i technik, ktére nie tylko docieraja do zrédfa wielu cho-
réb, ale takze poprawiaja poziom oksytocyny, zdrowie mézgu i pomaga-
ja przeciwdziatac starzeniu sie, pozwalajg utraci¢ wage, zachowac jasnosc
umystu oraz spokojny sen. W ksigzce znajdziesz tez ponad 40 przepi-
séw pozwalajacych na wprowadzenie koniecznych zmian w diecie.

vis
[ g | pR WILLIAM PA

oD e Dr William Davis: ,, Zdrowie kryje sie w jelitach. Odbudowa
sigrid Nesle mikrobiomu, powrét do formy i utrata wagi w 4 tygodnie”,
. @ cena: 30,08 zt, Wydawnictwo Bukowy Las, www.bukowylas.pl
(l :I Nietolerancja histaminy
32 yeTaMNA - wytwér wyobrazni czy
) ."-'E 1 - - . r 4y 4
SVRLL Tl | uciazliwa przypadtos¢?
§: = Stale doskwiera Ci zmeczenie? Czesto boli Cie gtowa i odczu-
] ( ) wasz niewyttumaczalny niepokéj? Masz problemy ze skdrg z powo-
J du nawracajacych wysypek? Podejrzewasz u siebie alergie pokar-
il r mowg? Zainteresuj sie swoja dietg. Mozliwe, ze pewne produkty
ﬂ_,,,...::;;‘l"-' powodujg u Ciebie nadmierng produkcje histaminy. A to moze ozna-
e
™

cza¢, ze Twoim problemem jest nietolerancja histaminy. Jakie sg obja-
wy tej przypadtosci i gdzie tkwi przyczyna jej pojawienia sie?

Dzieki ksigzce Sigrid Nesterenko dowiesz sie wiele o histaminie,
m.in. jakie funkcje petni ten hormon, jakie powinno by¢ jego prawi-
dtowe stezenie w organizmie, a takze, w ktérych produktach spo-
zywczych i napojach mozna go znalez¢. Ponadto w publikacji znaj-
dziesz wszystkie charakterystyczne symptomy nietolerancji histaminy.
Zawarte w poradniku praktyczne wskazoéwki wraz z opisanymi rézny-
mi mozliwosciami terapeutycznymi potwierdzonymi przy wspotpra-
cy z wybitnymi lekarzami, terapeutami i dietetykami utatwiajg codzien-
ne funkcjonowanie kazdemu choremu, ktéry szuka pomocy.

Sigrid Nesterenko: ,,Histamina a niebezpieczne alergeny. Samodzielna
diagnostyka i skuteczne zapobieganie ukrytej nietoleranc;ji”,
=l cena: 27,51 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl
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Melisa da nam 6/’0015?7‘

Cukierki Melisowe
z ekstraktem melisy

Trwa rok szkolny. To okres duzego
napiecia dla rodzicéw i ich dzieci.

Juz od dawna wiadomo, ze melisa wspiera
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego
utatwiajgc zachowanie spokoju.

v Cukierki Melisowe firmy Reutter zawierajg
ekstrakt z melisy.

v Produkt jest szcz%gélnie polecany ze wzgledu
na naturalny sktad.

P g
o B R B R

Reutter to firma z ponad stuletnim Cukierki
doswiadczeniem produkujgca .
najwyzszej jakosci produkty ziotowe. Melisowe

Ty

Z ekstraktem melhisy B

L N e A

AT, Lo

Crakaer, Melsowe,

eprasa.pl 9314225dc4



News FOCUS

Przeprogramowane
pokolenie: smartfony

i kryzys zdrowia
psychicznego miodziezy

Odsetek problemdéw psychicznych wsrdd nastolatkdw wraz
z nadejsciem smartfondw zaczat rosna¢ w astronomicznym

tempie. Ostatnio zaczeto zauwazac, ze takie problemy

istnieja. Oto jak w niektdrych krajach prébuje im sie zaradzic.

roblemy psychiczne, takie
) jak depresja, lek i zaburze-
nia behawioralne, obficie
wystepuja w tej grupie
wiekowej, dotykajac 1 na 7 nastolat-
kéw w wieku 10-19 lat. Wigkszo$é
przypadkéw pozostaje niezdiagno-
zowana i nieleczona, a tragiczny
bilans pokazuje, ze samobéjstwo
jest trzecig z gléwnych przyczyn
$mierci wéréd mtodych ludzi.
Odsetek probleméw psychicznych
wérdd nastolatkéw wzrést o 40% tyl-
ko w ciagu ostatnich 10 lat, chociaz
utrzymywal sie na stalym poziomie
przez cale ubiegle stulecie. Niektorzy
o ten nagly wzrost obwiniajg wymu-
szong izolacje spoleczng podczas co-
vidowych lockdownéw i — by¢ moze
one — istotnie nasilily ten problem.
Jednak coraz wiecej dowo-
déw wskazuje na naduzywanie
smartfonéw, a naukowcy za-
czynajg sie z tym zgadzac.
Psycholog spoteczny Jonathan
Haidt nazywa to ,,przeprogramowa-
niem nastoletniego mézgu”, ktére
rozpoczelo sie ok. 2015 r., gdy smart-
fony i ich skierowane do przodu
kamery weszly do standardowe-
go uzycia wéréd nastolatkéw.
Szczegoblnie podatne na problemy
psychiczne wywolane przez smart-
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fony sa dziewczynki. Nie mogg one

jednak zerwac z tym nalogiem, ponie-

waz ich przyjaciétki réwniez spedzaja

czas w mediach spotecznos$ciowych,

ktére staly sie jedynym sposobem,

w jaki dorastajgca mlodziez komuni-

kuje sig ze sobg i ,bawi”, jak zauwaza

Haidt w swej ksigzce The Anxio-

us Generation (Penguin, 2024).
Przytacza on 4 klasy szkéd powodo-

wanych przez smartfony: wyklucze-

nie spoteczne, brak snu, rozproszenie

uwagi i uzaleznienie. Jego zdaniem,

,dzieciom potrzeba duzo zabawy

z rOwie$nikami, twarzg w twarz,

by mogly rozwija¢ sie spotecznie”.
Wsp6lne zabawy zaczely zanikaé

w latach 90., gdy trwozliwi rodzice,

zaniepokojeni wyimaginowanymi

zagrozeniami czyhajgcymi w sgsiedz-

twie, zaczeli zatrzymywac¢ dzieci

w domu. Ale ten zanik dramatycznie

przyspieszyt wraz z nadejsSciem tele-

fonéw komérkowych i smartfonéw.

Czas ekranowy

Przecietny amerykanski nastolatek
spedza ok. 5 godz. dziennie przy
swym smartfonie’, co znacznie wy-
kracza poza 3-godzinny prég bezpie-
czenstwa, ustalony przez badaczy

z Johns Hopkins. Przeanalizowali oni
uzycie mediéw spotecznosciowych

Blisko 19%

nastolatkow

w wieku

16-18 lat

i 15% w wieku
13-16 lat
przyznato,

ze cierpi na PSU
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wérod 6 595 mtodych ludzi w wieku
12-15 lat i oszacowali, ze nadmier-
ne korzystanie z nich podwyzsza
ryzyko probleméw psychicznych.
Zaburzenia internalizujace, ta-
kie jak depresja i lek, to problemy
psychiczne, ktére kierowane sg do
wewnatrz, a zachowania ekster-
nalizujace, takie jak porywczosé,
bunt i agresja, kierowane sa na
zewnatrz, w strong innych.
Zaburzenia internalizujgce wzra-
staly juz przy 30 min dziennie
spedzanych w mediach spoteczno-
$ciowych, ale ryzyko rosto ponad
2-krotnie przy spedzaniu ponad
3 godz. na platformach takich jak
YouTube, Instagram, Snapchat
i Tumblr’. Prawdopodobienstwo
wystapienia obu typéw proble-
mow u miodych ludzi byto ponad
2-krotnie wyzsze, gdy korzystali
oni z mediéw spotecznosciowych
przez ponad 30 min dziennie.
To zjawisko zrodzilo neologizm:
problematyczne uzycie smartfonu
(problematic smartphone use, PSU).
Badacze z King’s College London
zdefiniowali PSU jako ,.schemat
zwigzanych ze smartfonami zacho-
wan, my$li i uczué, ktére przypomi-
naja uzaleznienie, jak np. uczucie
paniki lub zdenerwowania, gdy
telefon nie jest dostepny, trudno-
$ci w kontrolowaniu ilosci czasu
spedzanego z telefonem [...] oraz
uzywanie go ze szkodg dla innych
przyjemnych lub istotnych zaje¢”.
Blisko 19% nastolatkéw w wie-
ku 16-18 lat i 15% w wieku
13-16 lat przyznalo, ze cierpi
na PSU, co podwaja ich ryzyko
atakow leku, niemal potraja za-
grozenie depresja, a takze zwiek-
sza ryzyko bezsennosci, o czym
donoszg badacze z Instytutu
Psychiatrii, Psychologii i Neuro-
biologii wspomnianej uczelni®.
Jedynym jasnym $wiatetkiem byto
to, ze ok. 2/3 badanych nastolatkéw
u$wiadamiato sobie swoje uzalez-
nienie i chciato spedzaé mniej czasu
przy telefonie. Ok. 16% stwierdzi-
Yo, ze potrzebuje wsparcia i porad,
by zmniejszy¢ uzycie telefonu,
a ci, ktorzy przyznali, ze majg PSU,
5-krotnie cze$ciej przyznawali
tez, ze potrzebujg pomocy. Blisko
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Facebook
i Instagram miaty
swiadomos¢ .

tego,izkieruja  |[A -

mtodych
uzytkownikow

ku szkodliwym
tresciom, aiich
grupq docelowa
byty dzieci ponizej
13. roku zycia

90% badanych powiedzialo, ze pré-
bowalo co najmniej jednej strategii
ograniczenia czasu spedzanego przy
telefonie, takiej jak tryb wyciszenia
lub wylaczenie powiadomien.

Nie ma tu nic do ogladania
Platformy mediéw spolecznoscio-
wych celowo nadaja swym uslugom
uzalezniajacy charakter, co odkryta
analityczka danych Frances Haugen
w 2021 r., gdy ujawnila, ze Facebo-
ok i Instagram miaty §wiadomosé
tego, iz kierujg mtodych uzytkow-
nikéw ku szkodliwym treéciom,
wlacznie z materiatami promuja-
cymi anoreksje, a ich grupa doce-
lowa byly dzieci ponizej 13. r.z.

W wewnetrznym badaniu ma-
cierzystej firmy Facebooka, Meta,
stwierdzono, iz 14% nastoletnich
dziewczat przyznato, ze gdy ko-
rzystaja z Instagramu, nasilaja sie
ich mysli samobdjcze, natomiast
17% donosito o tym, ze zwiekszaja
sie wtedy ich zaburzenia odzywiania.

Jednak dyrektor generalny Meta,
Mark Zuckerberg, utrzymuje, iz og6l-
nie media spotecznosciowe sg silg
dziatajaca na rzecz dobra i taczaca
réznorodne grupy. Haidt przyréw-
nuje ten argument do podej$cia
przyjmowanego przez przemyst
tytoniowy, gdy szuka kontrargumen-
téw wobec dowodow rakotworcze-
go dzialania swych produktéw.

Jak podkresla Haidt: ,,Te firmy pra-
wie lub wcale nie badaly psychicz-

fﬁx

nych skutkéw swych produktéw
u dzieci i mlodziezy, nie dzielily sig
tez zadnymi danymi z naukowcami
badajacymi takie skutki zdrowotne.
W obliczu rosnacej ilosci dowodéw,
ze ich produkty wyrzadzajg szkody
mlodym ludziom, firmy zazwy-
czaj uciekaly sie do zaprzecza-
nia, zaciemniania i organizowa-
nia kampanii wizerunkowych”.
Studenci, pozbawieni po-
mocy, nadal cierpig z powodu
uzaleznienia od telefonu.
Tureckie badanie 804 stu-
dentéw uniwersytetéw
wykazalo, ze nadmierne uzywanie
smartfon6w wywoluje depresje
i bezsenno$é. Ok. 50% uczestni-
koéw korzystato z telefonu przez
ponad 8 godz. dziennie®.

Wréémy do szkot

Placéwki edukacyjne zaczyna-

ja uSwiadamia¢ sobie problem.

We wrzesniu ubiegltego roku Kalifor-
nia stala sie 14. stanem USA, ktéry
przyjal ustawe wymagajaca od szkét
ograniczenia lub nawet zakazu
uzywania smartfonéw. Szkoly maja
czas do lipca 2026 na opracowanie
linii postepowania, ktérg nastepnie
trzeba bedzie rewidowac co 5 lat.

Gubernator Kalifornii Gavin
Newsom powiedzial: ,Wiemy,
ze nadmierne uzywanie smartfonéw
nasila lek, depresje i inne proble-
my psychiczne, i jesteSmy w stanie
interweniowac. Ta nowa ustawa
pomoze uczniom i studentom pod-
czas pobytu w szkole skupié sie
na przedmiotach akademickich,
rozwoju spolecznym i §wiecie, ktéry
stoi przed nimi, a nie na ekranach”.

Ustawa bedzie dotyczy¢
5,9 mln uczniéw w Kalifornii,
chociaz tym z nich, ktérzy uczesz-
czajg do szkot w Los Angeles,
uzycie telefonéw ograniczono
juz w czerwcu ubieglego roku.

Za tym przykladem zamierza
pojs¢ Wielka Brytania. Wprawdzie
wiele szkét w Anglii juz stosuje sig
do rzgdowych wytycznych w kwestii
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ograniczenia uzycia smartfonéw, ale Josh  kierowanych bezposrednio do dzieci Jak jednak zauwaza dr Davis w swej
MacAlister, poset i byly nauczyciel, pra- reklam smartfon6w oraz sprzedazy te- nowej ksigzce pt. ,,Disconnected”
gnie, by stalo sig to wymogiem prawnym. lefonéw kierowanej do mtodych ludzi. (Odlaczeni) wydanej przez New Voice
Jego ustawa o bezpieczniejszych Rzad Stanéw Zjednoczonych stara Press w 2024 1., poniewaz rak moze
telefonach ma by¢ poddana debacie sig nadrabia¢ zaleglosci. Opubliko- rozwija¢ sie powoli, trudno jest w pro-
na poczatku tego roku i ma zmusié szko- wal notatke o ,,bezprecedensowym stej linii powiazac go ze smartfona-
1y, by staly sie strefami bez telefonow kryzysie zdrowia psychicznego mi i masztami. Grupy przemystowe
komérkowych. Dzieci bedg musiaty mlodziezy” w kraju i zorganizowal chronig operatoréw i producentéw,
poczekaé do ukonczenia 16 lat, by méc zespot zadaniowy do spraw zdro- publikujac zbiorcze zaprzeczenia, ja-
uzywac telefonu bez zgody rodzicéow. Jak  wia i bezpieczenistwa internetowe- koby te rozwigzania techniczne mogly
moéwi MacAlister: ,,Kraje calego Swiata go dzieci, ktéry ma zidentyfikowac by¢ przyczyng jakichkolwiek szkéd.
podejmuja teraz Smiate kroki, a naszym potencjalne zagrozenia wynikajace Skoro wcigz nie osiggnieto jedno-
dzieciom grozi pozostanie w tyle”. ze spedzania czasu w internecie. my$lnosci co do potencjalnych psy-
Grupy takie jak Environmental Health chicznych i fizycznych szkéd bedacych
Pora dziata¢ Trust w Stanach Zjednoczonych pragna skutkiem smartfonéw i EMF rozsadne
Naczelny lekarz USA Vivek Murthy chce  rozszerzy¢ dyskusje, by objeta réwniez bedzie przyjecie ,,zasady ostroznosci”,
umie$ci¢ na wszystkich smartfonach potencjalne szkody zdrowotne, wigcznie czyli zalozenie, iz moga one by¢ niebez-
naklejke z ostrzezeniem o zagrozeniu dla  z rakiem, jakie moga wyrzadza¢ dzieciom pieczne, dopéki nie zostanie udowod-
zdrowia, podobng do etykiet na paczkach  pola elektromagnetyczne (EMF) z ko- nione ich calkowite bezpieczenstwo.
papieroséw. W poradach zdrowotnych, moérkowych telefonéw i masztéw sieci Dr Davis sugeruje 3 sposoby zmniejsze-
jakie opublikowat w 2023 r., dr Mur- komérkowych. Zatozycielka tej organiza-  nia ekspozycji na EMF: ograniczenie cza-
thy przekonuje, ze nadszed? czas, cji, dr Devra Davis, pelnita takze funkcje su spedzanego przy telefonie komérko-
by wszyscy ,,podjeli natychmiastowe doradcy w administracji Clintona. wym, zwiekszenie odleglosci od urzadzen
dziatania w celu ochrony dzieci”. Cytuje ona badania ze Szwecji, po- bezprzewodowych i zastapienie techniki
— Najistotniejsze jest to, ze nie kazujace, iz wéréd oséb, ktére zaczely bezprzewodowej bezpieczniejszymi alter-
mamy dostatecznej ilosci dowodoéw, uzywac telefonéw komérkowych jako natywami, takimi jak przewodowe linie
by sadzié, ze media spotecznoscio- nastolatkowie, w wieku dorostym naziemne lub podlaczenia ethernetu.
we sg w rzeczywisto$ci wystarcza- od 4 do 8 razy czeSciej wystepuja zlosli- Rodzice moga bardziej zachecac
jaco bezpieczne dla naszych dzieci. we glejaki (rak mézgu lub kregostupa). dzieci do aktywnosci spotecznej. Dr Da-
A naprawde wazne jest, by rodzice Od 2010 r. odnotowano tez 4-krotny vis naklania ich, by bardziej angazo-
to wiedzieli — zaznacza Murthy. wzrost zachorowan na raka jelita gru- wali sie w zycie miejscowych szkét
Taka strategie przyjeto juz we Francji, bego u oséb ponizej 40. r.z. w Sta- i optowali za uzywaniem internetu
Izraelu, Indiach i Rosji, a we Francji nach Zjednoczonych i innych krajach przewodowego, jaki wprowadzono juz
wdrozono tez programy §wiadomosci uprzemystowionych, co jej zdaniem w salach przedszkolnych we Frangji.
spotecznej, majace edukowaé dorostych mozna przypisa¢ nawykowi nosze- Krétko méwiac, najwyzszy
na temat zagrozen plynacych z nara- nia smartfon6w w kieszeni. Wzrosty czas, abySmy okazali sie madrzej-
zenia dzieci na czestotliwosci radio- takze odsetki zachorowan na glejaka si od naszych smartfonéw.
we (RF). W kraju tym zakazano rowniez i raka tarczycy u os6b ponizej 60 lat. Bryan Hubbard
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RAPORT SPECJALN
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Kazdy, kto cho¢ raz byt szczesliwie
zakochany, wie jakie to niesamowite
uczucie. Jednak, czy za naszymi wyborami
stoi serce, czy tez jest to czysta chemia?

&
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- Okaz:
_ zeuosob, ktore
uprawiaty seks 1 lub
2 razy w tygodniu, poziom
przeciwciat
odpowiedzialnych
za szybka reakcje
organizmu na infekcje
byt wyzszy

mor wypuszcza strzale, a w naszym lei pobudza prace uktadu krazenia, przez

ciele rozpoczyna sie hormonalna burza. co zwieksza sig przeplyw tlenu i sktadnikéw

Do akcji wkraczajg adrenalina, dopa- odzywczych do skéry. Dzieki temu jest ona

mina, fenyloetyloamina, serotonia, a to bardziej nawilzona i pieknie zarumieniona.
dopiero poczatek. W kolejce stoja nastepne... Jakby tego bylo mato, zakochani tatwiej chud-

Zakochana osoba promienieje, jej skéra na. Dzieje sie tak, bo pierwszym podrygom

staje sie Swietlista, policzki rumiane, a oczy miltosci towarzyszy produkcja fenyloetylo-
blyszczace. Intensywne doznania, ktére to- aminy (PEA), ktéra reguluje poziom glukozy
warzysza mitoséci, powodujg wzrost stezenia we krwi i pomaga kontrolowac apetyt, a dzieki
endorfin, czyli hormonéw szczescia. To z ko- temu utatwia spalanie tkanki ttuszczowe;j.
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Zapach mitosci

Skad wiemy, ze to wlasnie spotkali-
$my milo§¢? Zawdzieczamy to fero-
monom. Te podobne do hormonéw
substancje, wytwarzane przez gruczoly
dokrewne zewnetrznie, odpowiadajg
za pobudzenie wlasciwych recepto-
row, czyli najprosciej rzecz ujmujac,
sprawiajg, ze nasz zapach staje sie
atrakcyjny dla konkretnej osoby. Tak
wiec, aby$my mogli sie zakochad¢, naj-
pierw kto§ musi nam zapachniec.

Jak odkryli naukowcy, feromony sg po-
wigzane z grupa genow gléwnego ukla-
du zgodnosci tkankowej (MHC). Dzieki
nim uklad immunologiczny jest w stanie
rozr6zni¢ obce tkanki od wlasnych.

I tu robi sie ciekawie. Im wieksza r6zni-
ca w genach MCH miedzy kobietg i mez-
czyzng, tym wieksza szansa, ze beda

oni dla siebie atrakcyjni. Dlaczego?

Ot6z dzieki temu mechanizmowi taka
para bedzie miata silniejsze potomstwo,
bardziej odporne na zakazenia. Okazuje
sig zatem, ze zostaliémy wyposazeni

w feromony, nie tyle po to, by znalez¢
,prawdziwa mitos¢”, ile po to, by za-
pewni¢ przetrwanie gatunkowi ludz-
kiemu. A skoro o tym mowa, to warto
wspomnie¢, ze gdy feromony pobudzg
nablonek wechowy i narzad nosowo-le-
mieszowy, wywoluja w mézgu automa-
tyczng reakcje. Sygnal przez nie wystany
trafia m.in. do ukfadu rozrodczego,

to dlatego wlasnie feromony moga nas

Mitosna chemia

66 Osoby rozwiedzione, owdowiate lub te, ktére nigdy
nie byty w zwigzku matzenskim, s 0 42% bardziej
narazone na roiwéj choréb uktadu krazenia
i 0 16% bardziej narazone na rozwaj choroby
wiencowej niz poz‘ostajacy w zwiazkach #o

wprawi¢ w stan podniecenia seksualne-
go, a stad do poczecia niedaleka droga!

Biologia kontra romantyzm

Dzi$§ przewaznie postrzegamy milos¢,
jako piekne i wzniosle uczucie, polacze-
nie dwéch dusz i cial, ktére niekoniecz-
nie musi skutkowaé¢ pojawieniem sie
potomstwa. Jednak brutalna prawda jest
taka, ze Matka Natura zrobita, co mo-
gla, by zacheci¢ nas do kopulowania,
rozmnazania sie i przedtuzania swojego
rodu. Zdaniem biologéw ewolucyjnych
mechanika naszego organizmu jest temu
podporzadkowana. Naszym zadaniem
jest przekazaé nasze geny dalej, a na-
stepnie zadba¢, by nowy organizm byt
samodzielny i samowystarczalny. To dla-
tego uktad hormonalny i spoleczenstwa
wspieraja monogamig, by malzenstwa
mogly wspélnie odchowa¢ dzieci.

To dlatego m.in. kobiety przechodzg

Dopamina pobudza ukiad nagrody, wywotujac uczucie przyjemnosci czy wrecz euforii,
ale jednoczes$nie powoduje spadek poziomu serotoniny. Ponadto nadmiar dopami-

ny uposledza racjonalne myslenie, przez co niekiedy mitos¢ faktycznie nas oslepia.
Fenyloetyloamina - naturalna amfetamina, ktéra dziata podobnie do tego nar-

kotyku. Cho¢ wprowadza zakochanych w stan upojenie, jednoczesnie stymulujac

mozg do syntezy pozostatych sktadnikéw ,.eliksiru mitosci”, to daje tez podobne

do narkotykdow skutki uboczne: bezsennos¢, niepokéj, brak apetytu, przyspieszo-

ny rytm serca, problemy z koncentracjg i brak tchu. Co ciekawe fenyloetyloamina

jest obecna réwniez w czekoladzie, a jej poziom podnoszg ¢wiczenia fizyczne.
Noradrenalina to hormon dopingujacy, ktéry wprowadza mézg w stan eufo-

rii i dostarcza dodatkowa dawke adrenaliny. Serce bije wtedy szybciej i wzra-

sta ci$nienie krwi. Pod jej wptywem jestesSmy sktonni przenosic gory.

Oksytocyna nazywana hormonem przywigzania — wytwarza sie wtedy, gdy ludzie sie
dotykaja, caluja, obejmuja, uprawiajg mitos¢, ale tez podczas karmienia piersia. Mak-
symalny poziom osigga podczas orgazmu. Zadaniem oksytocyny jest budowanie wiezi,
wzmachia potrzebe bliskosci, nic wiec dziwnego, ze odpowiada tez za... zadrosc.
Serotonina to neuroprzekaznik odpowiedzialny przede wszystkim za regulacje zachowania
i nastroju. Nazywa sie ja hormonem szczescia, ale paradoksalnie u zakochanych jej poziom
(za sprawka dopaminy) sie obniza. W diuzszej perspektywie stezenie serotoniny zalezy
od pici. U mezczyzn w zwiazku jej poziom spada, a u kobiet nastepuje jej znaczny wzrost.
Wazopresyna — oto hormon monogamii. Jesli jego poziom jest ni-

ski, rezygnujemy ze zwigzku i szukamy nowych partneréw.
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menopauze — zgodnie z biologicznym
planem powinny przestawi¢ sie wtedy
na opieke nad wnukami, ulatwiajac swo-
im dzieciom decyzje o rozmnazaniu.

A zeby$my to wszystko mogli
znie$¢ godnie, potrzebujemy cze-
go$ wiecej niz poczucia obowigzku.
I do tego sg nam potrzebne hormony.

Mitos¢ mieszka

W... mézgu, nie w sercu

Gdy spotykamy nasza poléwke, za-

czyna on wytwarza¢ kolejne hor-

mony, ktére razem tworza upajajacy

eliksir mitosny. Nie bez przyczyny

jestesmy odurzeni, do akcji zostaje

zaprzegnieta najciezsza artyleria.
Podwzgorze zaczyna wydziela¢ wspo-

mniany juz neuroprzekaznik fenyloety-

loamine (PEA), ktéry nie bez przyczyny

nazwany jest narkotykiem mitosci.

Ta podobna do amfetaminy substancja




Naukowcy dowiedli, ze mito$¢ przynosi nam zdrowotne profity.
Naukowcy z Wilkes University w Pensyl-
wanii (USA) zbadali wptyw fizycznej bliskosci na dziatanie ukia-
du odpornosciowego. Okazato sie, ze u 0s6b, ktére uprawiaty
seks 1 lub 2 razy w tygodniu, poziom przeciwciat odpowie-
dzialnych za szybka reakcje organizmu na infekcje e

byt wyzszy. Seks redukuje takze kortyzol, ktéry oA

negatywnie wptywa na nasz ukiad immunologiczny.
Do takiego wniosku
doszli (niezaleznie od siebie) naukowcy z uni-
wersytetow w Luksemburgu i w Kanadzie.
Wykazali, ze osoby w zwigzku matzenskim lub
mieszkajgce z partnerem majg lepszy poziom ¥
cukru we krwi (badali poziom hemoglobiny gliko- L
wanej, ktora pozwala na ocene stezenia glukozy
we krwi pacjenta w ciggu ostatnich 3 miesiecy).
Co ciekawe, poziom ten byt nizszy niezalez-
nie od tego, czy zwigzek byt udany, czy nie. i
Uczeni z USA, Wielkiej Brytanii, |
Australii i Arabii Saudyjskiej przeanalizo-
wali dane z 34 badan dotyczacych wptywu
stanu cywilnego na ryzyko choréb serca.
Stwierdzili, Zze osoby rozwiedzione, owdo-
wiate lub te, ktére nigdy nie byty w zwigzku
maizenskim, s 0 42% bardZIej' narazone
na rozwdj choréb ukfac i kraz lia i o lﬁ%baﬁ(‘iZIEJ narazone
na rozwoj choroby, r -nozostajacy w ZW|azkach
Z kolei naukowcy
wiedli, Ze okazywan

sprawia, ze czujemy gwaltowny przy-
plyw radosci, stajemy sie pobudzeni

i bardzo pewni siebie. Wraz ze wzrostem
poziomu PEA zwieksza sie wydziela-
nie noradrenaliny. To neuroprzekaznik
i hormon dziatajacy podobnie jak ad-
renalina, odpowiedzialny za zmiany
fizjologiczne, ktére zachodzg w naszym
ciele na widok ukochanej osoby. To ona
oblewa nas rumiencem — doslownie.
Wyrzut noradrenaliny powoduje wzrost
ci$nienia i poziomu glukozy. Serce
przyspiesza, naczynia krwionosne sig
kurcza, skora sie zaczerwienia i staje
bardziej wrazliwa na dotyk. Gdy ste-
zenie tego neuroprzekaznika rosénie,
mozg zaczyna uwalnia¢ dopamine.

Jest ona wydzielana przez tzw. uklad
nagrody, wywolujac uczucie przyjemno-
§ci. Zastrzyk dopaminy moze nam da¢
seks, ale tez udane zakupy, czy wygrana
w kasynie. Dzieje sig tak, poniewaz
uktad nagrody aktywuje sig za kazdym
razem, kiedy zaspokajamy swoje potrze-
by lub spotyka nas co$ mitego. Dopami-
na powoduje przyspieszong czynno$c
serca, wzrost ci$nienia, uczucie szcze-

Scia lub wrecz ekstazy, gdy przebywa
sie w poblizu obiektu swoich uczué.
Pomaga tez zmniejszy¢ lek (np. przed
uczynieniem pierwszego kroku). Wzrost
poziomu dopaminy ma jednak réwniez
»skutek uboczny” w postaci gwattow-
nego spadku stezenia serotoniny, odpo-
wiadajacej za sen i poczucie spokoju.
Efekt? Zakochani sg rozkojarzeni, nie
moga spaé, majg hustawki nastrojéw.

Niestety z czasem organizm uodparnia
sie na dziatanie fenyloetyloaminy, a to
ona kontro- luje pozostate sktadniki
milosnego eliksiru. Jak wykazaty ba-
dania, po 18-48 miesigcach zwigzku
biochemiczna burza sie uspokaja

i uczucie zaczyna sie wypalac. Jednak
4 lata to przeciez za krétko, by spto-
dzi¢ oraz odchowac¢ dzieci! Po okresie
szalenistwa na sceng wkraczajg hor-
mony przywiazania, ktére pomagaja
stworzy¢ trwaly zwigzek — oksyto-
cyna i wazopresyna. Ta pierwsza
odpowiada za przezywanie rozkoszy
oraz wzbudza potrzebe czulosci,
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Jest to szczegdlnie wazne podczas stresujgcych sytuacji,
a w dluzszym czasie zmniejsza ryzyko chordb serca.

Z przeprowadzonej przez akade-
mikow z University College London analizy dokumentacji
medycznej ponad 800 tys. pacjentéw wynika, ze wérdd
singli demencja rozwijata sie az 0 42% czesciej niz u oséb
pozostajacych w matzenstwie. Takze wdowcy i rozwodnicy
chorowali na demencje 20% czesciej niz osoby w zwigzkach.

Naukowcy sugeruja, ze to interakcje spoteczne (niewazne, czy

w matzenstwie, czy nie) mogq pomaga¢ w budowaniu tak
zwanej rezerwy poznawczej, czyli odpornosci psychicznej,
ktéra pozwala ludziom dtuzej funkcjonowac z chorobg
Alzheimera i demencja, zanim pojawig sie objawy.
Badacze z Uniwersytetu Chi-
cagowskiego udowodnili, ze ludzie, ktérzy kochaja,
myslg szybciej, wyrazniej postrzegajg zachowania innych
ludzi i sg bardziej kreatywni. Jak do tego doszli? Umiescili
elektrody na gtowach uczestnikéw badania, a nastepnie
pokazali im serie zdje¢, wsrod ktérych byto jedno przedsta-
+ Wiajace ich partneréw. Podawali im tez rézne imiona, w tym
to ich partnera. Okazato sie, ze gdy badani widzieli ukocha-
na osobe lub styszeli jej imie, aktywowato sie az 12 ob-
szar6ow moézgu. Jednym z nich byt tzw. zakret katowy
odpowiadajacy za abstrakcyjne myslenie i kreatywnos¢.
Badania przeprowadzone w szkole
medycznej Mount Sinai School of Medicine w Nowym
Jorku dowiodty, Ze oksytocyna wytworzona podczas
zaledwie 10- czy 20-sekundowego uscisku znaczaco
zmniejsza bdl, zwtaszcza gtowy. Badania pokazaty tak-
Ze, Ze juz samo patrzenie na fotografie ukochanej osoby
zwieksza prdg naszej wytrzymatosci — ciezki bél odczu-
wamy o 15% stabiej, a ten umiarkowany nawet o 40%.

bliskosci i ciepla ze strony partnera.
Jednoczesnie tagodzi stres, dziata
przeciwbélowo i relaksuje. Wiecej
receptorow oksytocyny znajduje sieg
u kobiet. Z kolei u panéw przewaza
uwalniana pod wplywem testostero-
nu wazopresyna. Obie te substancje
w polaczeniu z endorfinami pozwalaja
scementowac zwigzek. Jednak nie
tylko hormony sg odpowiedzialne
za jego utrzymanie. Relacja miedzy
dwojgiem ludzi to dynamiczny proces,
w ktéry musza by¢ zaangazowane obie
strony, by mogta sig rozwijac i trwac.
Psycholodzy sg zgodni: na mitos¢ skla-
dajg sig intymno$¢, namietnosé, zaanga-
zowanie, a zmiany na poziomie kazdego
z tych elementéw decydujg o stanie rela-
cji. Poza tym o wyborze partnera, a pdz-
niej przetrwaniu zwigzku poza biologia
decyduja réwniez kwestie psychologicz-
ne, spoleczne, kulturowe i ekonomiczne.
Dlatego, jesli sie kogos kochasz, nie
zapominaj, ze o te mitos¢ trzeba dbac,
bo - jak $piewal Michat Bajor: ,,Bo gdy
odejé¢ zechce mitosé, w kazdym mu-
rze znajdzie wylom, zeby przejs¢”.
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_II
asza jama ustna skolonizow
jest przez liczne wirusy i bakte
ktére moga wystepowac w §li-
nie w ilo$ciach wystarczajacych
do zakazenia innych os6b. W §linie moga
by¢ obecne np. wirusy choréb uktadu odde-
chowego, a jesli w jamie ustnej wystepuja
drobne urazy i krwawienia, to moga pojawiac
sie tez wirusy przenoszone przez krew.

O tym, ze bliski kontakt miedzyludzki
moze wigzac sie z przenoszeniem choréb,
wiedziano jeszcze przed odkryciem choro-
botwéreczych patogenéw. Bardzo mozliwe,
ze nasz obyczaj rezerwowania dotyku i poca-
tunkéw tylko dla najblizszych oséb wyewo-
luowat wlasnie z potrzeby maksymalnego
ograniczenia przekazywania choréb.

Pocalunek moze by¢ drogg przenoszenia
choroby, szczegdlnie jesli odpornosé odbiorcy
jest uposledzona. Osoba zakazona moze roz-
przestrzenia¢ drobnoustroje nawet wtedy, jesli
u niej samej infekcja dopiero sie wylega lub
ma postac¢ subkliniczng, czyli bezobjawowa
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nionych przypa

np. rezultat badania zarazliwc ]

— najczestszego sprawcy przeziebien i kataru.

W badaniu tym tylko 1 z 13 os6b zarazila sie

tym wirusem po pocalowaniu osoby zarazonej'!
Slina, wydzielana przez 3 pary duzych gruczo-

16w slinowych (Slinianek) i kilkaset mikrogruczo-

16w w calej sluzéwce jamy ustnej i jezyka, petni

wiele r6l. Odpowiada za utrzymanie homeostazy

i higieny w jamie ustnej, nawilzanie §luzéwek,

ulatwianie zucia i przetykania pokarmu oraz

wstepne trawienie go, ale jednym z jej gtéwnych

zadan jest obrona przed mikroorganizmami.

W slinie zawartych jest wiele bialek ochronnych,

takich jak defensyny, katelicydyny, cystatyna i hi-

statyny, i cho¢ ich ilosci sg niewielkie, to dzieki

synergistycznemu i kumulujacemu sie dzialaniu
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stanowig one bardzo skuteczng linig
obrony. Lokalnie (blizej powierzchni
bton §luzowych lub w miejscach zra-
nienia §luzéwki) ich stezenie moze
by¢ znacznie podwyzszone. Biatka
te odznaczaja sie szerokim spektrum
dziatania przeciwbakteryjnego, prze-
ciwwirusowego i przeciwgrzybiczego.
I tak, np. histatyny stanowig pierwszg
linie obrony przed Candida albicans
i innymi drozdzakami, a cystatyna
moze hamowa¢ aktywno$é¢ korona-
wiruséw. Stwierdzono tez, ze §lina
(a gléwnie zawarte w niej glikoproteiny
i mucyna) ma wlasnosci do pewnego
stopnia hamujace wirusa HIV-1, cho¢
odgrywa tu roleg takze wrodzona od-
porno$é¢ danej osoby. Bardzo wrazliwy
na ludzka $line jest tez wirus grypy
H5N1, jak réwniez inne wirusy grypy*.
Dzieki naturalnie wystepujgcym
czynnikom wzrostu §lina ma tez wta-
sno$ci wspomagajace gojenie ran,
co nietrudno zauwazy¢: rany w jamie
ustnej zazwyczaj goja sie znacznie
szybciej niz urazy skéry. Poza tym,
w §linie zawarta jest substancja prze-
ciwb6lowa — opiorfina — o dziataniu
nawet 6-krotnie silniejszym od morfiny.
O tym, ze zbytnie upraszczanie nie-
zwykle ztozonych proceséw i mecha-
nizméw, jakie sktadajg sie na naszg
fizjologie, moze prowadzi¢ do btednych
wnioskéw, niech §wiadczy przyktad
prochnicy zebéw, przez dlugi czas uwa-
zanej za chorobe zakazng i zarazliwa.
W 1960 r. badanie prowadzone na cho-
mikach wykazalo, ze u chomikéw zara-
zonych paciorkowcami pochodzacymi
z ubytkéw préchniczych zebéw rozwi-

jata sig préchnica, a zakazenie mogto
by¢ przekazywane innym zwierzetom,
podczas gdy u chomikdéw, u ktérych bak-
terie te nie wystepowaly we florze jamy
ustnej, préchnica nie rozwijala sig nawet
wtedy, gdy zywiono je weglowodanami®.
Wnioski wyciagniete z tego badania
sprawily, ze przez kilkadziesiat lat, kosz-
tem wielu wysitkéw i obfitych funduszy
badawczych opracowywano sposoby po-
wstrzymania transmisji bakterii, wlacz-
nie z pracami nad szczepionka prze-
ciwko préchnicy. Zalecenia zdrowotne
uczulaly rodzicéw, by pod zadnym
pozorem nie dotykali ustami positkéw
dziecka i nie calowali go w usta etc.
Sporg konsternacje wywotlal natomiast
opublikowany w 2013 r. raport z badania
analizujacego, jaki wplyw na zdrowie
dzieci miaty zachowania ich rodzicéw,
ktérzy upuszczony na ziemie smoczek
oblizywali i oddawali dziecku lub tez za-
stepowali nowym, catkowicie sterylnym.
Mikrobiom $liny dzieci z jednej i drugiej
grupy byl odmienny. Jak stwierdzili

66 W Slinie zawartych jest wiele biatek ochronnych,
takich jak defensyny, katelicydyny, cystatyna
i histatyny, i choc ich ilosci sg niewielkie, to dzieki
synergistycznemu i kumulujgcemu sie dziataniu
stanowig one bardzo skuteczna linie obrony
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badacze, oblizywanie smoczka przez
rodzicéw, podobnie jak poréd droga
naturalna, byl niezaleznym czynnikiem
chronigcym przed wystepowaniem
egzemy i astmy*. Cho¢ dowiadujemy
sie coraz wiecej o ztozonosci ludzkiego
mikrobiomu i jego znaczeniu zar6w-
no w kategoriach ryzyka, jak i ochro-
ny zdrowia, to jednak nasza wiedza
na temat wszelkich interakcji miedzy
ludZmi a zamieszkujacymi ich organi-
zmy drobnoustrojami wciaz pozostaje
na poziomie podstawowym. Dopiero
zaczynamy rozumieé takie zjawiska jak
dysbioza i jej rola w rozwoju préchnicy
oraz chor6b dziasel. Najprawdopodob-
niej to wlasnie dysbioza w polaczeniu
z obfitym spozyciem fermentujacych
weglowodanéw jest gtéwnym czynni-
kiem odpowiadajgcym za postepy proch-
nicy, a nie przekazywanie okreslonych
szczepow bakterii. Obecnie préchnica
uwazana jest juz za chorobg niezaraz-
liwg, a zapobieganie jej koncentruje
sig na ograniczaniu czynnikéw ryzyka
zwigzanych ze stylem Zycia (spozycia
cukréow i weglowodanéw), nie za$ na eli-
minacji okre$§lonego gatunku patogenéw.
Nie ma wiec szczeg6lnych podstaw,
by popadaé¢ w filemafobig (irracjonalny
lek przed calowaniem), ale — jak zawsze
— wskazany jest rozsadek, gdyz przeno-
szenie pewnych choréb przez pocalunki
zostato bezsprzecznie udowodnione.
Oto kilka najczestszych z nich:

Wirus opryszczki

Herpes simplex (HSV-1) jest czlon-
kiem licznej rodziny herpeswiruséw,
a ten konkretny gatunek odpowiada
za powstawanie charakterystycznych
owrzodzen na skorze twarzy, najcze-
$ciej wokét ust, znanych w jezyku



potocznym jako ,,zimno”. W Polsce
przeciwciata HSV-1 wystepu-
ja u ok. 90% populacji’.

Wirus przenosi sie poprzez
bezposredni kontakt z pty-
nami ustrojowymi, takze
za posrednictwem przed-
miotéw takich jak naczynia,
sztuéce, reczniki itp. W wy-
niku zakazenia najczesciej
dochodzi do powstawania
w okolicy ust pecherzykow
wypelnionych plynem su-
rowiczym, co poprzedzone
jest uczuciem mrowienia,
swedzenia lub klucia. Po pew-
nym czasie pecherzyki pekaja, a po-
wstale nadzerki pokrywajg sie strupami.
Gojenie trwa ok. 1-2 tygodni. Wirus
opryszczki po zakazeniu pozostaje w or-
ganizmie na state i moze wywotywac
nawroty opryszczki, szczegélnie w okre-
sach spadku odpornosci, stresu, przeme-
czenia, urazéw w okolicy ust (np. zabie-
gow kosmetycznych lub medycznych)
lub tez pod wptywem diugotrwalego
wyzigbiania (stagd nazwa) albo inten-
sywnego dzialania $wiatla stonecznego.

Objawy choroby mozna tagodzié¢
za pomocs lekéw przeciwwirusowych,
stosowanych zewnetrznie w postaci
masci czy kreméw lub wewnetrznie
w postaci tabletek. Choé¢ opryszczka
wydaje sie chorobg dos¢ banalng i przy-
sparzajgcg najwyzej probleméw natury
kosmetycznej, to jednak w Zzadnym
razie nie wolno jej bagatelizowac, gdyz
moze mie¢ bardzo powazne powiklania,

jak np. zapalenie rogéwki, zapalenie
opon mézgowych i zapalenie mézgu.
Bardzo groZne moze by¢ zarazenie
wirusem HSV-1 (a jeszcze bardziej — wi-
rusem opryszczki genitalnej HSV-2) no-
worodkéw w okresie okotoporodowym,
gdyz moze prowadzi¢ do powaznych
powiklan, takich jak zapalenie mézgu,
uposledzenie funkcji ukladu nerwowe-
go, uposledzenie widzenia lub $lepoty;
moze tez atakowaé narzady wewnetrzne
(watrobe, pluca, nadnercza), a nawet
doprowadzi¢ do zgonu dziecka.

Mononukleoza zakazna
Wywolywana przez wirusa Epsteina-
-Barr (EBV) — nazywana jest nawet
,choroba pocatunkéw”. Jest to choroba
stosunkowo tagodna, ustepujaca sa-
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moistnie po ok. 2 tygodniach, a czesto
niewywolujaca zadnych objawéw.
Wirusy obecne sg w jamie nosowo-
-gardtowej i zarazi¢ sie nimi mozna
przede wszystkim poprzez kontakt
z wydzielinami z tych okolic.
Mononukleoza wystepuje najcze-
$ciej u nastolatkéw i ludzi mto-
dych. Okres wylegania choroby
trwa 4-8 tygodni, a jej objawy
to m.in. stan zapalny gardta,
polaczony z jego silnym bélem,
zaczerwienieniem, powigksze-
niem migdatkéw i trudnoéciami
w przelykaniu, wysoka goragczka
(nawet do 40°C), nasilajgca sig wie-
czorem i utrzymujaca sie do 2-3 ty-
godni, a takze powiekszenie wezléw
chtonnych. Moga pojawic¢ sie tez katar,
wysypka, brak apetytu, ogélne zmecze-
nie, b6l brzucha oraz powiekszenie wa-
troby i §ledziony. Poniewaz nie ma leku,
ktéry dziatalby na wywoltujacy mononu-
kleoze wirus, mozna jedynie tagodzi¢ jej
objawy, m.in. lekami kojacymi obolate
gardlo. Zaleca sie dbanie o nawodnie-
nie organizmu i odpoczynek, cho¢ nie
musi on oznacza¢ lezenia w t6zku.
Wirus Epsteina-Barr jest bardzo rozpo-
wszechniony i ocenia sie, ze zainfeko-
wanych nim jest ponad 95% populacji®.
Mikrob wyksztalcil kilka mechanizméw
pozwalajacych mu ,,omija¢” uktad
odpornosciowy, dzieki czemu moze
pozostawaé w organizmie do konca
zycia w stanie u$pienia, nie dajac zad-
nych objaw6w, ale w okresach spadku
odpornosci moze reaktywowac sie,
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Odpornosc prosto z ula

Doskonatym sposobem podniesienia odpornosci jest wykorzystanie prozdrowot-
nych waloréw produktéw pszczelich. Zawierajg one wiele cennych zwigzkéw biolo-
gicznie czynnych, sg bezpieczne i przynoszg kompleksowe korzysci zdrowotne.

Propolis (kit pszczeli) to gesta i lepka substancja, wytwarzana przez pszczo-
ty z zywic i wydzielin drzew, a uzywana przez nie do uszczelniania $cian ula i mo-
cowania plastréw. Dzieki swym wiasnosciom przeciwdrobnoustrojowym propo-
lis zapobiega rozwojowi chordb i proceséw gnilnych w ulu. U ludzi przyspiesza
gojenie ran i owrzodzen, leczy stany zapalne i schorzenia jamy ustnej (zapalenia
dziasel, afty), stymuluje uktad odpornosciowy, pomaga w leczeniu infekcji (prze-
ziebienia, anginy, bélu gardta, grypy), skutecznie zwalcza tez opryszczke.

Pytek pszczeli, czyli zebrany przez pszczoty pytek z kwiatéw, zalecany jest w przypadku
obnizenia odpornosci, w okresach rekonwalescencji, a takze w leczeniu uszkodzen watroby
oraz niedokrwistosci. Dziata przeciwbakteryjnie i wspomaga produkcje przeciwciat. Sto-
sowany jest tez w zapobieganiu i leczeniu miazdzycy oraz w stanach zapalnych prostaty.
Pytek mozna mieszac z mlekiem, jogurtem, sokami owocowymi lub miodem. W zaleznoSci
od tego, z jakich roslin pochodzi, moze posiadac jeszcze dodatkowe wtasciwosci lecznicze.

Pierzga jest produktem fermentacji pytku kwiatowego, zmieszanego z nektarem,
miodem i wydzieling gruczotéw Slinowych pszczét. Stuzy jako pokarm dla larw i mio-
dych robotnic. Uwazana jest za produkt nawet bardziej wartosciowy od pytku. Pierzga
ma dziatanie przeciwbakteryjne (m.in. przeciwko gronkowcowi ztocistemu), przeciwza-
palne i przeciwutleniajgce, wzmacnia odpornosc¢, sprzyja regeneracji organizmu i rekon-
walescencji, dziata przeciwnowotworowo. Jest tez zaréwno pre- jak i probiotykiem.

Mleczko pszczele to wydzielina produkowana z pierzgi przez pszczoty-ro-
botnice, ktorg larwy pszczét karmione sg przez 3 pierwsze dni zycia, a krélowa
- przez caly czas produkowania jaj. Mleczko ma silne dziatanie przeciwdrobno-
ustrojowe, dzieki czemu skutecznie tagodzi stany zapalne jamy ustnej. Dzia-
fa tez przeciwzapalnie, przyspiesza gojenie ran i wspomaga regeneracje tka-
nek. Ma korzystny wptyw na uktad odpornosciowy, oddechowy i trawienny.

Miod ma wiasnosci immunomodulacyjne i szerokie spektrum dziatania bakteriob6j-
czego, gldwnie dzieki wytwarzaniu nadtlenku wodoru przez zawarte w nim enzymy,
dzieki czemu znajduje zastosowanie w tagodzeniu infekcji i leczeniu trudno gojacych
sie ran (m.in. stopy cukrzycowej). Skutecznie zwalcza nawet bakterie oporne na dziata-
nie antybiotykéw, podczas gdy brak jest doniesien o uodparnianiu sie bakterii na dzia-
tanie miodu, by¢ moze dlatego, ze jego sktad jest bardzo zmienny i zalezy od wielu
czynnikéw, przede wszystkim od gatunkdw roslin, z ktorych zostat wytworzony.

Sktadniki miodu dziatajg przeciwutleniajgco (im ciemniejszy midd, tym silniejszym jest
przeciwutleniaczem dzieki wyzszej zawartosci zwigzkéw fenolowych) i przeciwzapalnie.
Spozycie miodu tagodzi objawy infekcji gérnych drég oddechowych. Miéd stymuluje tez
produkcje neutrofiléw, ma dziatanie przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze, a takze dziata
wzmacniajaco w okresach rekonwalescencji oraz wyczerpania fizycznego i psychicznego.
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wywolujac uporczywe lub nawracajace
objawy zblizone do mononukleozy. Wi-
rus ten powigzano réwniez z rozwojem
kilku choréb autoimmunologicznych,
takich jak reumatoidalne zapalenie
stawéw, zesp6l Sjogrena, toczen ukla-
dowy i stwardnienie rozsiane, a takze

z wieloma rodzajami nowotworéw
uktadu limfatycznego (chtoniakéw).

Cytomegalowirus

To jeszcze inny herpeswirus, ktéry wy-
stepuje u ok. 80% populacji europejskiej
i u blisko 100% mieszkancow Afryki

i Azji®. Cho¢ u zdrowych oséb zakaze-
nie cytomegalowirusem (CMV) niemal
nigdy nie wywoluje objawéw, to jednak
moga by¢ bardzo niebezpieczne dla
0s6b o obnizonej odpornosci, np. po
przeszczepach i transfuzjach krwi. Moga
u nich wystgpi¢ objawy przypominaja-
ce mononukleoze lub grype, takie jak
goraczka, béle miesni, powiekszenie
wezléw chtonnych, ogélne zte samopo-
czucie, a takze powiekszenie watroby,
objawy zoladkowo-jelitowe, a nawet
zapalenie pluc. Szczegélnie grozne

jest zarazenie wirusem CMV w trakcie
cigzy, poniewaz w ok. 50% przypad-
kéw wirus przekazywany jest plo-
dowi, u ktérego moze spowodowaé
trwalg utrate wzroku i stuchu, a takze
inne zaburzenia neurologiczne®.

Rotawirusy, norowirusy

i astrowirusy

Poprzez pocatunek lub picie ze wsp6l-
nej szklanki mozemy tez zarazic sig
enterowirusami, ktore sg najczestszy-
mi przyczynami zaburzen jelitowych,
objawiajacych sig bélem brzucha,
biegunka, mdlosciami i wymiotami,

a okreslanymi potocznie terminem
,grypy zoladkowej”, cho¢ z grypa nie-
wiele je taczy. Okres wylegania sig




66 Szczegdlnie grozne jest zarazenie
wirusem CMV w trakcie cigzy, poniewaz
w ok. 50% przypadkow wirus przekazywany
jest ptodowi, u ktérego moze spowodowac
trwatg utrate wzroku i stuchu, a takze
inne zaburzenia neurologiczne 9

infekcji jest dosé kroétki i trwa 1-3 dni, a objawy ustepuja
zazwyczaj samoistnie w ciggu 5-7 dni. Nie stanowig na og6t
zagrozenia dla oséb o prawidlowo dziatajacym ukladzie
immunologicznym, lecz moga okaza¢ sie bardzo grozne

dla niemowlat lub ludzi z niedostateczng odpornoscia.

Kita

Wywolywana przez bakterie Treponema pallidum (kretek bla-

dy), jest w zasadzie chorobg przenoszona w drodze kontaktéw

seksualnych, ale nie mozna wykluczyc¢ jej przeniesienia przez

pocaltunek, gdyz podczas jej rozwoju pojawiaja sie wysoce

zakazne owrzodzenia bton §luzowych, takze w jamie ustnej.
Wezesnie podjete leczenie kily przynosi zazwyczaj cat-

kowite wyleczenie, ale kila nieleczona moze prowadzié¢

do bardzo ciezkich powiklan, wlgcznie ze $miercis.

Swinka, odra i rézyczka

Poprzez pocalunek mozna tez przekaza¢ komus choroby
wieku dzieciecego. Stopien zarazliwosci drobnoustrojéw
moze zaleze¢ od wielkosci ich fadunku w organizmie i ich
zjadliwosci, jako ze niektére z nich, jak np. norowirusy,
sq wybitnie zarazliwe i obdarzone zdolnoscig dlugiego
przetrwania na powierzchniach i w materiale zakaznym.

