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Znajdziesz tu zarowno suplementy, leki oraz zabiegi medyczne,
jak i ziotolecznictwo, dietoterapie, akupunkture, medytacje,
balneoterapie lub leczenie zimnem.

Stary Doktor nie tylko podpowiada, jak je tgaczyc, by wzajemnie
wzmacniaty swoje lecznicze dziatanie, ale takze wyjasnia
mechanizmy stojace za rozwojem problemow zdrowotnych.

Zamow wygodnie na www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/porady-starego-doktora

Wiekszosc¢ chorob ma swoje zrodto w emocjach

Wojciech Bozemski to jeden z najbar-
dziej znanych obecnie polskich bioener-
goterapeutéw, ktéry zadziwia niezwykla
skutecznoscig w wielu — wydawaloby
sig — beznadziejnych przypadkach. Sku-
tecznie pomaga odzyskiwaé réwnowage
energetyczna utracong pod naporem
ciaglego stresu, nadmiaru bodZcéw oraz
przeciagzen destrukcyjnie wplywajacych
na samopoczucie i zdrowie. I co istotne,
moze to robi¢ réwniez na odlegtosc.

Wspobliczesna bioenergoterapia oprocz
pracy z polem czlowieka, coraz czesciej
nawigzuje do calosciowego podejscia
do pacjenta, to znaczy uwzglednienia
w terapii ciata i umystu jako jednosci.
To wlasnie mysli i emocje powoduja
serie zmian w organizmie, ktérych
nastepstwem sg zmiany fizyczne
w ciele czltowieka (np. dtugotrwaty
stres i zlo§¢ powodujg napiecie, bél
serca, b6l gltowy, ucisk w klatce pier-
siowej, problemy z trawieniem).

~ dopoki
mamy jej w sobie wystarczajaco duzo,
swobodnie krazy i jest zréwnowazo-
na, to jesteSmy zdrowi. Zaburzenia
w przeplywie energii skutkujg zabu-
rzeniami réwnowagi w organizmie.
Pojawiaja sie choroby i schorzenia
oraz bdle. Dlatego warto dba¢ zar6w-
no o zdrowie fizyczne, jak i dobre
samopoczucie. A kiedy brak nam sit,
warto wiedzie¢, ze mozna uzyskac
skuteczng pomoc bioenergoterapeuty.

— Pomagam w wielu schorzeniach
m.in. w nerwicy i depresji, bezsennosci,
migrenie, stresie, w bélach kregostu-
pa i stawéw, w ogélnym ostabieniu,
braku energii do dziatania, usuwaniu
ubocznych skutkéw radioterapii i che-
mioterapii, stuze pomoca w utrzymaniu
zdrowia, witalnosci i wspanialego sa-
mopoczucia. Szybki i skuteczny efekt
dzialania bioenergoterapii skutkuje
natychmiastows, odczuwalng popra-
wa witalnosci; wzmocnieniem calego
organizmu; szybkg poprawg samopo-
czucia u os6b w stanie depresji, leku,
stresu lub przepracowania; poprawg
komfortu zycia, wyciszeniem; zatrzyma-
niem postepu choréb; przywréceniem

energii witalnej po operacjach — méwi
szczecinski bioenergoterapeuta.

A oto co méwig o skutecznosci Wo-
jeciecha Bozemskiego osoby, ktére
zwr6cily sig do niego po pomoc:

Torbiel na jajniku
Od tygodnia mialam najpierw niewielkie,
nastepnie nasilajqce sie béle w pod-
brzuszu, ktére powodowaly, ze czulam
sie coraz bardziej zaniepokojona. Po ba-
daniach okazafto sie, ze przyczynq bélu
byla torbiel na jajniku. Bylam bardzo
zaniepokojona tym stanem, a dodatkowo
pojawil sie nieustajqcy, przeszywajqcy
bal gtowy, napady leku i bezsenno$é.
Bylam przerazona wizjq, jakq tworzylam
sobie, bedac w stresie. Po namowach
mojej mamy, zdecydowalam sie na za-
biegi bioenergoterapii u pana Wojciecha.
Po pierwszym zabiegu przez telefon
poczutam spokdj i takie poczucie zaopie-
kowania, wiedziatam, Ze bedzie dobrze.
Po 3 zabiegach bioterapii wykonatam
kontrolne badanie USG, wykazato ono,
ze torbiel znacznie sie zmniejszyla. Le-
karz byl bardzo zaskoczony wynikiem
badania, a ja kontynuowalam zabiegi.
Po o$miu godzinnych zabiegach telefo-
nicznych, wyniki, ktére ponownie wy-
konalam, wykazaly, ze torbiel znikla.
Katarzyna z Katowic

Zakrzepica zyt gtebokich
Miatam 49-lat, gdy stwierdzono u mnie
glebokq zakrzepice w nodze od kolana
do pachwiny (miatam béle biodra i nogi,
ktéra byla bardzo czerwona i spuchnig-
ta). Juz po 5 zabiegach bioenergoterapii
przez telefon u Wojciecha Bozemskie-
go, bdl i obrzek ustqpily, a badanie
Dopplera wykazalo brak skrzepu pod
kolanem oraz znacznie zmniejszony
— 0 ponad 80% — skrzep w zyle udowej.
Jestem wdzieczna, ze mogtam skorzy-
stac z jego uzdrawiajqcych terapii.
Edyta z Gdanska

Chora tarczyca

Bolaly mnie oczy, byly przekrwione

1 wytrzeszczone, powieki opuchniete,
co powodowato problem z ich domyka-
niem sie. Jakby tego bylo mafo, bolata

Wojciech Bozemski

Zabiegi na miejscu i na odlegtos¢
# Gabinet: Szczecin, Stare Miasto, ul. Panieriska 13/1

@ wojciechbozemski@gmail.com
¢ tel. 509 674 129

www.bozemski.pl

Woiciech Bozemski
BIOTIRAPIA
TERRFIR KWAXTOWA

mnie wciqz glowa i bylam oslabiona,
poniewaz mialam problem z bezsenno-
sSciq. Lekarz stwierdzil u mnie nadczyn-
noéc¢ tarczycy, a doktadniej chorobe
Gravesa-Basedowa. Dostalam leki, ale
niestety nie pomagaly i dlatego podda-
fam sie terapii u pana Bozemskiego. Juz
po kilku zabiegach poczutam wyraznie
poprawe: oczy przestaly bole¢, obrzek
i przekrwienie ustqpily. Bezsenno$é
ustgpila. Postawitam na bioterapie i na
siebie, zaczelam wiecej czasu poswiecac
na spacery, wypoczynek w ruchu, dobrq,
kojqgcq muzyke. Po telefonicznych tera-
piach u pana Wojciecha wykonywanych
raz w tygodniu przez ponad péltora
miesiqca, badania krwi wykazaly, ze pa-
rametry tarczycy wrdcily do normy!
Teresa z Poznania

— Tesla powiedzial: ,Jesli chcesz zro-
zumie¢ wszech§wiat, zacznij mysle¢
w kategoriach energii, czgstotliwosci

i wibracji”. Bioenergoterapia to niezwy-
kta droga do przywrdcenia zdrowia.
Jest naturalng — i co wazne — skutecz-
ng terapia tam, gdzie zawodzg inne
metody leczenia. Oferuje ona szersza
perspektywe widzenia choroby jako
deformacji zréwnowazonego przeply-
wu energii po ciele fizycznym. Moje
terapie nie zastepuja kontaktu z leka-
rzem. Wszystkich namawiam do kon-
sultacji lekarskich. Posiadajac wyniki
badan, mozna poréwnaé¢ zmiany przed
i po moich zabiegach bioenergotera-
pii — zapewnia Wojciech Bozemski.


mailto:wojciechbozemski@gmail.com
http://www.bozemski.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
* Wpis do bazy jest bezptatny

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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W najgorszym okresie mojego zycia, kiedy codziennie bywatam
w szpitalu §w. Rafata na oddziale intensywne;j terapii, kazdorazo-
wo musiatam przejs¢ przez §luze, ktéra oddzielala to miejsce na-
dziei i rozpaczy od reszty $wiata. Lekarze uczulali nas, abySmy
dokladnie myli rece i zaraz po przyjsciu i po wyjsciu oraz czym
predzej pozbywali sie jednorazowych fartuchéw i czepkéw. Ro-
zumieli$my, Ze to po to, by chroni¢ naszych bliskich lezacych
w ciezkim stanie na tym oddziale. Jakiez bylo moje zdziwienie,
gdy jeden z lekarzy uswiadomit mnie, ze bardziej chronimy sie-
bie i... $wiat zewnetrzny. Chronimy przed lekoopornymi bakteriami.
Od tego momentu zaczetam sie baé, bo to znaczylo, ze one byty gdzie§ w tym szpitalu.
A zatem kwestia czasu pozostawalo, kiedy zaatakujg. Pewnego dnia ustyszalam: ,jest zakazenie
Acinetobacter baumannii”’. Kazano nam jeszcze bardziej uwazaé, zeby, nie przywlec jej do domu.
Takich matych niemal nie§miertelnych potworéw jest coraz wiegcej. Pilnie potrzebne
sg nowe S§rodki przeciwdrobnoustrojowe do zwalczania bakterii lekoopornych, ale tez do le-
czenia zwigzanych z biofilmem infekcji. Biofilm to takie zbiorowiska bakterii, ktére nauczy-
ly sie grupowo wytwarzaé co§ w rodzaju tarczy ochronnej. Aby jg zniszczy¢, czesto koniecz-
ne jest uzycie 100-1000 razy wyzszych stezen antybiotykéw, niz w przypadku, gdy te same
mikroby bytujg sobie planktonowo (jako pojedyncze swobodnie ptywajace komérki).
Palace zapotrzebowanie na nowe antybiotyki sprawilo, ze §wiat na-
\/\/ J[ym uki zwrdcit sie ku produktom naturalnym. Wszak jeszcze 200 lat temu
gtéwnie uzywali$my lekéw ziotowych. Uczeni z Coventry pokusili sie
o odtworzenie jednego z nich wedtug liczacej 1000 lat receptury.
KO M kretnym »,Mas¢ wzrok naprawiajacg” odkryto w spisanym w IX w. staro-
przypadku
bezwina
nie mamagll

angielskim poradniku medycznym Bald’s Leechbook. Przepis obej-
mowal uzycie czosnku, krowiej z61ci, wina i cebuli lub pora (aka-
demicy mieli problem z ustaleniem ktérego z nich). Nastepnie
przygotowali w laboratorium 75 partii leku (na wszelki wypadek
czg$é z cebula, a czes$é z porem) i poddali je réznym testom. Srednio-
wieczna mikstura okazata sig skuteczng bronig na szereg Gram-ujem-
nych i Gram-dodatnich patogenéw w tym Acinetobacter baumannii,
Stenotrophomonas maltophilia, Staphylococcus aureus, Staphylococcus epidermidis i Strepto-
coccus pyogenes. Co wiecej, ku zaskoczeniu uczonych byla réwnie skuteczna w niszczeniu bio-
filmu rany tkanki miekkiej. Okazalo sig, ze tego dzialania nie mozna przypisa¢ zadnemu z jej
skltadnikéw pojedynczo, a jednak co$ w tej prostej recepturze sprawia, ze biofilm sie rozpada.

Gdy badacze prébowali oczysci¢ skladniki leku lub stosowacé je oddzielnie, antybakteryjny
efekt byt duzo stabszy, np. gdy postanowili usuna¢ ze sktadu wino, ktére nie reagowalo w za-
den zauwazalny spos6b na mikroby, mas¢ nagle stracita swojg moc niszczenia biofilmu two-
rzonego przez gronkowca. Oznacza to, ze wino ma jednak dos¢ istotne wlasciwosci, cho¢ nikt
na razie ich nie odkryl. To samo dzialo sie, gdy z przepisu kasowano cebule czy krowig z61¢.

Jak méwig autorzy badania, w §wiecie nauki czesto z konieczno$ci ignoruje sie potencjal-
nie skuteczne lekarstwa, bo gdy uczeni prébuja ,rozlozy¢ je na czynniki pierwsze” i tak po-
zna¢ mechanizmy ich dzialania, okazuje sie, Ze ,lecznicza magia” gdzie§ sie rozwiata. Rzecz
w tym, ze wiele z dawnych lekéw jest skutecznych dzieki oddzialywaniu ich poszczegblnych
sktadnikéw na siebie. Ba, istniejg nawet pewne dowody na to, ze ekstrakty z calych roslin
moga mie¢ silniejsze dziatanie biologiczne niz pojedyncze wyizolowane zwiazki. I tak np. prze-
ciwmalaryczne dzialanie artemizyniny wzmacniajg inne zwiazki obecne w bylicy rocznej.