REKLAMA

ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Sita naturalnej
immunostymulagji

Antybiobon

Suplement diety, kapsulki doustne

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

* Peine informadje dotyaace produktu zajduj sig na stronie www. banimed.pl

De nabycia: apteki | zielarnie w-catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel, 338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY. |

L

Zbuduj wtasna odpornos¢
Jednak sama obecno$¢ drobnoustro-
jéw w §linie nie musi automatycznie
oznaczaé, ze pocalunek spowoduje
zarazenie. Wazng role odgrywa w tym
przypadku takze odpornos¢ organi-
zmu osoby zdrowej i sprawnosc¢ jej
mechanizméw obronnych. Warto wiec
zadba¢ o nie, dostarczajac sktadnikow
niezbednych dla prawidlowego ich
funkcjonowania. Ponizej przedstawia-
my kilka najwazniejszych suplemen-
téw dla podniesienia odpornosci.
TETEYE jest jednym z gléwnych
przeciwutleniaczy, chronigcym komor-
ki odpornosciowe (m.in. limfocyty)
przed uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Sprzyja proliferacji i dojrzewaniu lim-
focytéw T, a podczas infekcji nasila
migracje neutrofiléw i stymuluje aktyw-
noéc¢ fagocytéw. Badania konsekwentnie
potwierdzaja, ze niedobdr tej witaminy
znaczaco zwieksza ryzyko infekcji drég
oddechowych, a jej profilaktyczna suple-
mentacja nie tylko obniza to ryzyko, ale
tez tagodzi przebieg infekcji, jesli juz sie
rozwing, a takze skraca czas ich trwania®.
Zalecana dawka: zwykle wynosi 250-1000 mg,
nie nalezy przekraczac granicy 2000 mg.

1. | Infect Dis 1984;150(2):189-94
2. Saliva Protection and Transmissible Diseases. 2017
Elsevier Inc., doi: 10.1016/B978-0-12-813681-
2.00001-9
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. Cureus. 2023 Jan 13;15(1):e33740
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. Endocr Metab Immune Disord Drug Targets.
2019;19(8):1100-11
. British Journal of Sports Medicine 2010;44:i44
. Nutrients 2021, 13, 1478
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EEELE] moze oddziatywaé bezpo-
$rednio na komérki uktadu odpornoscio-
wego, poniewaz wigkszo$¢ z nich ma na
swej powierzchni receptory tej witami-
ny. Niedobér D3 powoduje zmniejszenie
ilosci limfocytéw i oslabienie aktywno-
$ci makrofagéw (komérek pochtaniaja-
cych drobnoustroje i martwe komérki
organizmu), zwigksza podatno$é¢ na in-
fekcje i choroby autoimmunologiczne.
Ma ona tez zdolno$é regulowania od-
powiedzi zapalnej poprzez hamowanie
wydzielania cytokin prozapalnych.
Zalecana dawka: 2000-4000 j.m. wita-
miny D dziennie (dla oséb dorostych).

odgrywa kluczowg role w odpo-
wiedzi immunologicznej. Jego niedobér
wplywa niekorzystnie na produkcje
przeciwcial oraz rozwéj i aktywnosé
limfocytéw B i komérek NK, a takze
na aktywno$é makrofagéw. Pierwia-
stek ten reguluje produkcje cytokin,
chroniac ustréj przez nadmiernym
stresem oksydacyjnym. Obniza podat-
nos$¢ na infekcje bakteryjne, wirusowe
i grzybicze, zmniejsza ryzyko choréb
zapalnych i przyspiesza gojenie ran.
Pomaga tez wzmocni¢ bariere skérng.
Zalecana dawka: 15-20 mg dziennie. Nie nale-
zy przekracza¢ dawki 40 mg dziennie, ponie-
waz nadmiar cynku moze by¢ réwnie szkodli-
wy dla uktadu odpornosciowego (i nie tylko)
jak jego niedobor. Suplementu
nie nalezy taczy¢

z positkami o duzej zawartosci btonnika,
gdyz btonnik utrudnia wchianianie cynku.
HAE jest waznym sktadnikiem
selenoprotein, niezbednych dla pra-
widlowego funkcjonowania komé-
rek NK, makrofagéw, neutrofiléw
i limfocytéw T. Wchodzi tez w skiad
enzymow przeciwutleniajacych, kt6-
re zapobiegaja nadmiernej produkcji
wolnych rodnikéw w komérkach od-
pornosciowych i ich uszkodzeniom
oksydacyjnym. Niedobér selenu po-
garsza odporno$¢ (zar6wno komorko-
wa, jak i humoralng), co umozliwia
wirusom ataki z wiekszg zjadliwo-
$cig'’. Zawarto$c¢ selenu w produk-
tach spozywczych moze by¢ bardzo
zr6znicowana, w zalezno$ci od stop-
nia wyjalowienia gleby uprawne;j.
Zalecana dzienna dawka: 55-100 mcg selenu.
Najskuteczniejsza jest suplementacja uzupet-
niajgca niedobor, natomiast dalsze podnosze-
nie dawki nie przynosi wiekszych korzyscill.
Suplementowanie selenu jest szczegélnie ko-
rzystne dla wzmocnienia odpowiedzi immu-
nologicznej u oséb z obnizona odpornoscia.
(I (siara bydleca) zawiera
szereg bialek aktywnych immuno-
logicznie, takich jak
immunoglobuliny




66 Podawanie przez 6 tygodni
20 g colostrum dziennie aktywnym
fizycznie nastolatkom spowodowato wzrost
w ich $linie poziomu immunoglobuliny,
bedacej gtdéwnym czynnikiem odpornosci
bton $luzowych i dziatajacej jako pierwsza
linia obrony przed patogenami #9

czy laktoferyna. Ma pozytywny wplyw na odpornosé oséb
w kazdym wieku, od wczesniakéw po osoby starsze. Podawanie
przez 6 tygodni 20 g colostrum dziennie aktywnym fizycznie
nastolatkom spowodowato wzrost w ich §linie poziomu immu-
noglobuliny, bedacej gtéwnym czynnikiem odpornosci bion
sluzowych i dziatajacej jako pierwsza linia obrony przed pa-
togenami'’. Suplementacja colostrum znaczaco obniza ryzyko
infekcji gérnych drég oddechowych i uktadu pokarmowego,
a takze obniza poziom markeréw zapalnych w organizmie.
Zalecana dawka dzienna: 10-60 g colostrum.
podnosza odpornos¢ wielotorowo, oddziatujac
gléwnie w przewodzie pokarmowym (ktéry, jak wiemy, jest
najwiekszym zrédlem komorek odpornosciowych) m.in. po-
przez zwigkszanie produkcji przeciwcial, wspomaganie
aktywnosci komorek odporno$ciowych, modulowanie
wydzielania cytokin, wydzielanie substancji hamujgcych
wzrost szkodliwych bakterii, a takze poprzez konkurowa-
nie z nimi o skladniki odzywcze i miejsca wigzania,
Suplementacja preparatu zawierajacego kilka szczepow
Lactobacillus i Bifidobacterium w dawce 2 g dziennie przez
30 dni znaczgco obnizyta wystepowanie i cigzko$é objawéw in-
fekcji géornych drég oddechowych w grupie maratonczykow!.
Warto przy tym wspomnie¢, ze doskonatym Zré-
dtem probiotykéw o duzej r6znorodnosci szczepéw
sg produkty fermentowane, takie jak kiszona kapu-
sta, zakwas buraczany, kimchi, jogurt, kefir.
Zalecana dawka dzienna dawka probiotyku
powinna zawierac 1-10 mid CFU.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Trychobon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
na geste wtosy dla kobiet i mezczyzn
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- Ekstrakt z owocu palmy
sabal wspomaga naturalny
wzrost wlosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

- Biotyna pomaga zachowac zdrowe wiosy i skore.
« (ynk pomaga zachowac zdrowe wtosy, skére i paznokcie.
« Selen pomaga zachowac zdrowe wtosy i paznokcie.

« Niacyna i ryboflawina pomagaja zachowac zdrowa
skore.*

* Pefne informacie cotyezace produkr znajdujs sie na stroniz www-bonimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p


https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/

ZMIEN JEDNARZECZ

Siegnij po potas

Oto 6 powoddw, dla ktérych warto wigczy¢ ten minerat do codziennej diety

Potas (kalium — K) odkryt i wyodreb- Potasu mozemy sobie dostarczyd¢, je- W efekcie zdaniem ekspertow dzis
nil w 1807 r. Humphry Davy poprzez dzac gléwnie owoce i warzywa. Jego naj- spozywamy za malo potasu. Na na-
elektrolize stopionego wodorotlenku wiekszym zrédlem sg ziemniaki. Pierwia-  szych stolach gosci zbyt mato owocéw
potasu przy uzyciu nowo odkrytego stek ten w zywnosci wystepuje w postaci i warzyw, przy jednoczesnej duzej
ogniw galwanicznego. Potas byl pierw- fosforanu, siarczanu, cytrynianu i wielu ilosci sodu obecnego w przetworzo-
szym metalem wyizolowanym przez anionéw organicznych, w tym biatek. nej zywnosci. Okazuje sie, ze posréd
elektrolize. Szybko okazalo sig, ze ten Niestety podaz K zmniejszyla sig wraz sktadnikéw odzywczych, ktérych mamy
miekki metal (mozna go kroi¢ nozem!) z rewolucja rolnicza, gdy zamiast r6z- niedobdr zajmuje on IV miejsce! Usta-
ma istotne znaczenie biologiczne: nych roslin, w tym bulw bogatych w ten lono, ze odpowiednia dzienna dawka
m.in. stanowi aktywator wielu enzy- mineral, zaczeliSmy jeS¢ majace go mniej  potasu wynosi 4 700 mg/d®. Co przy
mow, bierze udziat w przewodzeniu zboza i produkty zwierzece. W kolejnych ~ zachodnim stylu Zywienia jest trudne
impulséw nerwowych, odpowiada dekadach spadlo jeszcze bardziej, wraz do osiaggniecia. Tymczasem taka podaz
za kurczliwo$¢ migénia sercowego oraz z wprowadzeniem na rynek wysoce tego pierwiastka jest niezbedna dla za-
sile miesni szkieletowych i gtadkich. rafinowanej przetworzonej zywnosci'. pewnienia nam optymalnego zdrowia.

Przeciwdziata nadcis$nieniu

Wedlug obszernej literatury, niskie spozycie potasu zwigksza ryzyko
nadcis$nienia, szczegblnie w potaczeniu z wysokim spozyciem sodu®.
Z kolei wyzsze spozycie potasu moze pomaéc obnizyé cinienie krwi,
czeSciowo poprzez zwigkszenie rozszerzenia naczyn krwiono$nych
i wydalania sodu z moczem, co z kolei zmniejsza objeto$¢ osocza,
efekt ten moze by¢ najbardziej widoczny u os6b wrazliwych na sél.
Wyniki wiekszosci badan klinicznych sugeruja, ze suplementacja
potasu obniza ci$nienie krwi. Metaanaliza 25 randomizowanych
badan kontrolowanych z 2017 r. obejmujaca 1 163 uczestnikéw .
z nadcis$nieniem tetniczym wykazala istotne obnizenie skurczowe- Chronl przed Udarem
go cis$nienia krwi (o 4,48 mm Hg) i rozkurczowego ci$nienia krwi
(0 2,96 mm Hg) przy suplementacji potasu, gléwnie w postaci chlor-
ku potasu w dawce 30-120 mmol/dzien przez 4-15 tygodni®.
Stosowanie programu zywieniowego DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension), ktéry kladzie nacisk na pozyskiwanie przez organizm
potasu z owocdédw, warzyw i niskottuszczowych produktéw mlecz-
nych, obniza skurczowe ci$nienie krwi §rednio o 5,5 mm Hg, a roz-
kurczowe ci$nienie krwi o 3,0 mm Hg". Warto wiedzie¢, ze dieta
ta dostarcza 3 razy wiecej potasu niz typowa dieta zachodnia.

Wyzsze spozycie K wigze sie ze zmniejszonym
ryzykiem udaru i prawdopodobnie innych
choréb sercowo-naczyniowych (CVD)*¢. Me-
taanaliza 11 prospektywnych badan kohorto-
wych z udziatem 247 510 dorostych wykazata,
ze ,wyzsze spozycie potasu o 1 640 mg dzien-
nie wiazato sig ze znaczaco nizszym o 21% ry-
zykiem udaru, a takze nieistotnym statystycz-
nie nizszym ryzykiem choroby wienicowej
i catkowitej CVD”’. Potwierdzity to wyniki
innego przegladu 9 badan kohortowych. Jego
autorzy ocenili, Ze wyzZsze spozycie tego
pierwiastka obniza ryzyko udaru o 24%?.
Cho¢ wielu badaczy przychyla sig do tezy,
ze kazdy korzystny wplyw potasu na cho-
roby uktadu krazenia jest prawdopodobnie
spowodowany jego dziataniem przeciwnad-
ci$nieniowym, to jednak niektére badania
wykazujg korzy$ci nawet po uwzglednieniu
ciénienia krwi. Ich wyniki sugerujg, Ze moga
tu by¢ zaangazowane inne mechanizmy
(np. poprawa funkcji sr6dbtonka i zmniej-
szenie powstawania wolnych rodnikéw)°.
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Zmniejsza kamienie nerkowe

Kamienie zawierajace wapn — w postaci szczawianu wapnia lub fosforanu wapnia
—.sanajczestsze i wystepuja przewaznie u oséb w wieku 40-60 lat'®. Niska podaz
potasu uposledza wchlanianie zwrotne wapnia w nerkach, zwiekszajac wyda-
lanie wapnia z moczem i potencjalnie powodujac hiperkalciurie oraz tworzenie
sie kamieni nerkowych®. Badania obserwacyjne wykazujg odwrotng zaleznosé
miedzy spozyciem potasu w diecie a ryzykiem kamieni nerkowych. W kohorcie
45 619 mezczyzn w wieku 40-75 lat bez historii kamieni nerkowych, osoby z naj-
wyzszym spozyciem potasu (>4 042 mg/dzien §rednio) mialy o 51% nizsze ryzyko
kamieni nerkowych w ciagu 4 lat obserwacji niz panowie z najnizszym spozyciem
(<2895 mg/dzien)". Podobnie, u ponad 90 tys. kobiet w wieku 34-59 lat, ktdre
uczestniczyly w badaniu Nurses’ Health Study i nie mialy w wywiadzie kamieni
nerkowych, te, ktére spozywaty srednio ponad 4 099 mg tego pierwiastka dzien-
nie, mialty o 35% nizsze ryzyko kamieni nerkowych w 12-letnim okresie obser-
wacji niz te, ktére przyjmowaly srednio mniej niz 2 407 mg potasu dziennie!?.
Co wiecej, wykazano, ze sole cytrynianu potasu znaczaco zmniejszy-
ty ryzyko powstawania nowych kamieni i zmniejszyly ich rozmiar?®.

Zmniejsza ryzyko
cukrzycy typu 2

Mato kto wie, ze potas jest potrzebny do wydzielania
insuliny z komoérek trzustki, hipokaliemia uposledza
wydzielanie insuliny i moze prowadzi¢ do nieto-
lerancji glukozy'*. Efekt ten obserwowano gtéwnie
w przypadku dtugotrwatego stosowania lek6w mo-
czopednych (szczegélnie tych zawierajacych tiazydy)
lub hiperaldosteronizmu (nadmiernej produkcji aldo-
steronu), ktére zwiekszaja utrate potasu z moczem,
ale moze wystapi¢ réwniez u zdrowych oséb'.
Liczne badania obserwacyjne os6b dorostych wykazaty
powiazania miedzy nizszym poziomem potasu w su-
rowicy lub moczu a zwigkszonym wskaznikiem glike-
mii na czczo, insulinoopornosci i cukrzycy typu 2'°.
W badaniu obserwacyjnym przeprowadzonym w Bosto-
nie, w ktérym analizowano dane 84 360 kobiet w wieku
34-59 lat uczestniczacych w badaniu Nurses’ Health Stu-
dy, panie w najwyzszym kwintylu spozycia potasu miaty
0 38% nizsze ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 w ciggu
6 lat obserwacji niz osoby w najnizszym kwintylu'’.
Zdaniem uczonych uzyskane w toku réznych prac wyniki
sg obiecujace, jednak potrzeba wiecej randomizowanych
badan kontrolowanych, zanim powigzanie potasu z kon-
trola glikemii i cukrzycg typu 2 zostanie potwierdzone.

ZDROWY STYL ZYCIA

Nie przesadz

U zdrowych oséb z prawidtowa funkcja
nerek wysokie spozycie potasu nie sta-
nowi zagrozenia dla zdrowia, poniewaz

nerki wydalajg nadmiar tego pierwiastka

z moczem. Natomiast ludzie z przewle-

kig chorobg nerek lub stosujacy niektére

leki, takie jak inhibitory konwertazy
angiotensyny (ACE) lub srodki moczo-
pedne, powinni skonsultowac suple-
mentacje potasem ze swoim lekarzem,
bowiem nawet przyjmowanie go ponizej
zalecanych dziennych dawek moze
u nich powodowac hiperkaliemie!. Moze
ona réwniez wystapic¢ u 0séb z cukrzyca

typu 1, z zastoinowa niewydolnoscia ser-

ca, niewydolnos$cig nadnerczy lub choro-

ba watroby?. Chociaz hiperkaliemia moze

by¢ bezobjawowa, ciezkie przypadki
moga powodowac ostabienie miesni, pa-
raliz, kotatanie serca, parestezje (uczucie
pieczenia lub ktucia w koriczynach).
Nalezy tez zaznaczy¢, ze bardzo duze
dawki potasu mogg powodowac aryt-
mie serca, ktdre moga zagrazac zyciu.
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Wzmacnia kosci

Badania obserwacyjne w polaczeniu z dowodami
z badan metabolicznych i klinicznych, sugeruja,
ze K w diecie moze poprawi¢ zdrowie kosci. Podsta-
wowe mechanizmy sa niejasne, ale jedng z hipotez
jest to, ze potas pomaga chroni¢ kosci poprzez swéj
wplyw na réwnowage kwasowo-zasadowa’. Diety bo-
gate w produkty kwasotwarcze, takie jak migso i zboza,
przyczyniajg sie do kwasicy metabolicznej i mogg mie¢
niekorzystny wplyw na kosci. Sktadniki zasadowe w po-
staci soli potasowych (wodoroweglanu lub cytrynianu
potasu, ale nie chlorku potasu) pozyskane z pozywie-
nia lub suplementéw diety moga przeciwdziata¢ temu
efektowi i pomagaé w zachowaniu tkanki kostnej.

W badaniu Framingham Heart Study wyzsze spozycie
potasu wigzalo sie ze znacznie wiekszg gestoscig mi-
neralng kosci u 628 starszych mezczyzn i kobiet'®.

W przeprowadzonym przez Szwajcaréw eksperymen-
cie 201 zdrowych dorosltych w wieku 65 lat i starszych
otrzymywalo codziennie suplementacje 60 mEq cytry-
nianu potasu (dostarczajacego 2 346 mg potasu) lub pla-
cebo, a takze 500 mg/dzien wapnia (w postaci weglanu
wapnia) i 400 j.m/dzien witaminy D3 przez 2 lata'’. Oka-
zalo sie, ze suplementacja potasu znaczaco zwiekszylta
gestos¢ mineralng kosci w odcinku ledZwiowym krego-
stupa i mikroarchitekture ko$ci w poréwnaniu z placebo.

Pomaga pozby¢
sie nadmiaru
‘wody z organizmu

Gdy w organizmie gromadzi sie
nadmiar ptynu, poméc moze su-
plementacja potasem. Badania
z 2017 1. sugeruja, ze zwiekszenie
spozycia tego pierwiastka moze
poméc zmniejszy¢ retencje wody
poprzez zwiekszenie produkcji mo-
czu i obnizenie poziomu sodu®.

Skad brac potas? -

Wybrane Zrédta pozywienia uporzadkowane wedtug ilosci tego pierwiastka.

;n;
. oA . Zawartosé /
Zywnos¢ Standardowa porcja I —

Ziemniak pieczony, migzsz i skorka 1 maly ziemniak (143 g) 738 mg

Sok z suszonych $liwek 1szklanka (256 g) 707 mg

Sok z marchwi 1 szklanka (236 g) 689 mg

Pasta pomidorowa 1/4 szklanki (65,5 g) 664 mg

Biata fasola, w puszce 1 szklanki (90 g) 595 mg .
Sok pomidorowy 1szklanka (243 g) 556 mg \
Banan 1 $redni (118 g) 422 mg

Groszek zielony 12 szklanki (37 g) 217 mg o
Kalafior, gotowany 1 szklanki (70 g) 89 mg
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wykle regularne spacery
w wybranym przez siebie
tempie moga zmniejszy¢
$miertelnosc¢ i ryzyko
choréb nawet o 50%. Poprawa
ci$nienia i poziomu cukru we krwi
to 2 duze korzysci przypisywane
systematycznemu chodzeniu'.
Jednak ono samo nie powstrzy-
ma zaniku miesni i kosci, ktére
pojawiaja sie wraz z wiekiem — aby
temu zapobiec, musimy réwniez
dodac specyficzne ¢wiczenia
o odpowiedniej intensywnosci.
Nie przestawaj chodzi¢ lub
inaczej dba¢ o wysitek fizyczny,
np. poprzez prace w ogrodzie,
. sprzatanie domu, gre w golfa czy
zabawe z psem. Po prostu wykonuj
czynno$¢, ktéra bedzie optymalnie
wspiera¢ mieénie i koSci, a przy
tym mozg. ChodZ na spacery, ale
nie poprzestawaj sie na tym.
Jesli przeszkodg jest brak cza-
su, zamiana odrobiny tego cza-
su po$wieconego na chodzenie
na jeszcze cenniejsza aktywnos$é
fizyczna, ktéra zaspokoi wszystkie
potrzeby zdrowotne, moze pro-
wadzi¢ do wiekszych korzysci.

Spacer nie pomaga
na wszystko
Podczas pandemii silownie za-
mknieto, przez co w sklepach
dostownie zabraklo hantli.
Nietypowe okolicznosci mogty
przygotowaé grunt pod zanik
miesni i kosci wéréd oséb naj-
bardziej tym zagrozonych.

Ci, ktorzy chcieli ¢wiczy¢
w domu, musieli byé bardzo zmo-
tywowani i wiedzieé, jak robié
to samodzielnie, przynajmniej

-~

szajacego dlugoterminowe ryzyko

nadwagi i otytosci’. Wiele oséb zde-

cydowato sig chodzi¢. Bylo to ta-

two osiagalne, pozwalato zachowaé

dystans spoleczny, a zarazem za-

pewnialo wolnos¢, ktérej tak bar-

dzo pragneliSmy w czasie izolacji.
Jednakpodczas gdy cho-

dzenie znakomicie sprawdza

sie pod wzgledem wygody

i dostepnosci, ma pewne bra-

ki w innych obszarach.

Zacznij od chodzenia
To wygodny i doskonaly punkt star-
towy. Codzienne spacery niweluja
negatywny wplyw wspélczesnego,
siedzacego trybu zycia. Korzysci
wynikajace z zamiany braku lub
niskiej aktywno$ci na umiarko-
wang aktywno$¢ sg znaczace.
Dla oséb, ktére majg problemy
z mobilno$cia, spacer moze by¢
dowolng czynnoscia, ktérg jest
sig w stanie bez problemu kon-
tynuowac przez pewien czas.

Po wprowadzeniu takiego regu-
larnego nawyku lub osiagnigciu
6 tys. krokéw dziennie wieksze
korzysci zyskasz, zwiekszajac in-
tensywno$¢ i wprowadzajac inne

sktadniki do aktywnosci, niz zwiegk-

szajac codzienng liczbe krokéw.
Gléwna zaletg bardziej inten-
sywnych ¢wiczen jest skroce-
nie potrzebnego na nie czasu.
Jednak, nawet gdy czasu mamy
duzo, istniejg inne powody, aby
rozwazy¢ wprowadzenie zmian
do codziennego spaceru.
Chodzenie jest forma ¢wiczen
obciazajacych zalecang na gestosé
kosci. Jednak ¢wiczenia sitowe
z obcigzeniem sg réwniez potrzeb-

Wkraczanie

wsite
wkazdym
wieku

i

L J
e

W

=y e |

JAMANetw Open,2021;
£4(9):e2124516.

PaulRonto, “Exerciseis
Up88%during COVID-19

ne, aby zapewni¢ odpowiedni
bodziec dla tkanki kostnej w ca-
tym organizmie’. W przypadku

do czasu, gdy branza fitness wpro-
wadzila zajecia online. Jak sugeruja
jednak badania pandemiczne doty-

[12,913 Person Study],
czace aktywnosci fizycznej, przy- niektérych grup, w tym kobiet Aug,2021,RunRepeat.
najmniej cze$¢ populacji stata sie po menopauzie, ¢wiczenia cardio Ic:tTBehavNutrPhys T
bardziej aktywna, czeSciowo dzieki o wyzszej intensywnosci i trening 2020;17:150

: . : . P s . . s s FrontSportsActLiving,
swobodzie zapewnianej przez sitowy réwniez wspieraja bardziej ; 2020.d0i:10.3389/ g
prace zdalng i ograniczenia aktyw-  znaczaca redukcje ttuszczu trzew- Z ChOdzenla fspor.2020.00060

BM]Open SportExerc

nego (brzusznego)’. Chociaz nie Med, 2018; 4(1): 000449 |

nosci spotecznej. Niestety okazato

ipodpowiada,

sie, ze niekiedy rodzaj aktywnosci, ma dowodéw na to, ze samo w so- BiomedRes|nt,2018; e
ktéra wzroslta, niekoniecznie byt bie to wystarczy, chodzenie pozo- jakje ZWiekszyé. 7 ég:\iiggggﬁgznsg% ¥
korzystny dla gestosci kosci i utrzy-  staje najbardziej zalecanym przez |BoneMinerRes, 2017;
mania smuklej masy miesniowej, lekarzy ¢wiczeniem. Bywa ono 8 Zﬁ;g;ﬁ,_gglh;ﬂ[l):

czyli kluczowego skladnika zmniej-  tez problematyczne, gdyz czesto 80-91
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sugeruje sig je bez zadnych wskazéwek
ani informacji, ze brakuje w nim innych
element6éw treningu, ktére sg kluczo-
we dla oséb w pdzniejszym wieku.

Czy bieganie jest wystarczajaco
intensywne?
Nawet doswiadczeni biegacze
\ (a by¢ moze zwlaszcza oni)
sg narazeni na utrate mieéni
i niskg gestos¢ kosci. Biegacze
wytrzymalo$ciowi sg zwykle
szczupli, a im mniej ciala, tym mniej tez
mies$ni szkieletowych i kosci®. Zar6wno
chodzenie, jak i bieganie wykorzystuje
w kétko ten sam bodziec (ciezar ciata)
przechodzacy tylko przez silg naziemna.
Spacery, bieganie lub zumba nie uchro-
nig nas przed zanikiem mieéni i kosci.

Zamiast zwiekszac¢ liczbe
krokow, wzmacniaj swoja site
Trening oporowy, znany réwniez
jako sitowy lub z obcigzeniem, jest
korzystny dla miesni i kosci. Cho-
dzenie daje najwieksze naprezenie
kosci w momencie uderzenia pie-
ty o ziemie. Te korzysci dla tkanki
kostnej moga przenosic sie w gére
szkieletu, ale prawdopodobnie beda
minimalne, zanim dotra do biodra.
Gorna cze$é ciata nie doczeka sie
juz zadnego bodZca. Trening silowy
gornej i dolnej czedci ciala zapewnia
optymalne dbanie o kosci i miesnie’.
Dlatego ¢wiczenia silowe powinny by¢
ukierunkowane na gtéwne grupy mieéni
i stawy najbardziej narazone na ztamania
z powodu niskiej gestosci kosci. Trening
powinien obejmowac zatem przysiady
lub przysiady przy $cianie, wypady,
wyciskanie sztangi na klatke piersiowa,
¢wiczenia wioslowania/ciagniecia, ugi-
nanie bicepséw, wyciskanie na triceps
i unoszenie piet. Najwazniejsze wsrod
nich sg wyciskanie nég, wyciskanie
klatki piersiowej i przyciaganie,
np. wiostowanie, co pracuje nad
biodrami, kregostupem, nadgarst-
kami i otaczajacymi je mie$nia-
~  mi. Badania sugeruja, Ze nie
ma znaczacej réznicy korzysci
miedzy czestotliwoscia
treningu opo-
rowego

L\F.

2 a 3 razy w tygodniu. Jednak

odpowiednia liczba ¢wiczen

(co najmniej 3 zestawy) i odpo-

wiednie obcigzenie (najwigkszy

ciezar mozliwy do bezpieczne-

go podniesienia) majg znaczenie’.
Kazdy powinien zaczyna¢ od lek-

kich éwiczen i bezpiecznie zwigk-

sza¢ intensywno$¢ przez tygodnie,

a nawet miesigce, aby osiggng¢ od-

powiednig stymulacje dla kosci i mie-

éni. Cwiczenia i obcigzenia beda sie

rézni¢ w zaleznosci od konkretnej

sytuacji danej osoby. Skonsultuj sie

z lekarzem i zasiegnij porady specja-

listy od ¢wiczen medycznych przed

rozpoczeciem programu treningowego.

Trenuj, bo inaczej je stracisz
Starzenie sie przyspiesza rowniez
utrate okreslonego rodzaju mieséni:
szybkokurczliwych wiékien mie-
$niowych. Te wiékna szybkokurcz-
liwe sg odpowiedzialne za reakcje,
szybko$¢ i zdolnos¢ do korygowania
siebie, aby zapobiec upadkom. Odgry-
wajg réwniez role w metabolizmie.

W poréwnaniu z widkna-

mi wolnokurczliwymi tracimy
je 2 razy szybciej z wiekiem®.

Podczas spaceru sprébuj zatrzymac sie
na krawezniku lub schodach i szybko
wchodz i schodz z nich albo graj czasem
w tenisa badZ squasha, by trenowac
szybkie reakcje. Jesli dana aktywnosé
zmusza nas do szybkiego poruszania sto-
pami, angazuje wiékna szybkokurczliwe.

Mobilnos¢
Nie nalezy zapomina¢ o mobilnosci.
W odr6znieniu od zamierzchtych te-
stéw gibkosci, mobilno$¢ pozwala
na fatwos$¢ poruszania sie bez ko-
nieczno$ci kompensacji. Nie ma juz
znaczenia, czy jeste$ w stanie dotkngé
palcami stép. To chodzenie lub pod-
noszenie cigzaréw w dobrej formie
i z odpowiednig stabilnoscig nalezy-
cie taczy w sobie site i mobilnosé.
Trenowanie jogi godzinami nie jest
niezbedne do osiagniecia mobilno-
$ci, chyba ze sprawia nam przyjem-
noé¢. Wystarczy po kazdym spacerze
lub innej sesji ¢wiczen porzadnie
sie rozciagnaé, a utrzymamy badz
poprawimy mobilnosé¢, jesli robimy
to przez wiekszo$é¢ dni w tygodniu.

ZDROWY STYL ZYCIA

Rownowaga
Ostatnim kluczowym
elementem sprawnos$ci
jest réwnowaga, ktéra
w pewnym wieku wymaga
wiekszej uwagi. Wymaga tez
praktyki, jak przekonalo sie
wielu, ktérzy mysleli, ze nie
maja z nig probleméw. Prawo
specyficznosci méwi, ze aby
mie¢ dobrg r6wnowage, trzeba
ja éwiczy¢. Jednak to réwniez
zajmuje raptem kilka minut,
a ponadto mozna ¢wiczy¢
w trakcie innych czynnosci:
czekania w kolejce w sklepie,
mycia zebéw czy ¢wiczenia bi-
cepséw podczas treningu silowego.
Poprawiajac r6wnowage, zmniejsza-
my ryzyko upadku. Upadki sg bardziej
prawdopodobne przy zmniejszonej
masie miesniowej, r6wnowadze
i zdolnoSciach reakgji. To gtéwne
przyczyny ztaman u oséb starszych.

Wkraczaj w site
w kazdym wieku
Chodzenie i prosty program treningu
silowego 2 razy w tygodniu znacz-
nie poprawiaja kluczowe wskazniki
okresu zdrowia, ktéry trwa przez
cale zycie. Wieloskladnikowe podej-
$cie do sprawnoéci, tj. z naciskiem
na site migéni i gesto$é kosci, nie
wymaga duzo wiecej czasu i zapew-
nia wyzsza jako$¢ zycia i zdrowia.
Osobom, ktére jeszcze nie zacze-
1y, polecam tagodny start. Nato-
miast u tych juz aktywnych nawet
niewielka zmiana czasu ¢wiczen
moze wystarczy¢, aby optymalnie
przechodzi¢ proces starzenia.

Mgr Debra Atkinson, certyfikowana spe-
cjalistka treningu sitowego i kondycji, jest
dyrektorem firmy Flipping 50 i twérczynia ==
kursu dla treneréw sportowych i zdro- =
wotnych, zatytutowanego Flipping 50
Menopause Fitness Specialist. Jest
specjalistka w dziedzinie ¢wiczen
leczniczych z blisko 40-letnim do- =
$wiadczeniem. W trakcie swojej ka- !ﬁ it
riery zawodowej nauczata kinezjologii E =
na Uniwersytecie Stanu lowa, prowadzita
miedzynarodowe prezentacje dla zawodowych tre-
nerdw fitness, organizowane przez najwazniejsze
stowarzyszenia fitness, a takge pracowata jako eks-
pert dla Amerykanskiej Rady Cwiczen Fizycznych.

Jest popularng wykiadowczynia, méwiaca o odmien-
nym spojrzeniu na starzenie i o tym, jak je osiggna¢,
a jej wyktad na TEDx nosi tytut ,,Everything Women
in Menopause Learned about Exercise May Be a Lie”
(,Wszystko, czego kobiety w menopauzie dowie-
dziaty sie o ¢wiczeniach, moze by¢ ktamstwem”).
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Zobacz, cow Twoim
domu wplywa

na hormony

Zwigzki endokrynnie aktywne moga nam zrujnowac zdrowie,
jak ostrzega Marcelle Pick. Oto te z nich, na ktére powinnismy
najbardziej uwazac, oraz sposoby, ktore pozwolg ich unikac.

ubieglym roku moja
przyjaciétka Helen wpro-
wadzita u siebie nowg
zasade: wylacznie takie
prezenty §wigteczne i urodzinowe,
ktére nie zawierajg plastiku. Pomyst
doskonaty... i zaskakujgco trudny
do zrealizowania. Wyglada na to,
ze plastik jest absolutnie wszedzie.
Zapytalam Helen, co zainspi-
rowalo te nowg tradycje, przy-
puszczajac, ze napedem byla tro-
ska o §rodowisko naturalne.
— Istotnie, od tego sie zaczelo — przy-
znala. Ale poszukujac informacji
o skutkach uzywania pewnych ro-
dzajéw plastiku, natrafita na budzace
obawy fakty zwiagzane z ich wptywem
na zdrowie uktadu hormonalnego.
Helen od lat zmagala sig co pewien
czas z dominacja estrogenu. Jest to za-
burzenie réwnowagi hormonalnej,
w ktérym poziom estrogenu jest znacz-
nie wyzszy niz poziom progesteronu,
co prowadzi do objawéw przypominaja-
cych zesp6l napiecia przedmiesigczko-
wego, a takze do uderzen goraca, niere-
gularnych miesigczek i niskiego libido.
Swiadomoéé tego, ze liczne przed-
mioty w gospodarstwie domowym
moga przyczyniac sie do jej problemu
byta co najmniej niepokojaca. A Helen
miala dopiero dowiedzie¢ sie, jak wiele
z tych przedmiotéw - plastikowych
lub innych — ma potencjalng zdolnosé
zaburzania réwnowagi hormonalnej.
Wiegkszoé¢ znanych mi kobiet ma oso-
biste do§wiadczenia ze zmianami, jakie
moze wywolaé w ich organizmach
nieréwnowaga hormonalna. Przeciez
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co miesigc od lat, a nawet dekad, muszg
radzi¢ sobie z hu§tawkami nastrojéw,
wzdeciami, przybieraniem na wadze
i skurczami. Pamietajg okres dojrze-
wania i widza, jak zmagaja sig z nim
ich nastoletnie corki. Styszaty réwniez
groznie brzmigce ostrzezenia o tym,
co dzieje sig podczas menopauzy.
Wiele z nich nie wie jednak, ze nie-
zliczone czynniki zewnetrzne (takie jak
chemikalia z pewnych rodzajéw plasti-
ku) moga wywiera¢ wplyw na réwno-
wage hormonalna, nasilajac te objawy.
Wszedzie wokét nas, w powietrzu,
ktérym oddychamy, w wodzie, ktéra
pijemy i w produktach, ktérych uzy-
wamy, znajdujg sie zwigzki chemiczne
mogace zmieniaé r6wnowage hormo-
néw w organizmie. Okreéla sig je mia-
nem zwigzkéw endokrynnie aktywnych
(EDC) lub zwigzkéw zaburzajacych go-
spodarke hormonalng, poniewaz zaklé-
cajg one prawidlowe funkcjonowanie
hormonéw i mogg wywolywacé szereg
wyjatkowo nieprzyjemnych objawé6w.
Zapoznajmy sie pokrétce z funk-
cjonowaniem uktadu hormonalnego,
ze zmianami, jakie wywotuja w nim
substancje endokrynnie aktywne, oraz
z najczesciej spotykanymi winowajca-
mi. W dalszej czesci zaproponuje kilka
naturalnych strategii, pozwalajacych
unikng¢ kontaktu z tymi zwigzkami
i zachowa¢ dobre samopoczucie.

Jak dziata uktad hormonalny?
Uktad hormonalny jest zbiorem
wszystkich gruczoléw i narzadéw
produkujacych hormony, ktére orga-
nizm wykorzystuje jako przekazniki

regulacyjne. Uklad ten odpowiedzial-
ny jest za regulowanie proces6w
biologicznych naszego organizmu
od chwili poczecia az do $mierci.
Procesy te obejmuja rozwéj mo-
zgu i ukladu nerwowego, rozwdéj
i funkcjonowanie uktadu rozrod-
czego, regulowanie poziomu cukru
we krwi i funkcji metabolicznych.
Najwazniejszymi sktadnikami uktadu
hormonalnego sg zefiskie jajniki, me-
skie jadra, a takze gruczoly przysadki
mozgowej, tarczycy i nadnerczy. Innymi
jego elementami sg szyszynka, grasica,
podwzgdrze, gruczoly przytarczyczne
i trzustka. Chociaz niektére z tych kom-
ponentéw sg gtéwnymi graczami, a po-
zostale maja role wspierajaca, to jednak
wszystkie sg wazne dla prawidlowego
funkcjonowania ukladu hormonalnego.
W rozwazaniach o wptywie sub-
stancji endokrynnie aktywnych szcze-
gblnie wazne jest to, iz wszystkie
gruczoly uktadu hormonalnego musza
dziata¢ w harmonii, by regulowacé
przeplyw informacji, jakie organizm
otrzymuje za posrednictwem wy-
dzielanych przez nie hormonéw.
Jezeli chocéby jeden gruczot funk-
cjonuje nieprawidlowo, moze by¢
to przyczyng powaznych probleméw,
od zaburzen ptodnosci poprzez wyczer-
panie az po przyrost wagi. To oznacza,
ze zasadnicze znaczenie ma unikanie
czynnikéw zewnetrznych, ktére mogg
znieksztalci¢ wiadomosci hormo-
nalne, jakie otrzymuje organizm.

Czym s3 substancje
endokrynnie aktywne?
Narodowy Instytut Nauki o Zdrowiu Sro-
dowiskowym w Stanach Zjednoczonych
definiuje substancje endokrynnie aktyw-
ne jako ,naturalne lub wytworzone przez
czlowieka zwigzki chemiczne, ktére
mogg imitowaé, blokowaé lub zakt6cac
dziatanie hormonéw organizmu, stano-
wigcych czesé uktadu hormonalnego™’.
Moga one wywolywac niepozadane
skutki nie tylko u ludzi, lecz takze u dzi-
kich zwierzat. Do skutkéw tych nalezg
problemy rozwojowe, zaburzenia uktadu
rozrodczego i odpornos$ciowego, a takze
uposledzenie funkcjonowania mézgu.
By¢ moze sadzisz, ze to wielkie ka-
tastrofy ekologiczne, takie jak wycieki
ropy lub przedostawanie sie chemi-
kaliéw do $§rodowiska, narazajg nas



By¢ moze sadzisz,
Ze to katastrofy
ekologiczne
narazaja nas
na wptyw
substancji
zaburzajacych

uktad hormonalny.
Jednak wiekszos¢
Z nas przynosi je do
domu, nawet o tym
nie wiedzac.
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na wplyw substancji zaburzajacych
uktad hormonalny. Jednak, niestety,
nasz kontakt z takimi substancjami
jest znacznie czestszy. Sg wszedzie:
wiekszo$¢ z nas sama przynosi je do
domu, czesto zupelnie nieSwiadomie.
Dzieje sie tak dlatego, ze zwiazki
te kryja sie wprost przed naszymi
oczami: w §rodkach czystosci, ubra-
niach, kosmetykach, detergentach
i opakowaniach zywnosci, a nawet
w wodzie z kranu (patrz ramka
pt. ,Najwazniejsze zwiazki zabu-
rzajace gospodarke hormonalng”).
Jest to bardzo powazny pro-
blem. Badania powigzaly zwigzki
endokrynnie aktywne z choroba-
mi tarczycy, wadami wrodzony-
mi, zaburzeniami rozwojowymi,
nieplodnoscia, problemami me-
tabolicznymi, otyloscia, obnizo-
nym IQ, rakiem i wieloma innymi
schorzeniami. A najbardziej za-
grozone sa niemowleta i dzieci.
Problem ten jest tak rozpowszech-
niony, Ze w pewnej analizie z cza-
sopisma The Lancet Diabetes and
Endocrinology oszacowano, iz co
roku na leczenie tych negatywnych
skutkéw wydaje sig ok. 340 mld do-
lar6w w Stanach Zjednoczonych
i 217 mld dolar6w w Europie®.
Mysle, ze mozemy spokojnie za-
fozy¢, iz nikt nie chce narazac sie
na dziatanie chemikaliéw, ktére moga
wywolywa¢ tak dotkliwe problemy.
Ale brak $wiadomoéci i niedosta-
teczne regulacje prawne sprawiaja,
ze wlasnie to robimy - i to znacz-
nie czesciej niz przypuszczamy.

10 sposobow samoobrony

W idealnym $wiecie potrafilibySmy
zapobiec atakowaniu naszego uktadu
hormonalnego przez syntetyczne che-
mikalia. Jednak upodobanie do no-
woczesnych wygdéd w polaczeniu

z korporacyjna zadza zysku stworzylo
$wiat wypetniony tymi substancjami
i teraz otaczajg nas one codziennie.

Z tego powodu catkowite ich unik-
niecie jest niemozliwe, ale nie ozna-
cza to, ze nie powinniémy starac sig
jak najbardziej ogranicza¢ kontaktéw
z nimi. Jezeli nie zaradzimy temu
problemowi, nagromadzenie zwigz-
kéw chemicznych w organizmie
moze siggna¢ punktu krytycznego.
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Najwazniejsze zwigzki zaburzajace
gospodarke hormonalng

Zwigzkéw endokrynnie aktywnych jest zbyt duzo,
by wymienic¢ je wszystkie, ale niektdre z nich zosta-
ty szeroko zbadane i dobrze wiadomo, ze prowadza
do powaznych konsekwencji zdrowotnych. Jednak-
Ze, pomimo najwiekszych wysitkéw aktywistow
i lekarzy, substancje te nadal wystepuja w skitadzie
popularnych produktéw gospodarstwa domowego.
Najlepiej bedzie, jesli dowiesz sie, czym

sg i gdzie nalezy ich szukac, bo to pozwoli

Ciich unikac. Ponizej opisujemy kilka spo-
$rod najszerzej stosowanych:
Bisfenol A (BPA) Jesli cho¢ czasem
przegladasz media gtéwnego nurtu,
to z pewnoscig czytate$ o BPA, stosowanym
w niektdrych plastikach i zywicach. Czesto
zawierajq go opakowania zywnosci, niekto-
re plastikowe butelki oraz paragony kasowe.
Cho¢ coraz wiecej firm reklamuje swoje produkty
jako ,bez BPA” nalezy zachowac¢ ostroznos¢.

Jego substytuty sg czasami réwnie szkodliwe.

Ftalany sg to plastyfikatory wystepujace

powszechnie w syntetycznych zapachach,
plastikach PVC, zabawkach i plastiko-
wych foliach do pakowania zywnosci.

Substancje perfluoroalkilowe (PFAS)

Ta grupa zwigzkéw fluorowanych obejmuje

ponad 14 000 chemikaliéw. Uzywane s3 do

produkcji naczyn i przyboréw kuchennych,
ubran wodoodpornych, dywandw i tkanin
obiciowych, a takze opakowan spozywczych.
Znajduja sie takze w wodzie z kranu. Zwigzki te s
tak rozpowszechnione, ze - jak potwierdzity ba-
dania — niemal kazdy na $wiecie ma je we krwi.
Atrazyna Jezeli jesz produkty zawierajace nie-
organiczng kukurydze lub jesli Twoje instalacje
wodne potozone sa w poblizu upraw kukury-
dzy w USA, istnieje duze prawdopodobierstwo
narazenia na dziatanie tego zwigzku, gdyz
jest on szeroko rozpowszechniony jako $ro-
dek zwalczajgcy chwasty w tych uprawach.

Zwiazki opozniajace palenie Zwigzki te stosowane
s3 W materacach, tapicerce, materiatach izolacyj-
nych, elektronice, poduszkach z gabki, ubraniach,

a nawet w fotelikach samochodowych dla niemow-
Iat. Cho¢ zaprzestano stosowania kilku najgorszych
Z nich, to zastgpiono je substancjami niewiele
lepszymi. A poniewaz nie pozostaja one w pro-
dukcie, lecz w koncu przedostajg sie do powietrza,
to mozemy by¢ narazeni na ich dziatanie nawet
wtedy, gdy unikamy dotykania takich materiatow.

Nadchloran Ten silnie dziatajgcy zwigzek chemiczny
jest sktadnikiem paliwa rakietowego, ktdry trafia

do wody pitnej bardzo wielu Amerykandw. Trafia
réwniez do zywnosci, a szczegélnie do produktéw
mlecznych, poniewaz magazynuje sie w krowim
mleku. Odktada sie réwniez w ludzkim mleku,
dlatego tez karmigce matki powinny zwracac
szczegdlng uwage na zré-

dta wody, ktéra pija. 1 EnvironSciTechnol,2011;
45(19):7954-61

@

<<

e

50 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2025

Na szczeécie mozemy podjaé wiele
matych krokéw, by sie chroni¢. By¢
moze uczynig nasze zycie odrobing
mniej wygodnym, ale w zamian sta-
nie sig ono zdrowsze, pelne wigoru
i potencjalnie znacznie dluzsze.

Bardzo
duzo méwi sie o produktach rol-
nych, o chemikaliach uzywanych
do ich uprawy oraz o tym, jak
wielkie znaczenie dla unikniecia
kontaktu z pestycydami ma wy-
bieranie organicznych owocéw
i warzyw. Organizacje w Stanach
Zjednoczonych i w Wielkiej Brytanii
co roku publikujg listy ostrzega-
jace przed najbardziej skazonymi
produktami spozywczymi w kaz-
dym kraju (patrz ramka pt. ,,Owo-
ce stosowania chemikaliow”).

Unikanie zwigzkéw endokrynnie
aktywnych w produktach rolnych
jest wazne, ale nie wystarczajace.
Skazone mogg by¢ takze mleko, ser,
migso, dréb, ryby hodowane na far-
mach oraz zboza, wiec najlepiej be-
dzie wybiera¢ produkty organiczne
zawsze, gdy tylko jest to mozliwe. Ba-
dania wykazaly, ze spozywanie wy-
tacznie Zzywnosci organicznej moze
juz w kilka dni znaczaco zmniejszy¢
zawarto$¢ pestycydéw w organizmie.

Puszki
z zywno$cig sg zazwyczaj pokry-
te wewnatrz BPA lub podobnymi
zwigzkami chemicznymi dla za-
pobiegania korozji. Zamiast wiec
otwiera¢ puszke z warzywami,
by dodac¢ je do zapiekanki, dodaj
warzywa $§wieze lub mrozone. Pelno-
warto§ciowe produkty sa znacznie
lepsze niz przetworzone i nie po-
trzebuja wymys$lnych opakowan.

Nie-
przywierajace naczynia i przybory
kuchenne produkowane sg z udzia-
fem substancji per- i polifluoro-
wanych/fluoroalkilowych (PFAS),
znanych réwniez jako ,wieczne
zwiazki chemiczne”, ponie-
waz nigdy sie nie rozkladaja.

Aby unika¢ PFAS, wybieraj garnki
i patelnie ze stali nierdzewnej albo
zeliwa oraz przybory kuchenne
ze stali nierdzewnej lub drewna. Po-
pcorn przygotowuj na plycie kuchen-
nej, a nie w kuchence mikrofalowe;j.

Przestan uzywac plastikufizvay

odrobinie wysitku do$¢ tatwo be-
dzie zaprzesta¢ uzywania plastiku
do przechowywania zywnoéci, pla-
stikowych butelek na wode, naczyn
i zabawek. Jesli chodzi o naczynia

i pojemniki na Zywno$¢, to doskona-
lym wyborem beda szklo i stal nie-
rdzewna. Drewniane zabawki (o ile
nie sg pokryte toksyczng farbg) bedg
wspaniatg alternatywa dla plastiku.

Jezeli musisz uzy¢ plastiku,
to przynajmniej go nie podgrzewaj.
Oznacza to tez, Ze nie powinien zna-
lez¢ sig w kuchence mikrofalowe;j
ani w zmywarce. Wysoka tempera-
tura rozklada tworzywa sztuczne,

w wyniku czego zywno$¢ wchlania
szkodliwe zwigzki chemiczne.

Gdy tylko mozesz, unikaj réwniez
kupowania produktéw pakowanych
w plastik. Cho¢ woda z kranu moze
budzi¢ niepokéj, to jednak kupowa-
nie wody w plastikowych butelkach
nie jest wcale lepszym rozwigzaniem.
Dowiedz sig, na jakie sktadniki
i materialy nalezy zwracaé uwage.
Nie daj sie oszuka¢ etykietom z na-
pisem ,bez BPA’. Oznacza on tylko
tyle, ze produkt nie zawiera jednego
zwigzku chemicznego: bisfenolu A.

Zamiast tego szukaj stow ,bez
bisfenoli”. Czytanie etykiet nie
dotyczy tylko zywnosci. Spraw-
dzaj, co zawierajg Twoje Srodki
czystosci, detergenty, ubrania i ko-
smetyki, by dokonywac lepszych
wyboréw. A jesli zamierzasz kupié
nowy dywan lub meble, zwré¢
uwage, by nie uzyto w nich srod-
kéw op6zniajacych palenie.

Papier termiczny, uzywany obecnie
do wydrukéw wiekszosci paragonow,
pokryty jest bisfenolem A i S, czyli
zwigzkami chemicznymi, ktére nasz
organizm moze wchlania¢ przez ské-
re. Coraz wiegcej sklepéw oferuje jed-
nak opcje paragonu cyfrowego. Wy-
bierz ja, jezeli potrzebujesz paragonu.

Jezeli musisz mie¢ paragon,

a opcja cyfrowa nie wchodzi w ra-
chube, pamietaj, by umy¢ rece

po dotykaniu go. Czesto branie
paragonu jest bardziej nawykiem
niz konieczno$cig; dodatkows ko-
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Owoce stosowania chemikaliow

Aby dowiedzie¢ sie, ktére produkty
rolne zawierajg najwiecej lub najmniej
chemikaliéw, odwiedz ponizsze strony.

Environmental Working Group
Czysta pietnastka i brudny tu-
zin: ewg.org/foodnews

Listy te dostepne sg bezptatnie na stronie
internetowej, mozna tez $ciggnac ich kopie

za posrednictwem e-maila. Wedtug EWG testy
nie wykryly pozostatosci pestycydéw w nie-
mal 65 procentach prébek zywnosci na liscie
czystej pietnastki. Te produkty mozna jes¢
bezpiecznie, nawet jesli nie sg organiczne.

Pesticide Action Network UK

Brudny tuzin: pan-uk.org/dirty-dozen

Whpisz swdj e-mail na stronie internetowej,

by zapoznac sie z listg. PAN UK nie publikuje listy
czystych produktéw rolnych, poniewaz rzado-
Wy program testowania jest zbyt ograniczony,
by mozna byto wyciggnac wnioski, iz konkretne
produkty niemal nie zawieraja pestycydow.

Zwroc uwage, ze pestycydy (wigcznie z herbicy-
dami) sg zaledwie jednym z wielu rodzajéw zwigz-
kéw endokrynnie aktywnych. Ziemia uprawna
czesto skazona jest innymi chemikaliami w wyniku
niewtasciwych praktyk srodowiskowych, takich
jak uzywanie $ciekdw do nawozenia upraw.
Najlepszym wyjsciem jest kupowanie produk-
téw z lokalnego gospodarstwa organicznego lub
uprawianie ich samemu. Jezeli jednak nie masz
takiej mozliwosci, kupowanie produktow orga-
nicznych przyniesie réwniez wielkg poprawe.

rzy$cig z nieprzyjecia go bedzie
mniej nieporzadku w portfelu.
Chemikalia zbierajg sig w kurzu

i brudzie, wiec naprawde warto
zachowywaé porzadek. Zainwestuj
w wysokiej jakosci odkurzacz z fil-
trem HEPA, a oprécz tego czesto
Scieraj kurz wilgotng $ciereczka.

Pamietaj, by nie zaprzepascic¢
calej swej ciezkiej pracy poprzez
uzycie mocnych chemikaliéw
do czyszczenia. Srodki czyszcza-
ce domowego wyrobu, przygoto-
wane z podstawowych skladni-
kow, takich jak biaty ocet i soda
oczyszczona, sg réwnie skuteczne
i o wiele mniej niebezpieczne.

Czesto myj rece, ale nie uzywaj
mydet pelnych chemikaliéw. Jest
to szczegoblnie wazne przed jedze-
niem, by unikng¢ przenoszenia
zanieczyszczen z rak do ust.

Zapa-
chy moga przywolywaé przyjemne
wspomnienia lub koi¢ nerwy, ale
te syntetyczne moga réwniez sia¢
zniszczenie w uktadzie hormonal-
nym. Zamiast Swiec zapachowych
lub chemicznych od$wiezaczy po-
wietrza sprébuj uzyc¢ olejku eterycz-
nego w dyfuzorze, a do pozbycia sig
niepozadanych zapachéw wykorzy-
staj §wieze kwiaty, skérki cytruséw,
mielong kawe lub sode oczyszczona.

Skazenia
instalacji wodnych sa tak czeste,
ze powinni$my unikaé picia wody
z kranu, o ile nie zainstalowano
na nim filtra. W wodzie z kranu
wykryto PFAS w 17 spoéréd 18 firm
wodociagowych w Anglii’ i w co
najmniej 45% wody kranowej w Sta-
nach Zjednoczonych*. Ale woda
butelkowana nie jest wcale
lepszym rozwigzaniem, po-
niewaz butelki sg plastikowe.

Jakie jest wiec najlepsze
wyijécie? Zainwestuj w pra- i
widlowo zamontowany g
filtr wody. Jezeli za-
tozysz uktad filtré6w
obstugujacy caty dom,
nie bedziesz wchla-
nia¢ chemikaliow,
nawet biorac prysznic
Czy myjac rece.

L
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Skutki
oddziatywania zwigzkéw endokryn-
nie aktywnych sg coraz lepiej znane,
lecz gatezie przemystu produku-
jace i sprzedajace takie chemika-
lia i inne produkty nadal kwitna.

Im bardziej bedziemy sie broni¢,
wybierajac produkty bez EDC i dzie-
lac sie swymi obawami z innymi,
tym wigksze zmiany uda nam sie
uzyskag, nie tylko dla nas samych,
ale i dla przysztych pokolen.

Zdrowy uktad hormonalny
jest kluczem do dobrego
samopoczucia
Gdy robisz, co w Twojej mocy,
by Twéj uktad hormonalny dobrze
funkcjonowat, znacznie latwiej jest
osiaggna¢ réwnowage hormonalna.
Poniewaz nasz §wiat przepelniony
jest zwigzkami chemicznymi, kt6-
re moga wytraci¢ nasz organizm
z prawidlowego kursu, nalezy
skupi¢ uwage na tym, na co mamy
wplyw, zamiast martwi¢ sig o to,
nad czym nie mamy kontroli.
Wiedza o skladzie produktéw,
ktére wybieramy, spozywanie
zywnosci z wlasciwg intencjq oraz
dodatkowe wzmocnienie organi-
zmu suplementami wysokiej jako-
$ci to sposoby wspierania uktadu
hormonalnego, ktére pozwola
nam cieszy¢ sig pelnig zycia.
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Marcelle Pick (marcellepick.com),
pielegniarka ginekologiczno-po-

| toznicza, z pasjg stara sie odmieni¢

. sposob, w jaki kobiety korzystaja
“f z ochrony zdrowia, poprzez zasto-
sowanie podejscia integracyjnego.

W 1983 r. byta wspdizatozy-
cielka znanej w $wiecie Women
to Women Clinic, realizujac
swa wizje nie tylko leczenia
choréb, ale takze wspiera-
nia pacjentek w aktywnym

dokonywaniu zdrowszych
wybordéw dla zapobiegania

chorobom. Stosujac unikalne
podejscie do osiggania zdrowia,
skutecznie leczy tysigce oséb.
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Kropla-pielsnas_

Oleje roslinne to prawdziwe sk a‘rBy natury, L e .
ktdére od wiekdw wspierajg pielegnacje skory i wiosow

ogate w witaminy, kwasy
tluszczowe i antyoksydanty,

potrafig nawilza¢, regenerowac,
wzmacniaé oraz chronié¢ przed
szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi.
Ponadto, jak pokazuja badania, moga
by¢ sprzymierzenicami oséb cierpigcych

SKWALEN

Ten triterpenten jest
sktadnikiem ptaszcza
lipidowego ludzkiej
skory oraz ttuszczu

watroby rekina. Wykazuje
bardzo silne wiasciwosci
przeciwutleniajace,
wspomaga transport
tlenu do komdrek,
dziata antybakteryjnie
i przeciwgrzybiczo.
Chroni skoére przed
szkodliwym dziataniem
promieniowania
ultrafioletowego’. Moze
tez zapobiegac chorobie
niedokrwiennej serca
i opozniac procesy
starzenia. Gtéwnym
zrédtem skwalenu jest
watroba rekina, ale
mozna go tez znalez¢
w oleju roslinnym
- przede wszystkim
tym pozyskiwanym
Z amarantusa, gdzie
jego zawarto$¢ moze
siegac 8%, czyli
ok. 10 razy wiecej niz
w oliwie z oliwek®.

na atopowe zapalenie skéry'. Sg skiad-
nikami wielu kosmetykéw, ktére mozesz
kupi¢ w sklepie, ale r6wnie tatwo
mozesz przygotowacé je samodzielnie.
Kazdy z nich ma unikalne wlasciwo-

$ci. Podpowiadamy, jak dobra¢ olej

do swoich potrzeb i jak najdtuzej cieszy¢
sig pieknym i mtodym wygladem.

OLE} Z ORZECHOW LASKOWYCH

Swoje wiasciwosci zawdziecza duzej zawartosci
witaminy E, kwaséw ttuszczowych oraz tanin.
Jest to tzw. olej suchy, ktoéry ulega wchionieciu
i nie pozostawia ttustego filmu na skorze. Jest
szczeg6lnie polecany dla skéry mieszanej i ttustej.
Dziata nawilzajaco, $ciagajaco, zamyka pory
i zmniejsza tojotok. Ujedrnia skdre, nawilza,
poprawia jej elastycznosc oraz kolor.
Witamina E uczestniczy w syntezie kolagenu, zmniejsza
widocznosé blizn, rozstepéw i plam, natomiast kwasy
tluszczowe chronig skére przed uszkodzeniem przez
stonce. Ze wzgledu na wiasciwosci przeciwzapalne olej
z orzechéw laskowych wskazany jest w przypadkach
podraznien skéry, np. egzemy i rumienia, nawet u dzieci’.
Ponadto nadaje witosom blask, a wcierany
w skore gltowy stymuluje ich wzrost.

Nawilzajacy balsam
do ciata

W kapieli wodnej rozpus¢
tyzeczke masta sheai1tyzke oleju
kokosowego nierafinowanego,

az uzyskasz ptynna konsystencje.
Dodaj 2 tyzki oleju z orzechéw
laskowych i doktadnie
wymieszaj. Przelej mieszanke
do szklanego pojemnika i odstaw
do wystygniecia. Stosuj na ciato
po kapieli, aby zatrzymac wilgo¢.

OLE] JOJOBA

Zawiera kwas alfa-linolenowy, nalezacy
do grupy kwaséw omega-3. Poprawia (WA
on wyglad skory, regulujac gospodarke o
lipidowa naskérka. Spowalnia procesy WIESZ, ZE...
starzenia sie skdry, jednoczesnie lei ioiob
gteboko ja nawilzajac. |est idealny olej Jojoba , .
dla os6b z cera tusta i mieszana. to wrzeczywistosci
Ma réwniez dziatanie przeciwzapalne, plynny wosk?. Jego
dlatego znalazt zastosowanie
w kosmetykach wspomagajgcych walke

sktad chemiczny
jest bardzo zblizony
z chorobami skory?. Wysoka zawartos$¢ do ludzkiego

estrow wosku sprawia, ze olej jojoba sebum, dlatego jest

wspomaga odbudowe skéry w takich doskonale tolerowany

problemach, jak tojotokowe zapalenie przez skore.
skary, wypryski skorne, AZS czy tradzik”.




OLE] ZAWOKADO

Nazywany ,superfood” dla skéry
ze wzgledu na bogactwo witamin
i sktadnikéw mineralnych. Dziata
regenerujaco, ujedrniajgco
i wspiera produkcje kolagenu.
Pozyskiwany z migzszu owocu
jest bogaty w kwas linolowy,
linolenowy i oleinowy, beta-
sitosterol, beta-karoten,
lecytyne, mineraty oraz
witaminy A, C, D i E. Odzywia
sucha, uszkodzong lub

spierzchnietg skoére .
Miejscowe stosowanie
oleju z awokado, zwieksza
synteze kolagenu, zmniejsza
liczbe komorek zapalnych
i przyspiesza gojenie sie ran.

Ten ze stodkich migdatéw poprawia stan i koloryt skory.

Doskonale zmywa makijaz, a poniewaz jest bogaty
w witaminy A, C, E, K oraz B1, B2 i B6, pozostawia cere

nawilzong i elastyczna. Szczegdlnie wskazany jest w pielegnacji

skory wrazliwej, suchej i sktonnej do podraznien.
Jest w stanie zapobiega¢ uszkodzeniom strukturalnym
spowodowanym promieniowaniem UV, a takze
spowalniania procesy fotostarzenia®.
Natomiast regularne masaze olejkiem z gorzkich
migdatéw moga by¢ pomocne w redukcji rozstepow®.

Pieknie dionie i stopy

Zmieszaj oliwe z oliwek z olejkiem ze stodkich
migdatéw w proporcji 1:1. Dodaj kilka kropel
hydrolatu z lawendy. Nakiadaj na dtonie i stropy,
najlepiej na noc, dodatkowo zatéz bawetniane
rekawiczki i skarpetki. Przy regularnym
stosowaniu pozbedziesz sie zrogowacen,

a skodra bedzie miekka, gtadka i odzywiona.

OLE] Z ROKITNIKA

Jest idealnym wyborem dla suchej,
zniszczonej skory i wlosdw, ktore
potrzebujg intensywnego odzywienia. Jego
wyjatkowe wiasciwosci wynikajg z wysokiej
zawartosci witamin A, C, E i K oraz kwaséw
ttuszczowych omega-3, -6, -7 i -9. Zawiera
ok. 35% rzadkiego i cennego kwasu
oleopalmitynowego, sktadnika ttuszczu
skdrnego, znanego ze swojej zdolnosci
do wspierania regeneracji tkanek
i przyspieszania gojenia sie ran’.
Dzieki obecnosci beta-karotenu dziata
przeciwstarzeniowo, wspomagajac
produkcje kolagenu, uelastycznia
i intensywnie regeneruje skore oraz chroni
przed dziataniem wolnych rodnikéw.
Stosowany na wiosy nawilza
je i odbudowuije ich strukture,
wzmacnia cebulki, zmniejsza
tamliwos¢ oraz nadaje im potysk.

R
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ZDROWY STYL ZYCIA

OLE]

Z ORZECHOW
MAKADAMIA

Czesto nazywany jest
,botoksem w ptynie”
ze wzgledu na zdolnos¢

do intensywnego

wygtadzania i regeneracji
zniszczonych wiosow.
Jego sktad przypomina

ludzkie sebum, co sprawia,
ze szybko sie wchtania

i nie obcigza pasm.

b oy

czy

WIESZ, ZE...

S3 2 rodzaje olejku
migdatowego? Jeden
z nich wytwarzany
jest z nasion stodkich

migdatow, ktore
sg bezpieczne

do spozycia, a drugi

pozyskiwany jest
z nasion gorzkich

migdatdow zawierajacych
amigdalineg, ktéra moze
uwalnia¢ cyjanowoddr,

szczegolnie przy
niewtasciwym
stosowaniu.
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ZDROWY STYL ZYCIA

A moze aromaterapia?

Jako ze dtugotrwate przyjmowanie lekéw sterydowych
— czesto przepisywanych w tej chorobie — moze
niekorzystnie odbic sie na zdrowiu, uczeni z Malezji zachecaja
atopikéw do wyprébowania znacznie mniej szkodliwych
olejkéw eterycznych. Z przeprowadzonego przez nich
przegladu wynika, Ze olejki eteryczne majg ogromny potencjat
w leczeniu AZS i moga by¢ stosowane jako uzupetniajgce
$rodki terapeutyczne'”. Jak wskazuja naukowcy z Japonii,
Swietnie sprawdzi sie tu m.in. olejek lawendowy™.

A

B

Olej stonecznikowy na AZS

/b % Kalifornijczycy podczas 4-tygodniowego, randomizowanego,
y podwadjnie zaslepionego i kontrolowanego no$nikiem
1 badania postanowili sprawdzi¢ miejscowe dziatanie
’ - b \.\ tego ttuszczu. U dorostych pacjentéw z tagodnym

do umiarkowanego AZS, ktdorzy stosowali olej
stonecznikowy na skére, odnotowali zmniejszenie
$wigdu o0 65,6% w poréwnaniu z 43,8% w grupie
placebo. Spadta tez u nich liczebno$¢ na skérze
gronkowca ztocistego (Staphylococcus aureus),
podczas gdy w grupie placebo pozostata

/’ niezmienna. Zdaniem badaczy miejscowe stosowanie ‘

emolientéw zawierajacych estry ttuszczowe
‘\ y pochodzace z oleju stonecznikowego moze takze
zredukowac¢ miejscowe stosowanie kortykosteroidow™.

OLE]) Z PESTEK WINOGRON

To lekki i szybko wchtaniajacy sie olej, ceniony za swoje wiasciwosci pielegnacyjne.
Jest bogaty w kwasy ttuszczowe, gtéwnie linolowy (omega-6), ktéry wspiera
regeneracje bariery lipidowej skéry, nawilza i tagodzi podraznienia. Zawiera
takze witamine E, silny przeciwutleniacz, chronigcy przed wolnymi rodnikami OLEI z PESTEK GRANATU
i op6zniajacy procesy starzenia. Wzmacnia witosy, dodaje blasku i zapobiega ich To bogate zrédto zwiazkéw polifenolowych
tamliwosci. Idealny dla cery ttustej i tradzikowej, reguluje wydzielanie sebum. ktérym w duzej mierze zawdziecza ’

swoje wiasciwosci przeciwutleniajgce
i przeciwzapalne. Moze by¢ pomocny
w zapobieganiu rozstepom lub poprawie
stanu skory, gdy juz do nich doszto.

Olej konopny jest bogatym i zréwnowazonym zrédtem wielonienasyconych kwaséw & ( £
ttuszczowych omega-6 i omega-3. W przeprowadzonym w Finlandii 20-tygodniowym Wykazano, ze nanoemulsje z olejem -
randomizowanym pojedynczo zaslepionym badaniu krzyzowym z udziatem pacjentéw z pestek granatu zwigkszaja odpornos¢

cierpigcych z powodu atopowego zapalenia skoéry (AZS) i przyjmujacych olej konopny na d2|aiap|e promieniowania UV. Bqdanla

nastapita redukcja przeznaskérkowej utraty wody (TEWL). Ponadto zmniejszyty potwgerdza!q takze Jego potenqgi
sie sucho$¢ i $wiad skory. Zdaniem Finéw wprowadzenie do diety oleju konopnego w zapobieganiu rozwojowi raka skory™.

poprawit stan chorych na AZS ze wzgledu na regularng podaz kwaséw omega®.
1. Clin Dermatol. 2017 Jul-Aug;35(4):383-386
2. Nutrients 2023, 15(11), 2421
3. |. Ethnopharmacol. 2011;134:443-9
4. Forsch Komplementmed. 2012;19:75-9
5. Altern Med Rev.1999 Feb;4(1):29-36
6. Eur Food Res Technol 2001; 213: 349-355
7. Food Res. Int. 2011;44:1718-27
8. |. Cosmet. Dermatol. 2007;6:14-19
V 9. |. Clin. Nurs. 2012;21:1570-1576
- 10. Skin Res. Technol. 2012;18:364-9
I 11. ). Med. Food. 2003;6:157-61
. - 12. Dermatitis. 2024 Jan-Feb;35(51):562-569
-.-"'h_ < 13. Journal of Dermatological Treatment. 2005; 16:
87-94
14. Curr Med Res Opin. 2024; May;40(5):753-63
15. PLoS One. 2024 Jan 5;19(1):e0296408
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Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW. - ;
SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY.
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWANIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?
To unikalna linia specjalistycznych pro-
duktéw dermokosmetycznych dostep-
nych w 5 postaciach: sprayu, kremie,
szamponie, piance i zelu do mycia
ciala, ktéra zostala, stworzona przez
firme Catalysis z Hiszpanii do wspo-
magania proces6w leczenia stanow
zapalnych skéry w przypadku wyste-
powania atopowego zapalenia skory,
luszczycy, lojotokowego zapalenia
skory, egzemy oraz grzybicy skory.

zostal stworzony
do codziennej pielegnacji skéry z ten-
dencja do r6znych odmian tuszczycy,
lojotokowego zapalenia skdry, egze-
my i wypryskéw. Lagodzi $wiad oraz
luszczenie sie w tym réwniez skéry
glowy, a takze poprawia wyglad sko-
ry. Jego przeciwgrzybicze dzialanie
odnosi sig gtéwnie do drozdzakéw
Malassezia (dawniej Pityrosporum).

ze wzgledu na jego sil-
ne, nawilzajgce dzialanie zalecany jest
w przypadku bardzo suchej i spierzch-
nietej skory, atopowego zapalenia
skéry (AZS) dla dzieci i dorostych.

zalecany jest
do pielegnacji skory glowy ze sklon-
noscia do silnego tupiezu i lojotoku.
Normalizuje aktywno$¢ metaboliczng
skory gtowy, szybko tagodzi objawy
swedzenia i redukuje tuszczenie sie
naskorka. Eliminuje nadmiar toju,
nawilza i oczyszcza zmieniong cho-
robowo skére w spos6b naturalny.

CITENETIELE) Swietnie sig wchla-

nia. Zalecana jest do codziennej

www.bluecap.pl

pielegnacji skéry z tendencja do réz-
nych odmian tuszczycy, fojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi §wiad i tuszczenie
sig skory (r6wniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscig do tuszczenia sie.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilZzona,
elastyczng, miekka i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, catkowicie wolne
od steryd6w produkty, ktére gwarantuja
skuteczng dlugoterminowsq kontrole pro-
bleméw skérnych bez zadnych skutkéw
ubocznych. Ich gtéwny sktadnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale §wiatowa proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wlasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzigki temu pirokton olaminy moze
wspomaga¢ zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skéry wrazliwej.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale sSwiatowa metoda
wzmacniania skladnikéw aktywnych
opracowana przez firme CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywno$é biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekut,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

chemicznej. Podczas aktywacji mole-
kularnej sktadniki stajg sie wyjatkowo
stabilne lepiej bioprzyswajalne i pene-
truja gtebiej struktury skory, pozostajac
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskérka.

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje nega-
tywny wplyw stresu oksydacyj-
nego i sktadnikéw zapalnych
na komorki tuszczycowe.

2.Kontroluje i tagodzi zapalenie skéry
oraz op6znia wystgpienie nawrotow.

3.Reguluje nieprawidlowq prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

4.Redukuje $wiad i tuszczenie sko-
ry (w tym réwniez skéry gtowy).

Naszym celem jest projektowanie
i wdrazanie nowych podejsé terapeu-
tycznych bez konieczno$ci stosowania
agresywnych lekéw sterydowych, ktére
mogg mie¢ rézne dzialania niepozadane.

Blue Cap Cream i inne preparaty z tej
linii uzyskaly rekomendacje i Certyfikat
PTCA - Polskiego Towarzystwa Choréb
Atopowych. Ekspertyza przeprowa-
dzona przez Narodowy Instytut Lekéw
w Warszawie potwierdzila, ze produkty
Blue Cap nie zawierajg kortykostero-
idéw ani cytostatykéw a skutecznosé
i bezpieczenstwo preparatéw Blue Cap
zostala potwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatologicznych.

Wiegcej informacji na stro-
nie www.bl .pl

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce, tojotokowe i atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skéry, ktérych
skiadniki zostaly aktywowane molekularnie.

Skutecznosc¢ dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawieraja kortykosteroidow
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Chorob Atopowych PTCA.

uxﬁsls
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TEMAT NUMERU

ACH, TE
CUK

Metabolizm glukozy
to skomplikowany proces,

w ktorym oprocz insuliny

i glukagonu uczestniczg hormony
inkretynowe, leptyna, grelina

i wiele innych substanciji.
Wyjasnienie zasad ich
wspotpracy pomaga zrozumie,
dlaczego otytosc i cukrzyca

tak czesto idg w parze.
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TEMAT NUMERU

trzymanie optymalnego po-
ziomu cukru we krwi wymaga
szeregu mechanizmdéw regula-
cyjnych, co wiaze sie z ko-
nieczno$cig wspéldzialania poszczegdl-
nych narzadéw (trzustki, watroby, tkanki
tluszczowej, blony sluzowej jelit i Zotad-
ka). W obrebie kazdego z nich produko-
wane sg peptydy, biatka i hormony, ktére
dzieki licznym wzajemnym oddziatywa-
niom utrzymuja delikatng rownowage
w zakresie gltodu i sytoéci, a tym samym
— zapewniaja homeostaze glukozy
i prawidlowy metabolizm organizmu.

Alfaibeta
Wszystko zaczyna sie w trzustce. Glow-
nymi hormonami zaangazowanymi
w regulacje stezenia glukozy w surowicy
sa bowiem peptydy wydzielane przez
komérki endokrynne wysp Langerhansa:
w komorkach alfa powstaje glukagon,
a w beta — insulina. Wydzielanie obu
tych hormondéw jest regulowane przede
wszystkim poprzez zmiany stezenia
glukozy w plynie pozakomérkowym.
Jego wzrost hamuje sekrecje glukagonu
i réwnoczesnie stymuluje uwalnianie
insuliny. Méwiac prosciej: po positkuy,
gdy glikemia wzrasta, spada poziom
glukagonu, a do pracy zaprzegniety zo-
staje jedyny hormon obnizajacy poziom
cukru we krwi, wydzielany w 2 eta-
pach. Faza pierwsza, szybka, trwajgca
do 10 min, to wyrzut insuliny zgroma-
dzonej w dojrzatych ziarnistosciach.
W drugiej fazie wydzielany jest hormon
wytwarzany de novo'. Proces ten trwa
dtuzej, do 2 godz. po podaniu glukozy,
i dostarcza wiecej insuliny. Uposledze-
nie pierwszej fazy wydzielania hormonu
zwykle jest pierwszym sygnatem zabu-
rzefi czynno$ciowych komorek beta.
Pod wplywem insuliny glukoza jest
w wiekszych ilo$ciach transportowana
z krwiobiegu do komérek catego cia-
la, a takze pobierana przez watrobe,
w ktérej zostaje przeksztatcona do gli-
kogenu w procesie glikogenogenezy.
Proces odwrotny, czyli rozpad glikoge-
nu do glukozy (glikogenoliza) zachodzi
w momencie spadku poziomu cukru
we krwi pod wplywem aktywnosci glu-
kagonu. Stezenie tego hormonu w su-
rowicy jest najwyzsze na czczo i spada
po spozyciu positku (czyli odwrotnie
niz w przypadku insuliny). Obnizenie
stezenia glukozy w surowicy powodu-

58 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2025

je aktywacje kanaléw potasowych

w mozgu, a w komdrkach alfa

wysp trzustkowych wywoluje

zmiany potencjaléw kanaléw
sodowych i wapniowych,

co z kolei nasila produkcje
glukagonu®. Jego zadaniem

jest antagonizowanie dziala-

nie insuliny, by przywroécic¢
optymalny poziom cukru

we krwi. W tym celu glukagon
zwieksza watrobowg produkcije
glukozy (stymulujac wspomniang
glikogenolize i hamujac glikogeneze).
Dodatkowo wraz z katecholaminami,
TSH, glikokortykoidami czy testostero-
nem pobudza rozklad tréjglicerydow
(lipolize) w komoérkach ttuszczowych,
co w konsekwencji przyspiesza produk-
cje glukozy z jej prekursorow’. Notabene
hormonem o najsilniejszym dziataniu
antylipolitycznym jest insulina.

Brakujace ogniwo?

Wracajac do glukagonu, u os6b z upo-
$ledzona tolerancja glukozy obserwuje
sig jego zwiekszone wydzielanie. Moze
to by¢ zwiazane z nieprawidlowsq su-
presja popositkowego wydzielania tego
hormonu przez insuling, co wynika

z rozwijajacej sig insulinoopornosci
komoérek alfa wysp trzustkowych*. Z ko-
lei u chorych na cukrzyce typu 2 ste-
zenie krazacego glukagonu jest znacz-
nie podwyzszone, a jego wydzielanie
po podaniu glukozy zmniejsza sie’.

Co wiecej, w cukrzycy typu 2 rozre-
gulowane wydzielanie glukagonu z ko-
morek alfa trzustki nastepuje jeszcze
przed uposledzonym wytwarzaniem
insuliny z komérek beta. Obserwacje
te sktonity naukowcéw do podjecia
badan nad zwigzkiem miedzy tymi hor-
monami. Okazalo sig, ze ten pierwszy
nie wplywa bezposrednio ani na poziom
drugiego, ani na produkujace go komor-
ki beta wysp trzustkowych. Produk-
cja insuliny jest natomiast obnizana
wskutek dzialania kisspeptyny 1 (K1)

— hormonu regulujacego tez dojrzewanie
i ptodnosé. Okazalo sie, ze stymulo-
wana przez glukagon watroba uwalnia
K1, ktora trafia do komoérek trzustki,
gdzie powstrzymuje wytwarzanie in-
suliny®. Oznacza to istnienie pewnej
sekwencji zdarzen w obrebie trzustki

i watroby, w ktérej oprécz glukagonu

i insuliny role odgrywa kisspeptyna 1.

Skromna kolezanka
To jednak nie koniec listy hormonal-
nych graczy i ich wzajemnych relacji.
Réwnoczeénie z insuling w komérkach
beta trzustki po positku wytwarzana jest
amylina — hormon peptydowy, ktérego
dziatanie polega na kontroli wchtaniania
pokarméw oraz spowolnieniu opréz-
niania zotadka i wchtaniania glukozy
z jelita cienkiego. Jest czasem nazywany
hormonem anorektycznym, gdyz ha-
muje pojawianie sie uczucia glodu’.
Ogodlnie dziatanie insuliny uruchamia
r6zne mechanizmy sprzyjajace obnize-
niu stezenia krazacej we krwi glukozy.
Z kolei nastepstwem dzialania amyliny
jest ograniczenie doptywu do krwi glu-
kozy zaréwno ze Zrédel egzogennych
(pokarm), jak i endogennych, ktérymi
sg procesy glikogenolizy i glukoneo-
genezy, kontrolowane przez glukagon.
Swoje zadanie amylina spelnia zatem
m.in. w wyniku hamowania sekrecji
tego ostatniego po spozyciu positku,
kiedy wystepuje hiperglikemia poposil-
kowa. Dodatkowo dziata ona poprzez
zaangazowanie uktadu nerwowego
i umiejscowione w nim receptory amy-
liny. Za posrednictwem nerwu btednego
nastepuje wéwczas ograniczenie moto-
ryki zoladka, spowolnienie jego opréz-
niania i redukcja iloci przyjmowanego
pokarmu. Zmniejsza to ilo$¢ dostepnego
cukru i jego naptyw do krwiobiegu®.
Natomiast kiedy w okresie glodu ste-
zenie glukozy we krwi spadnie ponizej
wartosci fizjologicznych, zahamowaniu
ulega wydzielanie zar6wno insuliny,
jak i amyliny. Wstrzymujg one swoja
aktywnosé, a do akcji wkracza glukagon.



e W cukrzycy typu 2 rozregulowane wydzielanie
glukagonu z komorek alfa trzustki nastepuje jeszcze przed
upos$ledzonym wytwarzaniem insuliny z komorek beta 99

U chorych na cukrzyce typu 2 wy-
stepuje zaburzone wydzielanie zarow-
no insuliny, jak i amyliny. Co wiecej,
u ponad 90% pacjentéw obserwuje
sie rozwdj amyloidu — patologicznych
skupisk nierozpuszczalnych fibryli
(czasteczek amyliny), ktére powoduja
dysfunkcje, niszczenie i utrate komé-
rek wysp Langerhansa oraz destrukcje
trzustki®. Postepuja réwniez zaburze-
nie sekrecji oraz skorelowane ze soba
niedobory amyliny i insuliny. Nie
funkcjonuje tym samym droga supresji
wytwarzania glukagonu, co poteguje
naptyw glukozy ze Zr6det endogennych.

Druga linia

Cho¢ wiele dzieje sie w komérkach alfa

i beta trzustki, nie mozna zapominaé

o innych jej obszarach zwigzanych

z metabolizmem glukozy oraz uczu-

ciami glodu i sytoéci. Mowa tu o ko-

moérkach epsilon (e) i syntezowanej

w nich grelinie, ktérej poziom u zdro-

wych os6b obniza sig po positku

i stopniowo wzrasta przed kolejnym.
Grelina dziala lokalnie w obrebie

wysp trzustkowych (wplywajgc na ko-

morki beta), ale réwniez bierze udziat

w regulacji homeostazy glukozy poprzez

zwigkszenie watrobowej produkgji insu-

liny (prowadzi do nasilenia glukoneoge-
nezy i zahamowania glikogenogenezy)
oraz zmniejszenie jej wychwytu przez

tkanke ttuszczowag i miesnie szkieletowe.

Co ciekawe, wysoka glikemia hamuje
wydzielanie greliny, a ona sama po-
budza wydzielanie insuliny, ale tylko
przy duzym stezeniu glukozy we krwi'.
Oznacza to, ze po positku réwnoczes$nie
zachodzg 2 procesy: grelina pobudza
wydzielanie insuliny, a insulina powo-
duje stopniowy spadek hormonu glodu.
Zalezno$¢ miedzy tymi substancjami
jest kluczowa réwniez z punktu widze-
nia zaburzen metabolicznych. Stwier-
dzono bowiem, Ze u pacjentéw ze Zle
kontrolowang cukrzycg — podobnie jak
u 0s6b otytych — brak popositkowego
spadku greliny wynika z gtebokiego
niedoboru insuliny i moze wyjasniaé
polifagie (chorobliwe uczucie glodu).
Udowodniono tez, ze stezenie greliny
catkowitej zmniejsza sie w insulinoopor-
noésci, cukrzycy typu 2! oraz otylosci'®.
Przyczyna spadku poziomu greli-
ny w cukrzycy nie zostala do konca
wyjasniona. Najprawdopodobniej jest
to efekt kompensacyjny, wynikajacy
z niemozliwo$ci utrzymania home-
ostazy energetycznej. W warunkach
wzmozonego zapotrzebowania na in-
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suline, przekraczajacego fizjologiczne
granice, obnizenie sekrecji hormonu
glodu wiaze sie z mniejszym praw-
dopodobienstwem zwigkszenia masy
ciala, ilosci tkanki ttuszczowej oraz
dalszego narastania insulinoopornosci.
Warto tez dodag, ze swoja rolg od-
grywa tu glukagon. Moze on bowiem
uczestniczy¢ w regulacji poboru pokar-
mu, powodujac zwiekszone odczuwanie
sytosci, a jednym z potencjalnych me-
chanizméw jego dziatania jest hamo-
wanie produkcji i uwalniania greliny*®.
Wyglada wiec na to, ze antagonistyczne
hormony (insulina i glukagon) maja
wspélne dziatanie: oba obnizajg poziom
greliny, w zaleznosci od stezenia glu-
kozy i stanu odzywienia organizmu.

W trzustce i mozgu

Na komérkach beta wysp Langerhansa
odkryto obecno$¢ receptoréw jesz-

cze jednego hormonu, tym razem
sytosci. To leptyna, produkowana
gtéwnie w tkance ttuszczowej i uwal-
niana do krwiobiegu po skoniczeniu
positku. Jej ekspresje i wydzielanie
zwiekszajg insulina, kortykosteroidy,
TNF-alfa i estrogeny, natomiast zmniej-
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szajg — androgeny, hormon wzrostu,
katecholaminy, wolne kwasy ttusz-
czowe i agoni$ci PPAR-gamma*.

Po uwolnieniu z adipocytéw lep-
tyna transportowana jest przez ba-
riere krew-mozg do osrodkowego
uktadu nerwowego, gdzie, poprzez
inne peptydy, aktywuje autono-
miczny uktad nerwowy, powodujac
uczucie sytosci i hamujac apetyt.

Jednak dzialanie hormonu nie obej-
muje wylacznie uktadu nerwowego.
Jest ona bowiem aktywna w obrebie
r6znych narzadéw — eksperymenty
wykazaly, ze m.in. hamuje funkcje ko-
mérek alfa wysp trzustkowych (produ-
kujacych glukagon), co ma znaczenie
dla utrzymania homeostazy glukozy°.

Uwaza sig réwniez, ze leptyna
ogranicza stymulowane glukoza nad-
mierne uwalnianie insuliny, a takze
zmniejsza drugg faze jej wydzielania
z komoérek beta. Jednocze$nie wzma-
ga glukoneogeneze w watrobie (po-
wstawanie glukozy z prekursoréw).

Wazny wydaje sig zwigzek hormonu
sytosci z insulinoopornoscia. Okazuje
sig bowiem, ze leptyna zwieksza wraz-
liwo$¢ watroby i migéni na insuling
oraz wychwyt i tolerancjg glukozy
poprzez stymulacje jej transportu oraz
metabolizmu w wielu réznych tkan-
kach'®. Ponadto wykazano, ze deficyt
leptyny lub jej receptoréw — zaréw-
no u myszy, jak i u ludzi — prowadzi
do otylosci, insulinoopornosci i upo-
$ledzenia tolerancji glukozy, ktére
sg czynnikami ryzyka cukrzycy'.

Zwiazek miedzy wydzielaniem insuli-
ny, insulinoopornoscia i stezeniem hor-
monu sytoSci opisano zaréwno u oséb
zdrowych, jak i chorych na cukrzyce
typu 2. W tym drugim przypadku ob-
serwuje sie oporno$¢ na leptyne na po-
ziomie komérkowym oraz zmniejszony
jej naplyw do osrodkowego uktadu
nerwowego'®. Dodatkowo w przebiegu
choroby dochodzi do zaburzen w jej
wydzielaniu i funkcjonowaniu recep-
tor6w. Podobnie w otylosci wystepuje
oporno$¢ na hamujace apetyt dzialanie
leptyny, co prowadzi do utrzymuja-
cego sie mimo positku wysokiego po-
ziomu greliny i (znéw) zmniejszonej
wrazliwos$ci na leptyne. Mechanizmy
te to prosta droga do przejadania sig
i przybierania na wadze. Prébujac
tego uniknaé, organizm moze dazy¢

do kompensacyjnego obnizenia catko-
witego stezenia greliny, co tylko poglebi
zaburzenia metabolizmu glukozy.
Reasumujac, przyjmuje sie, ze insulina
zwieksza produkcje leptyny w tkance
tluszczowej, a leptyna — w mecha-
nizmie kontrregulacyjnym — hamuje
wydzielanie i ekspresjg genéw insu-
liny. Dziatanie hormonu sytosci jest
przy tym regulowane nie tylko przez
autonomiczny uktad nerwowy, ale
takze bezposrednio przez receptory
obecne na komérkach beta trzustki.

Inkretynowy trop
Istotne znaczenie w regulacji stezenia
glukozy odgrywajg réwniez hormony
uktadu pokarmowego, tzw. hormony
osi inkretynowej: glukagonopodobny
peptyd typu 1 (GLP-1) i glukozozalez-
ny peptyd insulinotropowy (glucose-
-dependent insulinotropic peptide,
GIP). Oba petnig kluczows funkcje
w regulacji gospodarki weglowodanowej
poprzez stymulacje zaleznego od ste-
zenia glukozy wydzielania insuliny
oraz hamowanie sekrecji glukagonu.
Glukagonopodobny peptyd typu 1 jest
syntezowany gtéwnie przez komor-
ki L zlokalizowane w dystalnej czesci
jelita cienkiego i okreznicy, a w mniej-
szych ilosciach przez komoérki alfa wysp
trzustkowych oraz w o§rodkowym ukta-
dzie nerwowym. Po spozyciu positku,
zwlaszcza wysokoweglowodanowego
i wysokottuszczowego, wydzielanie
GLP-1 szybko roénie (juz po 5 min, osig-
gajac maksymalne stezenie w ciggu
30-60 min). Najwazniejszym efektem
wywieranym przez GLP-1 jest aktyw-
no$¢ insulinotropowa, czyli stymulacja
wydzielania insuliny, ale uzalezniona
Scisle od aktualnej glikemii. W stanie
normoglikemii (na czczo lub miedzy-
positkowej) GLP-1 ma tylko nieznacz-
ny wplyw na wydzielanie insuliny,
co mozna uznac za swoisty fizjologiczny
mechanizm przeciwdziatajacy hipo-
glikemii indukowanej inkretynami'’.
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gtodu i sytosci, a znaczenie majg tu nie tylko sygnaty

wysytane do osrodkowego uktadu nerwowego, ale réwniez

lokalnie w trzustce i watrobie, z udziatem peptyddéw
produkowanych w obrebie uktadu pokarmowego 99

Funkcja GLP-1 zostaje uruchomiona
przez interakcje ze swoistym recep-
torem, zlokalizowanym na btonie
komoérkowej komorek beta wysp trzust-
kowych. Jej znaczenie jest ogromne
— efekt inkretynowy GLP-1 stanowi
blisko 70% odpowiedzi insulinowej
na doustne podanie glukozy*’. Do-
datkowo peptyd ten dziala anorek-
tycznie, efektem czego jest nie tylko
redukcja przyjmowania pokarmow,
ale takze zmniejszony popositkowy
wzrost glikemii. Ponadto stymuluje
proliferacje i odnowe komérek beta
trzustki i zapobiega ich apoptozie?'.

Drugi z hormonéw osi inkre-
tynowej, GIP, jest syntezowany
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i wydzielany przez komérki btony
sluzowej dwunastnicy i jelita cien-
kiego. Receptory dla tego hormonu
wystepuja w komérkach beta wysp
trzustki, a dziatanie podlega podob-
nym mechanizmom, co w przypadku
GLP-1. Zasadniczo rézni sig wplyw
peptydéw na komérki alfa trzustki.
GLP-1 w znacznym stopniu hamuje
bowiem sekrecje glukagonu, podczas
gdy GIP wykazuje jedynie stabe dzia-
fanie w tym zakresie®*. Co wiecej,
przy hipoglikemii GIP wrecz stymulu-
je wydzielanie glukagonu, a przy
hiperglikemii — wydzielanie insuliny.
Wiadomo natomiast, ze oba pep-
tydy maja duze znaczenie w patoge-
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nezie cukrzycy typu 2. U o0s6b z ta
chorobg obserwuje sig zmniejszone
wydzielanie GLP-1 oraz ewident-

ne uposledzenie dziatania insu-
linotropowego GIP. Ponadto brak
aktywnosci inkretyn przyspiesza
apoptoze komérek beta trzustki

w wyniku odkladania sie amyloidu®.

W gaszczu hormonow

Jak widag¢, regulacja metabolizmu

i utrzymanie homeostazy glukozy

to skomplikowany proces, w ktérym
uczestnicza rézne substancje. Co wig-
cej, naukowcy nie ustajg w poszuki-
waniu kolejnych hormondw, ktérych
niepoznana dotad aktywno$¢ moze
okaza¢ sie kluczem w profilaktyce
ileczeniu cukrzycy typu 2. Na razie
wiadomo na pewno, ze rozwdj tej cho-
roby jest §cisle powigzany z regulacja
glodu i sytosci, a znaczenie majg tu nie
tylko sygnaly wysytane do osrodko-
wego uktadu nerwowego, ale réw-
niez lokalnie w trzustce i watrobie,

z udziatem peptydéw produkowanych
w obrebie uktadu pokarmowego.
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ukrzyca typu 2 dotyka milion6w ludzi

na calym $wiecie. W samych Stanach

Zjednoczonych zdiagnozowano ja u ponad

38 mln os6b, a szacuje sig, ze u kolejnych
97 mln wystepuje stan przedcukrzycowy'. Nieleczona
cukrzyca moze mie¢ druzgocace konsekwencje, w tym
w postaci niewydolnosci nerek, utraty wzroku, amputa-
¢ji, uszkodzenia nerwow, a nawet ostatecznie $§mierci.

Jest to jedna z najczestszych tzw. choréb podsta-
wowych, ktéra dramatycznie zwigksza prawdopo-
dobienstwo wystgpienia wielu innych powaznych
schorzen. Kilka badan wykazalo, ze po rozpoznaniu
cukrzycy typu 2 ryzyko zgonu ze wszystkich przy-
czyn wzrasta nawet 3-4-krotnie, a niebezpieczenstwo
rozwoju miazdzycy i nowotwor6éw jest znacznie
wieksze. Wlasciwie cukrzyca typu 2 moze nasili¢
chorobe Alzheimera, zaburzenia nerek, uszkodzenie
nerwow, oczu i pogorszy¢ zdrowie psychiczne.
Jednak cukrzyca typu 2 jest catkowicie odwracal-

na dzieki zmianie sposobu zywienia i stylu zycia.

5 sposobow na wigczenie
do diety zielonych warzyw

Gldéwna czescia alkalicznego zycia jest spozywanie
wiekszej ilosci warzyw lisciastych — od 5 do 7 porcji
zielonej zywnosci dziennie. Jesli bedziesz prze-
strzegac tylko tej jednej zasady, zaobserwujesz
niesamowite korzysci dla zdrowia i poziomu ener-
gii. Sama ilo$¢ witamin, mineratéw i sktadnikow
odzywczych, takich jak magnez, zelazo, potas,
kwasy ttuszczowe omega-3, sulforafan, chlorofil,
przeciwutleniacze i substancje przeciwzapalne,
bedzie miata ogromny wptyw na Twoje zycie. Oto
5 pomystéw, ktére mozesz wykorzystac, aby zwiek-
) szyc spozycie zielonych warzyw.
. . Pij codziennie zielony sok
i, o v AR lub koktajl (3-5 porcji). A
. Do kazdego X
positku
8 dodawaj prosta
| satatke
(2-4 porcji).
. Dodawaj wiednace
zielone warzywa, takie
jak szpinak, do sosow,
curry i gulaszu
(1-2 porgcji).
. Dodawaj
do potraw
posiekane
brokuty
(1 porcja).

. Mieszaj zielone
warzywa z zupami
i sosami (1-2 porcje).
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3 wskazowki dotyczace

walki z cukrzyca typu 2 g
1 (patrz ramka e
pt. ,Przepisy”) Sktadniki odzywcze h

zawarte w zielonym soku, ktéry obejmuje
szpinak, jarmuz, brokuty, pomidory,
papryke, marchew i buraka, sg absolutnie
|dealne do wspierania rownowagi poziomu cukru
| insuliny we krwi, a takze leczenia i tagodzenia
obcigzenia trzustki. To doskonaty lek
zapobiegajacy cukrzycy typu 2.
2
do ow5|anych ptatkow
il Owies
na éniadanie to doskonate
zradto btonnika i beta-
glukanu (polisacharydu, ktory
moze wspierac kontrole poziomu
cholesterolu, uktad odpornosciowy
i regulacje stezenia cukru we krwi),
a dodanie oleju kokosowego i cynamonu
przenosi je na inny poziom. Wiadomo,
ze cynamon i zawarte w oleju kokosowym
sredniotancuchowe trdjglicerydy (medium-chain
triglycerides, MCT) obnizajq glikemie na czczo
i poprawiajg wychwyt glukozy przez komaorki.
3 To troche
zaskakujace, ale krotka seria ¢wiczen

po positku pomaga miesniom pobierac glukoze
z krwi w celu uzyskania energii, co skutkuje
lepszym poziomem glikemii po jedzeniu. Przysiady
sg Swietne, poniewaz angazuja duze grupy miesni,
ale szybki spacer moze by¢ rownie skuteczny.

F

Dzieki stosowaniu diety alkalizujacej mozna
cofna¢ stan chorobowy, odstawi¢ insuling i od-
nie$¢ przy tym caly szereg innych korzysci.

Cukrzyca a zakwaszenie

Kwasica metaboliczna oznacza zywienie w spo-
séb wprowadzajacy organizm w stan zakwasze-
nia (patrz ramka pt. ,,Znaczenie pH”). Cukrzyca
typu 2 rozwija sie w przypadku niewystarczajacej
produkcji insuliny lub jej nieskutecznego wyko-
rzystania. W rezultacie poziom glukozy we krwi
pozostaje nienormalnie wysoki, co moze prowa-
dzi¢ do powaznych uszkodzen naczyni krwio-
noénych, nerwéw i uktadu odpornosciowego.

Za kulisami kryje sie wiele zlozonoésci, ale latwo
zauwazyc¢, jak kwasotworcza dieta, skladajaca sie
z przetworzonych produktéw, §mieciowego jedze-
nia, stodyczy, cukréw, glutenu i dodatkéw do zyw-
nosci, moze prowadzi¢ do powaznych probleméw
stojacych za cukrzycg typu 2. We krwi krazy zbyt
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PRZEPISY

Alkaliczny
zielony sok

detoksykujacy
Sktadniki

2 duze garscie lisci
mtodego szpinaku
2 duze garscie jarmuzu
(dowolnej odmiany)
1 garsc lisci i todyg pietruszki
1/2 peczka kolendry
1duzy ogorek
2 todygi selera naciowego
2,5-centymetrowy kawa-
tek Swiezego imbiru
1 $rednia cytryna
woda filtrowana lub woda
kokosowa do smaku

Sposéb przygotowania
Po prostu przepus¢ wszystkie
sktadniki przez sokowiréwke

+ i uzupetnij wodg, aby uzy-

ska¢ pozadang konsystencje.
. Mozesz takze dodac inne
zasadotwdrcze warzywa
i owoce, takie jak broku-
ty, pomidory, papryka,
marchew i buraki.

Proste alkaliczne

ptatki owsiane

Sktadniki

1 szklanka ptatkow
owsianych gorskich

1 szklanka filtrowanej wody
11yzka nasion szat-

wii hiszpaniskiej

mleko kokosowe lub niesto-
dzone migdatowe do smaku
11yzka oleju kokosowego

2 tyzeczki cynamonu

jogurt kokosowy

1 gar$¢ mieszan-

ki orzechéw/nasion

owoce jagodowe wedtug
uznania (opcjonalnie)

Sposéb przygotowania

1. Na matej patelni ustawio-
nej na $rednim ogniu zago-
tuj na wolnym ogniu platki
owsiane z wod3 i dodaj na-
siona szatwii hiszpanskiej.

2. Gotuj, az mieszanina bedzie
odrobine zbyt wyschnieta

jak na Twgj gust, a nastepnie
dodaj nieco mleka (uwielbiam
kokosowe, ale kazde inne
roslinne jest w porzadku).

3. Zdejmij z ognia i wmieszaj
olej kokosowy, cynamon

i porcje jogurtu roslinnego.
Posyp orzechami, nasionami
i owocami jagodowymi.

Wskazéwka: Posyp startg
skorka z cytryny lub limon-
ki, aby zyskac¢ dodatkowy
potencjat alkalizujacy.

Alkaliczna zielona

szakszuka

Sktadniki

2 tyzki oliwy z oliwek

14 pokrojonej w kost-

ke Sredniej cebuli

4 posiekane zabki czosnku
250 g startej lub drobno po-
krojonej w plasterki brukselki
1 szklanka groszku

1 starta cukinia

11yzeczka mielonego

kminu rzymskiego

Y5 tyzeczki himalajskiej albo
celtyckiej soli morskiej

Y4 tyzeczki czarnego pieprzu
2 szklanki paczkowane-

go mtodego szpinaku

Y4 szklanki posieka-

nej swiezej kolendry

1duze awokado pokrojone
w plasterki na przybranie

Sposo6b przygotowania:

1. Na duzej patelni rozgrzej
na $rednim ogniu oliwe z oli-
wek. Dodaj cebule i czosnek,
smaz, az zmiekng — 3-4 min.
2. Dodaj brukselke, groszek,
cukinie, kmin rzymski, sél

i pieprz. Gotuj 5-6 min, mie-
szajac od czasu do czasu,

az warzywa zmiekna.

3. Dodaj szpinak i krot-

ko gotuj — 1-2 min.

4. Posyp warzywa kolen-
drg, a na wierzch potéz
plasterki awokado.

5. Podawaj na gorg-

co i smacznego!

Uwaga: Mozesz dodac do tego
dania jajka jak do zwyktej
szakszuki. W mieszance na pa-
telni zréb 3-4 ,studzienek”

i wbij do nich jajka. Nastepnie
przykryj naczynie i kontynuuj
gotowanie przez 5-6 min.



duzo glukozy, a organizm nie ma wy-
starczajacej zdolnosci do wytwarzania

insuliny potrzebnej do jej kontrolowania.

Istnieja 3 oczywiste sposo-
by, w jakie kwasica metaboliczna
przyczynia sig do wzrostu ryzy-
ka rozwoju cukrzycy typu 2:

A A A el Cukier i gluten

to najbardziej zakwaszajace produkty

w standardowej wspélczesnej diecie.
Obydwa sieja spustoszenie, jesli chodzi
o glikemie — podnosza ja coraz wyzej

i wyzej oraz powodujg, ze organizm wy-
twarza coraz wiecej insuliny, aby sobie
z tym poradzi¢. Amylopektyna A (rodzaj
weglowodanu) wystepujaca we wspot-
czesnych zbozach zawierajacych glu-
ten podnosi poziom cukru we krwi

jak nic innego. Skutkiem tego jest...
Pokarmy

w standardowej wspélczesnej diecie

sg nie tylko bardzo prozapalne, lecz
takze tworzg w organizmie §rodowisko,
w ktérym stan zapalny szybko wymy-
ka sie spod kontroli. Przewlekly stan
zapalny jest szczeg6lnie niepokojacy

w regulacji insuliny, poniewaz uszkadza
komorki beta trzustki, ktére sa odpo-
wiedzialne za jej produkcje. Zapalenie
w obrebie komoérek tluszczowych przy-
czynia sie réwniez do insulinooporno-
$ci, poniewaz w stanie zapalnym nie

sg one w stanie reagowac na insuline

i nie mogg tak tatwo pobiera¢ glukozy

z krwiobiegu. Skutkiem tego jest...
Kwasica metaboliczna
powoduje przyrost masy ciala na wiele
sposobéw, co znacznie zwigksza ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2. W setkach ba-
dan powigzano wyzszy wskaznik masy
ciala (body mass index, BMI) z podwyz-
szonym prawdopodobienistwem wysta-
pienia stodkiej choroby i ma to sens.

Ze wzrostem BMI wigze sie wieksze
prawdopodobienstwo wystapienia za-
burzen hormonalnych i trawienia, po-
gorszenia funkcjonowania watroby oraz
nerek, nasilenia stanu zapalnego i ob-
cigzenia trzustki. Chociaz BMI w ,,zdro-
wym” zakresie nie gwarantuje, ze nie
rozwinie sig cukrzyca typu 2, wzrost
ilosci thuszczu trzewnego jest niewat-
pliwie ogromnym czynnikiem ryzyka.

Kwasica metaboliczna moze pod-
stepnie zwigkszaé¢ ryzyko wystapienia
cukrzycy. Wykazano np., ze u szczuréw

zmienia ona zdolno$¢ insuliny do wigza-
nia sie z jej receptorami. Zaklécenie tego
pierwszego etapu szlaku sygnalizacyjne-
go zmniejsza wychwyt glukozy w tkan-
kach mig$niowych i ostabia wspomniang
wczesniej funkcje komoérek beta trzustki®.

Kwasica metaboliczna zaburza tez
réwnowage kortyzolu, czesto okresla-
nego jako hormon stresu’. Kiedy tak
sie dzieje, dochodzi do utraty wielu
mozliwosci przeciwdziatania deregu-
lacji poziomu insuliny. W przypadku
kwasicy metabolicznej kora nadnerczy
jest stymulowana do wydzielania wiek-
szej ilosci kortyzolu. Jego chronicznie
podwyzszony poziom gwaltownie
zmniejsza za$ zdolno$¢ organizmu
do regulacji stezenia insuliny*.

Ponadto kwasica hamuje adiponek-
tyne — hormon umozliwiajacy organi-
zmowi dostep do ttuszczu jako Zrodta
energii. Dziata on réwniez jako Srodek
uwrazliwiajgcy na insuline. Niski po-
ziom adiponektyny oznacza zaburzo-
ng rownowage insuliny i zwiekszone
ryzyko rozwoju insulinoopornosci’.

Co mowi nauka?
Kolejne badania wykazuja, ze wystepo-
wanie przewleklej kwasicy metabolicz-
nej niskiego stopnia podsyca i zaostrza
insulinoopornoé¢ oraz zwieksza ryzyko
wystapienia cukrzycy typu 2. W prébie
z 2020 r., ktérej wyniki opublikowano
na famach czasopisma Nutrition Journal,
naukowcy przebadali 5 406 oséb bez
wczeéniejszej historii cukrzycy typu 2,
insulinoopornosci, raka i choroby ne-
rek. Obserwowali uczestnikéw przez
7,4 roku. Analizowali ich diete i udoku-
mentowali 3 449 przypadkdéw insulino-
opornosci. Odkryli, Ze najwyzszy kwartyl
0s6b stosujacych diety zakwaszajace
charakteryzowat sig znacznie zwiekszo-
nym ryzykiem rozwoju insulinooporno-
$ci. Doszli do wniosku, ze ,indukowana
dietg kwasica metaboliczna jest powig-
zana ze wzrostem prawdopodobienstwa
wystapienia insulinooporno$ci”®.
Badanie z 2014 r., ktérego wyniki
opublikowano na tamach czasopi-
sma Diabetologia, dotyczyto kohorty
66 tys. kobiet i przyniosto podobne
rezultaty. W przypadku najwyzszego
odsetka — 25% — stosujacych zakwasza-
jaca diete uczestniczek ryzyko wysta-
pienia cukrzycy typu 2 bylo znacznie
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TEMAT NUMERU

podwyzszone’. Wlasciwie juz w 1952 r. badania podkreslity

zwigzek miedzy kwasica metaboliczng a insulinoopornoscia®.

Metoda alkaliczna

Na szcze$cie istnieje proste rozwigzanie: wprowa-
dzenie alkalicznego trybu zycia. W tym celu nalezy
oprzeé 80% lub wiecej swojej diety na zywnosci zasa-
dotwérczej i utrzymywac spozycie kwasotwoérczych
pokarmoéw i napojéw na poziomie ponizej 20%.

Zauwaz, ze mowie o tworzeniu zasad i kwaséw. To jest
wazne. Nie interesuje nas, czy zywno$¢ ma charakter zasado-
wy, czy kwasny w naturze, na drzewie lub roélinie. Chodzi
jedynie o wplyw, jaki wywiera na organizm po strawieniu.

Wyjaénijmy to na przykladzie cytryn. Zawarty w soku
cytrynowym kwas cytrynowy sprawia, ze w naturze,
poza organizmem, jest on kwasny. Kwas cytrynowy
to kwas ,,staby”, co oznacza, Ze jest szybko metabolizo-
wany i rozkladany na podstawowe skladniki bez rze-
czywistego wplywu na pH ustroju. Ponadto organizm
rozktada i metabolizuje cytryne, co powoduje uwal-
nianie zawartych w niej silnie zasadowych mineratow,

w tym wapnia, potasu i magnezu. Przez co dla organi-
zmu bedg one zZywnoscig zasadowg (alkalizujaca).