Dzis po setkach lat zapomnienia ,, mas¢ wzrok naprawiajgca” wraca na medyczne salony,
gdzie dla diabetyk6w moze sta¢ sie lekiem ostatniego ratunku przed amputacja stopy cukrzyco-
wej lub uratowaé od $mierci pacjentéw, ktérych dopadnie lekooporna Acinetobacter baumannii.

REDAKTOR NACZELNA

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

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

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Neurolog Robert Friedland radzi, jak unikng¢

zwigzanej z wiekiem demenciji i nie tylko

Poznajnajlepsza diete
antynowotworowg

Dr Leigh Erin Connealy przedstawia produkty spozywcze i przepisy

na potrawy najlepiej dziatajace w leczeniu i profilaktyce nowotwordw

POChP -walka

0 swobodny oddech
Te chorobe traktuje sie jak odroczony wyrok

Smierci i jedynie z rzadka stychac gtosy lekarzy,

ktorzy przekonujg, ze mozna jg skutecznie leczy¢

Jak pokonatam udar krwotoczny”?
Po wylewie Erika Chopich w ciggu 2 tygodni

wrocita do normalnego chodzenia [

Gdy tarczyca goniresztka sit

Jenny Goodman wskazuje na niski poziom jodu jako

przyczyne kiopotow nie tylko z tym organem

Tajemnicze DMSO —leczy czy nie?

Poznaj niesamowitg masc¢ o ditugiej historii, lecz znikomym

zainteresowaniu medycyny i Big Pharmy

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
-

-
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Jeszcze filizanke herbaty? [
Poznaj produkty petne flawonoiddw, ktére
moga chroni¢ Twoje zdrowie

NEWS FOCUS

Mikrouktad z wielkim potencjatem

RAPORT SPECJALNY

Mozesz zatrzymac czas!
Wieczne piekno EF]

Co zrobi¢, by skora jak najdtuzej nie
zdradzata naszego wieku?

PRZEGLAD RECEPTUR
ZIOtOWYCH

Miazdzyca
Zakonnicy i zielarze podpowiadaja, jak przywrdci¢
swobodny przeptyw krwi w tetnicach

ZDROWY STYLZYCIA
Wywiad z Agatg Wypiér

Nie wierza w nig dzieci ani zwierzeta, nie jest

$w. Mikotajem, a jednak wciaz obdarowuje ludzi...
Zatrzymaj wypadanie wtoséw T3

Poznaj sprawdzone sposoby na uzyskanie

bujnej fryzury w stylu Julii Roberts

Co jest najlepszym przyjacielem
dziewczyny? )

Odpowiedz moze Cie zaskoczy¢. Silne miesnie odptaca Ci
znawiazka za zndj na treningu, zwtaszcza w $rednim wieku

Zmien 1 rzecz 1
Przyjmowanie magnezu nie tylko fagodzi stres i wzmacnia kosci!

TEMATNUMERU

Najlepsza dieta antynowotworowa

Lecznicza moc synergii
Ziota i pochodzace z nich fitozwigzki s coraz czesciej uznawane
za przydatne uzupetniajace metody leczenia nowotworéw

JAK SOBIE RADZIC Z:

zaémg
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DETEKTYW MEDYCZNY

Do wesela si¢ zagoi!
Substancje bioaktywne zawarte w ziotach pomaga pozby¢ sie
siniakdw, zfagodza stfuczenia i przyspiesza leczenie urazow

PROFILAKTYKA I LECZENIE

POChP —walka o swobodny oddech fF]
Jak pokonatam udar krwotoczny

12 sposobéw na fibromialgie [EX)
Zobacz, co pozwoli pozby¢ sie niezno$nego bélu

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikow £

Dobry wybér dla zdrowia
Prenumerata

Nasz zielnik: Plecmrmk kurze ziele [FX]

. 86

LICZBY

| FAKTY

Osoby, ktére wykonuja
6-8 tys. krokow
dziennie,
s3050% mniej
Narazone na rozwoj

chordéb serca w poréwnaniu
z ludzmi pokonujacymi
zaledwie 2 tys. krokow
lub mniej

Cukrzyce typu 2

mozna cofnac z pomoca

postu
przerywanego.

nawet jesli choruje sie na nig
od 10 lat lub diuzej

Nieleczona otytos¢
skutkuje skroceniem
iycia $rednio
od 14 do 17 lat!
Wsréd os6b
po 55 r.z. a2 50% ma
problemy
z zasnieciem

i nie wysypia sie

Hiperglikemia
i cukrzyca nawet
4-krotnie zwiekszaja
podatnos¢
na udar mézgu
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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

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Odruch nurka
Droga Redakcjo,

\/ jestem osobq dosé
nerwowq 1 czesto,

w chwili wzburzenia czuje,
jak zaczyna mi wzrastac
tetno i czuje wrecz, jak
galopuje mi serce. Ostatnio
znajoma, ktéra widzia-
{a, co sie ze mnq dzieje,
poradzita mi, abym poszla
do lazienki i przemyla
twarz zimnq wodq. O dzi-
wo pomoglo i moje tetno
szybko spadlo, ustqpilo tez
to przerazajqce uczucie
fomotania serca w klatce
piersiowej. Czy to byla
jedynie sugestia, czy zimna
woda naprawde pomaga sie
uspokoic i obnizy¢ tetno?
Monika

Prawdopodobnie do-
$wiadczylas tzw. odruchu
nurkowania, ktéry wyste-
puje u ssakéw podczas
zanurzenia twarzy w zimnej
wodzie o temperaturze
ponizej 21°C. Jest to reakcja
fizjologiczna, ktérej celem
jest przygotowanie orga-
nizmu na dtuzsze przeby-
wanie w lodowatej wodzie
i przetrwanie, poprzez
m.in. wlasénie spowolnienie
pracy serca. Ma to na celu
wyhamowanie tempa me-
tabolizmu i lepsze wyko-
rzystanie ograniczonych
rezerw tlenu, by czlowiek
mogt jak najdtuzej za-
chowaé¢ w zimnej wodzie
przytomno$¢ i zdolnosé
plywania. Oczywiscie
to tylko jedna z zacho-
dzacych w takiej sytuacji
reakgcji, bo do tego docho-
dzg jeszcze zmiany w na-
czyniach krwionoénych,
ograniczajace doplyw
bogatej w tlen krwi do nie-
strategicznych dla prze-
trwania narzadéw i mie$ni
oraz liczne adaptacje
biochemiczne. A jak dziata
samo przemycie twarzy?
Ot6z kontakt twarzy
z zimna wodg powo-

duje niemal natych-
miastowy spadek tetna

0 10-25%. Dzieje sig

to na skutek podraznie-
nia zakonczen V nerwu
czaszkowego (nerw
tréjdzielny), znajdujacych
sie w jamie nosowej,
zatokach i na powierzch-
ni skéry. Informacja

o kontakcie z zimng woda
wedruje nastgpnie do moé-
zgu, w ktérym aktywacji
ulega przywspdlczulna,
czyli hamujaca funkcje
organizmu, galaz autono-
micznego uktadu nerwo-
wego. Informacja zwrotna
o koniecznosci obnizenia
tetna wysylana jest z mo-
zgu nerwem blednym,
ktérego galezie unerwiaja
przywspélczulnie serce

— ta droga dochodzi do za-
hamowania czynno$ci
skurczowej serca, co skut-
kuje obnizZeniem tetna.
Odruch nurkowania jest
czesto wykorzystywa-

ny podczas udzielania
pomocy przedmedycznej
chorym z czestoskurczem
oraz do opanowywania
atakéw paniki, ktérym
towarzyszy tachykardia,
czyli przyspieszenie
pracy serca. Warto zatem,
bys w chwilach silnego
zdenerwowania przemy-
wala twarz zimna woda

i nauczyla sie dodatkowo
technik relaksacyjnych.
Doraznie przyda¢ Ci sig
moga jeszcze inne metody
na uspokojenie kolatajgce-
go serca. Podobng reakcje
do odruchu nurkowania
wyzwala bowiem wstrzy-
manie oddechu na kilka-
nascie sekund i $wiadome
oddychanie z wydtu-
zaniem fazy wydechu,
podczas ktérego dochodzi
do nieznacznego, fizjolo-
gicznego spadku czestosci
skurczéw serca. Jednocze-
$nie spokojne oddychanie
zadziata uspokajajaco

na skolatane nerwy.
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. Martwe pole
. Jakis czas temu
V zdiagnozowa-

no u mnie raka
piersi — cale szczescie jestem
juz po leczeniu i wyglqda
na to, ze odkryto go w pore
i bede zdrowa. Zastana-
wia mnie jednak pewna
sprawa, cho¢ guz byt dosé
duzy (mial prawie 2 cm),
nie wyczulam go podczas
samobadania, a ze jestem
obciqzona rodzinnie tym
nowotworem, badalam
sie regularnie i bardzo
dokladnie. Mimo wszyst-
ko ta metoda zawiodla
i zastanawiam sie dlaczego?
Moze nie warto meczy¢ sie
samobadaniem, a jedynie
robi¢ kolejne mammogra-
fie, bo dopiero to badanie
ujawnifo mojego guza?

Anna

Onkolodzy nadal sa zgodni
co do tego, ze samobadanie
piersi jest jednym z naj-
wazniejszych elementéw
profilaktyki raka piersi.
Nikt bowiem tak dobrze
nie zna swojego ciala,

jak sama kobieta, dlatego
zazwyczaj nawet drobne
zmiany nie umykaja jej
uwadze. Ponadto badanie
jest calkowicie bezpieczne
i mozna je przeprowadzac
bez ograniczen. Mammo-
grafia wykorzystuje za$
promieniowanie rentge-
nowskie, zatem nie mozna
jej zbyt czesto wykony-
wag, cho¢ jest niezwykle
cennym narzedziem
diagnostyki i uratowata
wiele kobiet, w tym Ciebie.
Co zatem zawiodlo, ze nie
wyczulas zmiany? Nawet
niezwykle wyczulone

i skrupulatne w badaniu
kobiety czesto przegapia-
ja guza piersi, jesli jest

on zlokalizowany w jed-
nym z 3 tzw. martwych
pol. Lekarze zapozyczyli
to okreslenie od kierowcéw
- cho¢ auta wyposazone

sg az w 3 lusterka, nadal
istnieja w polu widzenia
kierowcy martwe pola, kt6-
rych one nie obejmuja. Po-
dobnie jest z rakiem piersi.
Wiele kobiet nie zdaje
sobie sprawy, ze tkanka
piersi nie jest ograniczona
jedynie do widocznej kra-
glosci, ale klinem kieruje
sig takze pod pacheg - to
pierwszy, czesto pomijany
w badaniu palpacyjnym
rejon, w ktérym lubi
ukrywacé sig nowotwor. Nie
wystarczy badanie samej
pachy i znajdujacego sig
w niej wezla chlonnego,
trzeba obmacac takze catg
przestrzen miedzy piersia
a pachg. Drugim punktem
jest przestrzen miedzy
sklepieniem biustu a oboj-
czykiem — cho¢ nie ma tu
juz tkanki gruczotowej,
to pod obojczyk kieruja
sig naczynia limfatyczne
zwigzane z piersiami,
w ktérych moze rozwingé
sie nowotwdr. Trzecie
martwe pole to obszar
tuz za sutkiem, trudny
do samobadania, poniewaz
ucisk w tym miejscu wiele
kobiet odczuwa jako silny
dyskomfort i nie potrafi
go doktadnie sprawdzi¢.
Warto tu przypomniec,
ze w profilaktyce raka
piersi poza samobadaniem,
z ktérego nie powinno sie
rezygnowac, konieczne jest
regularne wykonywanie ba-
dan USG lub mammografii
oraz — jesli podejrzewamy
obcigzenie rodzinne, tak,
jak w Twoim przypadku
- badanie genetyczne
w kierunku mutacji genéw
BRCA1 i BRCA2, zwiek-
szajacych ryzyko zacho-
rowania na raka piersi.

Szanowni Pan-

\/ stwo, przeczyta-

lem ostatnio, ze powinienem
raz do roku wykonacd test

Test ciazowy
dla mezczyzn?

ciqzowy i nie byl to artykut
primaaprilisowy, a nagléwek
w powaznym magazynie
o zdrowiu. Po co mezczy-
znom lesty ciqzowe?

Marek

Cho¢ faktycznie wydaje
sie to zartem, test cigzowy
moze by¢ pomocny w wy-
kryciu raka jadra. Co do
zasady, badanie to wy-
krywa bowiem obecnosé
ludzkiej gonadotropiny ko-
sméwkowej (hCG) w mo-
czu. Hormon ten u kobiet
wydzielany jest przez
zarodek, a potem przez
tozysko, dlatego stuzy

do wykrycia cigzy. Orga-
nizm mezczyzn wytwa-
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rza bardzo niewielkie,
niewykrywalne przez test
ilosci hCG. Jesli zatem test
cigzowy daje u panéw wy-
nik pozytywny, swiadczy
to o znacznym wzroScie
stezenia tego hormonu,
co moze wskazywac

na obecno$¢ nowotworu
jader. Zatem warto, raz
na jaki$ czas go wykonaé
— niejednemu mezczyznie
uratowato to juz zycie,
poniewaz rak jadra czesto
dlugo nie daje objawéw

i w wielu przypadkach
jest wykrywany zbyt
péZno, w zaawansowa-
nym stadium. A wczesna
diagnoza jest kluczem

do pokonania choroby:.

Organic
Maca
Powder

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja suplement
Ekologiczna Maca 300 g. To naturalny energetyk prosto z Peru.
Indianie stosujg ja od wiekéw do poprawy libido, doda-
nia sobie energii oraz przedtuzenia zycia. Mozna $miato
powiedzie¢, ze maca to pod wzgledem wiasciwosci ku-
zynka azjatyckiego zeni-szenia i naszego imbiru.
Produkt brytyjskiej firmy Rainforest Foods zawiera wiele sub-
stancji mineralnych i witamin, niezbednych do prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu. Jest uprawiana ekologicznie
na wysokosci ponad 4 000 m i zawiera potaczenie 4 rodzajéw
Lepidium meyenii: czerwonej, zéttej, fioletowej i czarnej macy.
To wszystko sprawia, ze otrzymujemy w jednym produkcie
wszystko to co najlepsze. Maca Raiforest Foods ma certyfi-
kat ekologiczny Soil Association, co gwarantuje, Zze produkt
sprzedawany jako ekologiczny rzeczywiscie takim jest.
Wiecej na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!
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jesli masz nadcisnienie
Picie 2 lub wiecej filizanek matej czarnej dziennie
podwaja ryzyko zgonu z powodu choréb serca.
Osoby zagrozone to — zdaniem naukowcéw z Uniwersy-
tetu w Osace w Japonii — takie, ktére maja ,powazne” nad-
cisnienie, a wiec 160/100 mmHg lub wyzsze.
Ryzyko pojawiato sie z wypijaniem 2 lub wiecej filizanek kawy kaz-
dego dnia. Wczesniejsze badania wykazaly, ze picie filizanki dziennie
zmniejsza ryzyko $Smierci po przebytym zawale serca i moze zmniej-
szy¢ zagrozenie rozwojem choroby serca u zdrowych ludzi.
Nadci$nieniowcy, ktérzy nie wyobrazaja sobie zycia bez kawy, mogg jednak
pic filizanke dziennie tego napoju, o ile potem przerzu-
3 sie na herbate. Chociaz oba napary zawierajg
kofeine, w zielonej i czarnej herbacie znajduje
sie o potowe mniej kofeiny niz w kawie.
Herbata zawiera ponadto polifenole, czyli
mikroelementy o wiasciwosciach anty-
oksydacyjnych i przeciwzapalnych, kté-
re chronig ukiad sercowo-naczyniowy.
Naukowcy prze-
analizowali dane
__ od 6570 mezczyzn
i ok. 12 tys. kobiet w wie-
ku 40-79 lat. Wedtug American Heart
Association o nadci$nieniu tetniczym
mowimy, gdy ci$nienie krwi osigga
warto$¢ 130/80 mmHg lub wyzsza.
) Am Heart Assoc, 2022; 12(2): e026477

Statyny podnosza
ryzyko osteoporozy

Trucizna to tylko kwestia dawki, przypomi-
najg akademicy z Uniwersytetu Medyczne-
go w Wiedniu. Niskie dawki redukuja ryzyko
tej wyniszczajacej kosci choroby, podczas
gdy wysokie drastycznie je podnosza.
Naukowcy zauwazyli skutki terapii statynami
w duzych dawkach podczas testéw, ktdre przepro-
wadzili w 2019 r,, ale nie byli w stanie ustali¢ bez-
posredniego zwigzku przyczynowo-skutkowego.
Jednak w nowym badaniu na myszach labora-
toryjnych udato sie zaobserwowac biologiczne
dziatanie tych lekéw. Uczeni sg réwniez pew-
ni, ze zobacza te same efekty u ludzi tak, jak
w swoich poczatkowych eksperymentach.
W 2019 r. zbadali oni stan zdrowia
353 tys. 0sdb przyjmujgcych statyny, jedne z najcze-
$ciej przepisywanych lekéw na swiecie. W grupie tej
u 11 700 uczestnikéw rozwineta sie osteoporoza.
Lekarze powinni monitorowac stan kosci
u pacjentéw przyjmujacych statyny i zalecaé¢
przyjmowanie suplementéw witaminy D oraz
wapnia w celu ochrony przed osteoporoza.
Biomed Pharmacother, 2023; 158: 114089
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Kwercetyna nie tylko zmniejsza
reakcje uczuleniowe, ale tez tagodzi
astme i alergiczny niezyt nosa

Dziatanie przeciwalergiczne kwerce-
tyny polega na hamowaniu produkgji
histaminy i mediatoréw prozapalnych.

Wszystko wskazuje na to, Ze jest
tez dobrym kandydatem jako $rodek
uzupetniajacy leczenie niezytu nosa.

Ma to tym wieksze znaczenie,

Ze stosowanie obecnych terapii, ta-
kich jak 2-agonisci i kortykosteroidy,
podlega limitom czasowym ze wzgle-
du naich liczne skutki uboczne.

Jesli zatem chcesz ztagodzi¢ swo-
je dolegliwosci, siegnij po zywnos¢
zawierajaca kwercetyne (najwiecej
znajdziesz jej w cebuli, kaparach,
jabtkach, jagodach, herbacie, pomi-
dorach, winogronach i warzywach
kapustnych) lub po jej suplementy.
Allergy Asthma Clin Immunol. 2020; 16: 36

Polifenol ten moze tez zmniejszac
uwalnianie specyficznych dla antygenu
przeciwciat IgE przez limfocyty B. Dlate-
go badacze z Iranu postanowili spraw-
dzi¢, czy okaze sie korzystny dla 0séb
cierpigcych na takie chory alergiczny,
jak astma, niezyt nosa i atopowe zapa-
lenie skory. Okazuje sie, ze kwercetyna
ma potencjat zmniejszania najbardziej
znaczacych patologii astmy — w tym
aktywacji komdrek nabtonka oskrze-
li, produkcji kolagenu i $luzu oraz
nadaktywnosci drég oddechowych.

p o t v
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ALERGIA NIE STRASZNA Z KWERCETYNA

- Poznaj jej dziatanie na stany zapalne i alergie

Czy styszafes juz o bioflawonoidach? To naturalne substancie zawarte w owocach | warzywach,
ktore dziatajg przeciwzapalnie, antyoksydacyjnie | przeciwhistaminowo.
Ze wszystkich przebadanych bioflawonoidéw najpotezniejsze dziatanie ma kwercetyna.
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Kwercetyna B5 Plus Kompleks
60 kapsutek

% Przeciwalergicznie - utrudnia produkcje i uwalnianie histaminy a takze innych czynnikéw alergizujacych i zapalnych.
i E- Przeciwwirusowo - zmniejsza zaraZliwos¢ niektérych wirusoéw, takich jak opryszczka, polio czy wirus Epsteina Berrego.
*E 8 Poza powaznymi chorobami wirusowymi moze tez pomoc w zwyktej grypie.
: @  Wzmacnia sciany komorkowe - to wazne przy pajaczkach, rumieniu, cienkiej skorze.
I3 E Dezaktywuje enzymy, ktore wywotuja stany zapalne.

Kwercetyna B5 Plus Kompleks firmy Viridian to bogata formuta zawierajaca dodatkowo: Witamine B5, Ekstrakt z kory sosny
standaryzowany na 95%0PC, Ekstrakt z lisci pokrzywy, Acerole, Bromelaine i Witamine C.

Witamina B5 (kwas pantotenowy) w niewielkich ilosciach znajduje sie w niemal kazdym produkcie. Stad jej grecka

i nazwa pantos, czyli ,wszechobecna”. Rozpuszcza sie w wodzie i petni kluczowa role w pobieraniu energii z pozywienia.
kwercetyry? Jest tez niezbedna do zdrowego wzrostu przeciwciat, ktére walcza z infekcjami, dlatego to swietny sktadnik suple-
mentow przeciwzapalnych.

Co uzupetni

Min YD, Chei CH, Bark H, Son HY, Park HH, Lee 5, Park JW, Park EK, Shin HI, Kim SH, Quercetin inhibits expression of inflammatory cytokines through attenuation of NF-kappaB and p38 MAPK in HMC-1 human mast cell
line. Inflamm Res. 2007 May;56({5).:210-5.

Chan Hun Jung, Ji Yun Lee, Chul Hyung Cho, Chang Jong Kim, Anti-asthmatic action of guercetin and rutin in conscious guinea-pigs chall
Volume 30, Issue 12, pp 1599-1607.

Johnstan CS, Martin L, Cal X (April 1992). "Antihistamine effect of supplemental ascarbic acid and neutrophil chemotaxis™. | Am Coll Nutr 11 (2): 172-6.

ged with aerosolized ovalbumin, Archives of Pharmacal Research December 2007,

Przypisy

Wszystkie produkty dostepne w naszym sklepie nie zawieraja stearynianu magnezu, _
v iri i a n nawet tego roslinnego, tlenku tytanu, sztucznych kolorantéw i wypetniaczy. ul. Eskulap6w 10, 04-403 Warszawa

The leading brand of ethical vitamins Sklep internetowy www.viridian-polska.pl Tel. 788 837 887



https://viridian-polska.pl/
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Dlaczego
ziemniaki
| mozna jedy
gotowac?

Kartofle wcale nie musza by¢ szko-
¥ dliwe dla naszego zdrowia - wszyst-
ko zalezy, jak je przyrzadzimy. :
- Okazuje sie, ze zaczynaja podnosi¢ poziom
cukru (glukozy) we krwi dopiero po usmazeniu.
Tak czy inaczej, ziemniaki nie s szcze-
gélnie zdrowe, a przynajmniej w poréw-
naniu z zielonymi warzywami. Nie zmniej-
szajg ryzyka cukrzycy typu 2, ale réwniez go nie
zwiekszaja, jak méwig badacze z Uniwersytetu Edith Cowan w Australii.

Spozywanie duzej ich ilosci moze prowadzic tez do innych, mniej zdrowych nawykodw,
jak twierdza naukowcy, ktérzy przeanalizowali jadtospisy ponad 54 tys. 0séb biorgcych
udziat w duriskim badaniu ,,Diet, Cancer and Health”. Wielbiciele ziemniakdéw jedli réw-
niez wiecej masta, czerwonego miesa oraz pili wiecej napojéw gazowanych, a niektére
elementy tego jadtospisu moga mie¢ bezposredni wptyw na rozwéj cukrzycy typu 2.