Oprécz cytryn i limonek do alkalizujacych produktéw spo-
zywczych zaliczaja sig: warzywa lisciaste, awokado, szpinak,
jarmuz, brokuly, seler naciowy, czarne jagody, marchew, bu-
raki, bezglutenowy owies, komosa ryzowa, orzechy, nasiona,
oliwa z oliwek, olej kokosowy, ttuste ryby, ziota i przyprawy.
Wazne jest réwniez odpowiednie nawodnienie organizmu.
Poniewaz woda z kranu jest kwasotwdrcza, zaopatrz sig
w filtr do wody na blacie kuchennym lub pod zlewem.

Do zywno$ci kwasotworczej, ktéra nie powinna prze-
kraczac 20% diety, zaliczajg sie: cukier, gluten, produkty
przetworzone, typu fast food, rafinowane, paczkowane
i thuszcze trans. Sa to np. frytki, pizza, napoje gazowa-
ne, sztuczne stodziki, przetwory miesne, ciasteczka,
ciasta i stodycze (na koncu tekstu znajdziesz przy-
datng tabele zywnosci kwaso- i zasadotwércze;j).

Sa oczywiscie niuanse i jest to kwestia nieco bar-
dziej zlozona, ale na tym wlasnie polega podejscie alka-
liczne w og6lnym ujeciu. Wazne jest réwniez, by zdaé
sobie sprawe z faktu, Ze nie wszyscy sa tacy sami.

Jednak wspieranie organizmu w przywracaniu réwnowa-
gi pH jest prawdopodobnie najpotezniejszym dzialaniem,
jakie mozna podjaé, by zapobiec chorobom i umozliwié¢
mu dobre funkcjonowanie z energig i witalnoscia.

Rownowazenie pH

Moze to zadziwiajace, ale nie staramy sig o zwigkszenie
zasadowo$ci organizmu i nie chodzi

o zmiane pH. Celem jest wsparcie ustro-

ju w utrzymaniu idealnie zr6wnowazo- Nanastepnej
nego poziomu pH we wszystkich narza- stronieznajdziesz
dach, tkankach, gruczotach, komérkach liste kwaso-

i ptynach zewnatrzkomérkowych, izasadotwérczych
przy czym najwazniejsze jest lekko produktow
zasadowe pH krwi, bliskie 7,365. Spo- spozywczych

zywane pokarmy i napoje oraz spos6b
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Znaczenie pH

Ludzki organizm taknie zasadowej réwnowagi. Jest
to bezsprzecznie udowodnione w literaturze nauko-
wej. Kolejne badania pokazuja, ze utrzymanie wiasciwego
pH we wszystkich narzadach, komérkach i ptynach orga-
nizmu jest wazne dla kazdego ukiadu i procesu niezbed-
nego do zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia.
0d réwnowagi hormonalnej po trawienie, od uktadu odporno-
$ciowego po funkcje poznawcze - organizm kazdego dnia niestru-
dzenie pracuje nad utrzymaniem delikatnej rownowagi pH przez
caly dzien. Jednak wspotczesna dieta i styl zycia sa niemal catkowi-
tym przeciwienstwem tego, czego potrzebuje do jej zachowania.
Obecny sposdb odzywiania wielu ludzi naraza organizm na ciggty
stres. Wspétczesna dieta skiada sie z produktéw typu fast food,
gotowych dan, zywnosci przetworzonej, cukru, glutenu, chemika-
liow i konserwantow. Dzien po dniu obniza pH, co zmusza orga-
nizm do pracy, aby przywrdcic je do prawidtowego poziomu. Utrzy-
manie réwnowagi pH jest nie tylko wazne, lecz takze niezbedne.
Udowodniono, Ze jedzenie i picie w sposéb powodujacy za-
kwaszenie organizmu, zwane kwasica metaboliczna, gwattownie
zwieksza ryzyko wystapienia raka?, miazdzycy naczyn krwiono-
$nych?, choroby neurodegeneracyjnej?® i cukrzycy typu 2“. Schorze-
nia te to zdecydowanie najwieksi zabdjcy w krajach rozwinietych®.
Dowiedziono réwniez, ze zakwaszajgca dieta zwieksza praw-
dopodobienstwo wystgpienia tzw. choréb podstawowych, takich
jak: zaburzenia autoimmunologiczne, sttuszczenie watroby,
przewlekta choroba nerek, osteoporoza, chroniczne zmeczenie,
fibromialgia, wyczerpanie nadnerczy i zespét jelita drazliwego.
Wiasciwie przy tego rodzaju zy-

wieniu g'wa‘ltgwnlg wzrasta ryzyko 1 Intl Cancer, 2019, 144(8)
zgonu z jakiejkolwiek przyczyny®. 1834-43

Kiedy jednak dostarczy sie orga- 2 ;‘gfg%%%%%?ggscm&
nizmowi sktadnikéw odzywczych . 3 AdvNutr, 2016, 7(4):679-89
potrzebnych do tatwego utrzymania 4 ClinNutr,2016;35(5):1084-90
réwnowagi pH, wszystko sie zmienia. 5 WHO. TheTopl0Causesof

X X Death,’Dec9,2020,who.int
Dobry stan zdrowia przestaje wy- 6 Am|ClinNutr,2017:106(1):

m ¢ wysitku. Witalnoéé i poziom 146-54; Br|Nutr,2022;128(2):
aga(.:. vs ku .ta oSt 1pozio 237-43;Food SciNutr,2023;
energii gwattownie rosna, a ryzyko 11(3):1563-71

rozwoju choréb radykalnie spada.
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W ramach alkalicznego zycia 80% lub wiecej diety powinno mie¢ charakter zasadotwadrczy (lewa
kolumna), a pokarmy kwasotwdrcze (prawa kolumna) powinny stanowic ponizej 20% jadtospisu.

» &
Pokarmy zasadotworcze Pokarmy kwasotworcze
Warzywa Mieso
Szparagi Bazylia Burak Baéb Bekon Wotowina Peklowana wo- |Jagniecina
Brokuty Brukselka Kapusta Marchew towina w puszce
Kalafior Seler naciowy  [Bo¢wina Papryka chili Podroby Wieprzowina | Migso krdlicze | Salami
Kapusta Szczypiorek Kapusta Kolendra Kietbasa Indyk Cielecina Sarnina
pastewna Owoce morza
Ogérek Mniszek lekarski | Baktazan/ Cykoria e bv hodowl T
oberzyna Matze i Ryby ho d owlane |Homar i Omutki i
Czosnek Fasolka Jarmuz Listownicowce Ostrygi — Kreyvet}q frzggrngkl Krewetki
szparagowa Owoce (nalezy sie ograniczy¢ do 1-2 porcji dziennie)
Salata Cebula Pietruszka Groch Owoce
Papryka Dynia Rzodkiewka |Fasola Jabtko Morela Owoce Kantalupa
wielokwiatowa jagodowe
Wodorosty Groch cukrowy |[Szpinak Fasolka szparagowa Zurawina Suszone owoce | Winogrona Mango
Stodki K Undaria Rulélew Cukinia Melon Oliwki (dojrzate) |Pomarancze Brzoskwinia
ZIemnia ol wocna Gruszka Owoc kaki Ananas Sliwka
Owoce Rodzynki Maliny Truskawki Owoce
Awokado Kokos Grejpfrut Cytryna tropikalne
Limonka Oliwki (zielone) |Granat Pomidor Nabiat
Niskocukrowe owoce jagodowe to najlepsze owoce kwasotwoércze. 5 5
. . Masto Ser Smietana lajka
Orzechyiziarna Ghi Lody Mleko Kwasna
Migdaty Nerkowce Kasztany Nasiona szatwii Smietana
hiszpanskiej Napoje
Kokos Siemie Iniane Orzechy Orzechy -
laskowe makadamia Alkohol ﬁzfl;r;etla/zmlona Woda gazowana | Kakao
Eirnzi%ﬁ:' Pestki dyni Ziarna sezamu Z%snt::: ks Kawa Cola Napoje Napoje
. bezkofeinowe |dietetyczne
Kietki Napoje Woda smakowa |Sok owocowy |Zielona herbata
Kietki lucerny Kietki Zdzbta Kietki brokutu energetyczne
amarantusa jeczmienia Kombucza Mleko sojowe !\lapojg Woda z kranu
Kietki kozieradki | Kietki soi Perz Wszystkie Izotoniczne
dzialajg! - -
Syrop z agawy |Jakikolwiek Sztuczne Karob
Chleb rafinowany stodziki
Bezglutenowe i bezdrozdzowe Chleb na bazie |Tortilla na bazie cukier
chleby oraz tortille roslin stracz- roslin stracz- Syrop kokosowy |Syrop Syrop daktylowy | Fruktoza
kowych oraz kowych oraz kukurydziany
:I r;iini wy- \ILV D{ﬁini wy- Miod Syrop klonowy |Melasa Stewia
ietkowanego ietkowanego . .
Jiarna Ziarna Tluszczeioleje
: o Wszelkie Olej rzepakowy |Inne oleje Oleje czesciowo
Zboza, fasola, rosliny straczkowe podgrzewane roélinne lub w petni
Amarantus Brazowy ryz Gryka Fasola mastowa oleje (oprocz zasobne uwodornione
Czarnafasola  |Soczewica Fasola limeriska |Proso kokosowego) w kwasy
- - - ttuszczowe
Fasola mung Fasola haricot |Owies Fasola pinto omega-6
Komosa ryzowa |Fasola czerwona|Soja Fasola biata Masto Olej z krokosza |Olej Oleje stale
Tluszczei oleie orzechowe barwierskiego |stonecznikowy |(margaryna)
Olej zawokado |Olej kokosowy |Olej Iniany Oleje MCT Przyprawy
Oliwazoliwek |Olejz pestek |Olejsezamowy |Pasta Keczup Majonez Musztarda Marynaty
e dyni SEZAMOWd Sos sojowy Kupne sosy Sos tabasco Ocet
Soli przyprawy Inne
Kgrdamon C\{narpon _ G92d2|k| Imbir Pytek pszczeli |Gluten (pszenica,|Kefir Kimchi
Pieprz (czarny) |Sél (himalajska) S6l (morska) |Kurkuma orkisz, zyto
i jeczmien)
Inne Miso Glutaminian Grzyby Naturalne i sztucz-
Woda alkaliczna |Herbaty ziotowe | Dziko ztowione tluste ryby sodu ne barwniki i smaki
(w umiarkowanych ilosciach) Sl (stotowa)  [Tempeh Drozdze Octy

Petng liste pokarmdw uszeregowanych od silnie kwasotwérczych po silnie zasadotworcze znajdziesz w zaktadce Resources na stronie internetowej: thealkalinelifebook.com.
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TW6] sprzymierzeniec - woda
Dla utrzymania prawidtowego pH organizmu wazne jest réwniez
odpowiednie nawodnienie organizmu. Poniewaz woda z kranu jest
kwasotwadrcza, warto rozwazyc¢ inne opcje. Procz inwestycji w filtry
wody, mozesz rozwazyc¢ picie alkalicznej wody wodorowej. Mozesz
tez uzywac jej do gotowania oraz przygotowywania napojow.
Niedawno przeprowadzone w Malezji badanie przekrojowe wsrod
kobiet po menopauzie wykazato, ze regularne picie wody alkalicz-
nej prowadzi do obnizenia poziomu glukozy na czczo, poprawia
stosunek stezenia trdjglicerydéw do lipoprotein o duzej gestosci,
ci$nienie rozkurczowe oraz zmniejsza obwad talii. W podsumo-
waniu badania, naukowcy napisali: ,Podczas gdy spozycie wody
alkalicznej moze by¢ uwazane za zrédto tatwego do wdrozenia
stylu zycia w celu modulacji cech metabolicznych, [...] koniecz-
ne sq dalsze badania w celu rozwiktania doktadnego mechani-
zmu oddziatywania spozycie wody alkalicznej na organizm™.

zycia maja bezposredni i radykalny wptyw na zdol-
no$¢ organizmu do utrzymania odpowiedniego pH.
Chociaz w procesie ewolucji czlowiek zyskat nie-
wielkg zdolno$é do tagodzenia zakwaszenia, nie przy-
staje ona do standardowej wspoélczesnej diety. Owa
zdolnos$¢, na ktora sktada sig gtéwnie zwigkszona ilosé
wodoroweglanu sodu, biatek i fosforanu’, jest w sta-
nie poradzi¢ sobie jedynie z niewielkim poziomem
kwasowos$ci wytwarzanej naturalnie w wyniku co-
dziennych funkcji organizmu. Mechanizm ten nie byt
przeznaczony do tagodzenia wplywu spozycia bajgla
z bekonem i jajkiem, duzej kawy mokki oraz soku po-
maranczowego jeszcze przed wyjsciem rano z domu!
Wr6émy do naszego celu. Jest nim zapewnienie or-
ganizmowi diety i stylu zycia, ktére nie przeciazaja
go kwasowoscia, a jednoczeénie odzywiajg zasado-
twérczymi substancjami odzywczymi, potrzebnymi
do jego prawidlowego funkcjonowania. A dzieki obni-
zeniu kwasotworczosci jadtospisu eliminujemy pokar-
my najbardziej powigzane ze skokami poziomu cukru
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Jesli nie lubisz wody alkalicznej, mozesz jg wzbogaci¢ sokiem
z cytryny dla zwiekszenia efektu alkalizacji. Udowodniono, Ze jej
diugotrwate spozywanie redukuje tkanke tluszczowg i mase
ciata, a takze zmniejsza poziom glukozy, insuliny i tréjglice-
rydéw, poprzez stymulacje metabolizmu energetycznego?.

Woddr molekularny tagodzi tez rozwdj cukrzycy typu 2 poprzez
zmniejszenie stresu oksydacyjnego i poprawe metabolizmu glu-
kozy3. Zadaniem uczonych H2 jest

w stanie wywiera¢ skutki metaboliczne
insulinv i moze bvé réw- 1 PLoSOne.20220ct
quobne do insuliny i moze by¢ réw: LT0R0275640
niez nowg alternatywa terapeutyczna 2. Obesity(SilverSpring)
dla niej w leczeniu cukrzycy typu 1. 2011,19:1396-403
Lo 3. NutrRes.2008;28:137-43
Co wigcej, jak wykazano w bada- 4. PL0SOne.2013;8:53913
niach, podawanie wodoru w zastrzy- 5.  EvidBased Complement
AlternatMed.2013:731932;

kach zmniejszato réwniez ciezkos¢
ostrego zapalenia trzustki®.

Biochem Biophys Res Commun.
2010;393:308-13

we krwi, stanami zapalnymi, tworzeniem trzewnych
komérek thuszczowych, podwyzszonym stezeniem
kortyzolu i insulinoopornoscia. Kiedy dostarczasz
organizmowi pysznego alkalicznego pozywienia,
ktére usuwa napiecie i stres zwigzane z walka z kwa-
sica, a jednoczes$nie narzedzia do leczenia i przy-
wracania r6wnowagi, naprawde dzieje sie magia.
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Jak cofnac cukrzyce typu 2

Dr Goodman wspomina, jak pomogta zagorzatemu
wegetarianinowi Rajivowi pokonac stodka chorobe
dzieki radykalnej zmianie diety i stylu zycia

ajiv miat 42 lata i byt

w szoku. Wlasnie usty-

szal w lokalnym szpitalu,

ze rozwinela sie u niego
cukrzyca typu 2. Nie bylo to zu-
pelnie niespodziewane — poziom
cukru w jego krwi od kilku lat
znajdowat si¢ w ostrzegawczym
zakresie przedcukrzycowym.

Teraz szpital zaproponowal
mu leczenie metformina, aby ob-
nizy¢ poziom cukru we krwi. Rajiv
wyprébowat lek, ktéry zredukowat
stezenie glukozy, ale nie czut si¢ do-
brze. Zaczal odczuwaé mdtosci, b6l
brzucha i dziwny smak w ustach.
Rajiv chcial wyprébowac bardziej

naturalng metode leczenia, ale jego
styl zycia byl daleki od naturalnego.
Pracowal na arenie miedzynarodo-
wej jako konsultant ds. zarzadzania,
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wiec ciagle podr6zowat, zatrzymy-
watl sie w hotelach i jadatl positki
przygotowywane przez innych.
Poprositam Rajiva, by sporzadzit
2 tygodniowe dzienniczki zywienio-
we, jeden w domu, a drugi podczas
pracy poza nim. Pierwszy wykazal,
ze jadal regularne positki i niezbyt
duzo stodkosci, ale takie nawyki
dotyczyly tylko okolo % miesiaca.
Dzienniczek zywieniowy prowa-
dzony z drobiazgowsq precyzja
poza domem zawierat pelno tapa-
nych w biegu stodkich i stonych
$mieciowych przekasek. Czesto
byly one spozywane na lotniskach
o ré6znych porach dnia, pomiedzy
zobowigzaniami zawodowymi.
Nawet stone przetworzone
produkty spozywcze zawiera-
ja zazwyczaj mnoéstwo cukru.

-
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Opor komorkowy w zwolnionym tempie

W przebiegu cukrzycy typu 2, na ktdérg chorowat Rajiv, wskutek wieloletniego nad-
miernego spozycia cukru komérki organizmu staja sie oporne na insuline. Trzustka
nadal produkuje hormon, ktérego zadaniem jest wysytanie glukozy z krwiobie-
gu do komorek w celu wykorzystania w produkcji energii, ale komorki juz go nie
»stuchaja”. Staja sie ,,odretwiate” z powodu tak wysokich pozioméw insuliny przez
tak wiele lat (w bezposredniej odpowiedzi na nadmierne spozycie cukru).

W rezultacie komoérki przestaja odpowiednio reagowac i nie pobieraja cukru
z krwiobiegu. Poziom glukozy we krwi staje sie zbyt wysoki, co ostatecznie prowadzi
do postepujacego uszkodzenia, 0 ktérym wspomniano powyzej, a nawet do przed-
wczesnej Smierci. W miare postepu choroby komérkom brakuje energii, stad zme-
czenie, tak charakterystyczne dla cukrzycy nawet we wczesnych stadiach.

Kiedys$ nazywano te chorobe cukrzyca wieku dojrzatego, ale wystepuje u co-
raz miodszych ludzi. Stata sie tak powszechna, ze mozna stusznie okresli¢ ten
stan rzeczy epidemia. Cukrzyca typu 2 to jedno z klasycznych zaburzen naszych
czasow, nieznane przed industrializacjg i catkowicie mozliwe do unikniecia.

Oba dzienniczki zywieniowe wy-

kazaly 2 gtéwne powigzane ze sobg

problemy. Rajiv pil mnéstwo mleka

- ok. 3 szklanek (0,86 1) dziennie

— a unikal jajek, ryb i miesa. To ostat-

nie bylo uzasadnione tradycja religij-

ng, a zatem nie podlegalo dyskus;ji.
Miatam dylemat: aby obnizy¢ stezenie

glukozy we krwi Rajiva, trzeba byto wy-

eliminowa¢ nie tylko cukier, lecz takze

wszystkie rafinowane weglowodany

(biaty ryz, bialy chleb, biaty makaron

itp.), poniewaz szybko rozkladajg sig

one do glukozy w jelitach, co powoduje

gwaltowny wzrost glikemii. Z tego same-

go powodu musial on nawet ograniczy¢

spozycie nieprzetworzonych weglowo-

danow, takich jak brgzowy ryz i warzywa

korzeniowe, do dos¢ niskiego poziomu.
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Jego gtéwnymi zrédtami pozywienia
musiaty by¢ biatko i zdrowe ttuszcze,
co w idealnym przypadku oznaczalo-
by pokarmy zwierzece. Jednak jedyny
produkt pochodzenia zwierzecego,
ktory spozywal Rajiv, czyli mleko,
byl problematyczny. Zawierat bo-
wiem mnéstwo laktozy, czyli cukru
sktadajacego sie z dwdoch mniejszych
czasteczek cukru — galaktozy i glu-
kozy — a zatem zdecydowanie nie
tego, czego potrzebuje diabetyk.

Nowa dieta

Rajiv zgodzil sig zrezygnowaé z mleka
i zastgpic je organicznym serem, jogur-
tem, $§mietang i ghi (mastem klarowa-
nym). Wszystkie te produkty zawie-
raja bardzo niewiele cukru i sg petne

korzystnych tluszczéw (ghi, $mietana
i ser) oraz biatka (ser i jogurt). Pacjent
zgodzil sie réwniez spozywac znacznie
wiecej biatka roslinnego — roélin stracz-
kowych, takich jak ciecierzyca, fasola
i soczewica, a takze orzechéw i ziaren.
Rosliny straczkowe majg swoje
wady i zalety, poniewaz zawierajg tyle
samo weglowodanoéw co biatka, ale
przynajmniej sg to weglowodany pet-
nowartosciowe. Pelno w nich réwniez
btonnika, ktéry spowalnia wchtania-
nie cukru (z rozktadu weglowodanéw
podczas trawienia) do krwiobiegu.
Orzechy i ziarna to gléwnie biatko,
a takze btonnik i zdrowe tluszcze.
Problem polegat na tym, ze wszystkie
te zmiany mozna bylo wprowadzaé
tylko wtedy, gdy Rajiv byl w domu.
Przez 75% czasu, gdy podrézowat
stuzbowo, jego dieta pozostawala nie-
mal tak samo okropna, jak wczesniej.
Jak mozna sie bylo spodziewad,
Rajiv, ktéry czesto latat samolotem,
mial w organizmie nadmierny po-
ziom toksycznego metalu — niklu.
Jest on jedna z toksyn zwigzanych
z syndromem aerotoksycznym, czyli
zespolem objawéw neurologicznych,
oddechowych i innych wynikajacych
z wdychania substancji chemicz-
nych wydzielanych podczas spalania
paliwa lotniczego. Nikiel zaburza
metabolizm glukozy' i usuwa z orga-
nizmu mineraly, takie jak cynk, ktére
sa niezbedne do produkcji insuliny.
Zalecitam suplementacje brakujacych
mineratéw, a takze witaminy C i ami-
nokwasu metioniny, ktére pomagaja
usuwac nikiel z organizmu, ale Rajiv
ciagle na nowo zatruwat sig¢ podczas
czestych lotéw. Zarekomendowalam
mu réwniez przyjmowanie kwasu
alfa-liponowego — przeciwutleniacza,
ktéry pomaga wielu diabetykom i jest
szczegblnie przydatny w zapobieganiu
neuropatii cukrzycowej (uszkodzeniu
nerwéw spowodowanemu wysokim
poziomem cukru we krwi)?. Witaminy
z grupy B, ktére dodatam do listy jego
suplementéw diety, wspomagaja regu-
lacje metabolizmu glukozy we krwi.

Kolejne kroki

Przez rok opisane powyzej podstawowe
metody leczenia pozwalaly Rajivowi
utrzymywac stezenie glukozy we krwi
na poziomie typowym dla tagodne;j



Rajiv wyprobowat
metformine i obnizyl
stezenie glukozy we krwi,
ale zaczat odczuwac
mdtosci, bol brzucha

i dziwny smak w ustach

cukrzycy podczas podrézy (stale
wykonywal sobie badania), a nawet
obnizac je z powrotem do zakresu
przedcukrzycowego, gdy byt w domu.
Kiedy jednak odnotowywane przez
niego w rozjazdach wyniki pomiaréw
glikemii zaczely ponownie rosna¢,
zaniepokoit sie i uméwit ze mna

na spotkanie, tym razem z Zona.

Ze wzgledu na jego przekonania
religijne nie wspomniatam o mozli-
wosci jedzenia jajek, ryb lub migsa,
chociaz wiedzialam, ze bardzo by to
pomoglo, ale poruszylam inny temat
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tabu: szansy na redukcje aktywnosci
zawodowej. Cukrzyca Rajiva miata
sie tylko zaostrzy¢, jesli dalej latalby
po catym $wiecie bez kotica zmeczo-
ny po dlugiej podrézy samolotem
i bez sposobnosci kontroli positkéw.
Nasilenie cukrzycy oznacza uszko-
dzenie oczu, serca, naczyni krwiono-
$nych i nerek, infekcje skorne, a nawet
przedwczesng $mier¢. Zapytalam
wiec, czy jest jakis sposéb, by Rajiv
mogt odwrécié swéj schemat pracy
i by¢ w domu przez 75% czasu, a poza
nim tylko przez 25%, dzieki korzysta-
niu z platform internetowych, takich
jak Zoom, do spotkan. Jak sie okazalo,
zona prosita go o to od kilku lat. Jak
powiedziala, oznaczaloby to uszczu-
plenie dochodéw, ale byto mozliwe.
Ku mojemu zaskoczeniu i uldze Rajiv
zgodzit sie niemal natychmiast.
Zamienili swéj duzy dom
na mniejszy, a Rajiv znacznie
ograniczyt liczbe godzin spe-
dzanych w podrézy. Teraz
moglt trzymac sie swojej diety
i planu suplementacji przez
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wiekszos¢ czasu, a w ciggu roku
pomiary glikemii stale wska-
zywaly na spadek do zakresu
przedcukrzycowego. Niedawno
udalo nam sig ja jeszcze bardziej
obnizy¢ i jestem bardzo zadowo-
lona, Ze méj pacjent postanowit
przedlozy¢ zdrowie nad dobrobyt.

1 AnnClinLabSci,1978;8(6): 476—-82; Int] Epidemiol,
2015;44(1):240-8

2 Nutrition,2001;17(10): 888-95; Front Pharmacol,
2011;doi:10.3389/fphar.2011.00069

Przez ostatnich 20 lat dr Jenny Good-
man specjalizuje sie w medycynie
zywieniowej i Srodowiskowe;j. Jest
doswiadczonym méwca i au-
torka ksigzki pt. ,,Staying Alive
in Toxic Times: A Seasonal Guide
to Lifelong Health” (,,Jak
przezy¢ w toksycznych
czasach - sezonowy
przewodnik po zdrowiu
na cate zycie”), wyda-
nej przez Yellow Kite
w 2020 r. Szczegoblnie
interesuje sie opieka
przedkoncepcyjna
i pracq z dzie¢mi.
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Zielona herbata (Camellia sinensis)

Zielona herbata zawiera bioflawonoid galusan epi-
gallokatechiny (EGCG), ktéry zostat uznany za bez-
pieczny i skuteczny przeciwutleniacz. W badaniach
klinicznych wykazano, ze zielona herbata zmniejsza
ryzxLed cukrzycy typu 2, a u pacjentéw cierpigcych
na te chorobe moze poprawiac tolerancje glukozy,
zmniejszac produkcje i nadmierng sekrecje glukozy
przez watrobe oraz poprawia¢ wchianianie gluko-
zy. Zielona herbata zostata réwniez zgtoszona jako
majaca ochronny wptyw na retinopatie cukrzycowaq
i odgrywajaca role w zapobieganiu miazdzycy®.

Morwa biata (Morus alba)

Jej liscie byty stosowane w leczeniu cukrzycy juz
w starozytnosci. Natomiast wspdélczesne badania
naukowe potwierdzaja, ze zawarte w nich alkaloidy
zmniejszajg aktywnos¢ alfa-glukozydazy — enzymu
: rozcinajacego wigzania.alfa miedzy czasteczkami
b glukozy wweglowodanach. Dzieki temu z przewodu
- pokarmowego do krwi przedostaje sie mniejsza ilos¢
: I(;l{kﬂqr&%\iia sig ppposill:&ya glikemia. Najwaz-
~_niejszym z tych zwigzkow jes .1’:_d-ejksynojirimycyna
- (DNJ) obecna w lisciachi korze morwy. Obecnie pro-
3 skliniczne nad lekiem dla diabe-
b 4

W
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tykéw, ktéry by jg zawierat. Z kolei zawarte w roslinie
polisacharydy zmniejszajq poziom cukru i poprawiaja
tolerancje glukozy oraz stymuluje jej wychwyt przez
watrobe, ktéra przechowuje jg w formie glikogenu.
Maja tez zdolno$¢ stymulowania regeneracji komérek
beta trzustki, dzieki czemu zwieksza sie wydzie-
lanie insuliny, podczas gdy otluszczenie watroby

sie zmniejsza. Morwa nasila tez glikolize - proces
metaboliczny zamieniajgcy cukier w zrédto energii

dla komérek organizmu (pirogronian), ktéry u cukrzy-
kow jest uposledzony. Ponadto poprawia dziatanie
insulinozaleznego transportera glukozy GLUT42

Gurmar (Gymnema sylvestre)

Zucie jego liéci powoduje, ze zostajg zablokowane
receptory odpowiedzialne za odczuwanie smaku
stodkiego (efekt ten utrzymuje sie do godziny). Ba-
dania dowiodty, ze gurmar hamuje ochote na stodkie
potrawy, pomaga w utrzymaniu prawidtowe;j glikemii
oraz sprzyja regeneracji trzustki3. Nic wiec dziwnego,
ze nazwa tej rosliny w jezyku hindi znaczy ,niszczy-
ciel cukru”. Swoje wlasciwosci zawdziecza kwasowi
gimnemowemu. W eksperymentach na myszach
dowiedziono, Ze obniza on poziom glukozy we krwi
u chorych gryzoni w podobnym stopniu co lek na cu-
krzyce (glibenklamid), nie ma przy tym wptywu

na stezenie cukru we krwi u zdrowych osobnikéw*.
Ponadto podnosi poziom insuliny w osoczu chorych
zwierzat. To nie wszystko. Okazuje sie, Ze roslina
pomaga pozby¢ sie zbednych kilograméw, a tak-

Ze zmniejsza poziom cholesterolu i tréjglicerydéw
we krwi oraz spowalnia peroksydacje lipidéw. Warto
przy tym pamietac, by nie przesadzac - zbyt duze
dawki mogq powodowac hipoglikemig, ostabienie,
drzenie, nadmierne pocenie sie i dystrofie miesni.

Cynamon (Cinnamomum cassia)

Wiele badar nad nim i jego krewnym C. burmanii
pokazuje, ze moze on spowalnia¢ oprdznianie zo-
tadka i obnizac¢ poziom glukozy po positku. Moze
réwniez pomagac w obnizaniu poziomu insuliny,
ci$nienia krwi i HbA1C oraz redukowac tworzenie
sie zaawansowanych produktéw glikacji koncowej,




ktére sa powigzane z przewlektymi chorobami
zapalnymi®. Ostatnia metaanaliza 16 randomi-
zowanych kontrolowanych badan klinicznych
wykazata réwniez, ze cynamon obniza poziom
glukozy na czczo i opornos$¢ na insuline u oséb z cu-
krzyca typu 2 lub stanem przedcukrzycowymé.

Czosnek (Allium)

Wykazano, ze czo-

snek obniza poziom

glukozy na czczo,
cholesterolu i tréjgli-
ceryddw u pacjentéw ¥,
z cukrzyca typu 27. Staraj

sie regularnie wigczac do diety zaréwno czosnek
sproszkowany, jak i $wieze zabki tego warzywa.

Mitorzab dwuklapowy (Ginkgo biloba)

Roslina ta zostata powigzana z redukcja ryzyka
demencji i spadku funkcji poznawczych,
ale wykazano réwniez, ze zmniejsza
ona krzepliwos¢ krwi oraz
poprawia funkcje siatkdwki
i nerek u pacjentéw z cukrzyca
typu 2 z retinopatia®. Mitorzab
nie powinien by¢ stosowany
przez pacjentoéw przyjmuja-
cych leki przeciwzakrzepowe
lub pacjentdéw z rzadka cho-
robg krwotoczng — hemofilia.

Balsamka ogorkowata
(Momordica charantia)

Roslina nazywana tez gorz-
kim melonem lub karelg
jestod wiekéw stosowana &
w tradycyjnej medycynie "
indyjskiej. Jej nasiona E
i owoce maja potwierdzone
dziatanie przeciwcukrzycowe.
Podanie wodnej zawiesiny z rozdrobnionego migzszu
balsamki wptyneto pozytywnie na wyniki oznaczenia
poziomu cukru na czczo i po positku u 86 sposrod
100 pacjentéw z cukrzyca typu 2°. Natomiast sok
z balsamki podawanyw ilosci 55 ml dziennie przez
5 m|e5|eq vﬂ poréwnaniu do leku przeciwcukrzyco-
iglitazonu) w wiekszym stopniuebnizat
r\;!"we krwi mierzony na czczo, stezenie
E
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cholesterolu catkowitego i [nieznaczni,é] u sialo-
wego — zwigzku, ktdrego nadmiar czesto towarzyszy
cukrzycy i jest markerem ryzyka uszkodzenia nerek.
Mniej korzystnie wypadto dla kareli poréwnanie
z metformina. Pacjenci przyjmujacy 1 g leku dziennie
mieli po 4 tygodniach poziom fruktozaminy, jednego
z markeréw cukrzycy, nizszy o 16,8 umol/l, a diabe-
tycy przyjmujacy w tym czasie 2 g balsamki dziennie
- 010,2 umol/I*®. Mechanizm antycukrzycowego
dziatania gorzkiego melona polega prawdopodobnie
na tym, ze zwieksza on zaréwno liczbe komorek beta
trzustki, jak i wykorzysta nie glukozy przez watrobe
i miednie, a takze spowalnia dziatanie enzyméw
watrobowych niezbednych do endogennego wy-
twarzania glukozy z innych substancji odzywczych.

Borowka czarna
(Vaccinium myrtillus)

Bogaty w antocyjany ekstrakt z jej
owocow byt badany u pacjentéw
z cukrzyca typu 2 i wykazat
wyrazng poprawe od-
powiedzi glikemicznej,
obnizajac poziom glu-
kozy i insuliny po po-
sitku’. Na podstawie
dowoddw z badan przeprowadzonych na zwierze-
tach stwierdzono takze, ze moze korzystnie wptywac
na obnizenie poziomu cholesterolu i tréjglicerydéow2.

Zen-szen amerykanski

(Panax quinquefolius)

Badania wykazaty, ze kigcze rosliny obniza po-

ziom glukozy na czczo i utatwia redukcje masy

ciata, a takze poprawia '
HbA1c oraz nastrdj®. — .
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Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

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.

Cholestaza

ytanie: Od pewnego

czasu czuje pobolewa-
nie pod prawym zebrem,
ktore czasami staje sie
bardziej dotkliwe, a do
tego pogarsza sie moje
ogolne samopoczucie, cze-
sto dokuczaja mi mdtosci,
wzdecia i zgaga. Do tego
dochodzi dziwne swedze-
nie rak i stop, szczegolnie
w nocy. Kiedy opowiedzia-
fam o tym przyjaciotce,
poradzita mi, bym zrobita
zestaw badan watroby.
Postuchatam jej i wykona-
tam badania krwi, ktére
pokazaty wysoki poziom
bilirubiny, ALP i GGTP.
Zaniepokojona, posztam
z tymi wynikami do lekarza.
Zlecit mi jeszcze dodat-
kowe badania, m.in. USG
brzucha, ale od razu powie-
dziat, ze wyniki wskazuja
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na cholestaze. Oczywiscie,
wykonam wszystkie zlecone
badania, ale bardzo chcia-
tabym dowiedziec¢ sie jak
najszybciej, co doktadnie
oznacza ten termin, skad
mogty wzig¢ sie u mnie
takie problemy i czy moz-
liwe jest ich wyleczenie?
Moze powinnam co$ zmie-
ni¢ w moim trybie zycia,
by im zaradzi¢?

dpowiedz: Cholestaza,

nazywana potocznie
zastojem zélci, obejmuje
ogblne zaburzenia produkcji
lub przeptywu zélci, pro-
wadzace w konsekwencji
do gromadzenia sie toksycz-
nych ilosci kwaséw zélcio-
wych. Trzeba podkresli¢,
Ze nie jest to pojedyncze
schorzenie, a jedynie objaw,
ktéry moze by¢ rezultatem
réznego rodzaju nieprawidto-
wosci o réznej lokalizacji.

Kwasy zétciowe wytwa-
rzane sg w watrobie przez
hepatocyty (komorki watro-
bowe) z cholesterolu. Wraz
z innymi sktadnikami zétci
uwalniane sg do kanalikéw
z6lciowych, a stamtad trafiaja
do pecherzyka z6lciowego,
gdzie z61¢ jest magazynowana
i zageszczana. Gdy spozywa-
my ttuszcze, skurcz peche-
rzyka powoduje uwolnienie
z61ci wspélnym przewodem
z6lciowym poprzez zwieracz
Oddiego do dwunastnicy,
skad z61¢ przechodzi do jeli-
ta, gdzie poprzez emulgacje
ttuszczow, czyli rozbijanie ich
na drobne czastki, ulatwia ich
trawienie i wchlanianie, jak
réwniez przyswajanie roz-
puszczonych w nich sktad-
nikéw odzywczych, np. wi-
tamin. Po wypelnieniu swej
misji wiekszo$é kwasow z61-
ciowych powraca do watroby
i jest ponownie wykorzysty-
wana do trawienia, a tylko
niewielka ich czes¢ jest wy-
dalana z katem. Udzial w tra-
wieniu ttuszczéw nie jest
jedyna rola z6lci. Oprécz tego
pomaga ona tez w usuwaniu
toksyn z organizmu, zapobie-
ga przerostowi bakterii w je-
licie cienkim (SIBO), a takze
wspomaga prawidlowg moto-
ryke przewodu pokarmowego.

Jezeli uwalnianie zo6tci
z watroby zostaje zakl6cone,
gromadzace sie w niej kwasy
z6lciowe wplywajg negatyw-
nie na jej funkcjonowanie
i moga powodowac szkody
poprzez aktywacje $ciezek
zapalnych. Akumulacja
kwaséw zétciowych w hepa-
tocytach moze uruchamiaé
apoptoze (Smierc¢) tych komé-
rek i prowadzi¢ do uszkodzen
migzszu watroby az do jej
zwléknienia i marskosci.

Przyczyny cholestazy moga
obejmowa¢ dyskineze drég
z6lciowych (czyli zaburzenia
napiecia Scian i motoryki
pecherzyka zétciowego,
zwieraczy i przewodoéw zot-

ciowych), mechaniczne
zablokowanie przewodéw
z6lciowych przez kamienie
z6lciowe, zmiany zapalne
drég z6lciowych lub tez zabu-
rzenia metaboliczne, zaktéca-
jace produkcje i recykling z6t-
ci. Zaburzenia cholestatyczne
mogg mie¢ zatem charakter
wewngtrzwatrobowy (gdy do-
tyczg kanalikéw w watrobie
i zwigzane sg z jej schorze-
niami) lub zewnatrzwatrobo-
wy (gdy wynikaja z blokady
przewodow zétciowych poza
watroba). Cholestaza moze
mie¢ przebieg ostry lub
przewlekly (cho¢ stany prze-
wlekle moga réwniez ulegac
zaostrzeniu, a stany ostre
— przechodzi¢ w przewlekle).
Chociaz objawy cholestazy
mogg by¢ rézne w zalez-
nosci od tego, jaka jest jej
przyczyna, to jednak na ogoét
obejmuja z6ttaczke, $wiad
skéry, ciemne zabarwienie
moczu, jasny gliniasty sto-
lec (z zawarto$cig ttuszczu),
oraz uczucie zmeczenia.
Towarzyszy im uposle-
dzenie wchlaniania tlusz-
czo6w i zawartych w nich
sktadnikéw odzywczych.
Niezaleznie od pierwotnej
przyczyny problemu w ba-
daniach laboratoryjnych
obserwuje sie z reguly pod-
wyzszone wartosci 3 czyn-
nikéw. Sg nimi fosfataza
alkaliczna (ALP), gamma-
-glutamylotranspeptyda-
za (GGTP) oraz bilirubina
zwigzana (sprzezona).
Fosfataza zasadowa jest en-
zymem produkowanym przez
rézne narzady, w tym takze
przez watrobe. Jej poziom
znaczaco roénie w przypad-
ku choréb drég zétciowych,
a takze w chorobach watroby.
Podwyzszony poziom inne-
go enzymu, gamma-glutamy-
lotranspeptydazy (GGTP), to-
warzyszy chorobom watroby
i drég zétciowych oraz trzust-
ki. Moze wystepowaé row-
niez u os6b naduzywajacych



alkoholu lub przyjmujacych
leki toksyczne dla watroby.
W przypadku niedrozno-
$ci przewodéw zélciowych
GGTP roénie zazwyczaj
jako pierwszy z markeréw.
Bilirubina, z61ty barwnik
bedacy produktem rozktadu
hemoglobiny (pochodzacej
ze zuzytych czerwonych
krwinek), moze wystepowac
w postaci 2 frakcji: wolnej
(nierozpuszczalnej w wodzie)
i zwiazanej (rozpuszczalnej
w wodzie), dzieki czemu
moze by¢ wydalana z organi-
zmu wraz z z6lcia. W celach
diagnostycznych bada sie
zaréwno poziom bilirubiny
catkowitej, jak i poszczegdl-
nych frakcji. Podwyzszony
poziom bilirubiny wolnej
moze $§wiadczy¢ o zbyt szyb-
kim rozpadzie czerwonych
krwinek lub niezdolnosci
watroby do przetwarzania
bilirubiny w posta¢ zwiazang.
Z kolei podwyzszenie bili-
rubiny zwigzanej wskazuje
na trudnoéci z jej wydala-
niem, np. poprzez zakldce-
nie pracy drég zétciowych.
Poziom bilirubiny catkowitej
jest ogélnym wskaznikiem
nieprawidlowosci funkcjo-
nowania watroby, drég mo-
czowych lub mechanizméw
usuwania zniszczonych
krwinek czerwonych.

Jak dochodzi do zastoju?

Jedna z najczestszych przy-
czyn ostrej cholestazy jest ka-
mica zélciowa, czyli obecnosé
kamieni z6tciowych w peche-
rzyku i wspélnym przewodzie
z6tciowym. Kamienie takie
najczesciej powstajg w pe-
cherzyku (rzadziej w samym
przewodzie), a zbudowane

sg gtéwnie z cholesterolu

i bilirubinianu wapnia. Moga
one podraznia¢ pecherzyk
z6tciowy, co prowadzi do jego
stanu zapalnego i b6lu, lub
tez przemieszcza¢ sie do prze-
wodu zo6tciowego, gdzie blo-
kujg przeplyw zélci i mogg

by¢ przyczyna tzw. kolki z61-
ciowej, czyli silnych atakéw
ostrego bdlu pod prawym ze-
brem lub w srodkowej czesci
nadbrzusza, przemijajacego
po kilku godzinach, a wy-
wolanego czesto spozyciem
tlustego positku, gdyz wtedy
pecherzyk zétciowy kurczy
sie, prébujac uwolnié z61¢,
ktéra nie moze jednak znalezé
ujscia. Atakom kolki towarzy-
szy¢ moze goraczka, dresz-
cze, mdlosci lub wymioty.

Czynnikami ryzyka w ka-
micy zélciowej sa m.in. wiek
(powyzej 40 lat), ple¢ zeniska,
otylos¢, insulinoopornosé
i cukrzyca typu 2, zespét
metaboliczny, choroba Cro-
hna, marsko$é¢ watroby,
przewlekle zapalenie wa-
troby typu C, infekcje drég
zotciowych. Jednym z najwaz-
niejszych czynnikéw sprzy-
jajacych rozwojowi kamieni
z6tciowych jest niezdrowa,
wysokokaloryczna dieta za-
chodnia, a przede wszystkim
wysokie spozycie weglowoda-
néw w polaczeniu z wysokim
obcigzeniem glikemicznym
organizmu. Szczegdlnie nega-
tywny wplyw ma rafinowany
cukier. Obnizenie wagi ciala
zmniejsza ryzyko choroby,
lecz nie moze ono nastepowac
zbyt gwaltownie, gdyz wtedy
moze to ryzyko wrecz podno-
si¢. Do rozwoju kamicy z6t-
ciowej moze przyczyniac sig
takze zastepcza terapia estro-
genowa i estrogenowe Srodki
antykoncepcyjne. Czynnikiem
ryzyka jest réwniez niedosta-
teczna aktywnos¢ fizyczna.

Podstawowym badaniem
diagnostycznym w tej choro-
bie jest USG jamy brzusznej,
poniewaz podwyzszenie
enzymoéw watrobowych
i bilirubiny zauwazalne
jest dopiero po pewnym
czasie jej rozwoju.

Inng przyczyna ostrej cho-
lestazy moze by¢ polekowe
uszkodzenie watroby. W oko-
fo 30% takich przypadkow
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Jedno z badan sugeruje, ze doustne przyjmowanie
wegla aktywowanego (w dawce 50 g 3 razy dziennie)
obniza stezenie kwasow zétciowych w tym schorzeniu

poprzez wiazanie ich i watwianie ich wydalania

dochodzi do uszkodzenia
ukladu zélciowego. Lekami
najczesciej wywolujgcymi
tego rodzaju szkody sg anty-
biotyki takie jak amoksycy-
lina z kwasem klawulano-
wym, grupa penicylin (np.
flukloksacylina, kloksacylina,
dikloksacylina, oksycylina),
antybiotyki makrolidowe (ery-
tromycyna, klarytromycyna,
azytromycyna), trimetoprim
i sulfametoksazol, tetracykli-
ny, a takze leki przeciwgrzy-
bicze (terbinafina, cyproflo-
ksacyna, lewofloksacyna),
steroidy anaboliczne, azatio-
pryna, diklofenak, ibuprofen,
metformina, sole zlota, doust-
ne $rodki antykoncepcyjne
oraz leki psychotropowe
(chloropromazyna), tréjpier-
Scieniowe leki przeciwdepre-
syjne (imipramina, amitryp-
tylina), SSRI (duloksetyna)’.
Ze wzgledu na bardzo zr6z-
nicowane objawy, zalezne
od tego, jaki §rodek dopro-

wadzil do uszkodzen, nalezy
przeanalizowac liste przyjmo-
wanych substancji i powigzan
czasowych pomiedzy ich
stosowaniem a wystgpieniem
objawéw, eliminujac przy
tym inne mozliwe przyczyny.
Na szczescie, w wiegkszosci
przypadkéw po odstawieniu
leku nastepuje catkowite wy-
zdrowienie, cho¢ z6ltaczka
moze czasem utrzymywac
sig jeszcze nawet przez kilka
miesiecy. Zdarza sie jednak,
ze polekowa cholestaza przy-
biera posta¢ przewlekls.
Dzialanie szkodliwe dla
drég zotciowych wykazujg tez
liczne substancje dopuszczo-
ne do uzycia jako dodatki spo-
zywcze lub kosmetyczne. Jest
wéréd nich wiele barwnikéw
(np. tartrazyna E102, z6lcien
pomaranczowa E110, blekit
brylantowy FCF E133, kar-
moizyna E122,), a takze
m.in. polisorbat 80 (E433) cze-
sto stosowany jako emul-
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gator, np. w lodach, sto-
dzik neotam (E961) oraz
utleniony wosk polietyle-
nowy (E914), dodawany
do pieczywa i stodyczy,
a takze uzywany do na-
blyszczania owocow?’.
Niebezpieczne dla watroby
i drég z6tciowych moga okazaé
sie takze niektére suplementy
ziotowe (ozanka, kava kava
czyli pieprz metystynowy,
rdest wielokwiatowy, pluskwi-
ca groniasta, glistnik jaskétcze
ziele, a nawet ekstrakt z zie-
lonej herbaty), suplementy
dla kulturystéw i formuly
odchudzajace’. Oczywiscie,
bardzo szkodliwe sg tez her-
bicydy i pestycydy, ale nawet
powszechnie stosowany
w pastach do zebéw bakterio-
béjczy triklosan moze sprzyjac
wystapieniu cholestazy’.
Cholestaza moze by¢ réw-
niez skutkiem catkowitego
zywienia pozajelitowego (pa-
renteralnego), czyli dostarcza-
nia sktadnikéw odzywczych
droga dozylng. Pominiecie
jelit w odzywianiu hamuje
produkcje i przeplyw zélci,
zmienia metabolizm kwaséw
zotciowych, a dodatkowo
sprzyjaja cholestazie poszcze-
golne sktadniki kropléwek
(np. wysokie dawki glukozy).
Trzeba jeszcze wspomnieé
o dolegliwosci kobiet cigzar-
nych, jaka jest wewnatrzwa-
trobowa cholestaza cigzowa.
Pojawia sie zazwyczaj pod
koniec II lub w III trymestrze
ciazy, ale na og6! szybko uste-
puje po porodzie, cho¢ moze
powracaé w trakcie kolejnych
cigz. Objawia sie najczesciej
swedzeniem dloni i stép roz-
szerzajacym sig na cate cialo,
a czasem takze dyskomfortem
w jamie brzusznej, z6ttaczka,
ciemniejszym zabarwieniem
moczu i thuszczowag biegun-
ka. Przyczyny tej choroby
nie sg do konca poznane
i prawdopodobnie obejmuja
kombinacje czynnikéw ge-
netycznych, hormonalnych
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i srodowiskowych. Ryzyko
jej wystapienia moze by¢
wyzsze, jesli kobieta cierpi
na przewlekta chorobe wa-
troby. Wprawdzie cholestaza
cigzowa nie stanowi raczej
zagrozenia dla zdrowia i zycia
matki, to jednak wymaga $ci-
stego monitorowania przez le-
karza, poniewaz moze zwiek-
szaé ryzyko przedwczesnego
porodu, a takze okoloporo-
dowego niedotlenienia lub
zgonu dziecka. Jedno z badan
sugeruje, ze doustne przyjmo-
wanie wegla aktywowanego
(w dawce 50 g 3 razy dzien-
nie) obniza stezenie kwaséw
z6lciowych w tym schorzeniu
poprzez wiazanie ich i uta-
twianie ich wydalania®.
Najczestszymi przyczyna-
mi przewleklej cholestazy
sg r6zne odmiany zapalenia
drég zotciowych, takie jak
pierwotne zapalenie drég z6t-
ciowych (PBC) - postepujaca
choroba autoimmunologicz-
na, przypisywana skutkom
polaczenia czynnikéw gene-
tycznych i srodowiskowych,
ktére powoduja niszczenie
kanalikéw zétciowych
we wnetrzu watroby przez
limfocyty T. Choroba dotyka
w ogromnej wiekszosci kobiet
i najczesciej diagnozowana
jest w wieku 40-60 lat. Ob-
jawia sie swedzeniem skory,
uczuciem przewleklego
zmeczenia, bélem pod pra-
wym zebrem, zéltaczka.
Stosunkowo rzadkim
schorzeniem jest pierwotne
stwardniajgce zapalenie drég
zotciowych (PSC), charakte-
ryzujace sie stanem zapalnym
i wiéknieniem wewnatrz-
i zewnatrzwatrobowych
kanalikéw oraz przewodéw
z6lciowych, prowadzacym
do ich zwezania i niedrozno-
$ci, a w dlugiej perspektywie
— do marskosci watroby.
Przyczyny tej choroby nie
sg znane. U wigkszosci pa-
cjentéw z PSC wystepuje
takze zapalna choroba jelit.

Innymi przyczynami zabu-
rzeh zwigzanych z przeply-
wem z6lci mogg by¢ mutacje
genetyczne, torbiele drég
z6tciowych lub polipy pe-
cherzyka z6lciowego, a takze
zmiany nowotworowe.

W medycynie konwen-
cjonalnej w schorzeniach
cholestatycznych (takze
w cholestazie cigzowej) le-
kiem pierwszego wyboru
jest zwykle kwas ursodeok-
sycholinowy (UDCA), czyli
ursodiol, ktéry zwieksza
rozpuszczalno$é z6tci w wo-
dzie i poprawia jej przeplyw.
Cholestyramina zwieksza
wydalanie kwaséw zélcio-
wych. W kamicy z6lciowej,

o ile jest przyczyng silnych
dolegliwosci, medycyna kon-
wencjonalna czesto zaleca
usuniecie pecherzyka zéicio-
wego wraz ze zlogami (cho-
lecystektomieg). Chciatbym
jednak przestrzec przed zbyt
pochopnym poddawaniem
sig temu zabiegowi. U wielu
pacjentéw jest on przyczyna
p6zniejszych dyskomfortéw,
takich jak wzdecia, czeste
oddawanie stolca czy biegun-
ki, ale konsekwencje zabiegu
mogg by¢ tez o wiele powaz-
niejsze. Jak stwierdzono, wig-
ze sie on z podwyzszonym
ryzykiem choréb watroby,

a konkretnie ze wzrostem
ryzyka niealkoholowej
sttuszczeniowej choroby
watroby o 54%, marskosci
watroby o 173% i pierwot-
nego raka watroby o 46%?°.
Po zabiegu cholecystektomii
kwasy zotciowe plyng bezpo-
$rednio z watroby do jelita,
co zmienia ich metabolizm

i zwieksza cyrkulacje poza
watroba. Nastepstwem tego
moze by¢ dysbioza jelitowa,
polegajaca na zmniejszeniu
r6znorodnoéci flory bakteryj-
nej i zwiekszeniu liczebnosci
bakterii szkodliwych. Zabieg
moze tez sprzyjac rozwojowi
zaburzen metabolicznych,
takich jak zespot metabolicz-

ny i cukrzyca typu 2°. Po usu-
nieciu pecherzyka z6lciowego
moze tez dojs$¢ do dysfunkcji
zwieracza Oddiego, znajdu-
jacego sie u wlotu przewo-
du z6lciowego i przewodu
trzustkowego do dwunast-
nicy. Dysfunkcja ta objawia
sie bélem w nadbrzuszu lub
prawym podzebrzu, mogg
towarzyszy¢ jej tez epizody
zapalenia trzustki lub inne
zaburzenia pokarmowe.
Nowoczesng, maloinwazyj-
ng metodg usuwania kamieni
z6lciowych lub poszerzania
drég z6lciowych jest zabieg
z wykorzystaniem endosko-
powej cholangiopankreato-
grafii wstecznej (ECPW).
Mozna tez prébowacé
zapobiegac i przeciw-
dzialta¢ cholestazie.