Jednak najwazniejszym wnioskiem z badania jest to, Ze ludzie powinni je$¢ wie-
cej zielonych i kapustnych warzyw lisciastych, takich jak szpinak, jarmuz i broku-
ty. Natomiast jesli musimy koniecznie jes¢ kartofle, niech bedg one gotowane.
DiabetesCare,2022; doi:0.2337/dc22-0974

kwas b
FOLOWY

KOENZYM Q10
- [CoQ10)

RYZYKO
CHOROB SERCA

3 substancje poprawiajace zdrowie mieg-
$nia sercowego to kwasy tluszczowe ome-
b e e e e e e ————————————————— . ga-3(zmniejszajq ryzyko jego $miertelnej

choroby), obnizajacy ryzyko udaru kwas
” foliowy oraz koenzym Q10, ktéry chro-
e ni przed zgonem z kazdej przyczyny.
M It ,,dObI'egO ChOleStEI'OIU Istnieja mocne dowody naukowe
Nadal myélisz, ze istnieja ,,dobry” i ,zty” cholesterol? Ta teoria od lat na_skutgcz-noéc' tych 3 suplementow,
napedza przemyst lekéw statynowych, ale jest to uproszczenie. 2y jak mowia naukowcy z Brown Uni-
Zdaniem naukowcéw z Oregon Health & Science Univer- i g ver5|ty ! Chlnsklegc_) l:Inlwersytetu .
sity, ktorzy przeanalizowali dane od 23 901 uczestnikoéw, ! Rolniczego w Pek|n|e’po dolfonanlu
wysoki poziom ,dobrego” cholesterolu HDL (lipoproteiny ; _ przggladu §84 badar, w k.tOWCh
o wysokiej gestosci) nie zmniejsza ryzyka chordb serca T wazigto udz!ai 883 tys. osgb.
Podczas gdy zalecenia dotyczace zdrowia tego mieénia' ' ' I l‘edn.al_< nie byto dowodqw, przy-
> .. . . » " - najmniej w tym przegladzie, ze wita-
ktada na!usk na zmniejszenie pozm'm.u.,,zlegg ghol_esterg— = ; miny C, D i E strzegly zdrowia serca
lu LDL (lipoproteiny o niskiej gestosci) i podniesienie poziomu . lub zapobiegty cukrzycy typu 2. Jest
HDL, moze to by¢ bardziej zwigzane z jakoscig HDL niz z iloscig. 2 to wniosek o tyle zaskakujacy, ze wi-
Naukowcy odkryli réwniez, ze teoria cholestero- taminy C i E to antyoksydanty, ktére
lu nie ma zastosowania nawet u czarnoskadrych. Ni- zawsze t3czy sie ze zdrowiem serca.
ski poziom HDL nie byt u nich predyktorem choréb ser- Zebrano tez nieco mniej przekonujace
ca, podczas gdy wyzszy poziom HDL nie zmniejszat ryzyka dowody na to, Ze 13 innych suplementéw
choréb sercowo-naczyniowych ani u czarnych, ani u biatych dorostych. réwniez moze wspierac¢ zdrowie serca,
) AmerCollCardiol 2022; 80(22): 2104-15 a nalezg do nich m.in. omega-6, L-arginina,
L-cytrulina, magnez, cynk i kwercetyna.
JAmCollCardiol, 2022;80(24): 2269-85

_ Post przerywany cofa cukrzyce typu 2

Naukowcy sadzili dotad, ok. 14 godz., tacznie z czasem snu, 23 sposrod uczestnikéw cierpiato
ze choroba ta jest odwra- albo na jedzeniu tylko 1 positku na te chorobe przez 6-11 lat.

calna tylko we wezesnych  gzjennie kilka razy w tygodniu. 20 uczestnikéw doczekato sie
stadiach, ale nowe Niezaleznie od sposobu post catkowitej remis;ji i odstawito leki
badania wykazaty, przeciwcukrzycowe na co najmniej
Ze mozna to osiggnac rok po poscie, a prawie wszyscy
nawet do 11 lat po jej ograniczyliilos¢ przyjmowanych

ten ma spektakularny wptyw
na cukrzyce, jak méwig badacze

rozwinieciu sie. z Hunan Agricultural University lekéw. Ogdlnie rzecz biorac,
Przerywany post moze W Changsha w Chinach. Przydzielili  po okresie poszczenia grupa wyda-
polegac¢ albo na niejedze-  oni 36 diabetykéw do programu wata 77% mniej pieniedzy na leki.
niu niczego przez okres przerywanego postu na 3 miesigce. | ClinEndocrinol Metab,2022; dgac661
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KOLAGENY

Jako producent kolagenu w kapsutkach wyznaczylisSmy sobie cel — pozyskanie suplementu diety z prawdziwym,
naturalnym kolagenem, ktéry bedzie w mozliwie jak najczystszej postaci. Poniewaz we wszystkich produktach naszej
marki opieramy sie na sktadnikach naturalnego pochodzenia, postawiliSmy na pozyskanie sktadnika do naszego
suplementu z ryb stodkowodnych. To w nich znajduja sie duze ilosci tego biatka, ktére mozna spozywac. Biatko to
odpowiada za elastycznos¢ skéry, dzieki czemu jest gtadka i jedrna, kiedy jesteSmy mtodzi. Z wiekiem jednak, a doktadniej
po 25. roku zycia, produkcja jego wtdkien zaczyna spada¢. W mtodym organizmie wtékna s3 nieustannie ,wymieniane”
na nowe, a starszy niestety stopniowo traci do tego zdolnos¢. Skéra wiotczeje i zaczynaja pojawiac sie zmarszczki. Wiele
0s6b decyduje sie wiec na stosowanie kosmetykéw z naturalnym kolagenem badz wybiera dostarczanie go od srodka,
siegajac po suplementy diety, na przyktad w formie kapsutek.
* zawieraja czyste aminokwasy i peptydy,
* nie zawierajg sztucznie wytworzonych sktadnikéw — wybieramy biatka naturalnego pochodzenia

pozyskane z ryb stodkowodnych,
* nasze produkty opierajg sie na biatku liofilizowanym lub hydrolizowanym,
* zawieraja dodatek liofilizatéw mleka koziego, mleka klaczy oraz aronii i zurawiny,

ktére s3 bogate w witaminy i sktadniki odzywcze.

SELER LIOFILIZOWANY

Seler (Apium graveolens) liofilizowany to ostatnimi czasy nasz najwiekszy hit! A powodéw, aby stosowac ten suplement,
jest wiele: suplementacja selerem niweluje zagrozenia zwigzane z pojawieniem sie chor6b serca oraz wspiera w sposéb
naturalny terapie gérnych drég oddechowych, jak i przewlektych choréb ptuc. Znajduja sie w nim réwniez furanokumaryny
i flawonoidy, ktére wykazujj silne dziatanie przeciwzapalne, rozkurczajace oraz antyoksydacyjne.

BIO ARONIA
LIOFILIZOWANA

Opublikowano wiele badan mé- _
wigcych o cudownych wtasciwo- LGB
Sciach aronii. Méwi sig, Ze aronia Loty
to antidotum na choroby cywili- Il_'n\«J

zacyjne. A to wszystko dzieki wi- -

taminom, antocyjanom, flawono- KOLAGENU EW P

lom i garbnikom, ktére pomagaja Y e i i
utrzymac optymalny poziom anty- I ﬁ :‘:{"
oksydantéw w organizmie. Anty- SUPLEMENT DiETY =9 : el @
oksydanty te wspieraja zdrowy - "l

styl zycia poprzez ochrone przed ' B 3

LAY

negatywnymi skutkami dziatania = @:’5-:'_-."}{’5’3[" oena) {
.. el 5 N
wolnych rodnikéw. e .”m b POUAE T L _

T
_

CHANCA PIEDRA
- niszczyciel kamieni - liofilizowany napar

Komu polecany jest ten suplement: osobom borykajacym sie z problemem kamicy nerkowej i woreczka zétciowego oraz
tym, ktore chcg zapobiec tworzeniu sie nowych ztogéw, osobom z podwyzszonym cisnieniem i cholesterolem, chorym na
cukrzyce, cierpigcym z powodu probleméw z watrobg, borykajgcym sie z dolegliwosciami trawiennymi, bélami brzucha
i kolkami, jak réwniez kobietom majgcym bolesne miesigczki. Chorym na dne moczanowa.*

B =i

* Informacje dot. powszechnej wtasciwosci roéliny chanca piedra dost%pne w: Kania-Dobrowolska M. ,Wtasciwosci prozdrowotne Phyllanthus niruri”, Postepy Fitoterapii
nr 4/2020; K. Paradowska, |. Wawer Ziota peruwianskie w Europie; Herbalism nr 1(1)/2015; s.23-24; Micali S., Sighinolfi MC, Celia A 1 wysp. Can Phyllanthus niruri affect

the efficacy of extracorporeal shock wave lithotripsy for renal stones?; A randomized, prospective, long-term study. J Urol 2006; 176:1020-2; Boim MA, Heilberg IP, Schor N,
Phyllanthus niruri as promising alternative treatment for nephrolithiasis. Ins Braz J Urol 20210; 36(6); 657-64; Murugaiyah V, Chan KL. Antihyperuricemic lignians from the
leaves of Phyllanthus niruri. Planta Med 2006; 72:1262-7



https://elena.pl/
https://kolagenum.com/
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8 tys. krokow dziennie o potowe
zmniejszy ryzyko chorob serca

To dobra rada dla kazdego, ale — jak méwig naukow-
cy z University of Massachusetts Amherst — jest
to szczegdlnie wazne, jesli masz 60 lat lub wiecej.

Osoby prowadzace siedzacy tryb zycia i chodzgce mniej niz
2 tys. krokéw dziennie powinny dazy¢ do robienia ich co najmniej
6 tys. To wydaje sie punktem krytycznym, w ktérym ryzyko
chordb serca zaczyna gwattownie spadac. Za tym punktem
zagrozenia dla zdrowia dalej malejg, ale bardziej stopniowo.

- Ludzie, ktdrzy sg najmniej aktywni, maja najwiecej do zy-
skania. Dla tych, ktérzy pokonujg 2 tys. lub 3 tys. krokéw
dziennie, troche wiecej chodzenia moze wiele znaczyg, jesli
chodzi o zdrowie serca. |esli robisz 6 tys. krokéw, dotar-
cie do 7 tys., a nastepnie do 8 tys. réwniez jest korzystne,
wtedy méwimy po prostu o mniej spektakularnej, stop-
niowej poprawie — méwi badaczka Amanda Paluch.

|ej zespdt przeanalizowat dane z 8 badan z udziatem
ok. 20 tys. oséb. Okazuje sig, ze aby zapobiec chorobom
serca, nalezy wykonywac 6-8 tys. krokéw dziennie, a ci, kto-
rzy to osiggneli, byli 0 50% mniej narazeni na rozwéj choréb serca
w poréwnaniu z ludzmi pokonujacymi zaledwie 2 tys. krokéw lub mniej.

Korzysci ptynace z chodzenia byty widoczne u oséb w wieku
60 lat lub starszych. Wyglada na to, ze mtodsi ludzie nie odnosili korzy-
$ci z chodzenia, przynajmniej pod wzgledem ryzyka chordb serca.

- To dlatego, ze schorzenia te s3 zwigzane ze starzeniem sie — ttu-
maczy Amanda Paluch - chociaz mtodzi ludzie, ktérzy decydujg sie wie-
cej chodzi¢, moga liczy¢ na obnizenie ryzyka nadcisnienia, cukrzycy

typu 2 i otytosci, ktére sg prekursorami chordb serca.
Co wiecej, liczg sie kroki, a nie szybkos¢ chodzenia.
Ludzie, ktorzy chodzg szybko, nie zmniejszaja ryzyka
chorab serca bardziej niz ci, ktérzy spaceruja w spokoj-
niejszym tempie, o ile pokonujg te sama liczbe krokéw.
Circulation,2022;147(2): 122-31
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Po wylewie
. Zacznij Spiewac !

Jesli znasz kogos, kto przeszedt udar, naméw

. gona Spiewanie - to pomoze w powrocie

. do zdrowia. Spiew pomaga na afazje, kté-

ra uposledza zdolno$¢ do méwienia lub

pisania i do rozumienia mowy innych.

. Technika znana jako melodyczna terapia

| intonacyjna najlepiej wspomaga rehabili-

tacje, komunikacje i aktywnos¢ spoteczna.

Jak odkryta grupa badawcza z Uniwersytetu

Helsinskiego, terapia ta pomaga cierpigcemu

¥ odzyskac zdolnos¢ méwienia poprzez stoso-
wanie prostych melodii i rytmu muzycznego.

BrainCommun,2022; doi: 10.1093/braincomms/fcac337
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Mazowsze Medi Spa
ztoty klucz do zdrowia

W malowniczym otoczeniu goér i zieleni w uzdrowisku Ustron znajduje sie luksusowe kameralne
miejsce w ktérym zadbasz o swoje zdrowie i dobre samopoczucie. Niewatpliwym atutem obiektu
jest Strefa Agua, a w niej: nowoczesny basen kryty, grota solna, strefa saun, jacuzzi wewnetrzne
oraz zewnetrzne z bajkowym widokiem na gory.

Nasz osrodek oferuje pobyty pakietowe i rehabilitacyjne:

* Odpornos¢ diagnostyka i Terapia. Pakiet oparty na 4 sku- Zdrowie i uroda w Mazowsze Medi Spa'

tecznych elementach: diagnostyce energii komérkowe;j * Odnowa biologiczna i odchudzanie. — Oferujemy 2 typy
urzadzeniem IMAGO AURUM. Sprawdzenie funkcjono- pobytéw:
wania poszczegblnych narzadéw i komérek w organizmie. Odnowe biologiczna w wersji ACTIVE i RELAKS
Badanie na alergeny, dysbakterioze, grzybice, wirusy i pa- Pobyt Postem Daniela i dietg warzywno-owocowa
sozyty. Sprawdzenie uktadu odpornosciowego, wskazanie wg Krystyny Dajki
stan6éw zapalnych i stanéw chorobowych w organizmie.

* Pakiet Rehabilitacyjny - tylko tu stosujemy najnowocze- Dieta Intensywnie odchudzajaca 800 kcal
$niejsze oraz innowacyjne techniki leczenia bélu co za- Dieta Oczyszczajaco-Odchudzajaca 1200 kcal
pewnia nasza wykwalifikowana kadra medyczna. Dieta Odmladzajaco-Regeneracyjna 1600 kcal

* Pakiety Profilaktyczno-Lecznicze — masaze, zabiegi * W naszej ofercie réwniez: Rytualy Day Spa, zabiegi kosme-
z zakresu elektroterapii, ultradzwieki, fonoforeza, lasero- tyczne, masaze relaksacyjne.
terapia, borowina, krioterapia, inhalacje, biopron, solux
oraz inne. Dodatkowo mozliwo$¢ skorzystania z: PST, fali Pozwél sobie na odrobing przyjemnosci.
uderzeniowej, terapii manualne;j. Wsluchaj sie¢ w swoje cialo i uslysz jego potrzeby...

Mazowsze Medi SPA
43-450 Ustron, ul. Stroma 6, tel. 33 854 26 59

Z Oygg’%g www.mazowszemedispa.com, mazowsze@mazowszemedispa.com
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Wycofajcieszczepionke
mRNA przeciw covid-19
- apeluja naukowcy

Niedawno profesor MIT, Retsef Levi, napisat

na Twitterze: ,|est coraz wiecej dowoddw na to,
ze szczepionki mRNA powodujg powazne szkody,
w tym $mier¢, zwlaszcza wéréd mtodych ludzi.
Musimy natychmiast przestac je podawac!”

Po przeanalizowaniu danych Israel National
EMS uczeni wykryli wzrost o 25% przypad-
kéw zatrzymania krazenia u ludzi w wieku
16-39 lat, a takze statystycznie istotng ko-
relacje czasowa miedzy liczbg dawek szcze-
pionki Pfizer podanych tej populacji a liczba
wezwan z rozpoznaniem zatrzymania krazenia.
Prof. Levi podkresla, ze dane z Wielkiej Bryta-
nii, Szkocji i Australii powielajg dane z Izraela.
Natomiast 2 prospektywne badania z Tajlandii
i Szwajcarii wskazuja, ze czestosc¢ uszkodzen
serca moze by¢ znacznie wyzsza niz czestosc
wykryta na podstawie diagnozy klinicznej.

Z kolei naukowiec kliniczny, ktéry prowadzit
badania nad bezpieczernstwem szczepionek
mRNA, wzywa teraz do natychmiastowego wy-
cofania tych preparatéw. Joseph Fraiman, lekarz
medycyny ratunkowej w regionalnym syste-
mie opieki zdrowotnej Thibodaux w Luizjanie,
zmienit zdanie w sprawie szczepionek po tym,
jak byt Swiadkiem wysokiego wskaznika uszko-
dzen i zgon6w sercowych u zaszczepionych.

Jego badanie, ktérego wspétautorem byt Peter
Doshi, starszy redaktor BM], ponownie ocenito
dane dotyczace bezpieczenstwa zebrane przez
firmy Pfizer i Moderna, 2 producentéw wakcyn
mMRNA przeciw SARS-CoV-2. Naukowcy odkryli,

Ze szczepienia wigzaly sie z ryzykiem powaznych
zdarzen niepozadanych, w tym zgondéw, wynosza-
cym 12,5 przypadkéw na 10 tys. zaszczepionych.
Ich zdaniem szczepionka firmy Pfizer byta bardziej
niebezpieczna, ze wskaznikiem zdarzen niepoza-
danych o 36% wyzszym niz w przypadku placebo.
Vaccine, 2022;40(40):5798-805

Poddat mecz

Znany snookerzysta Scott Donaldson juz po 4 partiach oddat walkowe-
rem mecz ostatniej rundy kwalifikacji mistrzostw Swiata z Ryanem Dayem.
Powodem byty problemy zdrowotne, cho¢ nie podano wéwczas zadnych
szczeg6tow. Te sam zawodnik ujawnit 13 kwietnia na Twitterze: ,Po otrzy-
maniu szczepionki przeciw covid-19 rozwineto sie drzenie w lewej cze-

$ci mojego ciata” - przekazat. Na szczescie problem z czasem minat.
https://twitter.com/ScottD147/status/1646508219962109954

Podnosi
szanse 0 50%!

Witamina D zmniejsza
o potowe ryzyko $mierci
z powodu covid-19 lub wy-
stapienia zagrazajacej zyciu
infekcji. Ochronne dziatanie
suplementéw stonecznej
witaminy przed powazna
infekcjg SARS-CoV-2 zostato
ostatecznie ustalone, twierdza
naukowcy z National Relevan-
ce Hospital Trust w Palermo
we Wioszech. Przyjrzeli sie
5 randomizowanym kontro-
lowanym badaniom klinicz-
nym - uwazanym za ztoty
standard badan medycznych
- i odkryli, ze ludzie przyj-
mujacy suplementy wita-
miny D byli o potowe mniej
narazeni na $mier¢ z powodu
koronawirusa i 0 28% mniej
narazeni na potrzebe
leczenia w nagtych wy-
padkach na oddziatach
intensywnej terapii.
Pharmaceuticals,2023;16(1):130
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Nie wierzcie mediom spotecznosciowym

Okazuje sie, ze Facebook stat sie
ramieniem rzadu USA i przestat
by¢ platforma wolnosci stowa.
Dokumenty sagdowe pokazuja,
Ze przystat na zadania Biatego
Domu dotyczace cenzurowania
postéw ,.antyszczepionkowych”
podczas epidemii covid-19. Plat-
formy Meta — w tym Facebook
i WhatsApp - oraz nalezacy
do Google YouTube ugiety sie
pod presja Biatego Domu, aby
zakazac postéw kwestionuja-
cych bezpieczeristwo szczepio-
nek przeciw koronawirusowi
lub ogdlnie polityke rzadu.
Podczas trwajacej wiasnie
sprawy Missouri przeciwko
Biden dotyczacej wolnosci stowa
whiesionej przez prokuratoréw
generalnych stanéw Missouri
i Luizjany oraz powod6w z New
Civil Liberties Alliance ujaw-
niono e-maile od Roba Flaher-
ty'ego, dyrektora ds. mediéw
cyfrowych w Biatym Domu,
do kierownictwa Facebooka.

Dokumenty sadowe pokazuja,
ze Flaherty najwyrazniej nakta-
niat kierownictwo Facebooka
do cenzurowania programu Tuc-
kera Carlsona, ktéry kwestiono-
wat skutecznos$¢ szczepien. Jego
zadania - na ktoére Facebook
ostatecznie sie zgodzit — zostaty
pdzniej poparta przez prezyden-
ta Bidena, ktdry obiecat pocia-
gnac platformy spotecznos$ciowe
do odpowiedzialnosci, jesli nie
zintensyfikujg cenzury wobec
postéw ,antyszczepionkowych”.
Na konferencji prasowej Biden
powiedziat, ze platformy ,,zabi-
jajg ludzi”, zezwalajac na posty.

Dane te pojawiajg sie niedtugo
po tym, jak ujawniono, ze ad-
ministracja prezydenta USA
ttumita konta na Twitterze
kwestionujgce szczepionki.

Powodowie argumentuja,

Ze pierwsza poprawka do kon-
stytucji Stanéw Zjednoczonych
»Zabrania rzadowi angazowania
sie w cenzure opartg na punkcie

widzenia”. Czes¢
e-maili poka-
zuje, ze plat-
formy mediéw
spotecznoscio-
wych zostaty
zmuszone

do cenzury

i nie zrobity tego
dobrowolnie.

W oddzielnym
opracowaniu
ujawniono,
ze firma Pfizer
- produkujaca
szczepionki prze-
ciw covid — wywierala
presje na Twitterze, aby ocen-
zurowat post, ktéry kwestiono-
wat skutecznosc¢ szczepionki,
zamiast tego sugerowalt, ze na-
turalna odpornos¢ jest lepsza.
Scott Gottlieb, cztonek zarzadu
firmy Pfizer i byly szef FDA
(Food and Drug Administration),
skontaktowat sie z Twitterem
w sprawie postu, w efekcie

MIKSTURA

platforma oznaczyta go tagiem
wprowadzajacy w biad”.
JeninYounesandAaronKheriaty,,TheWhite
House Covid CensorshipMachine”,Jan8,2023/
www.wsj.com; MelissaKoenig,,,Wewere
censored bytheWhite House’: TuckerCarlson
slams Bidenadministrationafterlawsuitreve-
alsitpressured Facebook tocensorhimtalking
aboutvaccines”Jan10,2023 DailyMail.co.uk

Arcturus atakuje oczy

Lekarze obserwuja, ze nowy podwariant covid-19 poza

goraczka i kaszlem powoduje u dzieci liczne objawy

okulistyczne, takie jak zaczerwienie, tzawienie i swe-

dzenie oczu przypominajgce zapalenie spojowek.
Pierwsze przypadki objawéw okulistycz-

nych zaobserwowano w Indiach ok. 6 mie-

siecy temu. ,The Times of India” poinfor-

mowat, Ze ta odmiana stanowi 4% nowych
przypadkéw zakazer SARS-CoV-2.
BBC:,XBB.1.16:Indiahospitals onalertas Covid-19 casesrise”; WHO press
conference oncovid-19and otherglobal healthissues - 29 March 2023;
TheTimes ofIndia:,,Covid cases onriseamongkidsunder12yearsin Delhi”

Koronawirus w cigzy nie szkodzi dziecku

Wyniki obszernego amerykarskiego
badania dzieci kobiet, ktére w trakcie
cigzy przeszty tagodna lub bezobjawo-
wa postac covid-19 uspokajajg — malu-
chy majag normalnie rozwiniete maézgi.
Badacze z Columbia University
objeli obserwacja ponad 400 dzieci
w wieku 5-11 miesiecy z Nowego
Jorku, Salt Lake City i Birmingham.
Kazda z obserwowanych rodzin

otrzymata ten sam zestaw zabawek
oraz produktéw spozywczych, aby
warunki rozwoju dzieci byty mozliwie
podobne. Uczeni oceniali zdolnosci
poznawcze, jezykowe oraz motorycz-
ne maluchdw i na tej podstawie doszli
do wnioskow, Ze przebycie tagodnej
infekcji SARS-CoV-2 w czasie cigzy
nie wptywa na rozwdéj mézgu dzieci.
JAMANetw Open.2023;6(4):e237396
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Kolejna filizanka  Maibogatsze
flawonoidow

Zaparzenie herbaty to dobry pomyst.

Napdj ten zawiera bowiem mndstwo
roslinnych substancji chemicznych
chronigcych przed chorobami serca, udarem
maézgu, demencjg i nowotworami.