Dieta

Wigkszoé¢ popularnych za-
lecen dietetycznych dla oséb
z kamica z6lciowa kladzie
nacisk na ograniczenie spo-
zycia tluszczoéw, ale badania
nie tylko nie potwierdzaja
jego zasadnosci, lecz wrecz
przeciwnie — sugeruja, ze to
wlasnie odpowiednio wysoka
zawarto$c¢ ttuszczéow w diecie
moze zapobiega¢ tworzeniu
sig kamieni z6lciowych. Jak
stwierdzono, dla uzyskania
skutecznego oprézniania pe-
cherzyka z6lciowego niezbed-
na jest progowa ilos¢ tluszczu
wynoszaca 10 g’. Dieta nisko-
tluszczowa moze prowadzi¢
do zaadaptowania sie peche-
rzyka zo6tciowego do niepel-
nego oprézniania, a to z kolei
moze sprzyja¢ powstawaniu
w nim szlamu, zlogéw i ka-
mieni z6lciowych. Udowod-
niono, ze u 0s6b otytych
podczas szybkiego spadku
wagi (bedacego czynnikiem
ryzyka w kamicy) dieta o sto-
sunkowo wysokiej zawartosci
tluszczé6w moze zapobiegac
tworzeniu sie kamieni z6t-
ciowych dzieki zapewnieniu
odpowiedniego oprézniania



pecherzyka z6tciowego®.
W badaniach stwierdzono tez,
ze to niska frakcja wyrzuto-
wa pecherzyka z6lciowego
jest najbardziej znaczacym
czynnikiem zwigzanym
z powstawaniem kamieni
i szlamu z6lciowego u kobiet
ciezarnych®. Ryzyko rozwoju
kamicy z6tciowej podczas cig-
zy roénie tez w wyniku wy-
sokiego spozycia weglowoda-
noéw, a szczeg6lnie fruktozy'®.
Poza cukrem i rafinowany-
mi weglowodanami unikaé
nalezy niezdrowych ttusz-
czow, takich jak oleje uwo-
dornione i thuszcze trans''.
Bardzo szkodliwe sg potrawy
smazone na olejach roslin-
nych, gdyz oleje te, podle-
gajace utlenianiu podczas
podgrzewania (zwlaszcza
wielokrotnego), mogg przy
dtuzszym spozyciu uposle-
dza¢ funkcjonowanie watro-
by i niszczy¢ jej strukture
w wyniku stresu oksydacyj-
nego i akumulacji ttuszczu'.
Nalezy tez unika¢ wszelkich
produktéw mogacych wy-
zwala¢ alergie, poniewaz.
w wielu przypadkach cho-
lestaza moze mie¢ podloze
autoimmunologiczne i np.
pierwotne zapalenie drég
z6lciowych (PBC i PSC) cze-
sto wspo6lwystepuje z celiakia.
Te zalecenia w praktyce ozna-
czaja catkowitg rezygnacje
z produktéw wysokoprzetwo-
rzonych, fast foodéw, prze-
tworzonych wedlin, chipséw,
slodyczy, przemystowego pie-
czywa oraz olejéw roslinnych.
Przewlekla cholestaza moze
prowadzi¢ do niedostatecz-
nego wchlaniania ttuszczéow
i niezbednych mikrosktadni-
kéw odzywczych, takich jak
rozpuszczalne w ttuszczach
witaminy A, D, EiK. Ich
poziom nalezy monitorowac
i w miare potrzeby suple-
mentowaé. Nalezy jednak
pamietaé, ze w przypadku
witaminy A nadmierna suple-
mentacja moze dziala¢ tok-

sycznie na watrobe, a takze
sprzyja¢ ztamaniom kosci.
Hiperbilirubinemia, czyli
podwyzszony poziom biliru-
biny, moze obniza¢ aktyw-
nos¢ osteoblastéw, prowadzac
do ograniczenia proceséw
budowy kosci i zwigkszenia
ich resorpcji (czyli wchlania-
nia i zaniku). Z tego powodu
osobom zagrozonym choles-
tazg zaleca sie monitorowanie
poziomu wapnia i witami-
ny D w surowicy krwi. Za-
chowaniu odpowiedniej masy
kostnej sprzyjajg ¢wiczenia
z obcigzeniem, unikanie pa-
lenia i alkoholu oraz dieta
bogata w wapn i witamine D.

Witaminy i mineraty

Badania potwierdzaja,

Ze Wyzszy poziom witami-
ny E w organizmie moze
chroni¢ przed tworzeniem sig
kamieni z6tciowych'’. Regu-
larna suplementacja witami-
ny C réwniez moze obnizac
ryzyko ich powstawania'®.
Ma ona tez dziatanie chro-
nigce watrobe przed uszko-
dzeniami, przede wszystkim
dzieki swym wlasnosciom
przeciwutleniajacym.

Z obnizeniem ryzyka po-
wstawania kamieni z6éicio-
wych powigzano réwniez
odpowiednio wysoki poziom
magnezu'®. Niedobdr magne-
zu wiazany jest szeroko z cho-
robami watroby i moze sprzy-
ja¢ ich postepowi w wyniku
zaburzen funkcjonowania mi-
tochondriéw, uszkodzen oksy-
dacyjnych, zaburzen metabo-
lizmu, oraz nasilenia stanéw
zapalnych. Suplementacja
tego pierwiastka moze popra-
wia¢ funkcjonowanie watroby
w pewnych schorzeniach'®.

Z czestszym wystepowa-
niem kamieni z6lciowych
powigzano wysoki poziom
homocysteiny w osoczu
krwi'’. Skutecznym sposo-
bem obnizenia tego poziomu
jest zadbanie o prawidlowy
poziom witamin B12 i B6.

REKLAMA

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Lipobon complex

suglement diety

Na cholesterol

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

W surowicy krwi.

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu trojglicerydow we krwi

oraz wspomaga funkcje watroby,

* Petne informacje dotyceqee produktu znajdujs sie na sirnie www.bonimed pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 338618671,3386186 1
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Wiele badan potwierdza
odwrotny wplyw spozycia
kawy (z kofeing) na choroby
watroby, niezaleznie od ich
rodzaju'®. Kawa obniza ryzy-
ko zwldknienia, marskosci
i raka watroby, prawdopo-
dobnie poprzez obnizanie
poziomu pewnych enzymoéw
watrobowych. Kawa moze
takze do pewnego stopnia
zapobiega¢ powstawaniu
kamieni z6tciowych'.

Ruch
Aktywnos¢ fizyczna wply-
wa na funkcjonowanie
pecherzyka zétciowego,
obnizajac ryzyko jego cho-
réb i tworzenia sig kamieni
z6tciowych. W prospektyw-
nym badaniu obejmujacym
ponad 25 000 uczestnikow
obserwowanych przez
14 lat stwierdzono, ze naj-
wyzszy poziom aktywnosci
fizycznej (odpowiadajacy
1 godz. treningu dziennie
przy pracy siedzacej, 30 mi-
nutom treningu przy pracy
stojacej lub tez oznaczajacy
ciezka prace fizyczng bez
dodatkowych éwiczen) obni-
zal ryzyko objawowej kamicy
zotciowej u obu plci o 70%*!
Regularne ¢wiczenia fizycz-
ne obnizajg poziom insuliny
i insulinoopornos¢ (stanowia-
ce czynniki ryzyka w kamicy
z6lciowej), zwiekszaja wydzie-
lanie cholecystokininy sprzy-
jajacej skurczom pecherzyka
z6lciowego i jego lepszemu
opréznianiu, poprawiajg kur-
czliwo$é miesni gtadkich, po-
magajg tez unikng¢ nadwagi.
Aktywnos¢ fizyczna utatwia
utrzymanie prawidlowego
metabolizmu cholesterolu
i zmniejsza jego wydzielanie
do z6lci, poprawia metabolizm
i cyrkulacje kwasow zélcio-
wych, wywiera takze wplyw
na hormony regulujace sktad
z61ci?’. Cwiczenia fizyczne
obnizajg poziom markeréw
zapalnych i regulujg produk-
cje cytokin prozapalnych.

80 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2025

Pragne zwrdéci¢ uwage
na jeszcze jeden, niezbyt
oczywisty aspekt ¢wiczen.
Ot6z maja one dobroczynny
wplyw na sktad mikrobioty
jelitowej, zwiekszajac jej
bogactwo i r6znorodnos¢.
Dysbioza, czyli zakl6cenie
jej rownowagi, ma znaczacy
wplyw nie tylko na wystepo-
wanie kamicy zo6lciowej, ale
tez na liczne zaburzenia pre-
dysponujace do tej choroby,
takie jak otylo$¢ czy cukrzyca.
Aktywnos¢ fizyczna znaczaco
przyspiesza tez pasaz jelito-
wy, czyli czas przechodzenia
trawionego pokarmu przez
jelita. Jak udowodnili bada-
cze, dluzszy czas pasazu jeli-
towego sprzyja powstawaniu
kamieni z6tciowych, co po-
twierdzila analiza danych
kobiet o prawidlowej wadze
ciata, u ktérych mimo to poja-
wily sig kamienie z6lciowe*.

Suplementy ziotowe

Karczoch (Cynara cardunculus)
Ekstrakt z lisci tej rodliny
dzieki zawartym w nim fla-
wonolom zwieksza produkcje
z0lci, co sprzyja detoksyka-
cji watroby, a jednocze$nie
ma dziatanie przeciwchole-
statyczne. Dziala on tez prze-
ciwutleniajaco, dzieki czemu
chroni watrobe przed uszko-
dzeniami oksydacyjnymi®*.
LT to jeden z najle-
piej zbadanych ziotowych
cholagogéw, czyli zwigzkéw
ulatwiajacych przeplyw zélci,
jest stosowany w medycynie
ludowej od prawie 2 tys. lat,
a obecnie zaakceptowany
takze przez medycyne kon-
wencjonalng do leczenia
r6znego rodzaju ostrych

i przewleklych schorzen wa-
troby. Najwazniejsza z jego
substancji czynnych, syli-
maryna, moze stymulowac
regeneracje komorek watro-
by, chroni¢ je przed uszko-
dzeniami oksydacyjnymi

i toksycznymi, thumi¢ stany

zapalne, a takze ochrania¢
ich btony komérkowe i ha-
mowac procesy wiéknienia.
Ma takze zdolno$¢ modulo-
wania produkcji i uwalniania
761ci, a jej dzialanie ochronne
poréwnywalne jest z lekami
przeciwcholestatycznymi*.

Mniszek lekarski (Taraxacum
W) tradycyjnie stoso-

wany w leczeniu zo6ttaczki

i innych zaburzen watroby

i pecherzyka z6lciowego
oraz w celu stymulowania
proceséw trawiennych. Naj-
silniejsze dziatanie w tym
zakresie wykazujg korzenie
rosliny. Ekstrakt z korzeni
mniszka podawany doustnie
wzmaga przeplyw zétci®.
zawiera
wiele zwigzkéw oddzialuja-
cych na watrobe za posred-
nictwem ré6znych Sciezek

i pomaga w jej stanach
zapalnych, niealkoholowej
sttuszczeniowej chorobie wa-
troby, wspomaga metabolizm
lipidéw w watrobie i fagodzi
jej toksyczne uszkodzenia.
Dziata przeciwutleniajaco

i przeciwzapalnie, obniza-
jac poziom prozapalnych
cytokin IL-6 i TNF-a.. Moze
kompensowaé uszkodzenia
hepatocytéw przez kwasy
z6lciowe i stymulowac re-
generacje watroby. Utatwia
tez uwalnianie kwasow
z6lciowych do kanalik6w
wewnatrzwatrobowych?.

Siegnij po kwercetyne

Ten flawonoid roslinny,
oddziatujgc na biatko prze-
ciwapoptotyczne, zapobie-

ga uszkodzeniom watroby

na skutek cholestazy, tagodzi
objawy kliniczne i poprawia
obraz histologiczny, co po-
twierdzono w badaniach

na zwierzetach. Zmniejsza tez
stres oksydacyjny, tlumi stany
zapalne i zmniejsza wléknie-
nie tkanek. Kwercetyna moze
przynosic¢ korzysci w przy-
padku uszkodzen watroby

spowodowanych dziataniem
toksyn, a takze marsko$cig®’.

Akupunktura

Ta tradycyjna chinska metoda
leczenia poprzez oddzialy-
wanie na $ciezki neurolo-
giczne skutecznie tagodzi
dolegliwosci spowodowane
dyskinezg drég zétciowych,
czyli zaburzeniami ich
motoryki i kurczliwo$ci*.
Badania (cho¢ jeszcze nielicz-
ne) donosza o skutecznosci
akupunktury w usuwaniu
kamieni z6lciowych poprzez
nasilanie skurczéw peche-
rzyka zétciowego®. Korzyst-
ne efekty zaobserwowano
takze przy zastosowaniu
elektroakupunktury o zmien-
nej czestotliwosci w lecze-
niu kamicy zélciowej™.

POChP

Pytanie: Moj tata

(76 lat) podczas pomaga-
nia mojemu bratu w remon-
cie domu zaczat miec kiopoty
ze ztapaniem oddechu. Lekar-
ka rodzinna skierowata ojca
na testy alergiczne, ale one
nie wykazaty niczego. Nastep-
nie skierowata go do pulmo-
nologa, a ten zaordynowat
spirometrie i bazujac na jej
wyniku, stwierdzit, ze tata
ma przewlekia obturacyjna
chorobe ptuc (POChP). Pan
doktor powiedziat, ze nie
nalezy przy tym schorzeniu
pracowad w zapylonych
pomieszczeniach oraz ze cho-
rym nie stuzg niskie tem-
peratury. Na koniec dodat,

Ze ta choroba jest najczesciej
poktosiem wieloletniego
palenia papieroséw. Tyle

Ze tata nigdy nie palit! Czy

to mozliwe, ze POChP mogto
sie u niego rozwing¢, bo moja
mama palita? W internecie
przeczytatam, ze jest to cho-
roba nieuleczalna. Zastana-
wiam sie, czy mozemy jako$
ztagodzi¢ albo spowolnic jej
przebieg i pomoc tacie?



dpowiedz: Przewlekta
obturacyjna choroba

pluc to zespét charaktery-
Zujacy sie postepujacym
i niecatkowicie odwracal-
nym ograniczeniem prze-
plywu powietrza przez
drogi oddechowe. Wynika
ono z choroby malych drég
oddechowych i zniszczenia
(rozedmy), o r6znym nasi-
leniu, migzszu ptucnego,
przy czym jest najczesciej
zwigzane z odpowiedzig
zapalng ukladu oddecho-
wego na szkodliwe pyly
i substancje, z jakimi chory
ma do czynienia w ciggu
swojego zycia. Postepujace
ograniczenia czynnosci pluc
prowadzg do tego, ze chory
staje sig niewydolny odde-
chowo, jest mu duszno
nawet przy najprostszych
czynno$ciach, ma meczacy
kaszel, odkrztusza coraz
wigcej wydzieliny. Coraz
czesciej pojawiajg sie
zaostrzenia choroby, ktére
niejednokrotnie wyma-
gaja pobytu w szpitalu.

Faktycznie najczestsza przy-
czyng POChP jest narazenie
na dym tytoniowy', ale inne
czynniki, np. substancje draz-
nigce z powietrza, réwniez
moga doprowadzi¢ do rozwi-
nigcia sig choroby. W Stanach
Zjednoczonych POChP jest
trzecig pod wzgledem czesto-
§ci przyczyna zgonéw”, w na-
szym kraju plasuje sig niemal
réwnie wysoko, bo na 4.
miejscu. Jak wynika z badan
opublikowanych na tamach
Lancet, w ciggu 20 lat liczba
chorych na POChP wzrosta
o polowe, a wraz z nig zwigk-
szyla sie tez liczba zgonéw
z powodu tego schorzenia.
Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) szacuje liczbe
chorych na 210 mIn na calym
Swiecie, a rocznie choroba
ta zabija ponad 3 mln ludzi!

W Polsce ok. 2 mln os6b
ma POChP, cho¢ dane epi-
demiologiczne pochodzace

z innych krajow wskazuja
na to, ze ta liczba wciaz
jest niedoszacowana. Fak-
tyczna liczba zachorowan
na POChP jest wyzsza.

Jej objawy — dusznos$é
obecna tylko przy wiekszym
wysilku oraz poranny kaszel
z odkrztuszaniem — mimo
ze utrzymujg sie przez wiele
miesiecy, bywaja bagatelizo-
wane lub mylnie kojarzone

z astma. Tymczasem lekcewa-

zenie chronicznej zadyszki
czy kaszlu moze nas drogo
kosztowaé. P6zno zdiagno-
zowana POChP skraca zycie
nawet o 15 lat. Warto przy
tym podkresli¢, ze wbhrew
swej nazwie dotyka nie tyl-
ko pluc, ale réwniez innych
narzadéw i uktadéw, m.in.
przyczynia sie do rozwoju
miazdzycy i schorzen serca.
Chorzy na nig 3 razy czeSciej
zapadajg na zawaly i udary,
a 2 razy czeSciej na cukrzy-
ce. POChP jest tez czynni-
kiem ryzyka rozwoju wielu
nowotwordéw: pluc, jamy
ustnej, przewodu pokarmo-
wego i pecherza oraz na-
rzadéw rodnych u kobiet.
Schorzeniu moze tez towa-
rzyszy¢ $§wiszczacy oddech,
uczucie ciasnoty w klatce
piersiowej oraz uporczywy,
produktywny lub bezpro-
duktywny kaszel’. Wraz
Z jego rozwojem duszno$é
- poczatkowo obecna tyl-
ko przy wigkszym wysitku
— narasta, wystepujac takze
przy spoczynku i utrudniajac
normalne funkcjonowanie.
W kolejnych stadiach choro-
by plwocina moze zawiera¢
krew i ulega¢ zageszczaniu,
zwykle w wyniku uszkodze-
nia naczyn krwionoénych
w drogach oddechowych.
Odkrztuszanie duzej jej ilo-
$ci moze $wiadczy¢ o obec-
nosci rozstrzeni oskrzeli.
P6zna POChP moze obja-
wiac¢ sie sinica spowodowang
spadkiem saturacji (obnize-
nie wysycenia hemoglobiny
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Cho¢ wydaje si¢ to niebezpieczne, bo wysitek
momentalnie wywotuje zadyszke i dusznosci,
to jednak, jak dowodza badania, w kazdym stadium
ciezkosci POChP wskazane sa cwiczenia fizyczne

tlenem). W bardzo zaawan-
sowanych przypadkach
prowadzi to do rozwiniecia
sie serca plucnego z powo-
du wzmozonej pracy, jaka
musi wykonaé ten miesien,
aby pokona¢ zwiekszony
op6r tozyska ptucnego®.
Lekarz stawia diagnoze
w oparciu o wynik badania
spirometrycznego. Warun-
kiem rozpoznania choroby
jest wykazanie, ze obturacja
utrzymuje si¢ nawet po po-
daniu leku rozkurczowego.
Badanie to jest r6wniez zlo-
tym standardem w monitoro-
waniu przebiegu schorzenia.
W badaniu tym mozna
réwniez oceni¢ stopien
odwracalnosci obturacji
oskrzeli po zastosowaniu
bronchodilatatora. Pozwala
to oceni¢ odpowiedz organi-
zmu na planowane leczenie,
niemniej nie ma zadnego
wplywu na ocene dalszego
postepu choroby’. Na zdjeciu

rentgenowskim klatki piersio-
wej widoczna jest nadmierna
jasnos¢ pluc (niekiedy wi-
doczne pecherze rozedmowe)
jako wynik rozedmy oraz
splaszczenie koput przepony.
Jezeli u pacjenta zachodzi
podejrzenie nadci$nienia ptu-
cnego, powinno sie wykonac
echo serca oraz EKG. W celu
oceny wydolnosci wysitkowej
stosuje sie préby na biezni
ruchomej lub ergometrze ro-
werowyim, ewentualnie test
6-minutowego marszu czy
test marszowy wahadtowy.
Niestety, POChP nie
da sie wyleczy¢. Dzieje sie
tak dlatego, ze czyni ono
mechaniczne spustoszenia
w plucach, trwale uposle-
dzajac ich funkcjonowanie.
Choroba przebiega z okresami
zaostrzen (najczestszymi ich
przyczynami sg zakazenia)®.
Wtedy w plwocinie zwigksza
sie ilos¢ eozynofilow, kto-
re powodujg bezposrednie
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uszkodzenie tkanki ptucne;j,
a takze produkuja mediatory,
ktére nasilajg reakcje zapalna,
zwiekszajg naptyw komérek
zapalnych i powoduja prze-
budowe morfologiczng ota-
czajacych tkanek. U chorych
dochodzi réwniez do zwigk-
szenia stresu oksydacyjnego:
bezposrednio — gtéwnie
na skutek narazenia na dym
tytoniowy — oraz posred-
nio — poprzez inaktywacje
antyoksydantéw. Powoduje
to zmniejszenie aktywnos$ci
antyproteaz (al-antytrypsy-
na, al-antychymotrypsyna,
elafina, cystatyny i inne),
zwigkszenie wydzielania
§luzu i produkcje wysieku.
P6Znym powikltaniem
POChP jest nadcis$nienie plu-
cne, spowodowane skurczem
drobnych tetniczek ptucnych
na skutek niedotlenienia.
Dochodzi do rozrostu blony
srodkowej tetnic i przerostu
mie$niéwki gtadkiej oraz
utrwalenia nadciénienia.
Obserwuje sie réwniez za-
burzenie funkcji §ér6dbtonka
oraz reakcje zapalng. Efektem
nadci$nienia ptucnego jest
przerost prawej komory serca
i rozw6j serca plucnego.
Leczenie ma charakter ob-
jawowy i podejmowane jest
przede wszystkim, by spowol-
ni¢ proces chorobowy oraz
poprawié¢ komfort zycia pa-
cjenta. Dobér farmaceutykéow
zalezy od obecnosci objawéw
iryzyka wystapienia zaostrze-
nia choroby. Wytyczne wyr6z-
niajg na tej podstawie 4 grupy
chorych, zalecajac rézne
mozliwosci leczenia w kaz-
dej z nich. Nie sg to jednak
niepodwazalne nakazy poste-
powania, lekarz moze je mo-
dyfikowa¢ w zaleznosci od in-
dywidualnego stanu chorego.
[@ITEY] (niewielkie nasile-
nie objawéw i mate ryzyko
zaostrzen). Pacjenci na tak
wczesnym etapie najczesciej
nie wymagajg regularnego
stosowania farmaceutykéw.
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W razie objawéw (np. dusz-
nosci i kaszlu) zaleca sig
przyjmowanie doraznie
krétko dziatajacego leku roz-
kurczajacego oskrzela. Moze
to by¢ B82-mimetyk albo $ro-
dek przeciwcholinergiczny.
Leczeniem drugiego wyboru
jest stosowanie preparatéow
z obydwu wyzej wymienio-
nych grup albo regularne
stosowanie dtugo dzialajgcego
leku rozkurczajacego oskrzela.
(objawy obecne;
male ryzyko zaostrzen). Le-
czeniem pierwszego rzutu
u chorych z wyraznymi ob-
jawami POChP jest regularne
stosowanie srodka rozkur-
czajacego oskrzela. Wybor
leku pierwszego rzutu zalezy
od preferencji pacjenta i de-
cyzji lekarza. Do dyspozycji
sg obecnie: dltugo dziatajacy
lek przeciwcholinergiczny
albo dtugo dzialajace 32-mi-
metyki. Gdy mimo jego sto-
sowania objawy utrzymuja
sig, mozna podawaé kombi-
nacje Srodkéw z obu grup.
[@ITELE (mate nasilenie
objaw6w, ale duze ryzyko
zaostrzen). Pierwszy wyboér
stanowi zastosowanie diugo
dzialajgcego leku przeciwcho-
linergicznego albo preparatu
skojarzonego, zawierajacego
w jednym inhalatorze diugo
dziatajacy 32-mimetyk oraz
glikokortykosteroid wziewny.
Inng opcjg jest zastosowanie
dtugo dziatajacego leku prze-
ciwcholinergicznego oraz dlu-
go dziatajacego $2-mimetyku.
[E@ITEL (objawy nasilo-
ne; duze ryzyko zaostrzen).
Leczenie jest takie samo jak
w grupie C. Mozna jednak
zastgpic je, podajac diugo
dziatajacy lek przeciwcholi-
nergiczny wraz dlugo dziata-
jacym $32-mimetykiem albo
dtugo dziatajacym inhibito-
rem fosfodiestarazy 4. Innym
rozwiazaniem jest przyjmo-
wanie przez pacjenta gliko-
kortykosteroidu wziewnego
wraz z diugo dziatajacym

lekiem przeciwcholinergicz-
nym lub dodanie do nich
dtugo dzialajacego $2-mime-
tyku. Wreszcie ostatnia opcja
jest polaczenia dziatania
glikokortykosteroidu wziew-
nego z dlugo dziatajacym
f32-mimetykiem oraz inhi-
bitorem fosfodiestarazy 4.

We wszystkich kate-
goriach POChP mozliwe
jest stosowanie teofiliny.
Lek ten jest skuteczny, ale
obarczony znacznie wiek-
szym ryzykiem dziatan
niepozadanych niz §rodki
wziewne. Z tego powodu
jego stosowanie zaleca-
ne jest zwykle wéweczas,
gdy leki wziewne sg nie-
dostepne lub drogie’.

W przypadku chorych
z niewydolnoscig oddecho-
wa stosuje sie tlenoterapie
domowa. Zdarza sig tez,
ze podejmowane jest leczenie
chirurgiczne — wtedy usuwa
sie pecherze rozedmowe
albo przeprowadza operacje
zmniejszajaca objetos¢ pluc.

Rzuc palenie!

Cho¢ nie dotyczy to Twojego
taty, to jednak musze, to napi-
sa¢. Ten warunek nie podlega
negocjacjom. Chory musi
pozegnac sie z dymkiem.

Jest to bowiem najbardziej
skuteczna metoda leczenia
POChHP. Tata powinien réw-
niez unika¢ zadymionych
pomieszczen i towarzystwa
innych palaczy, gdyz teraz
tym bardziej dla niego jest
szkodliwe bierne palenie.

Waina przepona

Zadbaj, by tata mial zdrows,
dobrze zbilansowang, uroz-
maicong diete. Jednak, biorac
pod uwage istote choroby,
przy komponowaniu jadlospi-
su chorego na POChP trzeba
uwzgledni¢ znacznie zwiek-
szong prace przepony. Nalezy
zatem unikaé zbyt obfitych
positkéw i wzdymajgcych
produktéw, ktére, unoszac

ten miesien ku goérze, znacz-
nie utrudniajg oddychanie®.

Mato, ale czesto

Dwudaniowe obiady z de-
serem spozywane na raz

to piesn przeszlosci. Chory
powinien je$¢ 5, a nawet

6 positkéw. Samo jedze-
nie moze by¢ dla pacjenta
meczace, wigc niewielka
porcja mniej go zmeczy,

a co najwazniejsze — mniej-
sza ilo§¢ pokarmu w zoladku
ulatwia prace przeponie.

Nie jedz przed snem

Chorzy powinni spozywacé
ostatni positek minimum

3 godz. przed nocnym
odpoczynkiem. To waz-

ne dlatego, ze przepona

w pozycji lezacej pracuje
znacznie gorzej. W efekcie
zotadek wypelniony treécig
pokarmowa tuz przed snem
zoladek prowadzi do ucigz-
liwych dusznosci nocnych.

Wzdymajace na cenzurowanym
Komponujac potrawy, nalezy
bezwzglednie unika¢ wzdy-
majacych i ciezkostrawnych
produktéw, takich jak nasiona
warzyw strgczkowych (groch,
fasola, béb), warzywa kapust-
ne (kapusta, kalafior) i inne,
ktére, zwiekszajac ilos¢ gazow
w jelitach, unosza przepone
ku gorze i nasilajg jej prace.

Dobieraj jedzenie

pod katem spalania

Diete chorego determinuje
réwniez iloé¢ tlenu niezbed-
na do spalania zjadanych
pokarmoéw. Najmniej tlenu
wymagaja tluszcze. Wynika
z tego, ze jadlospis powinien
zawiera¢ wigcej tluszczéw
niz weglowodanéw (w tym
stodyczy) i bialek. Wazne
jest, by byly to gléwnie
tluszcze zawierajgce niena-
sycone kwasy tluszczowe.
Nalezy wigc uzywac olejow
ro$linnych, takich jak oliwa
z oliwek, olej rzepakowy



i Iniany. Chory powinien jak
najczesciej je$¢ ryby morskie.
Do positkéw nalezy dodawaé
zielone warzywa (salate,
szpinak), ktére ulatwiaja
przyswajanie kwaséw ome-
ga-3. Jako przekaski dosko-
nale sprawdza sie: orzechy,
migdaly, pistacje i nasiona.
Oczywiscie ttuszcze to nie
wszystko. W diecie muszg
znalez¢ sie réwniez biatka
(w iloéci 1,5 g na kg wagi
naleznej), najlepiej w posta-
ci chudego miesa (kurczak,
indyk, ryby) i przetworéw
mlecznych (jogurty, koktajle
mleczne i mleczno-owoco-
we, sery i pasty twarogowe).
Chorzy z niskim BMI powinni
uzywac mleka pelnotluste-
go i wysokoprocentowej
$mietany, chorzy z nadwagg
mleka i ser6w pottlustych
lub chudych. Najlepszym
zrédlem weglowodanéw
natomiast bedg grube kasze,
pieczywo pelnoziarniste,
makarony pelnoziarniste,
ryz bialy i brazowy®.

Uwaga na niedozywienie!

W péznych fazach

POChHP chory moze tatwo
popasé w niedozywienie.
Wiaze sie to z powigzany z to-
czacym sie stanem zapalnym,
brakiem apetytu, wczesnym
odczuwaniem sytosci zwig-
zanym z uciskiem przepony
na zoladek oraz duszno$ciami
w trakcie jedzenia, spowo-
dowanymi jednoczesnym
oddychaniem i przetykaniem.
Dodatkowym problemem
moze by¢ sucho$é¢ w jamie
ustnej, bedaca efektem ubocz-
nym przyjmowanych lekow.

Trzymaj wage w normie
Otylos¢ moze nasilaé obja-
wy POChP. U chorego na-
lezy dazy¢ do utrzymania
wskaznika BMI w granicach
prawidlowych, tzn. miedzy
18,5 a 24,5. Nadwaga wy-
maga bowiem dostarczenia
wiekszej ilosci tlenu, aby pra-

widlowo utlenowaé¢ nadmiar
tkanek, do czego uklad odde-
chowy chorego z POChP nie
jest przygotowany. Nato-
miast niedowaga prowadzi
do ostabienia mig$ni, w tym
réwniez oddechowych, i po-
glebia toczaca sig chorobe.
Dlatego osoby z wigkszym
BMI powinny ograniczy¢
kalorycznos¢ positkéw, czyli
stosowac diete redukcyjna
(odchudzajaca), natomiast
pacjentom z BMI ponizej
18,5 zaleca sie jedzenie pro-
duktéw wysokokalorycznych,
az do uzyskania prawidlowej
masy ciata. Utrzymywanie
wlasciwej wagi u chorych

na POChP wg licznych badan
znacznie poprawia rokowa-
nie co do diugosci zycia'’.

Nie boj sie ruszac

Cho¢ wydaje sig to niebez-
pieczne, bo wysilek momen-
talnie wywoluje zadyszke

i dusznoéci, to jednak, jak
dowodzg badania, w kaz-
dym stadium ciezkosci
POChP wskazane sg ¢wi-
czenia fizyczne. Ich rodzaj

i intensywno$¢ powinny by¢
dostosowane do stanu taty
(zaawansowania POChP, wy-
dolnosci fizycznej oraz cho-
r6b wspolistniejacych). Wysi-
tek fizyczny dziata korzystnie
réwniez na schorzenia wspél-
wystepujace (np. cukrzyce
albo chorobe niedokrwienng
serca lub cukrzyce). Wtedy
jednak bezwarunkowo nalezy
ustali¢ rodzaj i intensyw-
no$¢ ¢wiczen z lekarzem,

a trening rozpoczynac¢ pod
opieka rehabilitanta.

Leki na kaszel

Jezeli jest mokry i zwigza-
ny z wykrztuszaniem duzej
ilosci wydzieliny, ulge moze
przynies¢ rozrzedzenie §luzu
zalegajacego w drogach od-
dechowych. Pomocne bedzie
zwigkszenie ilosci wypijanej
wody w ciagu dnia oraz sto-
sowanie mukolitykéw (lekow

JAK SOBIE RADZIC Z...

Lekarze wykazali, e miod naprawde dziata, szczegélnie
na kaszlacych nocq. Przeprowadzono badania, w ktérych
grupe dzieci poddano im 30 min przed snem odrobine
miodu. Wynik jednoznacznie potwierdzit, ze pszczele
lekarstwo pomogto zasnac i ztagodzito nocny kaszel

rozrzedzajacych wydzieline
w oskrzelach, wytyczne
zalecajq stosowanie karbocy-
steiny). Nie nalezy stosowaé
przewlekle lekéw przeciw-
kaszlowych, poniewaz ka-
szel stanowi wazny odruch
obronny u chorych na POChP.

Siegnij po miod

W przypadku kaszlu podaj
ojcu tyzke miodu. Mozna

tez dodac ja do herbaty,
byleby nie goracej, a lekko
cieptej. Lekarze wykazali,

ze miéd naprawde dziala,
szczegblnie na kaszlacych
noca. Przeprowadzono bada-
nia, w ktérych grupe dzieci
poddano im 30 min przed
snem odrobine miodu. Wynik
jednoznacznie potwierdzit,
ze pszczele lekarstwo pomo-
glo zasna¢ i ztagodzilo nocny
kaszel. Fenomen miodu po-
lega na jego wlasciwosciach
antyoksydacyjnych oraz

przeciwbakteryjnych. Ulatwia
odkrztuszanie i nawilza blony
§luzowe gardta oraz krtani''.

Czosnek, cebula i burak
Dziatajg antybakteryjnie i an-
tywirusowo. Z wszystkich
tych sktadnikéw mozna przy-
gotowac syropy, ktére przy-
niosg tacie ulge. Zmiazdzony
czosnek polacz z sokiem

z cytryny i zasyp lyzka cukru,
mozesz tez dodac¢ go do mleka
z mastem. Podobnie dziala
syrop z cebuli. Jesli nie da sig
do nich przekonac sie, sie-
gnij po buraki. Syrop z nich
okazuje sie pomocny w wal-
ce z bakteriami i wirusami,
poniewaz sok z tych warzyw
wzmacnia odporno$é, po-
nadto chroni przed katarem

i oddzialuje krwiotwérczo'.

Pomocne rosliny
Przy przewleklej obturacyj-
nej chorobie ptuc ziota maja
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za zadanie z jednej strony
wspomagac¢ funkcjonowa-
nie uktadu oddechowego,
z drugiej stymulowa¢ uklad
immunologiczny, by zapobie-
ga¢ infekcjom. Do pierwszej
grupy naleza m.in. babka
lancetowata i lukrecja, lipa,
sosna zwyczajna, tymianek
oraz rumianek. Do drugiej
aloes i jezowka purpurowa.
YEAY, tagodzi bél gar-
dla, kaszel i chrype oraz
przebieg zapalenia oskrzeli.

oczyszcza oskrzela.

tagodzi stany
zapalne drég oddechowych
oraz dziata rozkurczowo
na drogi oddechowe, ula-
twiajac ich oczyszczanie.

dziata
wykrztuénie i wspomaga
leczenie infekcji gérnych
dr6g oddechowych.

R takze wykazuje
dzialanie wykrztusne.

ma wtasci-
wosci przeciwkaszlowe oraz
tagodzi b6l gardla i krtani.

IXEYE silnie stymuluje uktad
odpornosciowy; zawarte
w nim mukopolisacharydy
i antrachinony dziatajg prze-
ciwbakteryjnie, zas kwas
salicylowy — przeciwza-
palnie. Ponadto stymuluje
limfocyty T i makrofagi.

wspo-
maga proces fagocytozy,
czyli wychwytywania przez
komérki odpornosciowe
wirus6w i bakterii; ponadto
pobudza leukocyty do syntezy
interferonéw, czyli jednych
z najskuteczniejszych sub-
stancji przeciwwirusowych'.

Rehabilitacja oddechowa

Dla chorych na POChP
bardzo istotne sg nauka
skutecznego kaszlu i przyj-
mowania odpowiedniej
pozycji ulatwiajacej odkrztu-
szanie, a takze ¢wiczenia
oddechowe. Pulmonolog,
ktoéry leczy tate, powinien
udzieli¢ wskazowek dotycza-

84 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2025

cych efektywnego kaszlenia
i nauczy¢ go podstawowych
¢wiczen oddechowych.

U chorych nalezacych
do grup B, C i D wskazana
jest réwniez rehabilitacja
oddechowa. Nawet jednorazo-
wy udzial w takim programie
daje efekty — chory uczy sie
poprawnego wykonywania
¢wiczen. Korzystne efekty
zanikajg po zaprzestaniu
treningu, wiec nalezy ustali¢
z rehabilitantem program,
ktéry chory moze wykony-
wacé samodzielnie w domu.

Ttap oddech

Pozycji zmniejszajacych
dusznos¢ jest kilka. Opieraja
sie gtéwnie na ogranicze-

niu pracy klatki piersiowej
na rzecz oddechu przepo-
nowego — brzusznego toru
oddychania. Stosujac pozycje
ograniczajace duszno$¢, od-
dychamy gtéwnie przepona,
przy wdechu uwypukla-

my brzuch (duzy brzuch),
przy wydechu staramy sie

go wciagnaé. Stosunek wde-
chu do wydechu powinien
wynosi¢ 2:1. W wiekszosci
pozycji przeciw dusznos$ciom
pochyla sie tutéw do przodu
i stosuje oddech przeponowy.
[TTEN, np. o stét, tawke

w parku lub inny staly ele-
ment. Oddychajac, przy-
wiedz ramiona do klatki
piersiowej, stabilizujac ja.

Usiadz
na krzesle, fokcie oprzyj
na kolanach, nogi zgiete
w kolanach i biodrach niech
tworza kat 90 stopni.

Sedno pozycji to naciskanie
tokciami na kolana. Poprzez
obciazenie klatki piersiowej
i wylaczenie jej z oddechu,
narzucamy sobie automa-
tycznie oddech przeponowy.
Stan

w lekkim rozkroku, pochyl
tutéw, rece wyprostuj w sta-

wach tokciowych, a dtonie
oprzyj na kolanach'.

Tlenoterapia

Gdy dochodzi do niewydol-
nosci oddechowej, nawet

w stabilnym okresie choroby
i przy optymalnym leczeniu
farmakologicznym niezbed-
na jest domowa tlenoterapia.
Prowadzi sie jg z uzyciem
koncentratora tlenu. Ko-
rzystne efekty ujawniaja sie,
jezeli chory oddycha tlenem
minimum 15 h/dobe, w tym
koniecznie przez calg noc.
Wazne jest tez, aby stoso-
wac tlen zwtaszcza podczas
aktywnosci fizycznej.

Inhalacje
Sg wykorzystywane réwniez
do podawania lek6w rozsze-
rzajacych drogi oddechowe.
Bywaja one stosowane m.in.
w obturacyjnym zapaleniu
oskrzeli (tzn. przebiegaja-
cym ze zwezeniem oskrzeli
i dusznoscia), zapaleniu
krtani, lub tchawicy, a takze
w chorobach przewleklych,
np. w astmie oskrzelowej
czy w przewleklym zapale-
niu oskrzeli. Tq drogg podaje
sie dziatajgce glikokortyko-
steroidy wziewne (np. bu-
dezonid; poza dziataniem
rozszerzajacym oskrzela
wywierajg one takze efekt
przeciwzapalny), beta-mi-
metyki, cholinolityki, a tak-
ze adrenaling. W okresie
zaostrzenia choroby najle-
piej podawac leki wziew-
ne przez nebulizator'.
Mozna tez przygoto-
wac¢ inhalacje z naparu
rumianku, ktéra tagodzi
przebieg stan6w zapal-
nych drég oddechowych.

Uwaga na leki!

Nalezy unikaé stosowa-
nia Srodkéw nasennych

i uspokajajacych, ponie-
waz u najciezej chorych
na POChP mogg nasila¢
niewydolno$¢ oddechowa.
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Ciepty oktad z mocnym dziataniem

Liliann Kristinn EImborg

Kto z nas nie do§wiadczy! plytkiego,
urywanego oddechu i kaszlu towa-
rzyszacego przeziebieniu czy grypie?
Kto nie cierpial czasem z powodu
bélu miesni i stawéw, zwlaszcza
przy nagltych zmianach pogody? Kto
po wiekszym positku nie odczut choé¢
raz zbytniego obciazenia watroby?
Gdyby tak mozna bylo zna-
lez¢ naturalny i sprawdzony spo-
s6b na wszystkie te problemy...
Okazuje sie, ze... moznal!

Odetchnij z ulga!

Ptyn ziolowy do okladéw firmy
Medi-Flowery, przygotowany
na bazie oleju arganowego, oleju
z pestek granatu i ekstraktu zioto-
wego, wspomaga funkcjonowanie
watroby, nerek, trzustki i §ledziony
oraz lagodzi wszelkiego rodzaju
béle. Jest niezastgpiony w zabie-
gach oczyszczajacych organizm.

Przy przeziebieniu i grypie wystar-
czy smarowaé nim klatke piersiowa
lub nozdrza, aby oczysci¢ oskrzela
i zatoki. Jego dziatanie odczuwa sie
niemal natychmiast: juz sam inten-
sywnie ziolowy zapach daje uczucie
przyjemnego orzeZwienia i utatwia
oddychanie. A przylozenie okladu
pozwala pozby¢ sie toksyn z drég
oddechowych i utatwia odkrztusze-
nie zalegajacej w nich wydzieliny.

Plyn stosowany regularnie nie tylko
szybko przynosi ulge w dolegliwo-
Sciach, ale tez wzmacnia naturalne
sily obronne organizmu. Pozwala
tez, jesli jest wcierany kilka razy

i

dziennie w bolace miejsca, ztagodzi¢
béle towarzyszace sttuczeniom lub
nadwyrezeniu staw6éw i miesni.

Sita dla watroby - relaks dla ciata

Plyn ziolowy do okladéw jest
takze niezawodnym pogromca
dolegliwosci trawiennych.

Stosowany zewngtrznie w postaci
oklad6éw reguluje zaburzenia przyswa-
jania i wydalania, oczyszcza watrobe
i wspomaga jej funkcjonowanie, a przy
okazji wzmacnia system immunolo-
giczny i dodaje organizmowi energii.
Wystarczy niewielka ilosé plynu
wetrze¢ w okolice watroby, a nastepnie
nasmarowane miejsce ogrza¢ termo-
forem i przykry¢ kocem. To nie tylko
srodek wspomagajacy trawienie — to
takze §rodek kojacy i odstresowujacy.
Po kilku seriach takich 20-minutowych
zabieg6w poczujemy przyplyw energii
i odzyskamy wewngtrzny spokéj.

Jak to mozliwe?

Wszystko dzieki odpowiednio
dobranym naturalnym sktadnikom.
Kompozycja oleju arganowego, oleju
z pestek granatu i ekstraktami z roz-
marynu, tymianku, lawendy, melisy,
miety pieprzowej, pokrzywy oraz
olejku lawendowego, tworzaca pltyn
do oktadé6w, to najlepszy sprzymie-
rzeniec w walce z dolegliwos$ciamil!

Dlatego nie odktadaj kuracji na pdéznie;j.

Plyn ziolowy do okladéw firmy
Medi-Flowery w formie kom-
presu dziata doskonale:

* Na watrobe — wspomaga jej
funkcjonowanie, poprawia
metabolizm, dziala oczyszcza-
jaco, usprawnia trawienie.

* Na nerki — przyspiesza usuwa-
nie zlogéw oraz szkodliwych
produktéw przemiany mate-
rii, odkwasza organizm. Przy-
wraca spokéj wewnetrzny.
* Na oskrzela — rozrzedza zalegajaca
w nich wydzieline i utatwia jej
odkrztuszanie, a takze wspomaga
oczyszczanie drég oddechowych.
Na zatoki i katar — utatwia i przy-
spiesza oczyszczanie zatok, udraz-
nia gérne drogi oddechowe.
* Na béle stawowe i mig$niowe,
nadwyrezenia i sttuczenia.

Jak wykona¢ oktad na watrobe,
nerki, $ledzione lub trzustke?

Niewielka ilo$¢ Plynu ziotowego
do oktad6éw wetrzyj w skére w oko-
licy wybranego organu. Nasma-
rowane miejsce okryj plastikows
folig i przyt6z na 20 min cieply
termofor (w przypadku dzieci
od 4. do 11. r.z. - na 10 min). Przy-
kryj kocem. Po zakoniczonym zabiegu
nie zmywaj plynu ze skéry.

Zabiegi nalezy przeprowadzaé raz
dziennie w nastepujacym cyklu: 4 dni
oktad6w i 2 dni przerwy. By kuracja
byla w petni skuteczna, konieczne
jest 5-krotne powtérzenie cyklu.

Po 5 cyklach robimy przynajmniej
2-tygodniows przerwe, zanim powté-
rzymy zabieg na tym samym organie
lub przejdziemy do oklad6w na inne.

Stosowanie oktadéw moze czasami
- szczeg6lnie u dzieci — powodo-
waé wydalanie z kalem pasozytéow
atakujacych organy wewnetrzne.

Jest to zupelnie normalne.

Plyn ziolowy do okladow

to uniwersalny sprzymierzeniec

w walce z dolegliwo$ciami.
Oczy$¢ sie, zrelaksuj

i odetchnij z ulga!

Produkt do nabycia na stronie
www.medi-flowery.com lub pod
numerem telefonu 518 414 369.
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Gdy Chris Wark ustyszat

od lekarzy, ze czeka go rok
chemioterapii, postanowit,
zamiast tego oczyscic swa diete

Potezna safatka
zwalczajacaraka

Zielone warzywa lisciaste

¥+ (np.jarmuz, szpinak, bo¢wina,
" rukiew wodna, rukola)

& Brokuty lub kietki brokutéw

& Kalafior

| Kapusta czerwona

Plasterek czerwonej, zéttej
lub zielonej cebuli

Pory

| Papryka czerwona, z6tta lub zielona
. Potéwka lub cate awokado

%4 Ziarna stonecznika

+| Migdaty lub orzechy wioskie
(niesolone, surowe lub palone)

2 | Kietki fasoli garbanzo
Kietki czarnej soczewicy
Kietki fasoli mung

Uwaga: mozesz swobodnie dodawac
wszelkie inne warzywa, ktére lubisz.

Namaczanie i kietkowanie

# uwalnia enzymy i sktadniki

4 odzywcze orzech6éw oraz nasion,
| jak rdwniez moze utatwiac ich
trawienie, ale nie jest konieczne.
Takze nieskietkowane orzechy

i nasiona sg wspaniatymi,
zdrowymi produktami. Rosliny
straczkowe powinny zostac
namoczone i skietkowane,

jezeli majq by¢ spozywane

na surowo. W przeciwnym

razie nalezy je ugotowac.

—




dy Chris Wark miat 26 lat, jego przysztosc¢ ryso-

wala sie ponuro. Dopiero co przeszed! operacje

usuniecia z jelita grubego guza rakowego wiel-

kosci pitki golfowej, ale lekarze odkryli, ze rak
rozprzestrzenil sie na otaczajace wezly limfatyczne. Ro-
kowanie nie bylto dobre. Jak ustyszal, w najlepszym razie
czekalo go 12 miesigcy chemioterapii, ale nawet wtedy
mialby tylko 60% szans przezycia 5 lat. Chris postanowit
nie poddawac sig chemioterapii, a zamiast tego wybrat
podejscie holistyczne, polegajace na radykalnej zmianie
diety. Oto jego historia i plan diety przeciwrakowe;j.

Chociaz moje szanse dlugiego przezycia byly bar-
dzo mate, to jednak nie tak dawno §wietowatem mojg
15. ,rakorocznice”. Chce zaznaczy¢ wyraznie, ze nie
jestem nikim wyjatkowym, ani nie mam szczegélne-
go ,,szczescia”. Jestem zwyklym czlowiekiem, ktéry
postuchat swych instynktéw i podjat szerokie dzia-
lania, by pomdc swemu organizmowi wyzdrowiec.

Wyeliminowatem z zycia wszystko, co mo-
glo przyczyni¢ sig do mojej choroby, i zmienitem
wewnetrzne srodowisko ciala, by stalo sie miej-
scem, w ktérym rak nie moze sig rozwijaé. Jestem
przekonany, ze kazdy moze zrobic¢ to, co ja.

Zasadniczg cze$cig mojego Planu Zmasowanego
Dziatania w celu leczenia raka byto wyeliminowanie
wszelkich produktéw przetworzonych oraz produk-
téw zwierzecych na rzecz diety organicznej, pelno-
warto$ciowej i opartej na produktach roslinnych.

Moja przeciwrakowa strategig dietetyczna bylo
~przedawkowanie odzywienia”. Chciatem nasyci¢ cialo
niezbednymi sktadnikami odzywczymi z owocéw i wa-
rzyw, by da¢ mu paliwo i silg razenia, jaka potrzebna byta
do naprawy, regeneracji i detoksykacji, dlatego tez znacz-
nie przekraczalem zalecane dzienne wartosci spozycia.

Przeszedlem od typowej amerykanskiej diety, ktéra
mogla obejmowaé w najlepszym razie 1 lub 2 porcje owo-
cow i warzyw, do spozywania 15-20 porcji dzien w dzien.

Pierwsza ksiazka o leczeniu raka odzywia-
niem, jakg przeczytatem, zalecata, by p6js¢ z die-
tg roslinng o krok dalej i odzywia¢ sig na po-
dobienstwo Adama i Ewy w ogrodzie Edenu
- wylacznie produktami surowymi i organicznymi.
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1. Wyciskanie sokow
Aby zrozumie¢ warto$¢ wyciskania sokéw, nalezy zrozu-

mie¢, co sie dzieje, gdy jemy. Kiedy przezuwamy pozywienie,

wlasciwie wyciskamy z niego soki w ustach. Rozdrabnia-
my je do postaci plynnej, rozrywajac $ciany komérkowe.

Nasza $lina zawiera enzymy, ktére rozpoczynaja proces
trawienia i umozliwiajg wchlanianie sktadnikéw odzyw-
czych do organizmu. Czastki pozywienia, ktére nie mogg
by¢ rozlozone przez uklad trawienny, takie jak blonnik,
przechodzg przezen, kierujac sie ku tylnemu wyjsciu.

Zucie oddziela sktadniki odzywcze owocow
i warzyw od nierozpuszczalnego btonnika. Im le-
piej zujesz przed potknigciem, tym wiecej sklad-
nikéw z positku wchionie Twoj organizm.

Wyciskanie sokéw jest znakomitym sposobem wy-
dobywania ogromnych ilosci sktadnikéw odzywczych
z owoc6w i warzyw bez potrzeby siedzenia i przezuwania
10 kg warzyw kazdego dnia. Wycisnigcie soku uwalnia
w przyblizeniu 90% sktadnikéw odzywczych z pozy-
wienia, co daje wynik ok. 3 razy lepszy niz to, co mogli-
by$my uzyska¢, uzywajac tylko naszych zebow.

Innym kluczowym czynnikiem jest wchlanianie. Jezeli
uktad pokarmowy objety jest stanem zapalnym i opanowa-
ny przez szkodliwe bakterie, to mozliwe, ze wchlaniana
bedzie tylko mata ilo§¢ sktadnikéw odzywczych z pozywie-
nia. Swiezy sok jest zywy, bogaty w substancje odzywcze
i fatwy do przyswojenia i wykorzystania przez organizm.

Zapraszam osoby zainteresowane Lerapig Quanteciem na wyklad

Nigdy wczesniej nie styszalem o diecie surowej, ale

bylo w niej co$, co wydawato mi sie rozsadne.
Mojej diecie przeciwrakowej przy$wiecaly 2 gtéw-

prowadzony preez Stefanie Zak. Prelekeja i spotkanie odbeds
sie w Warszawie 20.02.2025 r. w godz, od 17.30 do 20,30.

Sala konferencyjna Londyn: ul. Wspalna 41, Lingua Nova (pietro 2).

ne cele. Po pierwsze, miata wyeliminowaé wszystkie
produkty, ktére mogltyby obciazaé organizm i sprzy-
ja¢ wzrostowi raka, takie jak produkty przetworzone
i zwierzece. Po drugie, mialta przynies¢ , przedawko-
wanie” produktéw bogatych w sktadniki odzywcze
z ziemi. Chcialem nasyci¢ swe ciato witaminami,
mineratami, enzymami, przeciwutleniaczami i ty-
sigcami fitosktadnik6w oraz zwigzkéw przeciwra-
kowych, wystepujacych w produktach roslinnych.
Nie mozna tego dokona¢, biorgc gar$¢ suplementéw.
To podejscie sktadalo sig z 3 gtéwnych elementéw:
1. Sokéw
2.Poteznej Salatki Zwalczajacej Raka
3. Przeciwrakowego Koktajlu Owocowego.

Wistep wolny, mozliiwosd wykonania skanu swojeqgo zdjecia.
Prosze o kontakt telefoniczny, ilosc miejsc ograniczona.

Beata Lachowicz-Ozag
tel, 8832 619 514 « beata@naturalnewsparcie.eu

Quantec PRO
Urzadzenie Quantec skanujac zdjecie odczyluje rezonansowo
obcigzenia naszego organizmu zardwno te nabyte w tym 2yciu jaki
iohciggenia po przodkach. Quantec potrafi te obcigeenia usungd,
wysylajac do osoby fotografowane]j odpowiedni sygnal. Quantee
skutecznie usuwa metale cieiie, pasozyty, wszelkiego rodzaju
toksyny, usuwa leki, klatwy, przezyte traumy, likwiduje bol, poprawia
V] nastro) i sen, pomaga rowniez w podejmaowaniu decyzji.

REKLAMA
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Rozlozenie i strawienie pelnego pokar-
mu wymaga duzej ilosci energii, a ludzie
chorzy maja z nig zwykle problemy. Po-
trzebujg skladnikéw odzywczych i ener-
gii z pozywienia, ale energia niezbgdna
do trawienia pokarmu uszczupla energie
dla proces6éw leczniczych w organizmie.

W rezultacie, wielu pacjentéw w péz-
nym stadium raka ma trudnosci z przy-
swajaniem skladnikéw odzywczych
z pozywienia. Gdy jednak pijemy §wiezo
wyciéniety sok, witaminy, sktadniki
mineralne, enzymy i fitosktadniki zo-
staja szybko wchtoniete do krwiobiegu,
gdzie przenoszone sg do wszystkich
komorek ciata, prawie nie zuzywa-
jac przy tym energii na trawienie.

Poczatkowo wypijalem dziennie
1,9 1 swiezego soku z marchwi, po-
dzielonego na mniej wiecej 8 porcji

Moj przeciwrakowy

sos satatkowy

Ocet z cydru jabtkowego

Oliwa z oliwek extra vergine
i/lub olej Iniany extra vergine
Organiczne oregano

Organiczny sproszkowany czosnek
Organiczna sproszkowa-

na kurkuma lub curry
Organiczna papryka cayenne
Organiczny pieprz czarny
Organiczna posypka Bragg (mie-
szanka 24 ziot i przypraw)
0dzywcze drozdze

Lekko skrop satatke do smaku oliwa

z oliwek lub olejem Inianym i organicz-
nym octem z cydru jabtkowego. |ezeli
nie odpowiada Ci smak octu jabtkowe-
go, doskonale zastgpi go sok z cytryny,
ktory tez jest wspaniatym dodatkiem.
Posyp przyprawami do smaku.
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po 0,24 1 w ciggu dnia. P6zZniej, gdy zdo-
bylem troche wigcej wiadomosci, zacza-
tem dodawa¢ do niego wiecej sktadnikéw.