Twoja starsza ciocia moze nie wiedzie¢
wiele na temat diety sr6dziemnomorskiej.
Jedna rzecz robi jednak dobrze — nastawia
czajnik, aby zaparzy¢ filizanke herbaty.
Nap6j ten jest pelen flawonoidéw - fitoz-
wigzkéw lub polifenoli o wlasciwosciach
przeciwutleniajgcych i przeciwzapalnych.
Spowalniajg one odktadanie sig blaszki
miazdZzycowej w aorcie brzusznej, ktére
moze prowadzi¢ do choréb serca i udaréw
mozgu oraz jest prekursorem demencji.
Aorta to najwieksza w organizmie tetni-
ca, ktora zaopatruje w tlen jame brzusz-
ng oraz konczyny dolne. A im wigksze
spozycie herbaty, tym mniejsze ryzyko
wystapienia zwapnienia aorty brzusz-
nej — wykazalo nowe badanie australij-
skiego Uniwersytetu Edith Cowan'.
Naukowcy obserwowali pod katem
objaw6w zwapnienia aorty brzusznej
881 starszych kobiet w §rednim wieku
80 lat. Chociaz dieta uczestniczek badania
nie byla szczegdlnie zdrowa, wigkszos¢
z nich pita herbate. Kobiety spozywa-
jace 2-6 filizanek tego napoju dziennie
byly do 40% mniej narazone na rozwaj
rozlegtego zwapnienia aorty brzusznej.
Jednak nie wszystkie badane pity
herbate. Te, ktére jej nie spozywaly, po-
zyskiwaly swoje dawki flawonoidéw
z jabtek, orzech6w, owocéw cytrusowych,
jagodowych lub czerwonego wina.
Flawonoidy nie chronig tez wytacz-
nie przed zwapnieniem aorty brzuszne;j.
Dzieki nim mozna uniknaé¢ réwniez
rozwoju niektérych rodzajéw nowotwo-
réw, cukrzycy typu 2 i osteoporozy.

BIBLIOGRAFIA

1 ArteriosclerThrombVasc
Biol,2022;42(12):1482-94
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zrodta
flawonoidow

Zalecana dzienna
dawka tych zwigzkéw
zawiera sie w przedziale
400-600 mg. A oto kilka
pokarmow i napojéw, ktére
jednorazowo zapewniaja
dobowag porcje tych
zwigzkdw lub nawet wiecej.

GORZKA CZEKOLADA

(70-85% kakao)

25- gramowa
porcja zapewnia
3-krotnosc
.zalecanej



ZIELONA
HERBATA

- 2-gramowa
porcja zapewnia
130% zalecanej

. dziennej
b dawki

WINO
Z CZERWONE]
ODMIANY
WINOROSLI
O NAZWIE
SHIRAZ
LUB SYRAH
250-gramowa
porcja

Zapewnia -, i
116% zalecanej
dziennej dawki
U

WYMOWNE GRAFIKI

Rozne rodzaje
flawonoidow

Flawonoidy to substancje chemiczne
uzywane przez rosliny do ochrony przed
chorobami. Wyglada na to, ze tak samo
moga dziata¢ réwniez w przypadku ludzi.
Istnieje 6 rodzajéw flawonoiddéw.

Flawanole

to silne antyoksydanty, ktdre mozna znalez¢
w ponizszych produktach spozywczych:

Cebula Winogrona
Brzoskwinie i czerwone wino
Jarmuz Pomidory
Owoce jagodowe Herbata
Brokuty
Flawan-3-ole

wspomagajg ochrone przed uszkodzeniami
komorek oraz reguluja ci$nienie tetnicze
i poziom glukozy we krwi, a zawieraja je:

Biata herbata Herbata oolong
Czerwonei fioletowe Truskawki
winogrona Czarna herbata
Zielona herbata Kakao

Czarne jagody Jabika
Flawony

wspomagaja redukcje stanu zapalnego
W organizmie i s3 zawarte w nastepujacych

produktach spozywczych:
Pietruszka Mieta
Rumianek Seler
Czerwone papryki
Flawanony

to substancje o dziataniu
przeciwzapalnym, ktére mogg réwniez
wspomagac kontrole masy ciata,
zawarte w ponizszych pokarmach:

Cytryny Limonki
Pomararicze Grejpfruty
Izoflawony

utrzymujg w réwnowadze hormony,

a zawieraja je nastepujace

produkty spozywcze:

qua Rosliny straczkowe
Bdb

Antocyjaniny

to chronigce przed chorobami serca

i nowotworami antyoksydanty, ktére
znajdujg sie w ponizszych pokarmach:
Czerwone i fioletowe Truskawki

winogrona Zurawina
Owoce jagodowe lezyny
Czerwone wino
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Jak kwanty wpiywaja na leczenie?

Czesto stajac w obliczu choroby, chwytamy sie wszelkich sposo-

bow powrotu do zdrowia i zadajemy sobie pytanie, czy nie war-

to wyprobowac alternatywnych metod leczenia? Jakie sposoby sg naj-
skuteczniejsze w codziennej dbatosci o zdrowie i odpornos¢?

Na te pytania odpowiada dr Amit Goswami. Jest on reprezentantem no-
wego nurtu w lecznictwie — tzw. medycyny integralnej. Przedstawia, w jaki
sposdb dziata uzdrawianie umystu i ciata, jak funkcjonuja chinskie i ajurwe-
dyjskie systemy terapeutyczne, oraz wyjasnia, na czym polega homeopatia.
Medycyna integralna faczy te wszystkie praktyki, w tym medycyne konwen-
cjonalng. Autor pomaga zrozumie¢, dlaczego leki i operacje przynoszg poza-
dane efekty, dlaczego ziota oraz leczenie dtorimi skutkujg i wreszcie — z cze-
go wynikaja pozytywne rezultaty homeopatii i medycyny energetycznej.

Goswami wierzy, ze zrédto choroby i uzdrowienia tkwi w swiadomo-
$ci, dlatego medycyna integralna, ktéra uwzglednia moc sprawcza umy-
stu, ma do zaoferowania pacjentom i lekarzom o wiele szersze spektrum
mozliwosci w kwestii uzdrawiania powszechnych choréb i dolegliwosci.

Dr Amit Goswami: , Lekarz kwantowy"”, cena: 31,96 zi,
Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl

Zanurz sie w lesie

Przyroda jest w stanie da¢ Ci o wiele wiecej niz tylko uciecz-
ke od zgietku miasta i jego zanieczyszczen. Las to zrodto zycio-
dajnego tlenu, ale tez magazyn niewyczerpanej energii, kto6-
ra oddziatuje na zmysty, psychike, prace mézgu oraz odpornosc.

Autorka ksigzki jest dendroterapeutka i przewodniczka kapieli lesnych.
Podpowiada, jak dzieki obcowaniu z drzewami odzyska¢ wiez ze swo-
imi korzeniami oraz zatroszczy¢ sie o zdrowie i dobre samopoczucie. Opo-
wiada o poczatkach szeroko rozumianej terapii drzewami. Odkrywa fascy-
nujace tajemnice nie tylko drzew, ale i kwiatéw. Ttumaczy, czym sa kapiele
lesne, a czym dendroterapia. | nie szczedzi wskazéwek, ktére umozliwig
samodzielne odbywanie réznych lesnych terapii, w tym zanurzen w naj-
rézniejszych typach laséw we wszystkich porach roku. Dzieki tej ksigz-
ce przekonasz sig, ze zaprzyjaznienie sie z drzewami to poczatek wspa-
niatej przygody, ktérag mozna przezywac nie tylko w lesie, a ktéra pozwoli
Ci zyskac zdrowie, réwnowage psychiczng i poczucie facznosci z natura.
Agnieszka Antosik: , Lesna terapia. Jak czerpac zdrowie,
energie i spokdj z mocy drzew”, cena: 29,67 z,
Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl

Jak doz2yc¢ setki?

Mato kto boi sie starosci samej w sobie — przeraza nas raczej mysl|
o niedoteznosci i samotnosci. Nikt jednak nie miatby nic przeciwko swo-
jej dtugowiecznosci, wiedzac, ze bedzie ona catkiem znosna, przyjem-
na i samodzielna. Twérca najpopularniejszego portalu o dtugim, a przede
wszystkim zdrowym zyciu, szuka najskuteczniejszej metody na to, jak
w naturalny i bezpieczny sposéb to osiggng¢. Pokazuje, jak zadbac o to,
by organizm wolniej sie zuzywat, pracowat sprawniej i o wiele dtuzej.

Czasu nie da sie wprawdzie zatrzymad, ale ta ksigzka podpo-
wie, jak spowolni¢ jego bieg. Poza tym znajdziemy w niej odpowie-
dzi na pytania: co dzieje sie z ciatem, kiedy sie starzeje i czy da sie spo-
wolnic¢ ten proces, gdzie lezy granica ludzkiego potencjatu i jak do niej
dotrze¢, czy pech w genetycznej loterii oznacza, ze jesteSmy zgu-
bieni, czego nie da sie zmieni¢, a na co mamy realny wptyw?

Jak zapewnia Julian Sobiech, istniejg sposoby na to, by przedtu-
zy¢ zycie w mozliwie najlepszej kondycji. W koncu jestesmy w sta-
nie wptywad nawet na dziatanie gendw! Mozna poréwnac je do dys-
ku komputera, a nasze wybory i nawyki — do zainstalowanych
na nim aplikacji. Niektore programy otrzymujemy w pakiecie starto-
wym i nie da sie ich wytaczy¢, ale wiekszos¢ wybieramy sami.
Julian Sobiech: ,,Jak dozy¢ setki? Najprostsza
i najskuteczniejsza instrukcja obstugi zdrowia”, cena: 42,02 zi,
Wydawnictwo Wielka Litera, www.wielkalitera.pl
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News Focus

Mikrouktad

o makromozliwosciach

Polscy naukowcy stworzyli miniaturowg
platforme do testowania lekéw.
To moze by¢ przetom w terapii nowotwordw!

Medycyna wcigZz posuwa sie
do przodu, zwyciezajac choroby
dawniej uznawane za nieule-
czalne. Niestety, niektére leki
zwalczajgce powazne schorzenia
jednoczesnie oddziatuja nieko-
rzystnie na organizm pacjenta.
Brak mozliwosci bezpiecznego
testowania na zywych organi-
zmach nowych terapii z wy-
korzystaniem niestosowanych
dotad medykamentéw o trud-
nych do przewidzenia efektach
ubocznych jest hamulcem po-
stepu. A moze raczej byt, bo roz-
wigzaniem tego problemu moze
okaza¢ sie wynalazek polskich
naukowcé6w, zaprezentowany
w ramach programu Top 100 In-
nowagcji Politechniki Slaskiej.
Projekt noszacy nazwe ,,Mi-
krouktad do hodowli sferoidéw
komérkowych w hydrozelach”
umozliwia badanie wplywu
lekéw na komérki nowotworowe
oraz monitorowanie w czasie
rzeczywistym reakcji na terapie.
Dzieki temu pacjent onkologicz-
ny ma pewnosé, ze lek faktycz-
nie zwalcza komoérki nowotwo-
rowe. Jest to szczegblnie wazne,
gdyz medykamenty stosowane
w chemioterapii przewaznie
wywieraja negatywny wplyw
na organizm. Wynalazek moze
stuzy¢ réwniez do wykrywa-
nia komérek nowotworowych
we krwi oraz mie¢ zastosowanie
np. w diagnostyce nieptod-
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noéci'. Mikrouklad w lipcu
2022 r. zostal zaprezentowany
mediom na pierwszym z serii
cyklicznych spotkan z inicja-
tywy Politechniki Slgskiej pod
nazwg ,,Jop 100 Innovations”,
przedstawiajacych nowatorskie
rozwigzania o duzych szansach
na wdrozenie. Jest dzielem
interdyscyplinarnego zespolu
badawczego pod kierownictwem
prof. dr. hab. inz. Sebastiana
Studenta z Politechniki Slaskiej,
ktéry zostat za to uhonorowany
prestizowq Slaskg Nagrodg Na-
ukowgq w kategorii pracownik?.

Jak to dziata?