Oto kilka sposéréd najwazniej-
szych sktadnikéw, jakie warto wla-
czy¢ do sokéw, oraz powody, dla
ktérych warto to zrobié. W ramce
przedstawiam méj podstawowy i za-
awansowany przepis na sok.

VETTOEY Sok z niej zawiera wiecej na-
turalnie wystgpujacej witaminy A, alfa-
-karotenu i beta-karotenu niz cokolwiek
innego na $wiecie. Jedna filizanka su-
rowego soku z marchwi o pojemnosci
0,24 1 zawiera ponad 45 000 j.m. witami-
ny A, ktéra sprzyja detoksykacji watroby
ijest zdrowa, w odréznieniu od izolo-
wanej syntetycznej witaminy A, wyste-
pujacej w wiekszosci suplementéw.

Marchew jest bogata w witami-
ne B6, zawiera rowniez witami-
ny E i K, skladniki mineralne, takie
jak s6d, potas, wapn, magnez i zelazo,
oraz flawonoidy i karotenoidy, ta-
kie jak likopen, a takze luteine.

Wszystkie te sktadniki odzywcze
wspoéldzialaja, odzywiajac komor-
ki, wspierajac zdolno$¢ organizmu
do powstrzymywania rozwoju wielu
r6znych rodzajow raka i stymulujac
aktywno$¢ ukladu odpornosciowego.

Karotenoidy i witamina A wyka-
zaly silng zdolno$¢ hamowania pro-
ceséw wywolujacych raka, nie tylko
w wyniku dzialania wiruséw, ale
i zwigzkéw chemicznych czy pro-
mieniowania. Dzialanie to wynika
przynajmniej cze$ciowo z bezposred-
niego wplywu wspomnianych sklad-
nikéw odzywczych na nasze geny’.

Innym silnym zwigzkiem przeciwra-
kowym wystepujacym w marchwi
jest falkarinol, alkohol ttuszczowy
o udowodnionych laboratoryjnie wia-
sno$ciach przeciwbakteryjnych, prze-
ciwgrzybiczych, przeciwzapalnych,
wzmacniajgcych odporno$¢ oraz prze-
ciwrakowych, szczegélnie przeciwko
biataczce i rakowi jelita grubego®.

(IMEE naleza do najbogatszych w prze-
ciwutleniacze warzyw i — podobnie jak
marchew — obfitujg w karotenoidy, li-
kopen i witamine A o silnym dzialaniu
przeciwrakowym i antymutagennym.
Buraki zawieraja silny fitosktadnik prze-
ciwrakowy o nazwie proantocyjanidyna,
ktéry nadaje im kolor. Zawierajg tez beta-
ine (naturalny czynnik przeciwzapalny),

Mdj podstawowy

przepis na sok

(JEDNA PORCJA)

5 matych marchewek

11lub 2 todygi selera

12 korzenia buraka (i kilka lisci buraka)
kawatek kiacza imbiru

Moj zaawansowany

przepis na sok

(DWIE PORCIE)

5 matych marchewek

11lub 2 todygi selera

12 korzenia buraka (i kilka lisci buraka)
1 kawatek kiacza imbiru (lub

tyle, ile mozesz znies¢)

1lub 2 kawatki ktgcza kurkumy

(lub tyle, ile mozesz zniesc)

Y4 do %2 cytryny lub limonki, ze skorka
1 cate zielone jabtko, ze skérka

1zabek czosnku (lub tyle,
ile mozesz znies¢)

Wycisnij sok ze wszystkich skiad-
nikéw razem i zmierz, jaka obje-
tosc¢ soku pozwala uzyskac¢ Twoja
wyciskarka. Nastepnie pomnéz
ilos¢ sktadnikéw, by uzyskac po-
zadang ilos¢ soku, jaka chcesz
przygotowywac kazdego dnia.

witamine C, foliany, mangan i potas.
Pamietaj, zeby wyciskaé sok zar6wno
z cze$ci korzeniowej, jak i z lisci i todyg.

FAM, podobnie jak marchew, zawiera
przeciwrakowy zwiazek o nazwie falkari-
nol, a takze witaminy A, C i K, sktadniki
mineralne takie jak potas, wapn i ma-
gnez, oraz wiele innych fitosktadnikéw,
m.in. polisacharydy, przeciwutlenia-
cze, kwasy fenolowe i flawonoidy.

2 zastugujace na uwage przeciwrakowe
flawonoidy zawarte w selerze to apigeni-
na i luteolina. Apigenina blokuje aroma-
taze, enzym organizmu, wspomagajacy
wydzielanie hormonu wzrostu raka,
estrogenu, i hamuje rozwdéj komérek raka



piersi i prostaty®. Wykazano, Ze apigeni-
na uwrazliwia komérki rakowe na che-
mioterapie poprzez aktywowanie genu
supresji guzéw oznaczanego jako p53°.
Luteolina pomaga chroni¢ ko-
mérki przed uszkodzeniami
DNA, a zar6wno apigenina, jak i lu-
teolina wykazaly dzialanie antyangio-
genne (blokujace tworzenie naczyn
krwionoénych, odzywiajacych raka)®.
[T to kiacze o poteznej mocy, za-
wierajgce zwigzki o dziataniu przeciwu-
tleniajacym, przeciwzapalnym i prze-
ciwrakowym?®. Liczne badania wykazaly,
ze imbir moze hamowaé¢ wzrost komérek
rakowych, spowalniaé przerzuty, wywo-
lywaé $mier¢ komérek rakowych, chronié¢
zdrowe komérki przed uszkodzeniami
powodowanymi przez radioterapie
i zwigkszaé¢ skuteczno$é¢ chemioterapii’.
Swieze klgcze imbiru jest ostre w sma-
ku i nawet niewielki jego plasterek lub
kawatek jest iloscig wystarczajaca.

Porady dla wyciskajacych soki
Rzecz pierwsza i najwazniejsza, to ku-
powanie organicznych sktadnikéw soku.

Wigkszo$¢ nieorganicznych produktéw
komercyjnych zawiera §lady toksycznych
pestycydow, fungicyd6éw i herbicydow.
Trzeba o tym pamietac, ale jesli nie masz
mozliwosci zdobycia produktéw orga-
nicznych lub nie mozesz sobie na nie
pozwolié, nie rezygnuj z tego powodu.
Korzysci 1 tak przewyzsza ryzyko, wiec
wyciskaj sok z tego, co mozesz zdoby¢.

Nie przywigzuj zbyt duzej wagi
do przepisu na sok lub proporcji sktadni-
kéw. Od rodzaju soku, jaki chcesz przy-
gotowad, zaleze¢ beda ilosci skladnikow,
i bez trudu ustalisz je w praktyce. Istniejg
tysiace mozliwych kombinacji sokéw,
wigc baw sie eksperymentowaniem.

Nie wyciskatem soku z zielonych
warzyw lisciastych, poniewaz nie dajg
one tyle soku, co owoce i warzywa ko-
rzeniowe, i zawsze mialem wrazenie,
ze je marnuje. Poza tym niektére zielone
warzywa lisciaste, takie jak szpinak i jar-
muz, zawierajg duze iloéci kwasu szcza-
wiowego, co moze stanowi¢ problem
dla pewnych oséb. Wole jes¢ zielone
warzywa liSciaste w calosci w postaci
satatki lub blendowac je w koktajlu.
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Czesto ,,doladowuje” sok organicznymi
sproszkowanymi warzywami zielonymi.
Na rynku mozna znalezé produkty wielu
firm, zawierajace zazwyczaj r6znorodne
sktadniki, takie jak trawa jeczmienna,
trawa pszeniczna, chlorella i spirulina,

a takze mnostwo kietkow i warzyw.

Zielone sproszkowane mieszanki
obfitujg w chlorofil, pierwiastki §la-
dowe, przeciwutleniacze i enzymy.
Niektore marki dostepne sg tez w poje-
dynczych pakietach, bedgcych duzym
ulatwieniem w podrézy i przygotowy-
waniu zielonych sokéw w drodze.

Jezeli wyciskasz sok z duzych par-
tii sktadnikéw, najlepsza praktyka jest
przechowywanie go w lodéwce w her-
metycznych szklanych stoikach lub
butelkach. Napelniaj butelki az do same;j
krawedzi, pozostawiajac w nich jak
najmniej powietrza. Spowolni to utle-
nianie i pomoze zachowaé §wiezosé
i warto$¢ odzywcza soku przez caly
dzien. Zalecam picie soku wczesnie rano,
w polowie poranka, w porze lunchu,
po potudniu i w porze kolacji, koriczac
to, co zostalo, przed péjsciem spac.

REKLAMA

Camelyn jest unikalnym produktem wytwarzanym w Gruzji z niepowtarzalnego miodu, przeciwutleniaczem,
wzmacniaczem ukiadu odpornesciowego organizmu, ktory wspomaga edpornosc humeralna i komorkowa.

www.camelyn.pl

Camelyn sp. z 0.0.

+48 602 666 697 | kontakt@camelyn.pl
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Camelyn jest wytwarzany ze specjalnego g (1]
miodu pszczelego, pozyskanego z kwiatow c i
rzadkiego rodzaju kasztanowea, o =
EZawiera wysoce aktywne biologicznie substancje ] s ! s
pochodzenia pszczelego; aldehydy, CAMELYMN- M3 in
kwasy karboksylowe, fencle, ketony. it dha, "‘z

Camelyn jako immunomedulater stosuje sie w lkom pleksowe) terapil w nastepujgcych praypadkach: infelcje wirusowe, bakteryjne i grzybicze, choreby urologiczne

(przew bakteryjne zapalenie gruczolu krokowego, przewlekle zapalen choraby nowetwers ubsacznych

chemioterapii}, osteochondroza kregostupa, choroby zwyradnieniows stawdw, polineuropatia, okres pooperacyjny, urazy, gruzlicze zapalenie oplucnej (ropniak).



https://camelyn.pl/
mailto:kontakt@camelyn.pl
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Jezeli zamierzasz powaznie zabra¢
sie za wyciskanie sokéw, bedzie Ci po-
trzebna dobra wyciskarka. Ja kupilem
w 2004 r. wyciskarke Champion Juicer
z silnikiem komercyjnym za 300 dola-
réw i stuzyla mi dobrze przez ponad
10 lat, zanim zaistniala potrzeba wy-
miany czesci. Inne wysokiej jakosci
marki to Omega, Green Star i Breville.

Jezeli masz niewiele pienigdzy, po-
szukaj uzywanej wyciskarki na eBay
lub Craigslist, albo popytaj znajomych
w mediach spoleczno$ciowych.

A co z cukrem?
Czesto kontaktuja sie ze mng osoby
zaniepokojone tym, ze sok z marchwi
lub burakéw zawiera zbyt wiele cu-
kru, a ,,cukier odzywia raka”. Cho¢
prawda jest, ze komorki rakowe zywig
sie przede wszystkim glukoza, to tak
samo czynig wszystkie inne komérki
naszego ciata. Wszystkie owoce, wa-
rzywa, zboza i biatka zwierzece za-
mieniane sg w glukoze dla odzywiania
komoérek. Marchew i buraki zawierajg
przeciwrakowe skladniki odzywecze,
ktére mogg wylaczaé geny rakowe,
zakl6ca¢ rozmnazanie komérek rako-
wych, blokowaé przerzuty i powodo-
wacé samobéjstwa komérek rakowych.

Moim zdaniem, korzysci plynace
z fitoskladnikéw i zwigzkéw prze-
ciwrakowych w marchwi, burakach
i owocach znacznie przewyzszajq
wszelkie potencjalne negatywne
skutki spozywania zawartego w nich
cukru. Nie dostajemy raka z po-
wodu jedzenia zbyt duzych ilosci
owocéw, marchwi lub burakéw.

Sok z marchwi i sok z burakéw
to podstawowe skladniki legendar-
nych przeciwrakowych protokotéw
zywieniowych dr Maxa Gersona
i dr Rudolpha Breussa, a sam znam tez
wiele os6b, ktére przezyly raka, a kto-
rych protokoty lecznicze obejmowaly
duze ilosci soku z marchwi i burakéw.

A co z sokami owocowymi? W nie-
ktérych pozycjach literatury, jakie
czytalem, utrzymywano, ze nawet
$wiezo wycisnigty sok owocowy
zawiera zbyt duzo skoncentrowa-
nego cukru, by nadawat sie dla
pacjentéw chorych na raka, wiec
poczatkowo unikatem soku owoco-
wego i jadtem tylko owoce w calosci
lub zblendowane w koktajlach.
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Moj przeciwrakowy
koktajl owocowy

1-4 filizanek mrozonych or-
ganicznych jagdd (np. bord-
wek amerykanskich, jezyn,
malin, truskawek, wisni)
Gars¢ zielonych warzyw
lisciastych, takich jak
szpinak lub jarmuz

Gars$¢ migdatow, orzechéw
wtoskich lub jednych i drugich
1banan lub 3-5 dak-

tyli bez pestek

1 miody tajski orzech ko-
kosowy (mleko i migzsz)

Zblenduj wszystkie skiadniki

| w blenderze z dodatkiem 1 fili-
zanki oczyszczonej wody. Jezeli
koktajl jest zbyt gesty, stopnio-
wo dodaj nieco wiecej wody.

Od tamtego czasu mdj stosunek do $wie-
zych sokéw owocowych ulegt zmianie.
W sokach owocowych, szczegélnie z zie-
lonych jabtek i cytryny, zawarte sg silne
zwigzki przeciwrakowe. Przeciwrakowa
terapia Gersona obejmuje jedna porcje
$wiezego soku pomaranczowego kazdego
ranka i kilka porcji soku 50/50 z zielo-
nych jabtek i marchwi w ciggu dnia.

Jezeli niepokoi Cig cukier w soku owo-
cowym, mozesz w zamian zjadaé jabtka
i pomarancze w calosci, lecz w zadnym
wypadku nie pomijaj soku z cytryny.

Méj sokowy porzadek dnia
Kupowane w sklepach soki owocowe i wa-
rzywne nie sg zalecane, poniewaz czesto

° & 4

llejesc
Zjadatem codziennie 2 potezne satatki
i wypijatem 8 szklanek soku warzywnego,
a takze owocowy koktajl. Kazdego dnia
dostarczatem organizmowi obfitej ilosci
sktadnikéw odzywczych w 15-20 porcjach
owocow i warzyw. Zmasowane dziata-
nia przynosza zmasowane rezultaty.

Uwaga: Satatki nie musza by¢ ,po-
tezne”. Niech beda wystarczajgco duze,
by zaspokoi¢ Twdj apetyt i aby nie od-
czuwac gtodu godzine pdzniej.

nie sg one $§wieze, lecz zostaly przetwo-
rzone, pasteryzowane i konserwowane.
Najlepsza strategia jest $wiezy sok or-
ganiczny. Niektérzy eksperci zdrowotni
zalecaja wypijanie Swiezego soku na-
tychmiast, by maksymalnie wykorzystaé
jego warto$¢ odzywcza, ale stwierdzono,
ze $wiezy sok zachowuje enzymy i za-
warto$¢ odzywcza przez kilka dni.

Nie mogtem sobie pozwoli¢ na luk-
sus przygotowywania $wiezej szklanki
soku 8 razy dziennie, musialem wiec
wymys$li¢ system, ktéry bytby prosty
i mozliwy do regularnego stosowania.
Moim najwiekszym priorytetem bylo
codzienne wprowadzanie do organi-
zmu duzych ilosci soku. Codziennie
z samego rana przygotowywatem
wiec duza porcje soku, ktéra mia-

Ta mi wystarczy¢ na caty dzien.

Zaczalem od 2,5 kg organicz-
nej marchwi, z ktérej uzyskiwatem
ok. 1,2 1 soku, a nastepnie dodawalem
klacze imbiru, buraki, seler i inne
skladniki, by otrzymac 1,9 1 soku,
ktéry popijalem przez caly dzien.

Najlepiej byloby spozywac
1,9 1l w 8 porcjach po 0,24 1 mniej
wigcej co godzine. Wiele holistycz-
nych klinik onkologicznych zale-
ca pacjentom wypijanie 1-3 1 soku



Zlote krople na stawy

Lipofilowa formuta kurkumy o zwiekszonej bmdostnosc

+MNa diugo przed rozwojem nauk przyrodniczych medycyna naturaina byla jedynym dostepnym narze-
dziem do przeciwdziatania i leczenia nekajacych ludzi schorzen [...]. W swoje] praktyce lekarskiej zalecajac
pacjentom Kuracje, zawsze staralam sie dotrzec do przyczyny schorzenia, leczyt u zrodel, wykorzystujac

jak najlepiej naturalne srodki. Z pelnym przekonaniem i majac coraz wiecej dowodow potwierdzajacych sku-
tecznosc zalecen, korzystalam i nadal korzystam z apteki natury”. dr n. med. Jadwi iga Gornicka

Wetgp do ksiazki JAromalycane proyprawy, Imbir kurl\urn..l cynamon’’
istoria - terapeulveznego
zastosownnia knrkomy
sigga wedlug  najstarszych

zapisow 10 000 lat wsteer, a nawet
wigce). Jest swiazana scisle z ajurwe-
da, starodytnym systemem medyoyny,
a takze Alozofi sadrowia 1 dobrego samopocaida.

Kurkumina wiedzie tu prym, a oleiek
eteryerny z kurkumy sawiera dodatkowo
turmerony, kiore swickszajy dzialanie
kurkuminy, chroniac komarki preed nie-
korzystnymi mutacjami. Kurkumina jest
doskonalym drodkiem  profilaktycanym
1 wspomagajacym przy dolegliwosciach
preewleklyeh.

3. Wepiera organiam wo rlaniu
soibie # problernmmi jelit, Jatéwre Mg

wijowd niepoiadarych mian.

4 Wipomaga trawienie, prace trzust-
ki, 1 watroby; a takze pobudea pro-
dukoe #ola | wyidelanie enrymow trastiowvch.
5. Pobudza prace ukladu immunologicemepo,
Czy kurkuma to legendarne wimacnia odpornosd na wiele problemds

Panaceum?

Kurkuma byla przcz. wicki § jest do deig
uwaiana za najzd.mg przvpravwe na swie-
cie, 1"- QPIE'TR E‘I'lt'l]l"ﬂ‘ne mECT'Iaﬂlﬂ'll'f’ nhmn-
ne organizmi, oo moze by¢ kluczowe dla
zapohiegania ropwojowi wielu niebezpiecs-
nych doleghwodcl. Kurkuma jako naturalne
panacenm pomaga obnidvé pogiom slego
cholesterolu we krwi, wapiera profilaktvke
miakdiyey i serca oraz wykazuje dedalanie
przeciw piepozgdanym mianom w than-
kach, Wamnaciin ona naczynia krwionosne
chroniye preed skrgconymi zylami.

Wystepowanie niepozadanych
zmian w tkance mdzgowe]

w Indiach jest o 70% nizsze

niz w innych krajach ze wzgle-
du na uzywanie kurkumy
w codzienne] diecie Hindusdw.

Kurkuma rzecaywiscie prees wieki uwaza-
na byta #a panaceum o poteenyeh whasci-
waosciach i stosowana na wicle dolegliwodci.
Uhecnie rdwnies zadriwia ona swojq natu-
ra $wiat nauki,

Dotychczas powstalo ponad
17 tys. prac naukowych, w tym
ponad 100 badan klinicznych
na temat zdrowotnych wiasci-

wosci kurkuminy. Zatem jest
ona jedna z najlepiej przebada-
nych substancji biolegicznych.

Dotychezas nankowey wseeregu badan Jlinicz-
nych udowodnili, 7e kurkumina:

1. Wspomaga prace mozgu i preecivilziala nie-
korrystiym zovianom wtkankach mozgowych.
L Dziata przeciwko nicpozdanym zmianom
w tkankach i wykorzystuje sig ja nie tylko zdro-
wmme alei wpmﬁlnlﬂym

sdrowotnych,

i i

dr n. med.
Angelika Kargulewicz

specjalista ds. zywienia, dietetyk

2
W Swiecie przyrody drzemia
niezliczone poklady substancji o wlasci-
wosciach bioaktywnych, warto z nich
korzystaé na co dzien i w sposdb natu-
ralny wspierac swoje zdrowle. Idealnym
tego odzwierciedlaniem jest przyswa-
jalna kurkuma w lipofilowe] formule ole-
jowej ktora nie tylko dostarcza cennej
kurkuminy ale takze skladnikow, ktdre
wzmagaja | uzupeliniaja jej dzialanie, jak
turmerony, piperyna i antyoksydacyjny
polifenol - kwercetyna”

W indiach, gdzie kurkuma jest spodywa-
na reguiamie | w duzych llosciach min
W postaci curry, wskamk roowvo-

Przyswajalnosé kurkumy
tajemnicg skutecznego dziatania

Kurdming jest wichokrotnie shuteceniejsen od
leurkuny, 2 olejowa forma kurlaminy z pipe-
ryna i kwercetyna wraz 7 olejkiem kurkumo-
jedna 7 najlepiej prryswajalnych, najbardziej
aktywnych  form kudumy.  Kurkumina jest
lipofilowa oo grnace, e lepie) morpusaca sie w
thuszcach niz w wodsde, Powoduge o labwic-
e wihdanianie joj prees Sciany jolite, Kurkuma
i lurkuming wo formie  proszku (kapsutld
¢ proszkiem 1 tabletki) zawiera o wiele niniej
rmerondw; gdvz sa w zwiazki loe i nie
s latwo machowywane w o procesic susze-
nin i middenia  Klacey  kurkumy  poeostagge
w didej ilodcl woolejla Tarkumowym. Sm
dowiskn  olgowe el kurkuminowe-
go ponadto ulabwia tworzenie tow miceli
w praewindsie pokarmowyin, Ktore mogg roz-
puszcaac Bpofilowe substancie w bym Furkumi-
¢, ulatwiajye enacare jej proyswajalnosc.
Potgcrenie kurdauminy z fusecpem oz, pipery-
g daje najlepsie rezultaly wosknesie prayswajal-
rroact 1 biodostepnade tef substancii,
formula

Lipofilowa olejowa

charakteryzuje sig znacznie
zwiekszona

biodostepnoscia
kurkuminy i turmeronow, co ma
kluczowe znaczenie dla sku-
tecznosci dziatania kurkumy.

Jakn spoteceenstwo mie mamy w o rwyc-
ju jest hurkumy w dudych iflodciach wona-
seej  codaiennej diecie.  Jednak  mogzemy
wykorzystad wdobyeze nauk  dietetyernyeh
i wzbogacié swofa diete w kurkume, stosujac
codriennie bardzo dobrze preyswaialng lipo-
filowa formule olejowa kurkumy. Moina ja
stosowac whrapiajge odpowiednig ilosc kropli
preparatu do 113 seldanki wiody, mileka, kawy,
herbaty lub soky,
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dziennie. W terapii Gersona pa-
cjenci chorzy na raka pija 13 sokéw
dziennie, po jednym co godzine.
Traktuj sok jako pokarm leczni-
czy. Dawkowanie co godzine jest
najlepszym sposobem utrzymania

wysokiego poziomu sktadnikéw od-
zywczych we krwi przez caly dzien.

2. Potezna satatka
zwalczajaca raka

Drugim komponentem mojej diety
przeciwrakowej bylo spozywanie
najwiekszej i najsilniej dziataja-
cej salatki na $wiecie — na lunch

i na obiad. Chciatem kazdego
dnia wprowadzi¢ do organizmu
tak duzo przeciwrakowych wa-
rzyw, jak to tylko mozliwe.

Nie ma zadnego sekretnego
przepisu na te satatke, ale trzyma-
tem sie pewnych wytycznych. Nie
bylto w niej miesa, sera ani pocho-
dzacych ze sklepu soséw satatko-
wych, a gdy tylko moglem, uzy-
watem produktéw organicznych.

Przepisy na salatke zwalczaja-
cg raka i sos do niej umies$citem
na poczatku tego tekstu w ram-
kach. Staraj sie nie pomijac
odzywczych drozdzy, orzechéw
i nasion (oczywiscie, jezeli nie
masz na nie alergii). Odzywcze
drozdze zawieraja pewien rodzaj
btonnika o nazwie beta-glukan,
zwigzek immunomodulujgcy,
ktéry wzmacnia obrone organi-
zmu przed infekcjami i rakiem®.

Istnieje ponad 20 badan japon-
skich, potwierdzajacych, ze beta-
-glukan moze nasila¢ efekty le-
czenia chemio- i radioterapia, jak
rowniez zwieksza¢ odsetek prze-
zycia i poprawiac jakos¢ zycia®.

Réwniez orzechy majg sil-
ne wlasnosci przeciwrakowe.

W 7-letnim badaniu stwierdzono,
ze osoby, ktére przezyly raka je-
lita grubego III stopnia i zjadaty
co najmniej 57 g orzech6éw drzew-
nych tygodniowo — w przyblize-
niu 48 migdaléw lub orzechéw
wloskich (ok. 7 dziennie) — byly

0 42% mniej zagrozone nawrotem
nowotworu i o 57% mniej zagro-
zone $miercig z powodu tego raka
niz ci, ktérzy nie jedli orzechéw'.
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3. Koktajl przeciwrakowy
Kolejnym sposobem wprowadzenia
do organizmu wszystkich wspomnia-
nych sktadnikéw przeciwrakowych
jest wrzucenie wszystkich (lub wiek-
szosci) sktadnikéw poteznej satatki
do blendera z dodatkiem 1 lub 2 filiza-
nek oczyszczonej wody, zblendowanie
ich do postaci plynnej i wypicie.
Przydaje sig to szczegblnie wtedy,
gdy nie mozesz jes¢ statych pokar-
mow, chcesz spozy¢ je w drodze
lub po prostu chcesz pozwoli¢
szczekom odpoczaé od Zucia.
Zblendowanie do postaci ptynnej
zwieksza takze ilo$¢ przyswajal-
nych sktadnikéw odzywczych.
Salatka w plynie bedzie miata
smak troche niezwykly, ale nie za-
pominaj, ze to pokarm leczniczy.
Inng mozliwoscig jest podgrzanie
zblendowanej satatki na kuchence.
Jezeli chcesz, by sktadniki pozostaty
surowe, podgrzej jg tylko do tem-
peratury ok. 38°C, odpowiednio
przypraw i zjedz jak zupe. Jezeli
trawienie surowego pozywienia
sprawia Ci ktopoty (w postaci bo-
lesnych skurczéw lub wzdec), mo-
zesz koktajl catkowicie ugotowaé
i spozywac na cieplo lub na zimno.

Zaadaptowano z ksiazki Chrisa Warka pt. ,,Chris
Beat Cancer” (wyd. pol. Ty tez mozesz pokonaé
raka”, Wydawnictwo Vital, 2020), z przepisami
z ksigzki Chrisa i Micah Wark pt. ,,Beat Cancer
Kitchen” wydanej przez Hay House w 2021 .
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Moj codzienny
przeciwrakowy
plandnia

Oto jak wygladat méj ty-
powy dzien, gdy leczytem
sie z raka, cho¢ takze
i teraz tak wyglada.
Jednym z moich zamia-
réw bylo zycie mozliwie
blisko natury, spanie
w catkowitej ciemnosci
i budzenie sie w spo-
s6b naturalny, dzieki $wiattu storica, zamiast
zrywania sie z t6zka na dzwiek budzika.
Gdy wstane, pierwsza rzecza, jaka robie
kazdego ranka, jest nawodnienie. Wypi-
jam 0,5 | oczyszczonej wody i/lub herbate
parzong na zimno przez noc, a takze biore
suplementy, ktére powinno sie przyjmo-
wac wczesnie rano. Dodatkowa korzyscig
z wypijania kilku filizanek wody z samego
rana jest pobudzenie perystaltyki jelit.
Nastepnie przez 10-20 min wykonuje ¢wicze-
nia aerobowe, takie jak bieg, jazda na rowerze
lub skoki na mini-trampolinie, by sie obudzi¢,
pobudzi¢ prace serca i krazenie krwi, a przy
tym spocic sie. Cwiczenia aerobowe nie tylko
przynoszg organizmowi korzysci przeciwra-
kowe, lecz takze poprawiaja samopoczucie
i sprzyjajq detoksykacji poprzez pocenie sie.
Pézniej biore szybki prysznic i spedzam
kilka minut na przestawieniu umysty na wia-
$ciwe tory na caly dzien, czytajac fragment
tekstu religijnego, modlac sie i/lub medytu-
jac, piszac dziennik czy tez sporzadzajac lub
przegladajac liste czynnosci do wykonania.
Nastepnie przyrzadzam sok na caly dzien,
w przyblizeniu 1,9 I. Ta czynnos¢ zabiera mi pra-
wie godzine. Radze zamienic jg w przyjemnosc:
podczas obstugiwania wyciskarki mozna stuchac
ulubionej muzyki lub ciekawego podcastu.
Przez pierwsze 90 dni mojej uzdrawia-
jacej podrdzy nie jadatem $niadan, a tylko
popijatem sok przez caty ranek az do lunchu.
Czasami zjadatem w potowie ranka owoco-
wa przekaske, taka jak grejpfrut czy zielone
jabtko. Jezeli chcesz przybrac na wadze lub
utrzymac jg, doskonatym pomystem na $nia-
danie bedzie owsianka lub koktajl owocowy.
Lunch i obiad kazdego dnia stanowita
potezna satatka zwalczajgca raka. Czasa-
mi po potudniu przegryzatem orzechy lub
owoce. Zazwyczaj przed lunchem i obia-
dem przez 10 min skakatem na trampolinie,
by zwiekszy¢ ilos¢ ¢wiczen w ciggu dnia i po-
budzi¢ krazenie w uktadzie limfatycznym.
Gdy byta tadna pogoda, czesto chodzili-
$my po obiedzie na spacer z psem. Po obie-
dzie i przed snem konczytem caty sok, jaki
pozostat, czasem wypijatem herbate zio-
towq i staratem sie potozy¢ do t6zka w cig-
gu kilku godzin po zachodzie stonca.
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Staw Czoto

Nrzekwitaniu

And ropauza, CZasa mi nazywanad i bialek oraz cholesterolu, odpowiada takze za stan skéry

H H : H oraz wspomaga procesy immunologiczne. Wplywa réwniez
m eSkIm kl Ima kte rl U_n:]’ OVVJ a.né . na nastrdj i ksztaltuje meska psychike, motywuje, doda-
Jest wieloma mitami i czescie) Jest je pewnosci siebie i sktania do podejmowania wyzwan.

Drugim androgenem jest wytwarzany przez kore nadnerczy

powo d em d 0 Zartow niz powazne) dehydroepiandrosteron (DHEA), ktéry ulega przeksztatceniu
dys ku sji. Tymczasem to natu ra|ny etap w androstendion, a pézniej w testosteron. DHEA nazywany jest

zyCia kaZdegO mezczyzny, dO kt(j rego czasami hormonem mtodosci, poniewaz odpowiada za kondycje
dobrze jest sie przygotowac,
by WiEdZi@C, Jak JfagOdZiC ObjaWV. P e e e ey o AR A

by przygotowac sie na jej nadejscie, dobrze jest ﬂ/ Llote l\rople na Sta“r}‘

rozprawié sie na poczatek z mitem, ze meskie
przekwitanie dotyka seniorow. Pierwsze zmiany

: Lipofilowa formufa kurkumy o zwickszonej biodostepnosci

poziomu hormonéw pojawiaj sig bowiem u pa- : JEDNAZ NAJLEPIEIFDm KURKUMY!
néw juz po 45. 1.z~ obfuzenlu uleg.a poziom ?mdrogenow, I Badania wykazaly, 7 kurkumina rozpuszc
czyli meskich hormonéw. Dobra wiadomos¢ jest taka, i ;
ze pojawienie sig wielu oznak i probleméw zdrowotnych, 1_

zwigzanych z przekwitaniem, mozna odsunaé w czasie
i zmniejszy¢ nasilenie symptoméw im towarzyszacych'.

Hormonalna uktadanka

Andropauza (z gr. andros — mezczyzna i pausis — przerwa)
jest nierozerwalnie zwigzana z zaburzeniami wydzielania
meskich hormonoéw, zwlaszcza testosteronu, uwazanego
za najwazniejszy androgen, ktéry przemienia chtopcéw

w mezczyzn w okresie dojrzewania, nadajac im typowo
meskie cechy, takie jak niski tembr gtosu, owtosienie ciata,
rozw6j okreslonych partii migéni i ktory ksztaltuje meska
sylwetke tzw. odwréconego tréjkata (szerokie ramiona,
waska talia). Odpowiada on takze za ptodnosé, czyli wy-
twarzanie nasienia, poped i funkcje seksualne oraz reguluje
dzialanie prostaty. Ale to nie wszystko, testosteron pobu-
dza réwniez wytwarzanie czerwonych krwinek w szpiku,
bierze udzial w krzepnieciu krwi, utrzymuje w dobrej
kondycji migénie i odpowiada za ich site, utrzymuje odpo-
wiednig gestosé kosci, reguluje metabolizm pierwiastkéw
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Meska psychika w kryzysie

Mezczyznom trudno przyznac sie do stabosci, dlatego, péki moga, ukrywaja przed partnerka,
bliskimi i Swiatem, jak bardzo andropauza wptywa na ich samopoczucie psychiczne. Czuja sie
jeszcze mtodzi, wszak dopiero zblizajg sie do 50., wielu z nich wychowuje jeszcze mate dzieci, a tu
nagle ich organizm daje im wyrazny sygnat, ze czas mtodosci nieubtaganie przemija. Nieco starsi,
zdmuchujac kolejng Swieczke na torcie, dokonuja podsumowania dotychczasowego zycia i nie
zawsze bilans ten jest powodem do radosci. Umyst dawniej jak brzytwa, takze nie dziata, tak jak-
by chcieli, a pamiec staje sie nieco dziurawa. Patrzac w lustro, zauwazajg siwizne i coraz gtebsze
zakola, pierwsze zmarszczki, rosnacy brzuch i coraz stabsze miesnie, cho¢ poswiecili lata na ich
wyrzezbienie. W sypialni réwniez coraz trudniej jest im sprosta¢ wymaganiom partnerek, a ciato
zaczyna zawodzic. Sprawy nie poprawiajg fizyczne objawy andropauzy. To wszystko rodzi nie-
wyobrazalne frustracje, podkopuje pewno$c siebie, zabiera poczucie witasnej wartosci i sprawia,
Ze panowie popadaja w depresje lub odreagowuja gniewem. Wielu z nich sytuacja przerasta, a sta-
tystyki samobdjstw wsréd mezczyzn s3 przerazajgce — stanowig oni 80% samobdjcéw w Polsce!

Najciezszy kryzys psychiczny przypada na 5. i 6. dekade zycia, czyli ten moment,
w ktérym najsilniej doswiadczaja objawow przekwitanial. Oczywiscie nie sama an-
dropauza jest winna takiej sytuacji, ale na pewno doktada swojg cegietke.

Dlatego tak wazne jest wsparcie mezczyzn przez roztropne

i troskliwe partnerki, bliskich oraz przyjaciot. Jesli rozmowa
z najblizszymi jest za trudna, warto rozwazy¢ zwrdcenie
sie po pomoc do specjalisty, psychologa lub psychiatry?.

fizyczna, sile i sprawnos$é oraz zdolnosci
intelektualne, wspomaga takze szybka re-
generacjg organizmu i korzystnie wptywa
na funkcje seksualne oraz libido. Trzecim
androgenem jest wspomniany androsten-
dion, ktéry jest prekursorem testosteronu,
ale i sam wykazuje dziatanie androgenne,
odpowiadajac za rozw6j meskich cech
fizycznych. Wré6émy jednak do gtéw-
nego meskiego hormonu, testosteronu.
Wytwarzajg go komérki srédmigzszowe
jader, nazywane komoérkami Leydiga,
pobudzane przez hormon luteinizuja-

cy (LH), wydzielany przez przysadke
moézgowa. Wiekszos¢ testosteronu zostaje
zwigzana z wytwarzanym przez watrobe
biatkiem, globuling wigzaca hormony
plciowe (sex hormone binding globulineg,
SHBG). SHGB transportuje testosteron
do tkanek docelowych, w ktérych hor-
mon ten ulega przemianie, z udziatem
5-alfareduktazy, w aktywna forme, czyli
5-alfadihydrotestosteron (DHT). Z cza-
sem jednak wytwarzanie testosteronu
ulega obnizeniu, a wraz z nim takze
pozostatych androgen6w. A to nie po-
zostaje bez wplywu na organizm'.

Andropauza pod lupa

Poczatkowo objawy andropauzy sa bar-
dzo niespecyficzne, mezczyzni odczu-
waja wieksze zmeczenie, trudniej im bu-
dowaé mase mie$niowa, rosnie w nich
irytacja, z niezadowoleniem patrzg w lu-
stro i widza, jak powigkszaja im sig zako-
la i ro$nie obwéd brzucha, dopadajg ich
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takze pierwsze, wzbudzajace frustracje,
trudnos$ci w sypialni. Latwo te symptomy
zrzucic na karb stresu i przemeczenia,
dlatego tak wielu panom umyka moment,
w ktérym wchodzg w andropauze. A to
najwyzszy czas dziala¢, zanim coraz
wieksze zmiany hormonalne utrudnig
sprawe. Spéjrzmy zatem, jaki wplyw

ma obniZenie poziomu testosteronu

na meski organizm i jak zapobiega¢ po-
szczeg6lnym symptomom andropauzy'.

1. Problemy sercowe
Obnizenie poziomu testosteronu, ktéry
do tej pory regulowal prace serca i przede
wszystkim trzymal w ryzach choleste-
rol, zwigksza ryzyko rozwoju miazdzycy
i zawalu oraz choroby niedokrwiennej
serca. Krew pan6éw po 40. r.z. ulega tak-
ze zageszczeniu wskutek uposledzenia
pracy ukladu krzepnigcia, wzrasta zatem
ryzyko zakrzepicy. Pojawiajg sie réwniez
pierwsze objawy zaburzen rytmu serca
i nadci$nienie. A wszystkie te zmiany
niekorzystnie wplywajg nie tylko na ogél-
ne samopoczucie panéw i spadek wydol-
noéci ich organizmu, ale takze na Zycie
seksualne — wszak w osigganiu erekcji
bierze udzial wtasnie uktad krwionosny.
Dlatego czwarta Swieczka na torcie
powinna skloni¢ mezczyzne do kontroli
u kardiologa, ktéry zleci og6lne badanie
krwi, lipidogram i wykona EKG, w uza-
sadnionych przypadkach konieczne moze
by¢ takze badanie przy pomocy holtera,
czyli calodobowy zapis pracy serca,

Suicydologicznego, Zycie jest warte

wraz z ci$nieniem krwi. Nawet jezeli
wyniki badan bedg zadowalajace, warto
profilaktycznie zmieni¢ diete — dobrze
sprawdza sig tu dieta sr6dziemnomorska,
ktéra szczegélnie korzystnie wplywa
na uktad krazenia. W menu powinny
sie znalez¢ Swieze owoce 1 warzywa,
dobrej jakosci mieso i ryby, oraz zdro-
we ttuszcze, takie jak oliwa z oliwek.
Ponadto dobrze jest zwiekszy¢ aktyw-
noéc fizyczna, ale nie méwimy tu o wy-
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ciskaniu si6dmych potéw na sitowni
— wystarczy zwigkszenie pozatreningowej
aktywnosci fizycznej (non-exercise ac-
tivity thermogenesis, NEAT), do ktérej
zalicza sie spacer, wyjscie z psem, za-
bawa z dzie¢mi, gotowanie, sprzatanie,
stlowem wszystkie czynnosci, wymaga-
jace od nas aktywnosci. Dlatego winde
warto zamieni¢ na schody, samochéd
na spacer, a rozmowy telefoniczne po-
traktowac jako pretekst do wyjscia zza
biurka i rozprostowania kosci. Wieksza
aktywno$¢ usprawnia prace serca, obniza
poziom cholesterolu i reguluje meta-
bolizm glukozy, a ponadto korzystnie
wplywa na samopoczucie psychiczne.

Dobrze jest takze wlaczy¢ do diety
suplementy, takie jak koenzym Q10 i se-
len, ktére stosowane razem o ponad
40% zmniejszajq ryzyko sercowo-
-naczyniowe i chronig serce przed
zawalem, dzieki m.in. wymiataniu
wolnych rodnikéw tlenowych.

Glo6g z kolei obniza poziom choleste-
rolu, reguluje prace serca i wzmacnia
je oraz dostarcza wielu cennych wi-
tamin, wzmacniajacych organizm?.
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66 Testosteron pobudza réwniez wytwarzanie czerwonych
krwinek w szpiku, bierze udziat w krzepnieciu krwi,
utrzymuje w dobrej kondycji miesnie i odpowiada za ich site,
utrzymuje odpowiednig gestos¢ kosci, reguluje metabolizm
pierwiastkdw i biatek oraz cholesterolu, odpowiada takze
za stan skory oraz wspomaga procesy immunologiczne 99

2. Kosci jak rzeszoto

Podczas gdy wiele sie méwi o osteopo-
rozie u kobiet w okresie menopauzy,

o mezczyznach jest cicho. Tymczasem
az 1/3 przypadkow zlamania glowy
kosci udowej z powodu osteoporozy
dotyczy mezczyzn. Obnizenie gesto-
sci kosci jest bezposrednio zwigzane
ze spadkiem poziomu testosteronu,
ktérego zadaniem jest pobudzanie ko-
morek koSciotwérezych, osteoblastéw,
do tworzenia kosci — dlatego kosci
mezczyzn sg grubsze i bardziej wytrzy-
matle, niz kobiece. I cho¢ osteoporoza
jest najczesciej problemem 70-latkéw,

pierwsze zmiany w metabolizmie koséca
zachodzg juz przed 50. rokiem zycia.
Mezczyzni, ktérzy wkraczaja w 6sma
dekade zycia, powinni wykona¢ densy-
tometrie, czyli badanie RTG kosci, ktére
pozwala na oceng ich gestosci. Warto
jednoczesnie zrobi¢ badania krwi i ozna-
czy¢ poziomy witaminy D, osteokalcyny,
fosfatazy alkalicznej oraz C-konicowego
telopeptydu, ktore sq markerami oste-
oporozy. W przypadku jej stwierdzenia,
lekarz zaleci odpowiednia suplementacje
lub leki, zwiekszajace gestosé kosci oraz
leczenie testosteronem. Mlodsi panowie
moga skutecznie zapobiegaé osteoporo-
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zie, wlaczajac do die-
ty Zrédta biorace;j
udzial w metabo-
lizmie ko$ci witami-
ny D, takie jak ryby,
jaja, mleko, tran
i grzyby shiitake. Do-
brze jest takze spedzac
czas na sloncu — wystar-
czy 20 min dziennie, z od-
stonietymi przedramionami,
podudziami i twarzg, by organizm
wytworzyt dzienng dawke stonecznej
witaminy. Jesienig i zimg, kiedy storica
mamy niewiele, warto natomiast siggac
po suplementy. Kosci potrzebuja takze
wapnia, z ktérego powstaje ich gléwny
budulec, czyli krysztaty hydroksyapatytu
— zr6dlem tego pierwiastka jest mleko
ijego przetwory, ryby z puszki, orzechy
i nasiona. A zeby wapn zatrzymaé w ko-
$ciach i zapobiega¢ zwapnieniu tetnic,
dobrze jest wigczy¢ do diety takze Zrédla
witaminy K2, czyli sery dojrzewajace,
z61tka jaj, mieso i kiszonki warzywne.
Osteoporozie zapobiega ponadto
aktywno$¢ fizyczna, zatem umiarko-
wany ruch, przynajmniej 30 minut
dziennie, powinien sta¢ sie nawykiem
kazdego mezczyzny w sile wieku’.

3. Przerost prostaty

Gruczot krokowy wytwarzajacy ptyn,
bedacy noénikiem nasienia, umiejsco-
wiony pod pecherzem moczowym, moze
przysporzy¢ przekwitajagcym panom

nie lada proble-
moéw. Wraz z ob-
nizeniem poziomu
testosteronu dochodzi
bowiem do przerostu tego
narzadu (benign prostatic hy-
perplasia, BPH) — BPH obserwuje sie
az u 60% 60-latkéw. Poczatkowe objawy
to przede wszystkim czestsze oddawanie
moczu, ktérego strumien jest ciefiszy
i przerywany oraz konieczno$¢ wstawa-
nia w nocy do toalety. Po oddaniu moczu
wielu mezczyznom towarzyszy uczucie
niepelnego opréznienia pecherza. Moze
takze dojé¢ do nietrzymania moczu.
Nieleczony BPH prowadzi do catkowi-
tego zablokowania cewki moczowej,
zapalenia pecherza i nerek oraz martwi-
cy pecherza i cewki moczowej, zatem
sprawa jest powazna. Najpowazniejsza
konsekwencja jest nowotwdr prostaty.
Aby zapobiega¢ BPH, nalezy uda¢
sie do urologa, ktéry zbada jej wielkosé
i konsystencje. Pierwszg takg wizyte
najlepiej odby¢ tuz po przekroczeniu
40. r.z. i powtarzaé badanie profilaktycz-
nie co roku. Niestety, niewielu przed-
stawicieli brzydszej pici decyduje sie
na takie badanie, poniewaz obrosto ono

Meskie sprawy u meskiego lekarza

Androlog to specjalista, do ktérego mezczyzni powinni sie udac nie tylko w przy-
padku probleméw z uktadem rozrodczym, ale takze wszystkich innych objawdw,
zwigzanych z andropauza. To meski odpowiednik ginekologa. Z andrologiem moga
rozmawiac otwarcie o wszystkich problemach zdrowotnych, zaréwno tych zwigza-
nych z zyciem seksualnym, bezptodnoscia i prostatg, jak i ktopotach z psychikg oraz
emocjami. Jezeli lekarz uzna za konieczne, skieruje pacjenta do innych specjalistow:.

3

1. Indian ] Endocrinol Metab.
2013 Dec; 17(Suppl 3):

= 621-9
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66 Az 1/3 przypadkéw ztamania
gtowy kosci udowej z powodu
osteoporozy dotyczy mezczyzn 9

wieloma szkodliwymi mitami. A spra-
wa jest prosta, urolog uktada pacjenta
na boku z podkurczonymi nogami lub
prosi go o uklekniecie na kozetce. Nastep-
nie bada prostate przez odbyt, oceniajac
jej wielkos¢, konsystencije i gladkosé
powierzchni. Badanie trwa chwileg i jest
catkowicie bezbolesne. Po nim urolog
moze zaleci¢ dodatkowo wykonanie na-
dania USG. Do pelnego obrazu sytuacji
konieczne jest jeszcze okreslenie pozio-
mu antygenu swoistego dla prostaty (pro-
state specific antygen, PSA) we krwi — po-
ziom tej glikoproteiny we krwi wzrasta,
jezeli w prostacie rozwija sig nowotwor.
W leczeniu BPH stosuje sie 2 rodzaje
lekéw. Inhibitory 5-alfareduktazy, ktére
hamujac aktywno$¢ tego przeksztatcaja-
cego testosteron do jego aktywnej formy
DHT enzymu, zapobiegajg powigksze-
niu gruczolu. Takie dzialanie prowa-
dzi do zmniejszenia objetosci prostaty
i obnizenia poziomu PSA oraz przynosi
ulge w dolegliwosciach ze strony uktadu
moczowego. Podobnie dziala takze druga
grupa lekéw, alfablokery, ktére rozkurcza-
ja mieénie gltadkie prostaty i szyi peche-
rza moczowego, co ulatwia oddawanie
moczu. Wszystkie majg jednak wiele
skutkéw ubocznych i niekorzystnie wpty-
wajg na zdolnosci seksualne mezczyzn.
Sa takze niebezpieczne dla partnerek,
poniewaz zaburzajg funkcje ich uktadu
rozrodczego i moga uposledzac rozwoj
uktadu rozrodczego meskich ptodéw*.
Dlatego dobra alternatywa, o ile stan
pacjenta na to pozwala, sg substancje
naturalne, dostepne w postaci suplemen-
téw. Warto siggng¢ po owoce palmy saba-
lowej (Serenoa repens), ktére zawierajg
fitosterole, zmniejszajace wielkosé pro-
staty i utatwiajace oddawanie moczu oraz
zapobiegajace powiekszeniu tego gru-
czolu. Podobnie dziala korzen pokrzywy
zwyczajnej (Urtica dioica) 1 wierzbownica
drobnokwiatowa (Epilobium parviflorum),
ktéra dodatkowo hamuje stan zapalny
prostaty oraz dr6g moczowych. Z kolei
olej z pestek dyni (Cucurbita) i sliwa
afrykanska (Pygeum africanum) nie tylko
utatwiajg oddawanie moczu, ale takze



poprawiaja funkcje seksualne. Stosowa-
na w tagodzeniu objawéw menopauzy
czerwona koniczyna (Trifolium pratense)
chroni za to panéw przed rakiem pro-
staty, a pytek zyta hamuje wplyw DHT
na komdrki tego gruczotu. Trzeba sie jed-
nak liczy¢ z tym, Ze jezeli leczenie zacho-
wawcze nie przyniesie poprawy, koniecz-
na moze sig okazaé¢ operacja czeSciowego
lub caltkowitego usuniecia prostaty®.

4. Zaburzenia seksualne
i spadek libido

Jako ze poziom gléwnego zawiadowcy
meskich funkcji seksualnych i popedu
plciowego ulega stopniowemu obnizeniu,
nic dziwnego, ze u mezczyzn w okresie
andropauzy w taki sam sposéb narastaja
problemy natury seksualnej i obnizeniu
ulega libido. Dlatego wazne jest dziala-
nie juz przy pierwszych zwiastunach
ktopotéw z potencja, a nie czekanie,
az niedobér testosteronu doprowadzi
do catkowitej impotencji. Wskutek niedo-
boréw tego hormonu dochodzi bowiem
do zaburzen erekcji — mezczyzna nie
moze jej utrzymac lub jej osiagniecie
jest catkowicie niemozliwe, przez co nie
jest w stanie odby¢ stosunku piciowego
i osiagna¢ satysfakcji. Obniza sie u niego
takze poped seksualny i dochodzi do ob-
nizenia ptodnosci — zmniejsza sie liczba
plemnikéw i sg one mniej ruchliwe®.

W takich przypadkach konieczna jest
wizyta u androloga. Moze on skierowaé
mezczyzne do innych specjalistow, po-
niewaz na sprawno$c¢ seksualng nega-
tywny wplyw majg takze choroby serca,
nadciénienie, insulinooporno$¢, cukrzyca
i BPH. Warto takze siegna¢ po naturalne
substancje, zwiekszajace poziom testo-
steronu, a jesli okaza sie za stabe, nalezy
rozwazy¢ z lekarzem zastosowanie TRT.

Zanim siegnie sie po stynng niebieska
tabletke, jako szybkie rozwigzanie proble-
mu, dobrze jest wyprébowac jej naturalne
odpowiedniki, ktére nie maja tylu skut-
kéw ubocznych, co sildenafil. Podobnie
do tej substancji dziala bowiem johimbi-
na, otrzymywana z kory johimby lekar-
skiej (Pausinystalia johimbe) — rozluznia
ona migsnie gladkie naczyn krwiono-
$nych pracia, co powoduje ich rozszerze-
nie i wigkszy naptyw krwi do ciat jami-
stych. Umozliwia to osiagniecie erekcji
i odbycie stosunku plciowego. Podobnie
dziata ekstrakt z mitorzebu dwuklapowe-
go (Ginkgo biloba), regulujacy rozszerza-

nie naczyn krwionoénych i zwiekszajacy
ukrwienie m.in. narzadéw piciowych.
Dysfunkcje seksualne towarzyszace an-
dropauzie mozna leczy¢ réwniez za po-
moca korzenia pieprzycy peruwianskiej
(Lepidium meyenii), zef-szenia (Panax
ginseng), lubczyku ogrodowego (Levisti-
cum officinale) i lukrecji gtadkiej (Glycyr-
rhiza glabra) oraz tzw. drzewka potencji,
muira puama (Ptychopetalum olacoides)’.
Dobrze jest takze wzbogaci¢ diete o Zré-
dta dziatajgcego podobnie aminokwasu,
czyli L-argininy, takie jak mieso i orzechy.
Poniewaz stezenie testosteronu jest
najwyzsze o poranku, to dla przekwi-
tajacych mezczyzn idealna pora na za-
inicjowanie seksu. Wazne jest takze,
aby nie przegrzewac jader, poniewaz
wysoka temperatura hamuje wytwarzanie
testosteronu i zaburza funkcje seksual-
ne. Nie bez powodu natura umiescilta
je poza ciatem, dlatego trzeba unika¢
zbyt dlugiego siedzenia, zbyt ciasnych
i nieprzewiewnych ubran i bielizny
oraz trzymania laptopa na kolanach.
Zaburzenia seksualne przekwitajg-
cych panéw majg takze czesto podloze
psychiczne — stajg bowiem oni wobec
problemu, jednoznacznie podwazajacego
ich meskos¢ i odbierajacego poczucie
wartosci. Dlatego, poza wsparciem wy-
rozumialej partnerki, czasami potrzebna
jest pomoc psychologa — warto po nig
siggnaé bez niepotrzebnego wstydu®.

5. Nadliczbowe kilogramy
Mezczyzni z nadwagg i otyli mogg do-
$wiadczaé przedwczesnej andropauzy
na skutek aktywnoéci hormonalnej
tkanki thuszczowej, ktéra wytwarza aro-
mataze, enzym rozktadajacy testosteron
— dlatego w ich krwi, nawet w mtodym
wieku, stwierdza sie nizsze poziomy
tego hormonu. Z drugiej strony niski
poziom testosteronu sprzyja przybiera-
niu na wadze m.in. z powodu zaburzen
metabolizmu glukozy, skutkujacych
insulinoopornoscig lub nawet cukrzy-
cq typu 2. Zatem wielu panéw wpada
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w btedne koto, ktére nie tylko utrudnia
odzyskanie szczuplej sylwetki, ale tak-
ze zwiekszenie poziomu testosteronu
i zmniejszenie objawéw andropauzy.
Aby przeciwdziata¢ otylosci, ktéra
moze by¢ zaré6wno przyczyna, jak i skut-
kiem andropauzy, trzeba zwiekszy¢ ak-
tywno$¢ fizyczna, w tym wspomniany juz
NEAT, zmieni¢ diete — §wietnie sprawdza
sie tu dieta §rodziemnomorska, ktéra
jednoczesnie dba o meskie serce. Ko-
rzy$ci moze przyniesé tez dieta wysoko-
biatkowa (np. Atkinsa lub Dukana), o ile
zdrowie na nig pozwala. Lepiej jednak
unika¢ glodéwek i postéw, poniewaz po-
wodujg one obnizenie poziomu nie tylko
samego testosteronu, ale takze stezenie
pobudzajacego jego wytwarzanie LH.
Konieczna moze sie okaza¢ konsultacja
z endokrynologiem lub diabetologiem,
poniewaz testosteron bierze udziat
w metabolizmie weglowodanéw, a jego
zaburzenia, czyli wspomniana juz in-
sulinooporno$¢ i cukrzyca typu 2, nie
tylko powoduja przyrost masy ciata,
ale takze utrudniajq zrzucenie zbed-
nych kilograméw. Obie te choroby
wymagaja czesto leczenia farmakolo-
gicznego, zmiany trybu zycia i diety,
ale pocieszajace jest to, ze mozna nad
nimi w ten spos6b skutecznie zapano-
wac i odzyska¢ szczupla sylwetke'.

6. Nadpotliwosé

Obnizeniu poziomu testosteronu towa-
rzyszy¢ moze wzrost wydzielania potu.
U niektérych panéw nadaktywnos¢ gru-
czoléw potowych jest tak duza, ze pot
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zalewa ich ciala nawet w chlodne dni,
co bardzo uprzykrza zycie i niekorzystnie
odbija sie na kontaktach towarzyskich.
Objawu tego nie mozna bagatelizowad,
poniewaz moze on §wiadczy¢ o nowotwo-
rze prostaty, cukrzycy czy nadcisnieniu,
a kazda z tych chor6éb wymaga leczenia.
W walce z potem dobrze sprawdzaja
sie preparaty w spreju i dezodoranty,
blokujace na kilkanascie godzin funk-
cje wydzielnicze gruczoléw potowych.
Jezeli jednak i one nie dajg rady, warto
udac sig do lekarza, ktéry moze prze-
pisa¢ leki hamujace pocenie sig.
Wiele do zaoferowania mezczyznom
w okresie andropauzy ma takze w tym
zakresie medycyna estetyczna — dostepne
sq zabiegi laserowe, jonoforeza lub ostrzy-
kiwanie nadpotliwych okolic ciata pre-
paratami blokujacymi gruczoly potowe.
Wydzielanie potu nasila stres,
a powodéw do niego przekwitaja-
cy panowie majg sporo, zatem warto
wspoméc organizm ziotami uspoka-
jajacymi i wyciszajacymi negatywne
emocje, takimi jak chmiel zwyczajny,
kozlek lekarski, melisa lekarska, ru-
mianek, lawenda i szalwia lekarska.
Ponadto lepiej jest unika¢ dziatajacych
napotnie pokarméw i przypraw, takich
jak maliny, imbir, pieprz, cynamon
i slodycze, a takze kawy i alkoholu'.

7. Ostabienie miesni

Az 60% ciala mezczyzn w sile wieku

to miesnie, ale u 70-latkéw odsetek ten
wynosi juz tylko 40%°. Za zmniejszenie

Hormonalna terapia zastepcza testosteronem a metody naturalne

Nazywana takze TRT (testosterone replacement therapy), jest czasami koniecznoscia, zwlasz-

masy mieéni i ich sity oraz wytrzyma-
tosci, odpowiada obnizenie poziomu
wszystkich 3 androgenéw oraz wigzane
z wiekiem zmniejszenie ilosci komérek
macierzystych w mig$niach szkieleto-
wych. Stan taki nazywamy sarkopenia’.
Sprzyja jej dodatkowo brak ak-
tywnoéci fizycznej, zaburzenia
mikrobioty jelitowej i stres.
W przypadku sarkopenii najlep-
sze efekty daje terapia testostero-
nem, TRT. Ale nawet ona na nic, jezeli
panowie nie zwigkszg aktywnosci
fizycznej — doskonale sprawdzaja sie
¢wiczenia ogélnorozwojowe, takie jak
plywanie i jazda na rowerze oraz tre-

cza jezeli objawy andropauzy s3 bardzo nasilone i powaznie utrudniajg zycie. Jest to tak-
Ze czesto jedyny sposdb na odzyskanie przez mezczyzn sprawnosci seksualnej.

Powinna by¢ prowadzona pod nadzorem lekarza, poniewaz nie jest obojetna dla organi-
zmu i ma wiele skutkéw ubocznych. Przede wszystkim moze powodowac powazne za-
burzenia krazenia, takie jak nadci$nienie, arytmia czy zakrzepica, ponadto czasami jest
przyczyna bezptodnosci i stanéw zapalnych w catym organizmie.

Wazne jest takze to, ze nieprawidtowe stosowanie TRT moze nieko-
rzystnie wptywac na psychike i wzbudzac u pacjenta agresje, powodo-

wac brak kontroli nad emocjami i nadmiernie pobudzac¢ libido.

Warto zatem decyzje o zastosowaniu TRT przemysle¢ i uprzednio wy-
prébowac naturalne sposoby na podwyzszenie poziomu testosteronu,
a tym samym zmniejszenie objawdéw andropauzy i poprawe samopo-
czucia, zaréwno psychicznego, jak i fizycznego. Pomocny beds tu:

» buzdyganek naziemny (Tribulus terrestris),
* nasiona kozieradki (Trigonella),

» zen-szen (Panax ginseng),

* rozeniec gorski (Rhodiola rosea),

» witania ospata (Withania somnifera)*.

98 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2025

1. Andrology. 2020
Nov;8(6):1551-66

ning na sitowni, ale nie wyczynowy,

ale odpowiednio dobrany do mozliwo-

$ci przez doswiadczonego trenera.
Korzystnie dziata réwniez die-

ta wysokoproteinowa, ktérej sktad

wspomaga budowe masy migénio-

wej i przy okazji utrate zbednych

kilogramé6w. Co ciekawe, badania

dowiodly, ze polaczenie diety wyso-

kobiatkowej z aktywnoscia fizyczna

zwieksza stezenie testosteronu, co do-

datkowo hamuje postep sarkopenii

i fagodzi inne objawy andropauzy.
Pomocna jest takze fizjotera-

pia, ktéra pomaga utrzymac mig-

$nie w dobrej kondycji®.




66 Za zmniejszenie masy miesni i ich sity oraz
wytrzymatosci, odpowiada obnizenie poziomu wszystkich
3 androgendw oraz wigzane z wiekiem zmniejszenie ilosci

komadrek macierzystych w migsniach szkieletowych 99

8. Utrata wiosow

Za winnego tysieniu androgenowemu
uwaza sig aktywng forme testosteronu,
DHT. Jednak nie do konca jest to praw-
da, inaczej wszyscy mezczyzni byliby
na pewnym etapie tak samo lysi. Bada-
nia wykazaly, ze niektérzy mezczyzni
dziedzicza po swoich przodkach gen,
ktéry w sposéb szczegélny uwraz-
liwia komérki cebulek wlosowych

na dziatanie DHT, co sprzyja utracie
wloséw nawet w mlodym wieku.

Jednak to nie wszystko, lysie-
nie przyspiesza takze niepra-
widlowa dieta, stres, nadwaga
i wiele choréb, w tym choroby
serca i insulinooporno$é.

Zahamowa¢ tysienie mogg inhibito-
ry 5-alfareduktazy, ktéra przeksztalca
testosteron w DHT, stosowane w lecze-
niu BPH. Panowie mogg siegna¢ takze
po szampony, lotiony lub wcierki z mi-
noksydylem, substancja, ktéra miejscowo
blokuje receptory dla DHT w cebulce,
co nie tylko zapobiega wypadaniu wio-
séw, ale takze pobudza wzrost nowych.

Zwykle szampony i odzywki warto
w okresie andropauzy zamienié na te
przeznaczone do wloséw ostabionych

i wypadajacych oraz sigga¢ po boga-
te w witaminy oraz mikroelementy
wecierki i maski, ktére wzmocnia
wlosy. Pomocna jest takze medy-
cyna estetyczna, ktéra oferuje me-
zoterapie lub przeszczep wloséw.
Panowie powinni takze zmienié¢
swoje przyzwyczajenia i fagodniej
traktowac swoja glowe po myciu,
unikajac energicznego wycierania wlo-
s6w, co moze nasila¢ ich wypadanie'.

9. Ginekomastia

Az u 40% mezczyzn w okresie andropau-
zy dochodzi do powiekszenia gruczotéw
sutkowych, nazywanego ginekomastia,
ktérej czasami towarzyszy dyskomfort,
zwigzany z rozciagganiem skoéry, bol,
obrzek, a nawet pojawienie sie wydzie-
liny podobnej do mleka. Sprzyja temu
obnizenie poziomu testosteronu i in-
nych androgenéw, ktéremu towarzyszy,
zwlaszcza u panéw z nadwaga, znaczny
wzrost poziomu estrogenéw, czyli zen-
skich hormonéw plciowych. Prowadzi
to do takiego zachwiania réwnowagg
hormonalng mezczyzny, ze w jego
piersiach zaczyna rozrastac sig¢ tkanka
gruczolowa. Czasami ginekomastia jest
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spowodowana przyjmowaniem lekéw
nasercowych, na nadci$nienie lub an-
tydepresant6éw. Jezeli ginekomastia nie
ustepuje, moze dojsé do przebudowy
Tacznotkankowej gruczotu — w takiej sytu-
acji nie wréci on juz do swoich pierwot-
nych rozmiaréw i konieczne moze by¢
chirurgiczne usuniecie nadmiaru tkanki.

Ginekomastig leczy sie za pomoca
TRT, jezeli przyjmowanie naturalnych
suplementéw, zwigkszajacych wydzie-
lanie testosteronu, nie dato efektu.

Warto takze zadba¢ o sylwetke, by nad-
miar tkanki thuszczowej nie obnizat i tak
juz niskiego poziomu testosteronu.

Ginekomastia jest wskazaniem do wizy-
ty u lekarza, ktéry sprawdzi, jak powazne
sq zaburzenia hormonalne, bo by¢ moze
mezczyzna bedzie potrzebowal dodatko-
wego leczenia farmakologicznego. Pano-
wie, u ktérych doszto do powiekszenia
piersi, powinni unika¢ fitoestrogendw,
czyli roslinnych odpowiednikéw zen-
skich hormonéw, poniewaz mogg one
nasila¢ problem — dlatego dobrze jest
ograniczy¢ spozycie m.in. kukurydzy,
soi i jej przetworéw oraz... piwa'’.
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ermanska Nowa Medycyna (GNM) nie jest
,medycyna” jako taks. To radykalna zmia-
na paradygmatu medycznego — nowy poglad
na powdd wystepowania choroby i mozliwe
sposoby leczenia. Jest poza skalg w swoim poszerza-
niu zwyczajowego rozumienia polgczenia umystu, cia-
ta i ducha. A jednak to radykalne pojmowanie Zrédta
choroby jako ,wzajemnego oddziatywania psychiki,
mozgu i odpowiedniego narzadu” oraz leczenia jako
bezwarunkowej odpowiedzialnosci (i zdolnosci) samego
ciata wywolalo na calym Swiecie odrzucenie GNM i jej
twércy, dr. Rykego Geerda Hamera, przez Srodowi-
sko medycyny konwencjonalnej (alopatyczne;j).

Dr Hamer, praktykujacy niemiecki lekarz specjalizujacy
sie w dziedzinie choréb wewnetrznych i onkologii, byt
rowniez profesorem w Instytucie Pedagogicznym w Heidel-
bergu oraz w klinikach uniwersyteckich w Tybindze i He-
idelbergu. W 1978 r. jego 17-letni syn Dirk zostat przypad-
kowo postrzelony, w wyniku czego zmart. Niedlugo potem
zar6wno u dr. Hamera, jak i u jego zony, réwniez lekarki,
rozwinat sie rak. Zamiast uznac to za zbieg okolicznosci,
lekarz zaczat bada¢ zwiazek miedzy traumg a nowotworem.

Podczas analizy przypadkéw ponad 20 tys. pacjen-
tow dr Hamer odkryl, ze w 100% z nich potrafit po-
wigzaé rozw6j nowotworu z ekstremalnym szokiem
w organizmie — szokiem, ktéry konsekwentnie wyka-
zywal 3 charakterystyczne cechy. Byl nieoczekiwa-
ny, wywolywal niepokéj emocjonalny i pozostawiat
pacjenta w izolacji, bez mozliwosci wyjscia z sytu-
acji czy zrozumienia, co powinien robi¢ dalej.

W pazdzierniku 1981 r. dr Hamer przedstawil swo-
je badania niemieckiemu Uniwersytetowi w Tybindze.

W jego odkryciach znalazl sie nowy poglad dotyczacy
guzéw nowotworowych. Wedlug dr. Hamera byly one
,$rodkami ratunkowymi majgcymi na celu ochrone orga-
nizmu”, a nie — jak glosi standardowa opinia — zlosliwy-
mi komoérkami, ktérych zadaniem jest zniszczenie ciala.
Uniwersytet odmé6wil zbadania jego ustalen, a on zostat
zwolniony z kliniki i zmuszony do prywatnej praktyki.
Na tym jednak nie koniec. W 1989 r. licencja medyczna
dr. Hamera zostata uniewazniona na mocy nakazu sado-
wego, a on sam 2-krotnie trafit p6zniej do wiezienia.

Nauka przyrodnicza oparta na biologii
Pomimo wrogos$ci Swiata alopatycznego wizja i badania

dr. Hamera znalazly sojusznikéw w spotecznosciach holi-
stycznych i alternatywnych metod leczenia. Wielu prak-
tykow, takich jak mgr Andi Locke Mears, certyfikowana
specjalistka w dziedzinie medycyny holistycznej i energe-
tycznej (andilockemears.com) oraz zalozycielka osrodka
Bio HealthWorks Institute w Black Mountain w Karolinie
Péinocnej w USA, natychmiast zainteresowato sie GNM.
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— To oparta na biologii nauka przyrod-
nicza, ktéra wykracza poza medycyne
holistycznag. Oferuje nowy i bardzo
szczegbdlowy obraz ludzkiego organizmu
oraz umozliwia konsultantom i ich pa-
cjentom zrozumienie zdrowia, choroby,
objaw6w i leczenia w miare ich wyste-
powania — wyjasnia ten fenomen Mears.

Mears, ktéra praktykuje medycy-
ne holistyczng od ponad 25 lat i do-
brze orientuje sie w zwigzku miedzy
problemami emocjonalnymi a cho-
robami, méwi o réznicach miedzy
holistycznym podejsciem a GNM.

— To nie jest medycyna umystu, ciata
i ducha. To zupelnie nowa perspektywa,
ktéra obejmuje psychike, mézg i na-
rzad. Kiedy jestes w §wiecie medycyny
umyslu, ciata i ducha, czesto patrzysz
na objawy chorobowe jak na duchowa
slekcje”, prowadzaca w strone czegos,
czego trzeba sig nauczy¢. Rdwniez emo-
cje postrzegasz w kategoriach emocji po-
wodujacych chorobe — ttumaczy Mears.

Z kolei GNM rozumie psychike, mézg
i narzady jako zasadniczo jeden orga-
nizm. Jak to ujal dr Hamer, ,rozr6znienie
miedzy psychika, mézgiem i ciatem jest
czysto akademickie, gdyz w rzeczywi-
stosci sg one jednym i tym samym”.
Jednos¢ te udowodnit on w swych
badaniach. Analizowal w nich tysiace
tomograméw maozgu pacjentéw, ktére
wykazaly, ze wstrzgs spelniajacy 3 wy-
mienione powyzej kryteria zawsze po-
wodowat koliste uszkodzenie mézgu,
zwane ogniskiem Hamera, niezmiennie
znajdujace sie w obszarze zwigzanym
z naturg samej traumy (patrz ramka
pt. ,Jak wyglada ognisko Hamera?”).

Powazny wypadek moze np. wy-
wola¢ strach o przetrwanie (przed
$miercig), ktéry objawia sig jako mata
zmiana w cze$ci pnia mézgu zwanej
rdzeniem przedtuzonym. Rdzen prze-
dtuzony reguluje podstawowe funkcje
zyciowe, ktére sg kluczowe dla prze-
trwania, takie jak oddychanie, bicie
serca, ci$nienie tetnicze i polykanie.
Kolejny przyktad wspomnianej wyzej
jednosci stanowi to, ze w przypadku
nierozwigzania konfliktu adaptacja
tkanki miataby miejsce w narzadzie
lub obszarze ciata zwigzanym z czescia
moézgu, w ktérej wystgpila zmiana.

W powyzszym scenariuszu np. trauma
przetrwania powiazana z rdzeniem
przedluzonym moze skutkowaé przy-
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Jak wyglada ognisko Hamera?

To zestaw koncentrycznych pierscieni
widocznych na tomogramie mézgu,

jak pokazuje strzatka na tym obrazie.
Centrum pierscieni wystepuje w obsza-
rze mézgu, ktéry kontroluje zwigzane

z konfliktem narzad lub czes¢ ciata.

stosowaniem tkanki i proliferacja ko-
morek w ptucach, sercu lub gardle.

— To sytuacja, kiedy natychmiasto-
we nieS§wiadome przerazenie — ,,umre,
o m6j Boze, umre” — wyzwala zmiane
chorobowa, ktéra od razu rozpoczy-
na rozrost komérek w ptucach, dzie-
ki czemu mozna lepiej przetwarzaé
powietrze, poniewaz brak powietrza
oznacza $mier¢ — ttumaczy Mears.

2 fazyi 5 biologicznych praw
Dlaczego wiec adaptacja tkanki w postaci
proliferacji komérek (np. nowotworo-
wych) trwa i nie ustaje, gdy konczy sig
sytuacja awaryjna? Dr Hamer zdat sobie
sprawe, ze dzieje si¢ tak z powodu nie-
rozwigzywalnej natury samej traumy.
Dopéki psychika nie dostrzeze drogi
naprzéd, cialo pozostaje zamknie-
te w tzw. fazie aktywnej konfliktu
— punkcie, w ktérym organizm daje
awaryjne ,zielone §wiatto” do adapta-
¢ji tkanek w narzadzie kontrolowa-
nym przez obszar mézgu, w ktérym
pojawia sig¢ zmiana chorobowa.
Dopiero gdy konflikt zostanie rozwia-
zany, cialo moze bezpiecznie przejsc¢
do tego, co dr Hamer nazwal ,,faza roz-
wigzania”, kiedy moze rozpocza¢ sie
leczenie. W tym momencie organizm
zaczyna rozklada¢ wszelkie powstale
nagromadzenia komoérek, czemu cze-
sto towarzyszg objawy w postaci bélu,
obrzeku i stanu zapalnego. Jesli w fazie

aktywnej konfliktu doszto do utraty ko-
morek, jak w przypadku wrzodu lub mar-
twicy, w fazie rozwigzania cialo zaczyna
je uzupetnia¢. Jesli funkcja narzadu
zostala w tym okresie utracona lub upo-
§ledzona, zaczyna on dziala¢ ponownie.

— To wlasnie nazywa sie ,by-
ciem chorym”. Objawy sg czeScia
rozwigzania — méwi Mears.

Dr Hamer odkryl, ze wszystkie choro-
by podlegajg 5 biologicznym prawom,
ktére wyjasniajg, jak dziata organizm
w wyniku traumy i dlaczego wyste-
puja objawy (patrz ramka pt. ,,5 biolo-
gicznych praw GNM”). 2 wymienione
wyzej fazy i 5 biologicznych praw
prowadza do zupelnie innego spojrze-
nia na to, co okreéla sie jako chorobe.

Poglad GNM na

4 powszechne ,,choroby”
W GNM jest uwazany za problem
,hiestrawnego kesa”. Oznacza to,
ze do$wiadczona trauma jest sym-
bolicznie czyms, czego pacjent

po prostu ,,nie moze przetknaé”.

W fazie aktywnej konfliktu w prze-
wodzie pokarmowym namnazajg sie
komoérki, aby umozliwi¢ strawienie
niestrawnego kesa. Kontynuujg prolife-
racje w odpowiedzi na nierozwigzany
konflikt i pozostajg w fazie aktywnej,
dopdki pacjent go nie rozwigze.

— To zazwyczaj wtedy pojawiaja sig
inne objawy, takie jak bdl, stan zapal-
ny, biegunka itp. To wtedy organizm
wykorzystuje drobnoustroje i bakterie,
aby poméc w procesie rozktadu dodat-
kowych komérek, ktére sie rozwinety,
a nie sa juz potrzebne. Niestety ten
rodzaj przerostu bakteryjnego oznacza,




ze mozna otrzymacé diagnoze w rodzaju
SIBO (small intestinal bacterial over-
growth, zesp6! rozrostu bakteryjnego
jelita cienkiego) i wielu lekarzy wdrozy
protokét przeciwdrobnoustrojowy, ktéry
moze wlasciwie op6zniaé faze leczenia
raka — méwi Abigail Puccioni, specja-
listka w dziedzinie GNM z Columbus

w Ohio w USA (abigailpuccioni.com).

Z perspektywy GNM mnozace sig
bakterie sg techniczng przyczyna ob-
jawow, ale ich aktywno$¢ nieprzypad-
kowo jest wzmozona. Otrzymuja one
bowiem instrukcje od mézgu, aby wyko-
naé prace naprawcze, ktére przywréca
przewdd pokarmowy do normalnosci.

Oto kolejny oczywisty problem ,nie-
strawnego kesa” dotyczacy przewodu
pokarmowego. Pacjentem moze by¢

np. 6-letni chlopiec. Pewnego dnia, je-
dzac kanapke z mastem orzechowym

w kuchni, styszy przypadkiem, jak

jego rodzice gwalttownie kiéca sie w
salonie. Czuje sie w tym momencie za-
skoczony i emocjonalnie wyobcowany.
Jest to skrajnie przygnebiajace dla jego
psychiki, ktéra postrzega to konkretne
wydarzenie jako emocjonalnie niestraw-
ne. Od tego momentu za kazdym razem,
gdy je kanapke z chlebem, ktéry zawiera
gluten, nastepuje reakcja alergiczna.

— Dlaczego postrzegat te sprzeczke jako
niestrawny konflikt? Dlaczego to gluten
reaktywuje konflikt? C6z, tutaj natra-
fiamy na pewne stabe punkty w teorii
GNM. Wiemy, ze ma to co§ wspélnego
z tym, jak percepcja chlopca zostala przy-
gotowana do do§wiadczania otaczajacego
go $wiata. Inne dziecko prawdopodobnie

nie miatoby zadnego problemu z tym
do$wiadczeniem. Nie wiemy réwniez,
dlaczego to biatko glutenowe w kanapce
zostaje uwigzione jako podswiadomy
sygnal ostrzegawczy. U kogo$ innego
moga to by¢ orzeszki ziemne, ktére wy-
zwalajg objawy — wyjasnia Puccioni.
Gluten to jedna ze Sciezek, ktéry-
mi podazaja psychika i cialo. Jednak
dalsze ogladanie kt6tni rodzicéw
rowniez bytoby taka $ciezkg i bardzo
oczywistg reaktywacjg pierwotnego
szokujacego konfliktu. Dlatego, gdy
maly Johnny dorasta i idzie na studia,
jego objawy moga ostabnaé i moze jesc
gluten do woli, poniewaz nie miesz-
ka juz z rodzicami. Jednak potem,
12 lat péZniej, bierze §lub i zaczyna
doswiadczaé ki6tni ze swoja partnerka.
Bum, program alergii na gluten zostaje
ponownie aktywowany. I pozostaje
aktywny, dopdki pierwotny problem
nie zostanie rozwigzany dzieki pod-
jeciu praktycznych krokéw, takich
jak doradztwo matzenskie w celu
ograniczenia lub eliminacji kt6tni,
a takze rozpoznanie pierwotnej traumy
dotyczacej sytuacji z rodzicami.

Wedlug GNM choroby skéry, takie
jak egzema, sg zwigzane z ,konflik-
tem separacyjnym”. MozZe on ozna-
czaé chec oddzielenia sie od czego$
lub kogo$ badz niecheé¢ do separacji
i pragnienie bycia blisko. Podsumo-
wujac, egzema dotyczy wiezi miedzy-
ludzkich i interakcji spolecznych.

Jako adaptacja egzema powoduje utrate
komorek i/lub ich owrzodzenie w fazie
aktywnej konfliktu w ramach préby znie-
czulenia miejsca polaczenia, w ktérym
sig kogos stracilo, i usémierzenia bélu
rozlaki. Moze by¢ tez odwrotnie — znie-
czulana jest konieczno$é¢ znoszenia kon-
taktu z kims$, kogo chce sig odepchnag¢.

Tak czy inaczej, choroby skéry, takie
jak egzema, sg prébami organi-
zmu podejmowanymi w celu
znieczulenia warstwy naskérka,
tak by pacjent ré6wniez nic
nie odczuwatl. Co ciekawe,
egzemie moze réwniez
towarzyszy¢ mgta mé-
zgowa lub krétko-
trwala utrata pamieci,
co jest kolejng préba
mozgu w celu zdystan-

il
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.

sowania si¢ od pierwotnego szo-
ku w fazie aktywnej konfliktu.

Powiedzmy, ze w wieku 7 lat Jane
wystano do szkoly z internatem. Od tam-
tej pory cierpiata na okropng egzeme.
Z punktu widzenia GNM praktycz-
nym i bezposrednim rozwigzaniem
nie sg zastrzyki z kortyzonem, ale
przeprowadzka z powrotem do domu,
aby uczeszcza¢ do pobliskiej szkoty,
dzieki czemu dziewczynka znéw be-
dzie mogta mieszka¢ z rodzicami.

Powiedzmy jednak, ze Jane
jest teraz po trzydziestce i na-
dal ma problemy ze skora.

— Musi nastapi¢ rozwigzanie percep-
cyjne. Jak moze zmieni¢ pewne rzeczy
w swojej psychice, tak zeby nie kwa-
lifikowata sie juz do tego typu konflik-
tu? Jej mama moze mieszka¢ w innym
miedcie, a ona nie ma §wiadomej checi
powrotu w jej poblize. A moze w ta-
kim razie rozmowa z mama w aplikacji
Zoom raz w tygodniu? Niektérym oso-
bom moze to wystarczy¢, a innym nie.
Dlatego znalezienie rozwigzan moze
by¢ kwestig préb i bledéw, testowania
r6znych rzeczy — méwi Puccioni.

— Wskazuje na szok konfliktowy. Doszto
do utraty komérek btony s§luzowej nosa,
poniewaz do$wiadczylo sie jakiego$
konfliktu irytacji lub poczucia za-
grozenia. Celem utraty komérek
bylto poszerzenie obszaru
wechowego, aby méc le-
piej wyczué niebezpie-
czefstwo. PomyS$lmy
o zwierzetach w lesie.
One wyczuwajg
niebezpieczenstwo,
a my jestesmy zbu-
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HISTORIE GNM

Brianne Campbell,
Kalifornia, USA

Kobieta przez wiekszo$¢ swojego
zycia cierpiala na zgage, refluks
kwasowy i silny bél w okolicach
watroby. W korcu przebadano
ja pod katem obecnosci H. py-
lori, ale wyniki nic nie wykazaty.
Endoskopia potwierdzita refluks
kwasowy, a lekarz poinformowat
ja, ze ma nietolerancje glutenu.

Przez 7 lat Brianne stosowata
diete bezglutenowa, co pomo-
gto jej ztagodzic objawy. Jednak
potem wyszta za maz i znéw
nastgpito ich zaostrzenie. W kon-
cu trafita do Abigail Puccioni.
Brianne odpowiedziata na pytania
dotyczace historii swego zycia
i dowiedziata sie o swoich zmaga-
niach z ,terytorialnym konfliktem
gniewu”, ktory zaczat sie z po-
wodu problemdw z jej matka.

- Moja mama chciata doko-
nac aborgji, kiedy byta ze mna
W cigzy. Po przyjsciu na $wiat
przebywatam przewaznie z tata,
a moj brat i moja siostra trafi-
li pod skrzydta mamy. Miatam
wiec wiele konfliktéw z mama,
zwiaszcza na polu terytorium
- mojego osobistego wewnetrz-
nego obszaru — poniewaz czutam,
Ze nie jestem chciana, nie dba sie
0 mnie ani nie kocha mnie tak,
jak wtedy gdy bytam z tatg. Mu-

Marcy Bowman,
Ohio, USA

Nigdy nie czula sie komfortowo
podczas mammografii, wiec za-
wsze polegata na obrazowaniu
termograficznym. W lutym tego
roku badania pokazaty rozgrzany
punkt na jej lewej piersi. Na-
stepnie USG ujawnito guza.

— Zawsze byl problem z t3 piersia.
Zawsze po prostu czutam, Zze pewne
miejsce tam czasami bardzo mnie
boli. To znikato i wracato, wiec nie
bytam zbyt zaskoczona umiejsco-
wieniem guza - przyznaje Marcy.

0O istnieniu GNM dowiedziata sie
od Abigail Puccioni i natychmiast
umowita sie do niej na wizyte.
Bardzo szybko ustalono, ze jej
problem z piersig miat zwigzek
Z nierozwigzanymi problemami

siatam walczy¢ o swojg pozycje
w domu - opowiada Brianne.

Jak sie okazuje, maz pod-
$wiadomie przypominat jej
matke, poniewaz czuta, Zze musi
walczy¢ o swoja pozycje i bez-
pieczenstwo w domu.

- Méj maz jest fotografem $lub-
nym z problemem alkoholowym.
Jechat na $lub, pit, a potem wra-
cat do domu. Za kazdym razem,
gdy wyjezdzat, bytam w fazie
aktywnej konfliktu z naprawde
okropna zgagg, refluksem kwaso-
wym i bélem watroby, poniewaz
zawsze, gdy istnieje zagrozenie
dla mojego poczucia bezpie-
czenstwa, to jest méj spraw-
dzony program. Jego picie byto
moim prawdziwym problemem,
doktadnie tak jak bylo z moja
mamga - przyznaje Kalifornijka.

Dla Brianne $wiadomos¢ i zrozu-
mienie, ze czuta sie w duzym stop-
niu niestyszana, ignorowana i nie-
zrozumiana zaréwno przez matke,
jak i meza, byly niemal wszystkim,
czego potrzebowata, aby nastgpito
rozwigzanie. W praktyce ostatecz-
nie wrdcita do pracy z mezem.

- Oboje jestesmy fotografami
$lubnymi, ale kiedy urodzitam
dzieci, przez 5 lat nie bytam juz
w stanie sie tym zajmowac. Dzie-
ki ponownej pracy z mezem nie
musze czekac na niego w domu
i martwic sie, Ze cos$ sie dzieje.

A codzienna zgaga i GERD usta-
pity — cieszy sie kobieta.

i poczuciem winy dotyczacy-
mi jej relacji z bytym mezem.

- Abigail zasugerowata, zebym
do niego zadzwonita i powiedziata
to, co musze powiedziec. Jednak

to wydawalo sie po prostu niemoz-

liwe i jeszcze bardziej traumatycz-
ne, wiec napisatam saznisty list
i przeczytatam go na gtos, jakbym
go czytata jemu - opowiada Marcy.
Po spaleniu listu odby-
ta ze swoim obecnym mezem
dtugq rozmowe na temat tego,
co wydarzyto sie w jej pierwszym
matzenstwie. Otworzyta sie tez
przed wieloletnig przyjaciotka,
ktorej wszystko wyjawita.
- Po rozmowie z Abigail, moim
obecnym mezem i przyjaciotka
od razu poczutam, jakby ubyto

mi ok. 11 kg. Czutam, ze sie oczysci-

tam. Do maja guzek w mojej piersi

catkowicie zniknat - twierdzi Marcy.
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dowani tak samo. A zatem program organizmu tworzy
szersze obszary do oddychania powietrzem, aby$my
mogli lepiej wyczué to zagrozenie — wyjasnia specja-
listka w dziedzinie GNM Andi Locke Mears. Wedtug
GNM, gdy konflikt zostanie rozwigzany, pojawiaja sig
objawy przypominajace przezigbienie, poniewaz pier-
wotna adaptacja tkanki wraca do normalnego stanu.

Gwattowny sprzeciw

Jak dotad odkrycia dr. Hamera byly gorgco kwe-
stionowane przez autorytety medycyny gtéwnego
nurtu i nie przeprowadzono zadnych badan kli-
nicznych, ktére potwierdzityby jego prace. Ponad-
to, cho¢ rzekomo dokladnie odczytal on historie
stanu zdrowia tysiecy pacjentéw dzieki analizie
wylacznie tomograméw, brak préb klinicznych
wykazujacych niezaprzeczalny zwigzek miedzy
traumg a zmianami chorobowymi w mézgu.

Jednakze badacze zaczeli zaleca¢ poszerzenie de-
finicji urazowego uszkodzenia mézgu, tak by jako
zrédta urazu obejmowata ona zaréwno traumy

BADACZE fizyczne, jak i emocjo-

, nalne'. Analiza zmian
ZACZELI ZALECAC chorobowych jest réwniez
rozwazana jako nowy spo-
UWZGLEDNIENIE s6b pojmowania funkcji
TR AUM neurologicznych i powig-
zanych z nimi choréb”.
EMOCJONALNYCH  artykuty badajace
JAKU ZRODI:A spos6b, w jaki trauma-
tyczne wydarzenia
USZKUDZENI A moga fizycznie zmieniaé
M[']ZGU mozg, rowniez trafiajg
do wiadomosci medycz-
nych gléwnego nurtu.
Zawieraja takie stwierdzenia jak np.: ,Wiedza,
czego szukaé w mézgu, gdy kto$ jest narazony
na traume, mogtaby znacznie przyspieszy¢ lecze-
nie”. To zdanie jest cytatem — jego autorem jest
naukowiec w dziedzinie neurologii dr Benjamin
Suarez-Jimenez, czlonek zespolu z amerykanskie-
go Uniwersytetu Rochesterskiego, ktéry niedawno
odkryt zmiany w funkcjonowaniu mézgéw oséb,
ktére doznatly traumy. Jego zesp6t zauwazyt row-
niez, ze emocje majg wplyw na dzialanie mézgu’.
Biorgc jednak pod uwage powszechnosé wystepowa-
nia traumy — w tym urazéw spetniajgcych wszystkie
3 kryteria dr. Hamera dotyczace konfliktu w orga-
nizmie czlowieka — oraz miliony wynikéw badan
z wykorzystaniem tomografii komputerowej wykony-
wanych co roku na calym $wiecie, dlaczego nikt nie
zauwazyl zmian z koncentrycznymi pier§cieniami?
— Sa tam, ale radiolodzy nie wiedza, jak je po-
prawnie odczytaé. Sg widoczne podczas tomografii
komputerowej u kazdego, ale analizujemy tomogra-
fie komputerowq czaszki bez kontrastu i trzeba sie
nauczy¢, jak znalezé te zmiany — méwi Mears.



6 BIOLOGICZNYCH PRAW GNM

Dr Hamer odkryt 5 biologicznych praw wply-
wajacych na sposéb, w jaki psychika, mézg

i ciato uczestnicza w ,,chorobie” i lecze-

niu. Prawa te stanowig podstawe GNM.

Pierwsze prawo biologiczne
Kazda choroba zaczyna sie od wydarzenia, ktore jest
jednoczesnie nieoczekiwane, szokujace, dramatyczne
(bardzo emocjonujace) i izolujgce. Nie mozesz o nim
rozmawiac, nie masz wsparcia i nie wiesz, co robic.
Szok natychmiast wptywa na psychike osoby, ktéra
go doswiadcza, oddziatuje na mézg w sposdb, ktory po-
woduje uszkodzenie widoczne na obrazach jako zestaw
ostrych koncentrycznych pierscieni. Charakter konfliktu
determinuje lokalizacje wstrzasu w mézgu i odpowia-
dajacym mu narzadzie w ciele, ktéry ujawnia objawy.

Drugie prawo biologiczne
Kazda choroba ma 2 fazy: faze aktywnego konfliktu i faze

rozwigzania, ktéra rozpoczyna sie po zazegnaniu konfliktu.

Trzecie prawo biologiczne

Rozwdj i zachowanie nowotwordéw i choréb réw-
nowaznych rakowi determinuje listek zarodkowy,

z ktérego pochodzi problematyczny narzad. Kazdy

z listkéw zarodkowych (endoderma, mezoderma i ek-
toderma) jest powigzany z konkretnymi rodzajami
konfliktéw i odpowiadajgcymi im reakcjami organdéw.

Czwarte prawo biologiczne
Drobnoustroje, takie jak bakterie, grzyby i wirusy, sg cze-
$cig ,zespotu naprawczego”, ktory wspomaga gojenie tka-

nek w fazie leczenia nastepujacej po rozwigzaniu konfliktu.

Piagte prawo biologiczne

Prawo to, zwane réwniez ,kwintesencjg”, stanowi, ze cho-
roba nie ma charakteru przypadkowego i losowego, ale
jest podstawowym i znaczacym aspektem proceséw bio-
logicznych. To, co nazywa sie ,.chorobg” i ,objawami”, jest
w rzeczywistosci czescig inteligentnej reakcji organizmu
w dazeniu do przywrdcenia réwnowagi i homeostazy.

Innego funkcjonujgcego w ramach GNM ,, prawa” nie wy-
mienia sie jako jednego z 5 giéwnych praw, ale uznaje

za takie: Osoba praworeczna reaguje na konflikty z udzia-
tem matki i/lub dzieci lewg strong ciata (tam pojawiaja sie
objawy). Na wszystkie inne rodzaje konfliktéw (np. z mat-
zonkiem lub partnerem) odpowiada prawg strong ciata.
W przypadku oséb leworecznych sytuacja jest odwrotna.
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Innym powodem, dla ktérego GNM powoli zyskuje uzna-
nie, jest to, ze wymaga wielkiej uczciwosci wobec same-
go siebie i checi zbadania najtrudniejszych zyciowych do-
$wiadczen, mysli, uczué i motywacji. W ten sposéb mozna
odkry¢ pierwotny szok i dotrzeé¢ do emocjonalnych Scie-
zek i skojarzen, ktére utrwalaja faze aktywna konfliktu.

— Chodzi o wzigcie radykalnej osobistej odpowiedzialnosci
za swoje zdrowie, a to jest czasami naprawde frustrujace. Jednak
to takze jedna z pieknych rzeczy w GNM. Nikt nie przychodzi
ci na ratunek. Ja nie moge nikogo uratowaé. Nie oczyszczam
z uwiezionych emocji ani nic takiego. I nie robie nic, jesli chodzi
o procedure leczenia. Jesli klient chce skorzystac¢ z jakiej$ metody
terapii, musi zdecydowaé, w co najbardziej wierzy, co najbar-
dziej go wspiera, a nastgpnie za tym podazy¢ — méwi Puccioni.

Lecz sie sam
Brak konkretnych regul postepowania wywoluje kolejng po-
wazna kontrowersje wokdét GNM. ,,Medycyna starego $wiata”,
jak nazwal ja dr Hamer, koncentruje sie na znalezieniu pigul-
ki, operacji lub kuracji, dzieki ktérej choroby i objawy ustapia.
A specjalisci w dziedzinie medycyny holistycznej i alterna-
tywnej stosujg to samo podejScie — zalecajg np. terapie zywie-
niows, reiki, homeopatie, chiropraktyke i akupunkture.
Terapeutyczne podejscie dr. Hamera polegato na ,,zaufaniu
inteligencji ciala i pozwoleniu mu na robienie tego, co po-
trafi najlepiej oraz samodzielne leczenie”. Jego badania jasno
pokazaty mu, ze gdy tylko zostanie wdrozona faza rozwia-
zania, organizm leczy sie sam w ok. 90% przypadkéw.
Najzagorzalsi zwolennicy GNM stosuja to samo purystyczne po-
dejscie do dzis$ i stanowczo sprzeciwiaja sie wdrazaniu dodatkowych
terapii. Z drugiej strony wielu holistycznych specjalistéw korzysta-
jacych z GNM uwaza to stanowisko za zbyt dalece ograniczajace.
— Ze wzgledu na moje do§wiadczenie w dietoterapii i pracy nad
réwnowazeniem poziomu mineraléw jestem stronnicza w tym
kierunku. Jesli kto§ ma np. hiperkalcemig lub powazne zburze-
nia homeostazy pierwiastkéw w organizmie, jest dos¢ otepiaty.
Woéwczas celna autorefleksja jest za$ trudna. Dlatego wsparcie
w zréwnowazeniu poziomu mineratéw jest jednym ze sposo-
béw, w jaki pomagam klientom osiggna¢ odpowiednia pozycje
— mé6wi Brianne Campbell, ekspertka ds. zywienia i w dziedzi-
nie GNM z Ohio w USA (jej historie znajdziesz w ramce).
Mimo to niemal wszyscy zgadzajg sie co do tego, ze pro-
wadzenie zdrowego trybu zycia i daZenie do stania sie
najlepsza wersja siebie w kazdej dziedzinie zycia jest klu-
czem do zachowania zdrowia i unikniecia traumy.
— Kiedy pracujemy nad realizacjg tego, co przynosi nam
radosé, kiedy jemy zdrowg zywnos¢, ktéra sprawia, ze czu-
jemy sie dobrze i silnie, i kiedy mamy duzo ruchu, a nie tyl-
ko wylegujemy sie na kanapie przez caly dzien, przewijajac
tresci na Instagramie, jesteémy bardziej odporni w radzeniu
sobie z konfliktami, ktére moga pojawic¢ sie w zyciu. I to jest
miejsce, w ktérym chcemy by¢ — przekonuje Puccioni.
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Ukryty ptomien

Przewlekty stan zapalny powigzany jest z mnéstwem
choréb, wiagcznie z rakiem, o czym przypomina

dr Leigh Erin Connealy. Oto jak mozesz ugasic¢
ptomienie i odzyskac zdrowie.

ak. Otylosé. Choroba
wiencowa. Artretyzm.
Infekcje. Cukrzyca. Ze-
spoly zoladkowo-jelitowe.
Co maja ze sobg wspdlnego? Kazde
z tych schorzen mozna powigzac
z przewleklym stanem zapalnym.
Stan zapalny sam w sobie jest nor-
malng reakcja fizjologicznag na zra-
nienie lub chorobe. Gdy dochodzi
do urazu albo gdy patogen dostaje
sie do organizmu, uklad odporno-
Sciowy otrzymuje rozkaz ,.zebrania
wojsk” i wyruszenia do walki z in-
fekcja lub do gojenia rany. Czesto
towarzyszg temu charakterystyczne
oznaki miejscowe, takie jak zaczer-
wienienie, bél, obrzek, podwyzszona
temperatura i uposledzenie funkcjo-
nowania, ktére zanikajg samoistnie
w miare zdrowienia organizmu.
Jednak problemy rodzs sie, gdy
stan zapalny trwa zbyt dtugo. Za-
miast zakoniczy¢ sig, gdy nie ma juz
urazu lub choroby, utrzymuje sig
nadal. Z biegiem czasu przewlekly
stan zapalny rujnuje zdrowe ko-
morki i tkanki. Uszkadza narzady
i moze prowadzi¢ do mnéstwa po-
waznych probleméw zdrowotnych.

Rak i stan zapalny
Jest wiele przyczyn, ktére prowadza
do rozwoju raka, a czynniki wyzwa-
lajace go mozna podzieli¢ na trzy
gtowne kategorie: infekcje (zarazki),
toksyny i czynniki biologiczne. Nie-
pozadane elementy, takie jak plesn
i pasozyty, przewlekle infekcje,
toksyczno$é metali ciezkich i ekspo-
zycja na pola elektromagnetyczne,
zaburzaja réwnowage organizmu,
czyli homeostaze, i mogg wytwarzaé
stany zapalne i stres oksydacyjny.
Trwajacy stan zapalny i uszkodze-
nia powodowane przez wolne rod-
niki powodujg zmiany DNA i RNA
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(materiatu genetycznego w naszych
komérkach). Ten proces utrudnia

z kolei funkcjonowanie mitochon-
driéw (komérkowych fabryk energii).

Zmusza je do przestawienia sie
na mato wydajny tryb produkcji ener-
gii, zwany glikoliza, wykorzystujacy
cukier jako Zrédlo paliwa. To bled-
ne kolo prowadzi do uszkadzania
narzadéw i uktadéw organizmu,
zmniejszenia ilosci paliwa dla zdro-
wych komérek i zwiekszenia dostaw
energii dla komérek rakowych.

Czesto poréwnuje raka do we-
wnetrznego trzesienia ziemi, a prze-
wlekly stan zapalny mozna poréwnac
do przesuniecia plyt tektonicznych,
ktére wyzwala kataklizm. Tak jak
trzesienie ziemi moze obrdci¢ w gruzy
budynki i otworzy¢ rozpadliny na po-
wierzchni ziemi, tak i nowotwdr moze
zrujnowac nasz ,.teren wewnetrzny”.

Poniewaz zdrowy organizm jest
cialem zréwnowazonym, przywré-
cenie homeostazy jest niezbedne dla
leczenia choréb i zapobiegania im.

A uporanie sig ze stanem zapalnym
stanowi integralng cze$¢ tego procesu.

Diagnozowanie
stanu zapalnego
Po pierwsze, trzeba ustali¢, czy masz
stan zapalny. Najlepszym rozwigza-
niem jest zwykle badanie krwi, mie-
rzace poziom biatka C-reaktywnego
(CRP), czyli biatka wytwarzanego
przez watrobe, jezeli obecny jest
stan zapalny. Wykonanie tego testu
moze zleci¢ wigkszos¢ lekarzy.
Osoby zdrowe majg bardzo niski
poziom CRP we krwi w dowolnym
momencie. Og6lnie, za prawidlo-
wy uwaza sig poziom CRP ponizej
0,3 mg/dl. Poziom CRP w granicach
0,3-1,0 mg/dl uwazany jest za pra-
widtowy lub lekko podwyzszony
na skutek takich standw, jak otytos¢,

cigza, cukrzyca, przezigbienie, cho-
roba dzigset lub siedzacy tryb zycia.
Umiarkowane podwyzsze-
nie poziomu CRP, w granicach
1,0-10,0 mg/dl, sygnalizuje uktado-
wy stan zapalny wywolany przez
chorobe autoimmunologiczna,
raka, chorobe wieficowa lub po-
wazng infekcje. Poziom wyzszy niz
10,0 mg/dl wskazuje na ostra infekcje
bakteryjng lub wirusows, uktadowe
zapalenie naczyn lub powazny uraz.
Wyjatkowo wysoki poziom, wynosza-
cy 50,0 mg/dl lub wiecej, wystepuje
przy potencjalnie §miertelnych infek-
cjach bakteryjnych, takich jak sepsa'.
Okreslenie Twojego stanu moze
pomoc zar6wno Tobie, jak i Two-
jemu lekarzowi integracyjnemu
w ustaleniu najlepszych dziatan
zmierzajacych do opanowania stanu
zapalnego i odzyskania zdrowia.

Sposoby obnizania
stanu zapalnego
Podobnie jak w wiekszosci scho-
rzen przewleklych, kroki podej-
mowane w obrgbie stylu zycia
odgrywaja bardzo istotna role
w zmniejszaniu stanéw zapalnych.
Wiele 0s6b moze w ogromnym
stopniu wplynaé na swéj poziom
CRP i swe zdrowie, skupiajac sie
na kilku zasadniczych obszarach.
Oto niektoére z najskuteczniej-
szych zmian stylu zycia, jakie
mozesz wprowadzi¢ juz od dzis.
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preparaty, ktére przeciwdzialajg sta-
nom zapalnym, sg szeroko dostepne,
fatwe do przyjmowania i skuteczne.
Wiekszo$¢ suplementéw wymaga
od kilku tygodni do kilku miesiecy re-
gularnego stosowania, by ich wplyw
byl zauwazalny, a wiec niezbedne jest
rozpoczecie — i przestrzeganie — §ci-
slego schematu ich przyjmowania.
wyste-
pujace w ttustych rybach i suple-
mentach z olejem rybnym, sg jednym
z najlepszych naturalnych lek6w
przeciwzapalnych. Nasz organizm
ich nie produkuje, wigc musimy
codziennie suplementowac je za
pomoca wysokiej jakosci oleju
rybnego, zawierajacego kwas eiko-
zapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA), by pomogly nam
poskromi¢ stan zapalny. Oprocz
zmniejszania stanéw zapalnych,
omega-3 sa tez wsparciem dla zdro-
wia stawéw, oczu, serca i mézgu.

Sugerowane dawkowanie:
2 g EPA plus DHA dziennie.

[[{TTTETE jest kolejna naturalng potega

przeciwzapalng. Otrzymuje sig ja z in-
tensywnie z61tej potudniowoazjatyckiej
przyprawy — kurkumy — i moze ona le-
czy¢ szeroki zakres schorzen zapalnych.

W niedawnym badaniu naukowcy od-
notowali: ,Kurkumina w leczeniu zapal-
nej choroby jelit, artretyzmu, tuszczycy,
depresji, miazdzycy i innych choréb
moze zmniejsza¢ odpowiedZ zapalna,
skutecznie tagodzi¢ objawy [i] od-
grywac role w leczeniu chor6b”?.

W naszym Cancer Center for Healing
zalecamy pacjentom doustne suple-
menty z kurkuming dla zapobiegania
rakowi i innym schorzeniom zapalnym.
Ale idziemy tez o krok dalej, stosu-
jac dozylna (IV) terapie kurkumina.

Kurkumina podawana dozylnie jest
silnym czynnikiem przeciwrakowym,
ktéry nie tylko zaburza rozwéj nowych
komérek nowotworowych, lecz takze
wzmacnia skutecznos¢ okreslonych
lekéw chemoterapeutycznych. Ponie-
waz podanie dozylne omija zotgdek
i trafia bezposérednio do krwiobiegu,
mozna uzywac wyzszych 1 silniej-

szych dawek bez podraznienia zo-
fadka i innych skutkéw ubocznych.

Popro$ swego lekarza o zamdéwienie
dozylnej kurkuminy z apteki oferu-
jacej leki recepturowe. Jezeli nie jest
on otwarty na te opcje leczenia, pomysl
o poszukaniu w okolicy lekarza integra-
cyjnego, ktéry bedzie mégt Ci poméc.
Sugerowane dawkowanie:

500-2000 mg dziennie.

THETTEYE jest dobrodziejstwem dla
uktadu odpornosciowego, ale jest ona
takze jednym z gtéwnych wojownikéw
w walce ze stanem zapalnym. Bedac na-
turalnym przeciwutleniaczem, przeciw-
dziata stanom zapalnym poprzez wymia-
tanie wolnych rodnikéw, wywotujacych
oksydacyjne uszkodzenia komérkowe.

W naszych klinikach stosujemy obec-
nie najnowocze$niejszy system poda-
wania suplementu z witaming C i kilku
innych produktéw, ktéry zwieksza ich
biodostgpnosé¢ nawet do 99% i sprawia,
ze dzialaja silniej niz kiedykolwiek
wczesniej. Ten rozpuszczalny w wodzie
preparat wykorzystuje opatentowang
technike MyCell do bezpiecznego i szyb-

REKLAMA
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ie zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkow boreliozy.

mmmiimu pi
+ Product of Switzerland
[T fb.com/uwembapolska

POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA


https://uwemba.pl/
https://naszazielarnia.pl/
https://www.facebook.com/uwembapolska/

PROFILAKTYKA | LECZENIE

kiego dostarczania zwalczajacej
stany zapalne witaminy C na po-
ziom komérkowy — czyli tam, gdzie
jest ona najbardziej potrzebna.
Produkt ten jest nawet
do 75 razy silniejszy niz inne su-
plementy z kwasem askorbinowym,
a przy tym jest dobrze tolerowany
przez wiekszo$é pacjentéw. Dzie-
ki temu, Ze jest tatwo wchlaniany
i lepiej wykorzystywany, dziata
skutecznie w dawkach nizszych niz
tradycyjne suplementy z witaming C.
Jestem pod tak silnym wrazeniem
tego nowatorskiego systemu poda-
wania lekéw, ze postanowitam sprze-
dawac¢ kilka takich produktéw pod
moja wlasng markg w moim sklepie
Perfectly Healthy Store (perfectly-
healthy.com). Nasz produkt nosi
nazwe kropli VitC, ale mozesz tez
znalez¢ w sklepach internetowych
inne marki stosujgce technike My-
Cell. Dot6z tylko niezbednych staran,

morki wytwarzajg enzym znany
jako katalaza, ktéry chroni je i neu-
tralizuje nadtlenek wodoru.
Mozemy podziekowaé laureatowi
Nagrody Nobla, doktorowi Linuso-
wi Paulingowi oraz brytyjskiemu
chirurgowi onkologicznemu Ewa-
nowi Cameronowi za ich badania
i odkrycia z lat 70., dotyczace wita-
miny C, ktére umozliwity leczenie
pacjentéw w terminalnym stadium
raka tg bezpieczng, znakomita i pod-
noszaca jako$é zycia metoda terapii.
Sugerowane dawkowanie: 5 kropli
Perfectly Healthy VitC dziennie
(stosuj sie do instrukcji na etykiecie,
jezeli masz inny produkt MyCell) lub
1-3 g kwasu askorbinowego dziennie.

Utrzymuj zdrowa wage ciata
Juz od kilkudziesieciu lat bada-
nia pokazuja, ze osoby z nadwa-
ga i otyloécia majg wyzszy po-
ziom CRP niz ich odpowiednicy
o prawidlowej wadze ciala.

®® Badacze stwierdzili, ze spadek wagi powodowat
znaczne zmniejszenie stanu zapalnego i ze dieta

niskokaloryczna zwalcza stan zapalny niezaleznie od tego,

jakie rodzaje produktéw spozywczych obejmuje 99

by zyska¢ pewnos¢, ze produkt, kto-
ry wybierzesz, oparty bedzie na tej
samej opatentowanej i dobrze prze-
badanej technice podawania leku.
Jezeli masz raka, to dozylna terapia
witaming C jest niesamowita dodat-
kowa metoda leczenia, ktérg warto
wzigé pod uwage. Takze i w tym
przypadku, poniewaz witamina do-
starczana jest bezposrednio do krwio-
biegu, mozna podawaé znacznie
wyzsze dawki terapeutyczne, nie
martwiac sie o rozstréj zotadka lub
inne niepozadane skutki uboczne.
W takich wyzszych dawkach
witamina C ma raczej dzialanie
utleniajgce niz przeciwutleniajace,
co wywiera selektywnie toksycz-
ny wplyw na komoérki rakowe.
W guzach rakowych uruchamia
produkcje nadtlenku wodoru, ktéry
rowniez zabija komérki rakowe.
Nadtlenek wodoru, chociaz jest
zabéjczy dla komérek zlosliwych,
nie wyrzgdza szk6d komoérkom
zdrowym, gdyz prawidtowe ko-
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W przelomowym badaniu ponad
16 600 o0s6b opublikowanym w JAMA
naukowcy odkryli, Ze nawet wsrod
mlodszych os6b wyzszy wskaz-
nik masy ciala (BMI) powigzany
jest z podwyzszonym stezeniem
biatka CRP. ,,Odkrycia te sugeruja
istnienie stanu zapalnego o niskiej
intensywnosci u os6b z nadwaga
i otyloscig”, stwierdzili badacze’.