Mikrouktad do hodowli sfero-
id6w komérkowych w hydroze-
lach to miniaturowe urzadzenie
laboratoryjne wykorzystujace
technologie mikroprzeptywowa
polaczona z obserwacja mikro-
skopowa. Jest to uklad mikro-
naczyn wypelnionych termore-
aktywnymi hydrozelami. Samo
urzgdzenie mikroprzeplywowe
nie jest niczym nowym, tego
typu konstrukcje pojawity sig
juz w latach 80. XX w. i obec-
nie sg powszechnie wyko-
rzystywane w biochemii,
biotechnologii oraz biologii
molekularnej, m.in. do ana-
lizy kwaséw nukleinowych,
hodowli tkankowych albo
badania zachowania i metabo-
lizmu komérek bakteryjnych®.

Innowacyjnos¢ projektu
polskich naukowcéw polega
na zastosowaniu w platformie
mikroprzeplywowej hydrozelu
o specjalnie opracowanym skta-
dzie oraz systemu statego prze-
plywu pozywki. Dzieki temu
platforma w warunkach in vitro
odwzorowuje kluczowe cechy
warunkéw in vivo: komérki
sg osadzone w sztucznym tréj-
wymiarowym mikrosrodowisku,
gdzie nastepuje ciagta dyfuzyjna
wymiana substancji odzyw-
czych i produktéw przemiany
materii. To prawdziwy przetom!
Wigkszosé powszechnie stoso-
wanych technik dlugotrwatych
hodowli komérkowych wymaga
okresowej wymiany pozywki
ze wzgledu na wyczerpywa-
nie sktadnikéw odzywczych
i gromadzenie sie metabolitéw.
Wymiana pozywki oznacza
gwaltowng zmiane sktadu sro-
dowiska otaczajacego komorki,
co naraza je na szok i wyklucza
mozliwo$¢ ich dtugoterminowe-
go badania w stabilnych warun-
kach. Tymczasem w przypadku
polskiego symulatora jedynym
ograniczeniem dla dlugoter-
minowej hodowli komérek
jest pojemnosé mikrokomor.

W platformie mikroprzepty-
wowej zastosowano hydrozel
na bazie poli-(N-izopropyloakry-
loamidu), wzbogacony w takie
sktadniki, jak cukier trechaloza.
Ten termoczuly polimer imi-
tuje macierz pozakomérkowa
(ECM - extracellular matrix),
czyli substancje wypelniajaca
przestrzen miedzy komérkami
zywego organizmu. Konstrukcja
mikrouktadu pozwala unieru-
chomi¢ w matrycy hydrozelowe;j
niewielkie populacje komérek,
a nawet pojedyncze komérki.
Poszczeg6lne mikrokomory
sa polaczone z kanalem za-
pewniajacym staly przeplyw
$wiezej napowietrzanej pozywki
utrzymywanej w kontrolowa-
nej temperaturze 37°C. Takie
rozwigzanie odwzorowuje
naturalng wymiane substancji
odzywczych i produktéw prze-
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NEWS FOCUS

miany materii miedzy plynem
zewnatrzkomérkowym a naczy-
niami wlosowatymi, odbywajaca
sig na drodze ciaglej dyfuzji.
Badacze moga sterowac r6z-
nymi parametrami: temperatura,
sktadem gazu i dostarczang po-
zywka, w ten spos6b precyzyjnie
ustalajgc konkretne warunki nie-
zbedne do prowadzenia hodowli
komorek i testowania na nich
lekéw. I tak autorom projektu
udalo sie stworzy¢ sztuczne
tréjwymiarowe mikrosrodowi-
sko pozwalajace na prowadzenie
dtugotrwalych mikroskopowych
obserwacji dynamiki wzrostu
pojedynczych komérek w wa-
runkach zblizonych do panu-
jacych w zywym organizmie.
Innowacyjny mikrouktad uda-
fo sig z sukcesem wykorzystaé
m.in. do hodowli komérek raka
szyjki macicy. Przebieg ekspery-
mentu dokumentowano za pomo-
ca mikroskopu fluorescencyjnego
rejestrujacego co godzine po 2 ob-
razy z kazdej z 96 mikrokomér
symulatora’. Wedlug prof. Seba-
stiana Studenta stymulator mi-
kroukladu do hodowli sferoidéw
komérkowych w hydrozelach
znajdzie zastosowanie zwlaszcza
w pierwszych fazach badan nad
lekami, gdy unika sie sprawdza-
nia skutecznosci dzialania sub-
stancji na zywych organizmach.
W przyszlosci 6w wynalazek
moze sig okaza¢ rozwigzaniem
etycznego problemu testowania
lekéw na zwierzetach i ludziach.
Dzieki platformie mikroprze-
plywowej lekarze zyskajg moz-
liwos¢ weryfikacji dziatania
danego medykamentu na komoérki
wybranego nowotworu przed
podaniem go pacjentowi onko-
logicznemu ostabionemu walkg
z chorobg. Platforma moze zna-
lez¢ zastosowanie zar6wno w te-
rapii, jak i diagnostyce, w wielu
r6znych dziatach medycyny.

Sita wspotpracy

Tworzenie tak zloZzonego i no-
watorskiego projektu bylo moz-
liwe dzieki polgczeniu wiedzy
i umiejetnosci specjalistéw
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z wielu réznych dziedzin pozor-
nie ze sobg niezwigzanych. Kie-
rownik zespolu, prof. Sebastian
Student, jest pracownikiem
Katedry Inzynierii i Biologii
Systeméw Politechniki Slaskiej
na Wydziale Automatyki Elek-
troniki i Informatyki, a jedno-
czes$nie dyrektorem Centrum
Biotechnologii. Pozostalymi
cztonkami sg prof. llona Wan-
dzik i prof. Matgorzata Milewska
reprezentujace Katedre Chemii
Organicznej, Bioorganicznej
i Biotechnologii na Wydziale
Chemicznym, prof. Ziemowit
Ostrowski i prof. Maria Gracka
- pracownicy Katedry Techniki
Cieplnej na Wydziale Inzynierii
Srodowiska i Energetyki, a takze
dr inz. Kazimierz Gut z Katedry
Optoelektroniki na Wydziale
Elektrycznym. Nalezy podkre-
§li¢, iz projekt mogacy stac sie
przelomem w medycynie zostat
opracowany przez naukowcéw
specjalizujacych sie w dziedzi-
nach inzynieryjno-technicznych
i biotechnologicznych zasilaja-
cych kadry Politechniki Slaskiej.
Wedtlug prof. Studenta wspét-
czesna medycyna nie moze
istnie¢ bez inzynierii biome-
dycznej. Inzynierowie zajmujacy
sie biotechnologiami dostar-
czajg medykom m.in. technik
precyzyjnej oceny réznych
parametréw oraz technologii
pozwalajacych odwzorowac
procesy zachodzace w zywych
komérkach. Kierownik projektu
za szczegblnie mocny obszar
techniki medycznej uznaje
bioinformatyke®. Prorektor
ds. nauki i rozwoju prof. Marek
Pawelczyk juz podczas pierw-
szej publicznej prezentacji
mikrouktadu podkreslat, ze Po-
litechnika Slaska jako ambitna
uczelnia badawcza prowadzi
liczne badania nad innowacyj-
nymi rozwigzaniami na rzecz
spoleczenstwa i gospodarki,
w tym medycyny. Uczelnia
wspélpracuje m.in. z pobliskim
Narodowym Instytutem Onkolo-
gii. Przyktadami jednostek Po-
litechniki Slaskiej z pogranicza

technologii, inzynierii i medy-
cyny sg Centrum Biotechnologii
oraz funkcjonujace od niedawna
Europejskie Centrum Innowacyj-
nych Technologii dla Zdrowia.

To dopiero poczatek
Mikrouktad do hodowli komé-
rek to pierwszy, ale z pewnoscig
nie ostatni z innowacyjnych
wynalazkéw opracowanych
przez naukowcéw Politechniki
Slaskiej, ktérych prezentacja
jest planowana w ramach cy-
klu ,TOP 100 Innovations”.
Baza projektéw jest prowa-
dzona i nadzorowana przez
Centrum Inkubacji i Transferu
Technologii Politechniki Sla-
skiej (CITT). Ta jednostka uczel-
ni ma za zadanie wylanianie
rozwigzan majgcych najwyzszy
potencjal do komercjalizacji

lub mogacych szczegdlnie
zainteresowac biznes, a jedno-
czeénie charakteryzujacych sie
odpowiednim poziomem goto-
wosci technologicznej wedlug
skali TRL, co umozliwia ich
zastosowanie rynkowe. Do obo-
wigzkéw CITT nalezy réwniez
odpowiednie ukierunkowanie

i zabezpieczanie od strony
prawnej débr intelektualnych
uczelni, zanim trafig na rynek.
Onkologia obliczeniowa i sper-
sonalizowana medycyna, w kt6-
rych zakres wchodza prace nad
symulatorem do hodowli komé-
rek, to jeden z 6 priorytetowych
obszaréw badawczych, w jakich
specjalizuje sie Politechnika
Slaska. Pozostale to sztuczna
inteligencja i przetwarzanie
danych, materialy przysztosci,
inteligentne miasta i mobilnosé
przyszlosci, automatyzacja
proceséw i przemyst 4.0 oraz
ochrona $rodowiska i klima-

tu, nowoczesna energetyka.
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Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznosc¢ potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawdw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzjeg, odpowiednia wilgotnosc,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluZniajgc napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze

sauance 159 przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.
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Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
L polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnigciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skdry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowad u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u 0séb z wrazliwg skéra.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote® to wyréb medyczny Kiasy |, CE, skiad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd, Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano ltaly.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukcji uzywania i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyrob medyczny
moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote® - na otwarte lub Swieze rany

- na biony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na naloZzone wezesniej preparaty zawierajace inne leki.
Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.
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wierdziw nowej ksigzce neurolog
wki dotyczace dietyistyluzycia,
ej zwiekiem demencjiinie tylko.




esli chodzi o tadne starzenie, los wyda-
je sig nieprzychylny. Jesli uda nam sie
unikng¢ choroby sercowo-naczyniowej,
kiedy wkraczamy w zlote lata, wtedy
juz narazeni jesteémy na wystapienie zab6j-
cy numer jeden. Ryzyko rozwoju nadcis$nienia
tetniczego, wiencéwki, niewydolnosci serca
i udaru moézgu wzrasta wraz z wiekiem. Praw-
dopodobienstwo wystapienia ktéregokolwiek
z tych zaburzen roénie od 40% po czterdziestce
i pigédziesigtce do ogromnych 79-86% w przy-
padku oséb w wieku 80 lat lub starszych.
Nastepnie stajemy przed wyzwaniem po-
znawczym. Na szczycie listy sa przerazajaca
choroba Alzheimera, jak réwniez inne rodza-
je demengiji, ktére dotykajg prawie 6 mln sa-
mych Amerykan6w i sg obecnie 6. najczestsza
przyczyna zgonéw. Pomimo wydania ponad
42 mld dolaréw i ponad 25 lat doswiadczen
naukowych firmom farmaceutycznym nie uda-
lo sie znalez¢ skutecznego leku na tego rodza-
ju zaburzenia. W wieku 75 lat ok. 43% ludzi
znajduje sie w grupie ryzyka rozwoju choroby
Alzheimera, a zyjace dluzej kobiety sg bardziej
narazone na postradanie zmystéw za zycia'.
Nic nie mdéwi to o zagrozeniach ze strony in-
nych choréb - od raka i cukrzycy po infekcje. Nic
dziwnego, ze nasza kultura uwielbia mtodosé
réwnie silnie, jak obawia sie starosci. — To para-
doksalne, ze wszystkim podoba sig wyobraze-
nie dlugiego zycia, ale mys$lenie o starzeniu nie
jest atrakcyjne dla nikogo — zazartowal kiedys
byty amerykanski komentator Andy Rooney.
Mniejsza o zycie do setki. Jak mozna osia-
gna¢ te bardzo cenng, przyjemng staros¢, ten
rodzaj zycia czesto przedstawiany — o ironio
—w telewizyjnych reklamach pieluch dla do-
rostych i lekéw dla cukrzykéw, ktére pokazuja
starych ludzi zdobywajacych szczyty, hasajacych
z wnukami lub grajacych w tenisa na statku
wycieczkowym? Czy przyjemna staro$¢ to tyl-
ko marketingowy ideal? Czy to rzadki dar dla
garstki elit Hollywood z ,,dobrymi genami”?
Nowa publikacja sugeruje co$ przeciwnego.
Starzenie jest nieuchronne, ale zdrowe, aktywne
i energiczne dlugie zycie jest wiecej
niz mozliwe, jesli mozna unikngé
zagrozen ze strony siedza-
cego, zestresowanego
i napedzanego prze-
tworzong zywno$cig
wspolczesnego
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zycia. W ksiazce pt. ,,Unaging: The Four Factors
That Impact How You Age” (,,Niestarzenie — 4 czyn-
niki wplywajace na jako$¢ starzenia”, Cambridge
University Press, 2022) wybitny neurolog Ro-

bert Friedland twierdzi, ze geny majg niewiele
wsp6lnego z kondycjg starzejacego sig mézgu.