Inne badania podkreslaja decydu-
jaca role utraty wagi i zmniejszenia
ilosci tkanki ttuszczowej w redu-
kowaniu stanu zapalnego. Méwiac
wprost, komérki ttuszczowe wydzie-
lajg zwiazki zapalne, a w miare jak
powiekszaja sie na skutek ,,przekar-
mienia”, stan zapalny nasila sig.

Inna analiza kilku badan, obejmu-
jaca blisko 7 000 pacjentéw, przesle-
dzila ich zdrowie i proces utraty wagi
przez okres od 3 tygodni do 2 lat. Ba-
dacze stwierdzili, ze spadek wagi
powodowal znaczne zmniejszenie
stanu zapalnego i ze dieta niskoka-
loryczna zwalcza stan zapalny

niezaleznie od tego, jakie rodzaje
produktéw spozywczych obejmuje,
a wszystko to moze poméc w zapo-
bieganiu chorobom przewleklym®*.

Zacznij sie ruszac
Jednym z najbardziej oczywistych
sposob6w zrzucenia kilograméw,
a tym samym takze zmniejszenia sta-
nu zapalnego, jest zadbanie o regular-
ne, systematyczne ¢wiczenia. Jednak
aktywno$c fizyczna sama w sobie
réwniez przynosi korzysci przeciwza-
palne. Badania udowodnity, ze juz
20 min éwiczen na biezni z umiarko-
wang intensywnos$ciag moze mie¢ po-
zytywne dzialanie przeciwzapalne®.
Cwiczenia maja korzystny wplyw
na caly organizm, od zwiekszenia
krazenia i poprawy nastroju az po
budowanie silnych mieéni i regu-
lacje metabolizmu. Jednak zbyt
duzo dobrego moze mie¢ tez zte
skutki. Przetrenowanie lub nad-
mierna aktywno$¢ fizyczna bez
odpowiedniej rozgrzewki i rozcig-
gania moze prowadzi¢ do urazéw
i dalszych stanéw zapalnych.
Najlepszym rozwigzaniem jest
wykonywanie umiarkowanych
¢wiczen w krétszych sesjach przez
wigkszo$¢ dni w tygodniu.

Stosuj diete przeciwzapalng
Ogblnie, wiekszosci os6b zalecam
modyfikowana diete ketogeniczna.
Takie podejécie do odzywiania,
eliminujace rafinowane weglo-
wodany i cukier, a koncentrujace
sig przede wszystkim na umiar-
kowanych ilosciach biatka, owo-
céw i warzyw oraz na wysokim
spozyciu zdrowych tluszczéw,
ma liczne zalety zdrowotne.
Zamiast wykorzystywania weglo-
wodanoéw (glukozy), ktore czesto
zjadamy, by dostarczy¢ sobie energii,
organizm w stanie ketogenicznym
uzywa ttuszczéw jako zrédla energii.
Dieta ketogeniczna, oprécz tego,
ze pomaga obnizy¢ wage, dziala tez
przeciwzapalnie i moze poméc po-
prawi¢ zdrowie jelit. Czesto méwie
pacjentom, ze jest to sposéb odzy-
wiania sie naszych jaskiniowych
przodkoéw. Jezeli mozesz co$ upolo-
wacé, zebra¢ lub wyhodowag, to jest
ono prawdopodobnie zdrowg opcja.
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Co jes¢, by zwalczyé stan zapalny

Czy chcesz sie dowiedzie¢, co wprowadzi¢ do menu,
a czego nie jes¢, gdy starasz sie zmniejszy¢ stan
zapalny? Oto Sciggawka, ktéra moze by¢ przydatna.

SPOZYWA)

\‘{"‘
Zielong herbate

lisciaste

UNIKAJ

Dodanych cukrow Rafinowanych
Alkoholu weglowodandw
Produktow Olejow z nasion
pieczonych Stodzonych
Produktow napojow
przetworzonych Ttuszczow trans
Przetworzonego = Pomidoréw
migsa Jogurtu

.. uktadu odpornosciowego™.
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Dobrze sypiaj i odstresuj sie
Sen i stres to dwa kolejne obsza-
ry stylu zycia, ktore nie tylko leza
w zasiegu naszego wplywu, ale
takze odgrywaja role w obniza-
niu poziomu stanéw zapalnych.

Kortyzol, czesto nazywany
,hormonem stresu”, ma pod-
wyzszony poziom u oséb pod-
danych przewleklemu stresowi,
a takze u tych, ktérym brakuje
odpowiedniej ilosci regeneruja-
cego snu kazdej nocy. Cytujac
Cleveland Clinic, ,jezeli masz
utrzymujacy sie wysoki poziom
kortyzolu, Twéj organizm moze
przyzwyczaic¢ sie do jego nadmia-
ru we krwi, co moze prowadzic¢
do stanu zapalnego i ostabienia

”6

Cale rozdzialy moich ksigzek
poswiecitam temu, jak wazne jest
zachowywanie wlasciwej higieny
snu i opanowanie stresu. Znalezienie
wewnetrznego spokoju, usuniecie
czynnikéw stresujacych z codzien-

nego zycia oraz fadowanie baterii
. co najmniej siedmiogodzinnym
snem kazdej nocy bedzie

olbrzymim krokiem w kie-

runku zmniejszenia stanu
zapalnego i poprawienia
ogblnego samopoczucia.

Rozgrzewaj sie
Gdybym miata ograniczy¢ sie
do przepisania tylko jednej terapii
zdolnej leczy¢ r6zne schorzenia
i przynoszacej zdrowie, bytaby
nig sauna na podczerwien.
Sauna taka, przyno-
szaca korzy$ci w mndéstwie
schorzen, zwieksza ukrwienie
i poprawia doplyw tlenu i sklad-
nikéw odzywczych do komé-
rek w catlym organizmie.

Wspomaga ona detoksykacje,
zmniejsza stres, sprzyja rozluznie-
niu, stymuluje uktad odpornoscio-
wy, a takze — jak sie domyslasz
- pomaga zapanowa¢ nad
stanem zapalnym.

Wiele badan klinicz-
nych i obserwacyjnych
wykazalo zdolnosé
sauny do obnizania
markeréw stanu zapal-
nego. W finskim badaniu,

e

obejmujacym ponad 2 200 mezczyzn,

poziom CRP spadat coraz nizej w za-

leznosci od tego, ile razy w tygodniu

mezczyzni korzystali z sauny.
Badacze wysuneli wniosek,

iz ten rezultat moze by¢ jednym

z powoddw, dla ktérych sauna

powiazana jest z nizszym ryzy-

kiem choréb przewleklych’.
Przepisuje saune na podczer-

wien niemal kazdemu pacjentowi,

ktoéry sie do mnie zglasza. Sama

regularnie stosuje te uzdrawia-

jaca terapie i zachecam przyja-

ci6t i rodzine, by robili to samo,

niezaleznie od stanu zdrowia.
Leczenie saung og6lnie uwazane

jest za bezpieczne; jednakze zde-

cydowanie zalecam konsultacje

z lekarzem przed rozpoczeciem tej

terapii w celu upewnienia sig, czy

nie wystepujg u Ciebie przeciw-

wskazania, jak np. niestabilne pod-

wyzszone lub obniZone ci$nienie.

1 SaraM.Nehring,Amandeep Goyal,andBhupendraC.
Patel, CReactive Protein(StatPearls,2024), ncbi.nlm.
nih.gov

DrugDesDevelTher,2021;15:4503-4525

JAMA, 1999;282(22):2131-5

ClinNutrESPEN, 2018;28:21-35
BrainBehavimmun,2017:61:60-68

Cleveland Clinic, “Cortisol,”’ Dec 10,2021,
my.clevelandclinic.org
AnnMed, 2018;50(5): 437-442
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykanskich osrod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine w Ka-
lifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym pro-
tokotom leczenia, zespotowi specjalistow
oraz holistycznemu podejéciu do zdrowia
i terapii staty sie one najwiekszymi klinika-
mi medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Péinocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego $wiata.
Dr Connealy jest autorka ksigzek
pt. ,The Cancer Revolution”
~ (,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy”
- (,Badz doskonale zdrowy”),
a takze wzietg prele-
gentka, ktéra wystepuje
751 w licznych programach
telewizyjnych i radio-
wych, seminariach
internetowych oraz
podcastach. Uznaje
' sie jg zajedna z naj-
lepszych specjalistow
- w dziedzinie medy-
cyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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Klopoty z koncentracja i pamiecia

Nietrudno odnie$¢ wrazenie, ze wsp6lczesny
$wiat robi wszystko, by nas rozprasza¢, bombar-
dujac nieustannie tysigcami zbednych informa-
cji i dajac coraz mniej czasu na skupienie. Nic
dziwnego, ze okazjonalne problemy z koncen-
tracja i zapamietywaniem zdarzaja sie niemal
kazdemu z nas. Jeli jednak pojawiaja sie czesciej,
warto zastanowic sie, jak mozna im zaradzi¢.
Trudno$ci z koncentracjag i utrzymaniem uwa-
gi moga by¢ wywolane r6znymi czynnikami,
takimi jak niewlasciwe odzywianie i niedobory
sktadnikéw odzywczych, niedostatek snu, za-
burzenia lekowe, stres, depresja, skutki uboczne
niektérych lekéw (np. niektérych antydepresan-
téw, statyn, lekéw przeciwbdlowych, kortykoste-
roidow, lekéw przeciwcholinergicznych, czyli
rozkurczajacych oskrzela, oraz benzodiazepin).
Przyczynami mogg by¢ tez pewne schorzenia jak
np. zaburzenia funkcjonowania tarczycy, zespét
przewleklego zmeczenia czy zmiany otepienne,
pojawiajace sig w podeszlym wieku. Bardzo czesto
jednak problemy z koncentracja i pamiecia wyni-
kajg z trybu zycia, a szczegdlnie z dazenia do wy-
konywania jednoczesnie kilku czynnosci, co czesto
okreslane jest angielskim terminem multitasking.
Szczegoblnie dotyczy to przyjmowanie jednocze-
$nie informacji z kilku Zrédet (np. z telewizji,
telefonu, komputera). Cho¢ czgsto wydaje nam sie,
ze w ten spos6b oszczedzamy czas i zwiekszamy
wydajnos$é pracy, w istocie jest doktadnie od-
wrotnie. Jednoczesne korzystanie z kilku mediéw
rozprasza uwage, utrudnia zapamietywanie, a tak-
ze, jak pokazuja badania, zakl6ca przetwarzanie
informacji, poniewaz czesto uniemozliwia odfil-
trowanie informacji istotnych od nieistotnych'.

ODATKIEM CUKRU

oktadniej glukoza - gtéwnym paliwem dla mdzgu i jego
spozycie, szczegolnie w okresach zwiekszonego wysitku umystowego, moze
krétkoterminowo wspierac funkcje poznawcze, to jednak nadmierne i diu-
gotrwate spozycie cukru dodawanego do produktéw przetworzonych moze
prowadzi¢ do uposledzenia zdolnosci poznawczych i pogorszenia pamieci.
Szczegolnie szkodliwy wptyw majg stodzone cukrem napoje gazowane. Ich

Badacze potwierdzaja, Ze wykonywanie zadan WyZsze spozycie powigzano z mniejszg catkowitg objetoscig mézgu i gorszymi
pojedynczo jest bardziej produktywne, a wieloza- wynikami testéw pamieci epizodycznej. Sprzyjato ono takze wystepowaniu
daniowoé¢ nie tylko spowalnia praceg i pogarsza przedklinicznych markeréw choroby Alzheimera®. Rozpuszczony w ptynie
jej jako$¢, ale obniza tez nasze IQ, a nawet moze cukier moze gwattownie podnosi¢ markery stanu zapalnego i zwigkszac
trwale uposledza¢ zdolnosci poznawcze. Jak ekspresje gendw zapalnych w odpowiadajagcym za pamie¢ hipokampie®.

stwierdzili naukowcy, skany mézgu oséb o wy-
sokim poziomie wielozadaniowos$ci wykazuja
mniejszg gestos¢ tkanki mézgowej w korze zakretu
obreczy, czyli w obszarze odpowiadajagcym za em-
patie oraz kontrole poznawczg i emocjonalng®.
Dlatego tez, prébujac poprawi¢ koncentra-
cje i pamie¢, powinnismy zaczaé od oczysz-
czenia otoczenia z nadmiaru strumieni me-
dialnych i stworzy¢ mézgowi optymalne
warunki do pracy. Pomocne bedzie tez wpro-
wadzenie ponizszych zmian stylu zycia.
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2 TRENU] UWAZNOSC

Programy cwiczenia uwaznosci, definiowanej ogélnie jako koncen-
trowanie’sie na chwili obecnej, czyli na ,tu i teraz”, majg korzystny
wptyw zarowne na pamiec, jak i zdolno$c¢ skupiania uwagi. Juz
po 2 tygodniach 45-minutowych sesji 4 razy w tygodniu notowano
poprawe wynikéw testu rozumowania werbalnego, zwiekszenie
pojemnosci pamieci roboczej, a takze zmniejszenie ilosci mysli
rozpraszajacych, niezwigzanych z wykonywanym zadaniem®.
Zdaniem badaczy, moze miec to zwigzek z ttumieniem sieci try-
bu domysInego w mézgu, ktéra uaktywnia sie wtedy, gdy mozg
znajduje sie w stanie spoczynku, a nasze mysli btgdza ,samo-
pas”, powracajac w przesztosc lub wybiegajgc w przysztosc i nie
koncentrujac sie na zadnym zadaniu. Jak wykazano, medytacja
uwaznosci pomaga tak wytrenowac mozg, by sie¢ trybu domysl|-
nego nie uaktywniata sie podczas wykonywania zadan®. Treningi
uwaznosci obejmujg przede wszystkim medytacje, skupianie sie
na oddechu, doktadng obserwacje przedmiotéw i petne uswiada-
mianie sobie doznan zmystowych, $wiadomy ruch, a takze ¢wicze-
nie petnej obecnosci umystu podczas wykonywania godziennych
zajec¢, z maksymalnym ograniczeniem chwil dekoagentracji.

Przeglad 15 badan poswieconych skutkom zab
sekwentnie wykazat wptyw niedostatku snu
$wiecania uwagi wykonywanej czynnosci, a g
mywania uwagi przez dtuzszy czas. |ak przyp szczaja badacze
zasadnicza role moze tu odgrywac niedostateczna dtugos¢ snu
wolnofalowego (glebokiego), ktdry ma kluczowe znaczenie dla
regeneracji mozgu, a takze dla regulacji nastroju®. Gdy jeste-
$my niewyspani, skupienie uwagi wymaga od nas wiekszego
wysitku — i to takze zostato potwierdzone przez badaczy*°.
Sen odgrywa niezwykle istotna role w procesie konsolidacji
pamieci i uczenia sie. Uczestnicy badania, ktérzy po zapozna-
niu sie z nowymi informacjami odbyli 2-godzinng drzemke,

PLEMENTU| OMEGA-3

nasycone kwasy ttuszczowe omega-3, wystepujgce
szystkim w ttustych rybach, s niezbedne dla pra-
) rozwoju i funkcjonowania mézgu. Poprawiaja jego
ukrwienie, zapobiegaja apoptozie (programowanej $mierci)
neurondw, zmniejszajg stany zapalne. Poprawiajg funkcje
poznawcze, a u 0s6b starszych chronia
przed otepieniem. W badaniu
372 nastolatkéw stwier-
dzono, ze poziom kwa-
sOw ttuszczowych
omega-3 (a szcze-
gblnie DHA) wich
organizmach byt
pozytywnie powig- [‘
zany z wynikami
testow uwagi’. Win-
nym badaniu przez
33 dni podawano mio-
dym, zdrowym uczestnikom
4 g oleju rybnego dziennie
(zawierajgcego 800 mg DHA
i1600 mg EPA). Taka suple-
mentacja przyniosta znaczaca
poprawe w stosunku do gru-
py placebo pod katem wielu
parametréw nastroju (lek,
depresja, zmeczenie, wigor),
poprawit sie takze czas reakcji
i zdolnos$¢ dtuzszej koncen-
tracji. Uczestnicy popetniali mniej btedéw w testach uwagi
i wykazywali lepsze funkcjonowanie poznawcze. Zdaniem ba-
daczy, oznacza to poprawe funkcjonowania kory mézgowej®.

Al O SEN

zapamietali je znacznie lepiej niz ci, ktérzy nie spali pomiedzy
uczeniem sie a testem wiedzy". Jak sugeruja badania, zaréwno
dominujacy w pierwszej czesci nocy sen wolnofalowy (SWS), jak
i sen w fazie REM, przewazajgcej w drugiej czesci nocy, petnig
wazne funkcje w zapamietywaniu: ten pierwszy pomaga inte-
growac nowe wspomnienia do istniejacych juz zasobéw pamieci,
podczas gdy drugi umozliwia ich stabilizacje w pamieci®. Sen
REM ulatwia tez pamie¢ proceduralna, czyli pod$wiadome za-
pamietywanie wyuczonego sposobu wykonywania czynnosci.
Koniecznie zadbaj o 7-8 godz. snu kazdej nocy i w zadnym wy-
padku nie rezygnuj z tego czasu w okresach zwiekszonego
wysitku umystowego (np. podczas sesji egzaminacyjnej).
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QA ENN BV B LG LG58 czyli napar niezwykle po-
pularny m.in. w Argentynie, Paragwaju i Brazylii, zawie-
rajacy kofeine, teobromine oraz liczne polifenole i skiad-
niki mineralne, ma dziatanie stymulujgce kore mézgowa,
poprawiajace pamiec¢ oraz koncentracje, skracajace czas re-
akcji, tagodzace skutki stresu i zmniejszajace zmeczenie®.
zawiera flawanole, ktére moga poprawiac funkcjonowanie
neurondw i zwiekszac ukrwienie tkanek mézgu. Pamiec i funkcje
wykonawcze mézgu moga poprawiac sie znaczaco po spozyciu
$redniej dawki flawanoli (500-750 mg dziennie), i to zaréwno w cig-
gu kilku godzin po jej przyjeciu, jak i dtugotrwale, przy codziennym -
spozywaniu. Mogg one takze chroni¢ przed utratg zdolnosci poznaw-
czych w wyniku starzenia. Flawanole oddziatujg na sciezki sygnatowe
uczestniczace w procesach pamieciowych, a takze sprzyjajg ekspre-
sji czynnika BDNF, majacego kluczowe znaczenie dla neurogenezy
(powstawania nowych komaérek nerwowych), tworzenia synaps
i ochrony neurondéw, szczegélnie w obszarach zwigzanych z uczeniem
sie i pamiecia, takich jak hipokamp oraz strefa podkomorowa®.
A T A 3) ma silne dziatanie przeciwutleniajace,
a oprdcz tego podwyzsza poziom
neuroprzekaznikéw (m.in. dopaminy
i serotoniny, a takze acetylocholiny, - f’;%cié‘saé'jﬁ%%ysc" U.S.A.106
odgrywajacej wazna role w procesach 2. pyos one. 2014 Sep
uczenia sie i zapamietywania). W bada- 24;9(9):106698
niu 60 zdrowych kobiet w $rednim wie- ~ 3- Alzheimers Dement. 2017
ku ekstrakt z imbiru w dawce 400, lub 4. Behav Brain Res. 2016 Jun
5
6

prawnosc fizyczna ze zdolnoscig do kon-
Ogromny! Gdy zbadano te zaleznos¢
3o sie, ze wytrzymatosé, gietkosé, sila
igzane byly pozytywnie ze zdolnoscia
skupiania uwagi, przy czym 2 pierwsze cechy sprzyjaty szybkosci
odpowiedzi na pytania testowe, natomiast 2 pozostate progno-
zowaty wieksza doktadnos$c¢ rozwigzan®. Intensywne ¢wiczenia
fizyczne wptywaja korzystnie na skupianie uwagi nawet u dzieci
i mtodziezy z ADHD (zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi), umozliwiajgc im skuteczniejsze kontrolo-
. wanie impulséw, zwigkszajac czujnosc i szybkos¢ reakcji*.
Cwiczenia aerobowe wykonywane na krétko przed nauka popra-
wiajg zdolnos$¢ uczenia sie i pojemnos¢ pamieci. Naukowcy sugeruja
kilka mechanizmdw, ktdre moga to wyjasniac, jak np. aktywowanie
dtugotrwatego wzmocnienia synaptycznego (LTP), czyli bardziej
intensywnego przekazywania sygnatéw pomiedzy neuronami, mo-
dulowanie neuroprzekaznikéw i zwiekszanie wydzielania dopaminy
oraz biatek wptywajgcych na ogélng plastycznosé synaptyczna,
zmiana poziomu biatka CREB, uczestniczacego w tworzeniu pa-
mieci dlugotrwatej, a takze zwiekszanie wydzielania neurotroficz-
nego czynnika pochodzenia mézgowego (BDNF), odgrywajacego
istotna role w procesach zapamietywania®. Cwiczenia poprawiajq
tez neurogeneze, czyli tworzenie nowych neurondéw w mozgu.
Najbardziej zalecane s3 ¢wiczenia aerobowe (zwiekszajace do-
ptyw krwi do mézgu i zapobiegajgce zmniejszaniu objetosci
hipokampu®), trening oporowy (sitowy), ktéry réwniez popra-
wia funkcje poznawcze i zapobiega degeneracji hipokampu®,
¢wiczenia gietkosci i rownowagi (poprawiajace propriocepcje,
czyli Swiadomo$¢ potozenia ciata w przestrzeni), joga (poniewaz
uczenie sie nowych ruchéw wytwarza nowe $ciezki neuronal-

-

Sep;13(9):955-964
800 mg dziennie przez 2 miesigce spo- 1,306:17
wodowat znaczaca poprawe pamieci - ﬁiyﬁ?.'(%"nz(?lsi
roboczej i zdoInosci poznawczych?. . Proc Natl Acad Sci U S A. 2011

Mitorzab dwuklapowy (Ginkgo bi Dec 13;108(50):20254-9
i i i 7. Eur Child Adolesc Psychiatry.
loba) dz_|aia prz‘ec[wutl’enlajaco, 2023 Nov;32(11):2187-2195
poprawia ukrwienie mézgu oraz 8. Altern Med Rev. 2007
wywiera wptyw na aktywnos$¢ neu- Sep;12(3):207-27

ne'®), tai-chi ({aczace ruch ze skupieniem umystu) oraz taniec roprzekaznikéw uczestniczacych 9. Qr;: Nee&go]pss;%u?;g 2022
(wymagajacy aprocz wysitku fizycznego takze precyzji ruchu). w procesach poznawczych. Jak su- 10. Nex;opsyc'hobgia 2019 Feb

geruja badania, ekstrakt z mitorzebu 4;123:169-177
w dawce 120-600 mg w umiarkowany 11; P'°5£"d?- 2‘]21&;‘;[12131527"2;3 —
spos6b poprawia procesy poznawcze - Res Medica 2013, 21(1), pp.23-
" A 13. Sci Rep 14, 587 (2024)
zaréwno u zdrowych oséb mtodych, 14 pios ONE 10(3): e0122119
jak i u ludzi starszych, cierpigcych 15. Trans| Sports Med. 2021;4:115-
na zwiazane z wiekiem uposle- 127. i
dzenie funkcji poznawczych”. Dl e
Bakopa drobnolistna (Bacopa mon 17. Neuroimage Clin.
[[f37)] zawiera grupe steroidowych — 225?12,51102;‘?1
saponin zwanych Pakozyc!ami, ktére : 120126;2'5?;{55755_'84
poprawiajg pamiec i funkcje poznaw-  19. Nutrients 2021, 13, 3706
cze dzieki dziataniu przeciwutle- 20. Nutrients 2020, 12, 3691 «
niajacemu, modulowaniu poziomu 21. Evid Based Complement

7. EWIcz MOZG

Jesli chcemy zachowac sprawno$¢, powinnismy regularnie tre-
nowac. Dotyczy.to rowniez mozgu. Rozwigzywanie krzyzéwek
i tamigtowek umystowych, gra w scrabble, sudoku, mobilne
aplikacje do ¢wiczenia pamieci, a takze nauka nowych umiejet-
nosci, np. jezykéw obcych, to doskonate sposoby utrzymywania
madzgu w dobrej formie. W jednym z badar 4 715 osdb przez
15 min dziennie i co najmniej 5 dni w tygodniu wykonywato inter-
netowe ¢wiczenia trenujgce funkcje poznawcze. Po 10 ty-

i i s, - . Alternat Med.
godniach odnotowano'u_nlch znaczna poprawe pqd neuroprzekaznikéw, zwiekszaniu 20153012:363062
wzgledem szybkosci przetwarzania informacji, ukrwienia mézgu oraz poprawie 22. Evid Based Complement
amieci roboczej, umiejetnosci rozwigzy- &ci 5 Alternat Med. 2011;2011:164139
pamig ), J[ ¢ azy- aktywnosci synaps. Oprocz tego 23. | Psychiatry Cogn Behav 8: 168
wania problemgvy. Wedtug sublekty.wne.J bakpa redukuje tez lek i stres™. 2%, | Nat ¢l Biol Med. 2003
“, oceny uczestnikéw bardzo poprawita sie Korzen lukrecji (Glycyrrhiza glabra) Jul;4(2):420-5
= tez ich zdoIno$¢ koncentracji*. Uczenie sie ma szerokie dziatanie neuropro- 25. ;Ii%?g%%é%?s%ep
obcego jezyka, nawet przez stosunkowo tekcyjne i moze chronic¢ tkanke 26. Cortex. 2014 Sep;58:301-24
niedtugi czas, zwieksza neuroplastycz- nerwowa przed stresem oksyda- 27. Arch Gerontol Geriatr. 2023
no$¢ mézgu i wywotuje jego zmiany struk- cyjnym i neurotoksynami, a takze — 5:&13‘3?&231'0 —
turalne, takiej jak zwigkszenie gestosci dziata¢ przeciwzapalnie. W badaniach ~ “™ 33.1310):869

istoty szarej, zwiekszenie grubosci kory
modzgowej i poprawe struktury istoty biatej’“.
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na zwierzetach wodny ekstrakt zko-  29. PLoS One. 2023 jun
rzenia lukrecji znaczaco poprawiat 27;18(6):e0287703

R 22 e 30. Nutr|. 2010 Jan 25;9:4, doi:
pamie¢ i zdolnos¢ uczenia sie?. 10_11!35 /14715_2891_9_4



ZUKA] TOWARZYSTWA

a izolacja spoteczna i poczucie osamotnienia, tym gorzej
uje nasza pamiec. Uczestniczenie w aktywnosci towa-
eji\podtrzymywanie relacji spotecznych jest niezbedne dla
stymulowania zdolno$ci umystowych. Zaniechanie takiej aktyw-
nosci moze sprzyjac (zwlaszcza w starszym wieku) spadkowi
zdolnosci poznawczych. Poczucie samotnosci rodzi przewlekty
stres psychiczny, ktéry moze powodowac dtugotrwaty aktywacje
osi podwzgorze-przysadka-nadnercza i nadmierng produkcje kor-
tyzolu, a on z kolei moze zaburzac¢ tworzenie synaps, neuronéw
i dendrytowych rozgatezien w korze czotowej i hipokampie?. Jak
wykazaty badania, pogorszenie pamieci i zdolnosci poznawczych
pod wptywem samotnosci jest rezultatem zmian istoty biatej mézgu,
wynikajacych z niedokrwienia tkanki przez mate naczynia krwio-
nosne?, Staraj sie wiec podtrzymywac lub nawigzywac kontakty
towarzyskie, gdyz gimnastyka umystowa, towarzyszaca takim
kontaktom, poprawia nasze ogdlne funkcjonowanie poznawcze.

ZAPOMINA] O ZELAZIE

tego pierwiastka jest negatywnie zwigzany z rozwojem
dzieci. Miedzynarodowy zespét badaczy, ktéry dokonat
3du systematycznego i metaanalizy 13 randomizowanych
badan kontrolnych z udziatlem dzieci w wieku 6-12 lat doszedt
do wniosku, ze suplementacja Zzelazem znaczaco poprawia inteligen-
cje, uwage i koncentracje oraz pamie¢ dzieci w wieku szkolnym?°.
W innym przegladzie obejmujacym réwniez starszych uczniéw
i osoby doroste stwierdzono, ze suplementacja zelazem popra-
wita uwage i koncentracje. W grupach z anemia suplementacja
poprawita iloraz inteligencji (IQ) o 2,5 punktu, ale nie miata wpty-
wu na uczestnikéw bez anemii*’. W obu pracach uczeni zgodnie
podkreslali, ze samo podawanie Zelaza nie wptywa na oceny.
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Jestes zmeczona?

zastosuj

Floradix® z zelazem

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczeniaiznuzenia oraz
pomaga w prawidfowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego

= ptynna formuta, wysoka przyswajalnosé
mwitamina C zwieksza wchianianie zelaza

mnie powoduje zapar¢

mbez substanc]i kanserwujacych, barwnikéw, laktozy

modpowiedni dla wegetarian

mbezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersia

1 fo.comifloradinpolska
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www.floradixpl
wiww.salus-haus.com
= wWww.nastanielamiapl


https://naszazielarnia.pl/
https://www.floradix.pl/pl/
https://www.facebook.com/floradixpolska/
https://www.salus-haus.com/
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Singularis -
Witamina C 1000+ BioPerine Superior &

Cena: 37,51 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera odpowiednio wysoka porcje
witaminy C w postaci kwasu |-askorbinowego uzupetniong
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem
z pieprzu czarnego (BioPerine®). Witamina C jest istotna dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
wspomaga ochrone komérek przed stresem oksydacyjnym,
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia,
wspiera utrzymanie prawidtowego metabolizmu energe-
tycznego oraz jest niezbedna do produkcji kolagenu w celu
zapewnienia prawidtowego funkcjonowania naczyn krwio-
nosnych, kosci, dzigset oraz zebdw. Z kolei pieprz czarny
zawarty w sktadniku BioPerine® ma znaczace wtasciwosci
przeciwutleniajace, a przy tym réwniez korzystnie wptywa
na prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Akcja - regulacja!

Singularis

Imbir Forte Superior
Cena: ok. 65 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Zawarte w tym suplemencie diety wyciag z ktgcza imbiru standary-
zowany na zawarto$¢ 5% gingeroli oraz ekstrakt z owocow pieprzu
czarnego (BioPerine®) wspomagaja krazenie (zaréwno tetnicze,
jak i zylne), przynosza ulge i uczucie lekkosci w nogach. Wspieraja
wiasciwy metabolizm weglowodandéw i utrzymanie prawidtowego
poziomu cukru we krwi. Pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego oraz przyczyniaja sie do ochrony komérek
przed stresem oksydacyjnym, a takze wtasciwego metabolizmu
energetycznego, dzieki czemu tagodza uczucie zmeczenia i znuze-
nia. Ponadto moga utatwiac relaksacje psychiczng i fizyczna oraz
wptywac na dobre samopoczucie.

Suplement diety Imbir Forte Superior wptywa korzystnie przy
zmeczeniu, stresie, w okresach rekonwalescencji. Moga go stoso-
wac osoby doroste i mtodziez powyzej 12. r.z.

f
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aturalny sposo PANICULATA prly
° ° ° b= 10 mg = 2N
na przeziebienie :
Singularis

Przeziebienie Andrographis
Paniculata Singularis®

Cena: ok 60 zt (60 kaps. wegariskich)
www.singularis.com.pl

Andrographis, znana réwniez jako brodziuszka wiechowata,
wspiera odpornosc¢ organizmu i jest nieocenionym sojusznikiem
podczas walki z infekcjami. Preparat Przezigbienie Andrographis
Paniculata Singularis dziata przede wszystkim na bakterie

- nawet te lekooporne — wirusy oraz pasozyty. Wspiera orga-
nizm w walce z przeziebieniem, redukuje jego objawy i dziala
zapobiegawczo. Doskonale sprawdza sie w przypadku infekcji
drdg oddechowych, czyli przy bélu gardta, kaszlu oraz zapaleniu
oskrzeli. tagodzi tez objawy alergii. Dzieki dodatkowej zawar-
tosci witaminy C oraz Bioperine, ktéra poprawia wchtanialnosé
substancji, suplement diety bedzie jeszcze bardziej skuteczny.

J

,;;} SINGULARIS"
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NATURALNY KOMPLERS

Roslinne wyciagi KATAR OFf

do walki z niezytem
nosa

Singularis

Katar Off

Cena: ok. 39 zt (20 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement wspomaga organizm w walce z niezytami gérnych
drég oddechowych i katarem. Zawiera opatentowang i przeba-
dana klinicznie mieszanke roslinnych sktadnikéw Clearwayz,
obejmujaca ekstrakt z pestek winogron (Vitis vinifera) i kory
cynamonowca (Cinnamomum verum), ktére dzieki bogactwu po-
lifenoli przyczyniajg sie do utrzymania prawidtowego metaboli-
zmu homaocysteiny. ClearWayz® ma na celu czasowg stymulacje
ukiadu przywspétczulnego, pomagajac wydalac sluz zalegajacy
w jamach nosowych i zatokach. Preparat wzbogacono réwniez
m.in. L-arginine, odgrywajacq wazna rola w regulacji krazenia

krwi, wyciag z ziaren kakaowca i lisci mitorzebu.

\.
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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¢ NMNH
i UthPeak™
SUPLEHENT MEETY
Wspomaganie e
. KENAY
metabolizmu i ]
Kenay

NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-

\ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.

J
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Wsparcie Sanfiber =

dla przewodu

pokarmowego

Kenay

Btonnik Sunfiber® AG

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub

potrawach, nie zmieniajgc ich smaku ani konsystencji.

(

Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin — to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktora dziata jak wzmacniacz dla enzyméw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-

mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.

Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysokg zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.
Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

J

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

| KENAY |
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Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krgzenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni $cianki naczyn krwionosnych.

Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawierajg wylacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

\ 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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Cukierki

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem
czarnego bzu i witaming C
Cena: ok. 14 zt

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego
bzu marki Reutter stworzone zostaty na podstawie ponad
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjatko-
we wiasciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekéw
wykorzystywana jest jako remedium na przeziebienie, zapa-
lenie migdatkéw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia

w aptekach i zielarniach.

KolagenCito

PASTYLIL KOLAGENOWE M{'cm

2 witamina C

e DI]SIEPH‘I’
W APTEKACH
| ZIELARMN IACH
P

Dla urody i na kondycje!

Reutter
KolagenCito pastylki kolagenowe migkkie z witaming C
Cena: ok. 43 zt

Ktopoty kostno-stawowe, béle miesni, cellulit, zmarszczki i ma-
towe wiosy mogq by¢ skutkami niedoboru kolagenu. Polecamy
produkt wyprébowany. To dobroczynny KolagenCito (Reutter),
ktéry w 1 pastylce zawiera az 400 mg wysokogatunkowego ko-
lagenu. KolagenCito jest oryginalny i opatentowany! Do kupienia
w aptekach i zielarniach.

J
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Czarny Bez .
! s e aC f;
Oryginatem ]
wSspomagaj é
odpornos$é 0
organizmu!
Reutter
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Higieniczne stopy i gtadkie tokcie

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: od 36 zt, wielkos¢: 100 ml, 200 ml, 500 ml
www.ozonella.pl, Allegro, Empik, Erli, tel. 22 652 13 76

0Ozonowane oliwki s3 idealne do codziennej pielegnacji stép

i skory tokci - dziataja przeciwgrzybicznie i przeciwbakteryj-
nie. Wazne dla diabetykdw. Miedzy palcami stép — skutecznie
hamuja objawy pekania i tuszczenia naskdérka oraz przyspie-
szajg jego regeneracje. Pekajace piety — skutecznie regeneruja
zmniejszajgc rogowacenia i otarcia naskorka. Wysuszona

i szorstka skora tokci — dziatajg silnie regenerujgco, wspomagaja
procesy naprawcze skory, tworzg warstwe okluzyjng. Ozono-
wane oliwy tagodza podraznienia, nadajg skérze elastycznosc,

miekkos¢ i gtadkosc.
\_

(

Olej
z dzikich ryb

Pharma Nord

Bio-Omega 3 Plus

Cena: 113 zt (90 kapsutek)
www.pharmanord.pl

Bio-Omega 3 Plus to skoncentrowany preparat oleju rybnego,

z wysoce biodostepnymi kwasami omega-3 w postaci wolnych
kwaséw ttuszczowych. EPA i DHA z kwasem foliowym i witaming
B12. W naturze kwasy tluszczowe omega-3 wystepujg w postaci
trojglicerydéw i musza zostac roztozone na ,wolne” kwasy ttusz-
czowe, zanim przewdd pokarmowy bedzie w stanie je wchto-
nac. Za proces ten odpowiada enzym trawienny zwany lipaza.
Bio-Omega 3 Plus zawiera gtéwnie omega-3 w postaci wolnych
kwaséw ttuszczowych, w postaci gotowej do wchtoniecia. Jest

to zaleta dla 0séb zaburzeniami wchtaniania tluszczéw. Olej z ryb
jest starannie oczyszczany w celu usuniecia pestycydéw, metali
ciezkich, dioksyn i innych substancji toksycznych. Spetnia lub
przewyzsza wszystkie wymogi regulacyjne UE dotyczace czysto-
$ci. Wyprodukowany w Danii pod $cista kontrolg farmaceutyczna.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Zadbaj o swoje
wiosy

Farmona

Jantar® Kuracja regenerujaca
w amputkach z esencja
bursztynowa

Cena: 21,99 zt (5x5 ml)
www.sklep.farmona.pl

Twoje wiosy staja sie suche, matowe i tamliwe? Zimga to czesty
problem, ktéry przede wszystkim wynika ze zmian pogodowych.
Kuracja w amputkach Jantar® z serii regenerujacej zostata opra-
cowana z mysla o wiosach zniszczonych i ostabionych, aby przy-
wrdci¢ im zdrowy wyglad i site. Wyciag z bursztynu pielegnuje,
odzywia i wzmacnia strukture wlosdw. Proteiny jedwabiu nadajg
wtosom elastycznosé¢, miekkos¢ i potysk. Glukoza oraz wita-
miny E i F nawilzaja i intensywnie odzywiajg. Kompleks AHA de-
likatnie zmiekcza naskdrek, utatwiajac wnikanie substancjom
aktywnym. Z kolei Trichogen® stymuluje wzrost i przedtuza cykl
zycia wiosa. W efekcie cebulki zostajag wzmocnione, a wlosy stajg
sie odzywione, grubsze i petne naturalnego potysku.

\.
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Moc roslinnych sktadnikow

Yves Rocher

Liftingujgce serum przeciwzmarszczkowe
Lift Pro-Collagéne

Cena: 189 zt (30 ml)

www.yves-rocher.pl
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Przypotudnik krysztatowy to roslina, ktérej moc stymuluje na-
turalng produkcje kolagenu i kwasu hialuronowego w skérze.
Na nim opiera sie sktad innowacyjnej gamy przeciwzmarszczko-
wych kosmetykdw Lift Pro-Collagéne od Yves Rocher. Zostaty one
dodatkowo wzbogacone o kolagen roslinny, stymulujacy synteze
elastyny, i wysokoczasteczkowy kwas hialuronowy pochodzenia
roslinnego o wiasciwosciach nawilzajacych i wygtadzajacych.
Skéra po 30. r.z. wymaga starannie dobranej pielegnaciji, ktéra
sprosta zmianom takim jak spadek gestosci czy pojawienie sie
gtebszych zmarszczek. Liftingujace serum przeciwzmarszczko-
we Lift Pro-Collagéne skutecznie sptyca zmarszczki, widocznie
odmtadza skore, przywracajac jej jedrnosc i zdrowy blask.

Ma przyjemng konsystencje i blyskawicznie sie wchiania.

\.
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Wez go ze sobq
na wyjazd

Curaden Polska
Curaprox Travel Set
Cena: 58,20 zt
www.curaprox.pl

Travel set 13czy wygode uzytkowania z nowoczesnym desi-
gnem. Do wyboru jest 6 wariantéw kolorystycznych. Kazdy

z nich zawiera:

1. Szczoteczke manualng CS 5460 majaca 5 460 widkien
Curen® o $rednicy 0,1 mm, ktéra idealnie pielegnuje jame ustna,
nawet u 0s6b dotknietych paradontoza, chorobami dzigset,

z tendencja do krwawienia i opuchlizny.

2 Wybielajaca i od$wiezajacq paste Be you 10 ml ze specjalnie
opracowang formutg, ktéra odpowiada za rozpuszczanie sub-
stancji powodujacych nalot i przebarwienia szkliwa.

3. Sczoteczke miedzyzebowa CPS Prime z 2 wymiennymi gtéw-
kami i wyjatkowo delikatnymi, a zarazem sprezystymi widkna-
mi, ktére docierajg do wszystkich trudno dostepnych miejsc bez
ryzyka uszkodzenia dzigsta.

\.
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Najlepszy sposob
na zime!

Herbapol Lublin S.A.

Herbaciany Ogréd — Sliwka z cynamonem
Cena: 6,99 zt (20 torebek)
www.e-herbapol.com.pl

Chwile spedzone nad kubkiem goracej owocowej herbatki
sprawiaja, Ze jesienno-zimowy chtdd i niepogoda nie s3 juz
nam tak straszne. Zimowa herbatka Sliwka z cynamonem z linii
Herbaciany 0gréd ma nie tylko pyszny, intensywny smak, ale
takze wyjatkowy aromat korzennych przypraw, ktéry przyjem-
nie otula w chtodne, pochmurne dni i dlugie wieczory. Powstaje
ze 100% naturalnych sktadnikéw. Wyselekcjonowane i sta-
rannie zebrane owoce poddawane sg doktadnej kontroli, a na-
stepnie pakowane tak, aby chroni¢ cate dobrodziejstwo natury.
Kazda herbatka jest zamknieta w przezroczystej saszetce,
przez ktérg widac duze kawatki owocéw. Co wazne, nie zawiera
teiny, co sprawia, Zze moze by¢ pita o dowolnej porze dnia przez
wszystkich cztonkéw rodziny, w tym dzieci.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska 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 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni
86-300 Grudziadz, Torunska 34/1
536 297 138 ¢ biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, 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

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4
sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotlaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.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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e Raport specjalny:

mow marcowe wydanie
Lekarze Ci Nie Powiedz)

odzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

Jak pozbyc¢ sie nadwagi?

e Temat numeru: Sposoby
na bél karku i nie tylko

e Uzdrawiajaca moc grzybow

witalnych

e Chrapanie zmienia mézg i moze
uszkodzi¢ drogi oddechowe

e Rak: ocal swoje gruczoty

e Jak sobie radzic z...

zespolem chronicznego

zmeczenia

skurczami miesni

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 zt!
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SELER ZWYCZAJNY (APIUM GRAVEOLENS)

To jedno z najbardziej uniwersalnych warzyw. Jego charakterystyczny smak i aromat sprawiaja,

ze |est niezwykle cenione i powszechnie wykorzystywane w kuchni, a bogactwo substancii

odzywcezych zostalo docenione w medycynie naturalnej. Pomaga w regeneracji organizmu,
wspiera walke z cukrzycg i nadwaga, obniza ciSnienie krwi, poziom cholesterolu, a nawet moze
redukowac ryzyko rozwoju nowotworow.

eler pochodzi z regionéw
basenu Morza Srédziem-
nego, gdzie roélina ta rosta
dziko na wilgotnych
i bagiennych terenach. Pierwsze
wzmianki o niej pochodza z Egip-
tu, Grecji i Rzymu, w ktérych
uznawano jg za leczniczg oraz
traktowano jako symboliczny
element rytualéw. W starozyt-
nym Egipcie uzywano selera jako
amuletu ochronnego, a w Grecji
jego liscie zdobilty gtowy zwy-
ciezcéw igrzysk — podobnie jak
wawrzyn. W Europie zyskat
popularno$é dopiero w re-
dniowieczu, kiedy zaczeto
go uprawiaé jako warzywo.

Olejek z nasion selera byt
tradycyjnie stosowany jako
naturalny repelent przeciw
komarom. W XVII w. wyhodo-
wano odmiany mniej gorzkie,
co przyczynito sie do jego szero-
kiego zastosowania kulinarnego.
Dzi$ seler uprawia sie niemal
na calym $wiecie 1 wykorzysty-
wany jest zaréwno w kuchni,
jak i medycynie ludowe;j.

Seler jest warzywem ni-
skokalorycznym, 100 g zawiera
ok. 40 kcal, a wysoka zawarto$é
blonnika wplywa na lepszg pery-
staltyke jelit i utatwia trawienie.
Z tego wzgledu czgsto wykorzy-
stywany jest w dietach odchu-
dzajacych. Jest dobrym zZrédlem
witaminy C, ktéra wzmacnia
odporno$¢ organizmu, witamin
z grupy B (B1, B2, B6 i kwasu fo-
liowego) oraz K. Obfituje w potas,
ktéry jest kluczowym sktadni-
kiem wspierajacym prace uktadu
krazenia, zelazo, fosfor oraz
wapn i magnez, ktére zapewniajg
zdrowie kosci i mieéni, wspieraja
funkcje poznawcze, redukujg stres
i poprawiaja jako$¢ snu. Bardzo
wazna jest obecnosc¢ flawonoidéw

(apigenina, luteolina), ftalidéw
(np. 3-n-butylftalid) oraz kwaséw
fenolowych'. Maja one dzialanie
przeciwutleniajgce, przeciwza-
palne i przeciwnowotworowe.
Olejek eteryczny, odpowiedzial-
ny za charakterystyczny aromat
selera, zawiera limonen, selinen
i sedanolid, ktére wykazujg dzia-
Ianie antybakteryjne i uspokajaja-
ce. Z kolei furanokumaryny takze
moga dziala¢ antyoksydacyjnie.

Seler czesto nazywany jest
naturalnym afrodyzjakiem, a to
za sprawa zawarto$ci androste-
nonu i androstenolu, ktére moga
wplywa¢ na atrakcyjnosé¢ zapa-
chowa i pobudza¢ zmysty*. Jest
takze naturalnym izotonikiem,
bogatym w elektrolity. Sok z sele-
ra moze by¢ doskonatym napojem
regeneracyjnym po treningu.

To warzywo o niezwykle sze-
rokim spektrum dziatania, ktére
laczy walory smakowe z liczny-
mi korzy$ciami zdrowotnymi.
Regularne spozywanie w postaci
surowej, gotowanej czy jako sok,
moze znaczaco poprawic jakosé
zycia i zmniejszy¢ ryzyko wielu
choréb. Cho¢ czesto niedoce-
niane, powinno stac sie statym
elementem zdrowej diety.

Wsparcie uktadu krazenia
Seler wspomaga regulacje go-
spodarki wodno-elektrolitowej

i prace serca. Ftalidy pomagaja
rozluzni¢ mieénie gladkie naczyn
krwionoénych, wspierajac wal-
ke z nadci$nieniem®. Zmniejsza
ryzyko choréb serca, zapobie-
gajac gromadzeniu sie wapnia

w naczyniach krwionoénych.
Codzienne spozywanie soku z se-
lera przez 6-8 tygodni moze zna-
czaco obnizy¢ ci$nienie tetnicze,
co potwierdzono w badaniach
klinicznych. Zmniejsza ryzyko
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Satatka z selerai jabtka

Obierz i zetrzyj na tarce potowe Sred-
niego selera korzeniowego i 1 jabtko.
Dodaj tyzke jogurtu naturalnego, odro-
bine soli i szczypte pieprzu, wymie-
szaj. Mozesz dodac orzechy wtoskie,

co wzbogaci satatke o zdrowe tluszcze.

Zupa krem

Podsmaz na oliwie cebule pokrojong
w kostke, po chwili dodaj 2 zabki po-
siekanego czosnku. Podsmaz i dodaj
pokrojony seler korzeniowy oraz kil-
ka ziemniakdw. Zalej bulionem i go-
tuj do miekkosci, nastepnie zmiksuj
na gtadki krem. Dopraw gatka musz-
katotowq i posyp natka pietruszki.

Zdrowe chipsy

Maly seler pokrdj w cienkie plasterki, skrop

oliwg i dopraw solg oraz papryka. Ut6z
na blasze, piecz w piekarniku w 180°C
przez 15-20 min, az stang sie chrupiace.

Placki selerowe

Seler korzeniowy i ziemniaki w proporcji
1:1 zetrzyj na tarce o drobnych oczkach,
dodaj jajko, odrobine maki, sél i pieprz
do smaku, doktadnie wymieszaj. Smaz
na ztoty kolor na niewielkiej ilosci oleju.

Pesto z lisci selera

Zblenduj gars¢ mtodych lisci selera

z 2 zabkami czosnku, 2 tyzkami orze-
chéw nerkowca, 3 tyzkami oliwy z oliwek
i odrobing soli. Dopraw $wiezo zmielo-
nym pieprzem. Uzyj jako smarowidla

na kanapki lub dodaj do makaronu.

Marynowany seler korzeniowy

Pokrdj seler korzeniowy w cienkie paski,
zamarynuj w mieszance octu jabtko-
wego, miodu i odrobinie musztardy.

Po kilku godzinach bedzie gotowy jako
dodatek do kanapek lub satatek.

Gulasz warzywny

1 cebule pokréj i podsmaz w garnku
przez kilka minut, dodaj pokrojone: seler
korzeniowy, marchewke, papryke i cuki-
nie. Zalej bulionem, dodaj tyzke przecieru
pomidorowego i gotuj, az warzywa beda
miekkie. Dopraw ziotami prowansalski-
mi stodka i ostrg papryka lub curry.

Kotlety z selera

Pokrdj seler w grube plastry, obgo-

tuj w osolonej wodzie, obtocz w jajku

i butce tartej. Smaz na patelni przez kilka
minut do uzyskania ztocistego koloru.

Puree

Ugotuj do miekkosci $redni pokro-
jony seler z 6 ziemniakami. Zmiksuj
z odrobing masta, mleka lub jogurtu
naturalnego. Dopraw solg, pieprzem
i szczypta gatki muszkatotowej.

miazdzycy poprzez ograniczanie utlenia-
nia LDL, czyli tzw. zlego cholesterolu.

Seler dostarcza znaczaca ilo$¢ zar6wno
blonnika rozpuszczalnego, jak i nie-
rozpuszczalnego, co wspomaga uktad
pokarmowy, poprawia perystaltyke jelit
i zapobiega zaparciom. Olejki eterycz-
ne dzialajg przeciwbakteryjnie oraz
wspieraja zdrowg mikroflore jelitowa.
Sok z selera jest skutecznym remedium
na zaburzenia trawienia, wzdecia i nie-
strawno$¢, wspiera réwniez regeneracje
wysciotki zotadka. Ekstrakt z nasion
skutecznie dziata przeciwko wrzodom
zoladka. Co wazne, nie zmniejsza kwa-
sowosci zotadka, dzieki czemu eliminuje
negatywne skutki uboczne tradycyjnych
lekéw zmniejszajacych wydzielanie kwa-
su*. Wspomaga prace watroby, pomaga-
jac szybciej usuna¢ alkohol z organizmu,
dlatego jest skuteczny w tagodzeniu
objawéw zatrucia alkoholowego (kaca).

Warzywo to skutecznie pomaga w wal-
ce ze stresem oksydacyjnym. Dzieki
zawarto$ci wielu cennych sktadnikéw
chroni organizm przed rozwojem cho-
r6b nowotworowych. I tak, flawonoidy
hamujg wzrost komérek nowotworo-
wych, wspierajg ich apoptoze i zapobie-
gaja tworzeniu naczyn krwionos$nych
odzywiajacych guzy®. Poliacetyleny
dziatajg toksycznie na komérki rako-
we, a furanokumaryny, pod wptywem
$wiatta UV, uszkadzajg ich DNA. Do-
datkowo seler pomaga usuwac z orga-
nizmu szkodliwe zwiazki, ktére moga
sprzyja¢ zmianom nowotworowym.

Apium graveolens ma silne zdolnosci

do redukcji stanéw zapalnych®. Zawarte
w nim zwiazki, takie jak apigenina i lu-
teolina, skutecznie hamujg procesy za-
palne, ktére sg przyczyna wielu choréb,
w tym reumatyzmu, dny moczanowej
czy zapalenia stawéw’. Zmniejsza obja-
wy reumatoidalnego zapalenia stawéw,
obrzegki i béle, jednoczesnie wspierajac
regeneracje tkanek. Dzieki antyoksydan-
tom chroni komérki przed uszkodzenia-
mi powodowanymi przez wolne rodniki,
ktére réwniez nasilajg stany zapalne.

Seler wykazuje obiecujace wlasciwo-
$ci przeciwhiperglikemiczne. Pomaga
regulowaé poziom glukozy we krwi
dzieki obecnosci przeciwutleniaczy.
Przeprowadzone badania potwier-
dzily, ze wodny ekstrakt z nasion
moze hamowa¢ enzymy trawien-

ne odpowiedzialne za metabolizm
weglowodanéw oraz skutecznie
zmniejsza¢ poziom cukru we krwi

u myszy cierpigcych na cukrzyce®.

W medycynie Unani seler jest sto-
sowany w leczeniu réznych do-
legliwosci nerek i zapobiega ich
uszkodzeniom, co jest spowodowane
jego dziataniem moczopednym i de-
obstrukcyjnym’. Wspomaga usuwanie
nadmiaru wody z organizmu, co jest
korzystne przy obrzekach i proble-
mach z nerkami. Oczyszcza organizm
z toksyn, co przyczynia sie do popra-
wy stanu cery i zmniejszenia tradziku.

Wystepowanie: pochodzi z ba-
senu Morza Srédziemnego.

Obecnie uprawiany jest na catym
Swiecie, szczegdlnie w Euro-

pie, Azji i Ameryce Pétnocne;j.
Surowiec: Czes¢ podziemna

- bulwa oraz nadziemna - liscie.
Uprawa: Wymaga zyznej, wilgotnej
gleby i nastonecznionych stanowisk.
Wysiewany jest w marcu do inspek-
téw lub pod ostony, a na miejsce
stale przesadzany w maju po usta-
pieniu przymrozkdéw. Zbidr jesienia,
od wrzesnia do pazdziernika.
Wazne: U niektoérych oséb moze
wywotywac alergie, to jeden

Z najczestszych alergenéw w Eu-
ropie. Furanokumaryny moga
wptywaé na metabolizm lekéw.
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Innowacyjna metoda wspierajaca
eliminacje cukru z Twojej diety
oraz redukcje masy ciata

Zbuduj swoja nowa, zdrowa mape zywieniowa!
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