Friedland jest negatywnie nastawiony do stereo-
typéw dotyczacych starzenia. Po przepracowaniu
44 lat zaczal odczuwac frustracje w zwigzku pacjen-
tami méwigcymi: ,,No c6z, co ma by¢, to bedzie”.
Podazywszy tym tokiem rozumowania, dochodzg
do wniosku, ze réwnie dobrze mogliby nie przej-
mowac sie aktywnoscig fizyczng i powinni zafun-
dowac sobie kolejny — alkoholowy napéj, kawatek
pizzy czy maraton na Netfliksie. Jedz, pij i wesel
sig, gdyz do jutra bedziemy martwi, prawda?

Jak twierdzi Friedland, zgadza sie wszystko poza
tym, czego ludzie czegsto nie biorg pod uwage.
Przed $miercig moga nastac lata lub dziesigciole-
cia zycia z zaburzeniami funkcji poznawczych,
malejgcg niezaleznos$cig, usunietymi wspomnie-
niami, a nawet utratg zdolnoéci do rozpoznawania
twarzy bliskich os6b. Warto co$§ zmieni¢, by do-
brze sie zestarze¢. — Celem nie jest ,normalne
starzenie”. Celem jest dokonywanie §wietnych
wyboréw, tak by mozna byto osiagna¢ wyjatkowa
staro$¢ — twierdzi autor przelomowej publikacji.

Friedland jest profesorem neurologii na amerykan-
skim Uniwersytecie Louisville w Kentucky, a jego
specjalnoscia i gléwnymi tematami wspomnianej
wyzej ksigzki sg mézg i zaburzenia poznawcze.

— Chce, by ludzie docenili mozliwos¢ wplywu

na wiasne zycie i zrozumieli, Ze utrata sprawnosci
umyslowej nie jest normalng cechg starzenia. Zna-
czace zaburzenia poznawcze z demencjg lub bez niej
nie sg normalne w zadnym wieku — twierdzi specja-
lista. Kazdy cztowiek — nawet 95-latek — ze znaczna
utratg pamieci powinien sie przebada¢, poniewaz
moze ona by¢ skutkiem ktéregokolwiek z wielu
podlegajacych leczeniu i odwracalnych czynnikéw.

Jak dodaje neurolog, genetyka jest w tej dziedzi-
nie przeceniana. Zaledwie 1% przypadkéw cho-
roby Alzheimera to skutek mutacji genetycznych.
Nawet nosicielstwo budzacego groze podwéjnego
genu APOE4 nie oznacza, Ze na pewno rozwinie sie
to schorzenie. W przypadku osé6b z 2 kopiami allelu
dozywotnie ryzyko wystgpienia alzheimera wynosi
powyzej 50%. W przypadku ludzi z jedng kopig siega
20-30%. Tymczasem catkowite prawdopodobienstwo
rozwoju choroby Alzheimera — niezaleznie od ge-
néw — wynosi 11% u mezczyzn i 14% u kobiet®.

U wielu ludzi z grupy najwyzszego ryzyka, ktérzy
sg nosicielami 2 alleli, zaburzenie to nie wystepu-
je (najnowsze badanie nie wykazalo np. zadnego
wzrostu zagrozenia w przypadku rodowitych Ame-
rykanéw z tymi genami)’. Tymczasem obserwuje
sie je u wielu oséb bez zadnego allelu APOE4.
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— Krétko méwiac, testy genetyczne nie sg po-
trzebne do zwigkszania zaangazowania w dzia-
tania zapobiegawcze — twierdzi Friedland.

W przeciwienistwie do niektérych kolegéw po fa-
chu Friedland nie wierzy, ze zdiagnozowang chorobg
Alzheimera mozna cofngé, ale uwaza, ze mozli-
wa jest profilaktyka zaburzen poznawczych.

— Mozna sobie kupi¢ kluczowe lata zdrowe-
go umystu — przekonuje specjalista. Op6znienie
wystgpienia zaburzen poznawczych z wieku
75 na 85 lat to powazna sprawa. Mozna nie do-
czekaé 85. r.z., ale to, co jest dobre dla mézgu,
jest dobre dla serca, trzustki itd.. To za$ oznacza,
ze mozna dodac sobie lat zycia wysokiej jakosci.

— To mit, ze starzenie to nieunikniona utrata
zdrowia, z ktéra nic nie mozna zrobi¢. To zupelnie
rozsadne, ze trzydziestoletnia kobieta bedzie miata
nadzieje na dozycie siedemdziesiatki (i oczywiscie
nie tylko) i na to, ze w tym starszym wieku nie roz-
wing sie u niej rak, wienicéwka, choroba Alzheimera
i inne zwigzane z wiekiem zaburzenia — méwi maga-
zynowi ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg” Friedland.

Jak dodaje, napisat ksigzke, by przedstawié¢ swoim
pacjentom wszelkie sposoby na osiggniecie dobrej
jakosci starosci. Jest to co$, czego nie ma czasu
streéci¢ w czasie uméwionej wizyty. Swoje metody
specjalista przyporzadkowal do 4 kategorii ,,czyn-
nikéw rezerwowych”, ktére powinno si¢ rozwijac,
by zapewni¢ sobie zdrowy umyst. Rezerwy sg jak
zdrowotne konta bankowe, ktére mozna albo zasi-
la¢, albo wyplaca¢ z nich srodki. Sa to rachunki:
poznawecze, fizyczne, psychiczne i spoleczne.

W mlodoéci wszystkie te konta sg bardzo zréw-
nowazone, a umyst i cialo dos¢ dobrze znosza
wszelkiego rodzaju fizyczne urazy i napiecia. Jednak
z wiekiem rezerwy malejg i — kiedy w ktérejkol-
wiek z nich pojawia sie deficyty — obserwuje sig
réwnoczesne pogorszenie funkcji poznawczych.

— Wszystkie 4 czynniki rezerwowe bezposred-
nio przyczyniajg sie do ochrony przed rozwojem
choroby Alzheimera oraz wplywajg na zmiany
zdolnosci poznawczych w miare procesu starzenia
— wyjasnia Friedland. Nie neguje on fizycznych wad
procesu starzenia, ale poréwnuje je do dzwigania
ok. 22-kilogramowej paczki. Dla Rogera Federera,

z mnostwem rozwinietych dzigki treningowi fi-
zycznych rezerw, niesienie takiego fadunku bedzie
mialo wplyw na organizm, ale reguly nadal bedg
odpowiednio przestrzegane. Jednak bez dobrej kon-
dycji fizycznej i przy wyczerpanych zasobach ciezar
starzenia moze czlowieka w grze zycia zatopic.

Nigdy nie jest za pézno

Friedland dodaje, ze: ,,prawie nigdy nie jest
za p6zno” na poprawe stanu swoich rezerw.
Wzdryga sie na wspomnienie, ze jako mtody
student codziennie jadl na lunch 2 hot dogi.
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Naukowcy z amerykanskiego Uniwersytetu Kalifor-
nijskiego w San Francisco przyjrzeli sie danym na te-
mat ponad 190,4 tys. dorostych w srednim wieku

56,5 lat z brytyjskiej biomedycznej bazy UK Biobank.
Obserwowali tych ludzi przez 11,7 lat. Sprawdzali site ich
uscisku dtoni, osiggniecia w réznych testach poznaw-
czych oraz zdiagnozowane przez lekarza choroby.

Jak sie okazato, zaréwno w przypadku kobiet, jak i mez-
czyzn 5-kilogramowy spadek sity uscisku dtoni miat zwigzek
Z nizszym poziomem inteligencji ptynnej i mniejszg szansa
na poprawng odpowiedz w zadaniu pamieciowym. Szto
to w parze z wiekszg objetoscia istoty biatej w mézgu (istota
szara jest w duzej mierze odpowiedzialna za przetwarzanie
informacji) oraz 20% wzrostem ryzyka diagnozy demencji
u mezczyzn i 12% u kobiet. Naukowcy nie stwierdzili zadne-
go zwigzku miedzy sitg uscisku dioni a wskaznikiem gene-
tycznego prawdopodobieristwa wystgpienia alzheimera.
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— Teraz nie tknatbym hot doga — deklaruje.
Jednak wybryki z przeszlosci, ktére uszczuplity
rezerwy, nie powinny powstrzymywac przed
dobrymi wyborami, ktére teraz je zwigksza-
ja. Jest bardzo wiele nieznacznych dziatan,
ktére mozna podjaé, by wesprzeé¢ wiasne
zasoby oraz wspoméc ciato i umyst w ha-
mowaniu starzenia. Oto tylko kilka z nich.

Zwiekszrezerwefizyczng
RUCH
— Aktywno$c¢ fizyczna powinno sie upra-
wiac¢ tak, jakby od tego zalezato zycie, gdyz
tak wlasnie jest — méwi Friedland. Jesli
trzeba by wybra¢ tylko 1 rzecz do zmiany
w zyciu w celu zapobiegania pogorszeniu
funkcji neuropoznawczych i spowolnie-
nia starzenia, bylaby nig wlasnie ona.
Siedzacy tryb zycia prowadzi do przed-
wczesnego zgonu z powodu choroby wien-
cowej, udaru mézgu i cukrzycy, a regularna
aktywnod¢ fizyczna gwaltownie redukuje
ryzyko wystgpienia wszystkich tych zabu-
rzen. Cwiczenia, ktére przyspieszaja tetno,
zapobiegaja depresji i stanom lekowym*. Wy-
kazano réwniez, ze wielotorowo zwalczaja one
pogorszenie zdolno$ci neuropoznawczych,
w tym poprzez przeciwdzialanie stanom za-
palnym, zwiekszanie perfuzji krwi i tlenu
w mézgu, oczyszczanie go z odpadéw oraz
sprzyjanie naprawie DNA®. Tego rodza-
ju aktywno$¢ wspomaga poprawe funkcji
poznawczych, wykonawczych i pamieci®.
Najlepsze jest trening poprawiajgcy wydol-
no$¢ oddechowa. Jednak aktywnosci zwigza-
ne z przetwarzaniem przez mozg ztozonych
informac;ji i aerobowe (takie jak racketball
czy taniec) znajduja sie na szczycie listy, jesli
chodzi o profilaktyke zaburzen poznawczych.
Jednakze nawet codzienny spacer w szybkim
tempie moze znaczgco obnizy¢ ryzyko rozwoju
demencji. Najnowsze badanie, ktérego wyniki
opublikowano na tamach czasopisma JAMA
Neurology, wykazalo, ze do osiaggniecia tego celu
wystarczy zaledwie 3,8-9,8 tys. krokéw kazde-
go dnia. Naukowcy wykorzystali dane zebrane
w ramach populacyjnego badania kohortowego
UK Biobank, w ktérym wzieto pod uwage ponad
78,4 tys. dorostych w wieku 40-79 lat. Kazdy
z uczestnikéw nosit urzadzenie rejestrujace
zrobione codziennie kroki i obliczajgce tempo
ruchu. Okazalo sig, ze osoby wykonujace ponad
9,8 tys. krokéw dziennie byly o 50% mniej nara-
zone na rozwoj demencji w ciggu 7 lat. Z kolei
ludzie spacerujacy zwawiej — ponad 40 krokéw
na minute (robigcy ok. 6,3 tys. dziennie) — re-
dukowali prawdopodobienstwo jej wystapienia
0 57% Nawet najpowolniejsi spacerowicze, kté-

o XY

6 — Aktywnos¢
fizyczngpowinno
sie uprawiac tak,
jakbyodtego
zalezato zycie,
gdyztak wiasnie
jest—mowi
Friedland 99
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rzy wykonywali tylko 3,8 tys. krokéw dziennie,
obnizali ryzyko rozwoju demencji o 25%.

BUDOWA MASY MIESNIOWE)

Wazne sg réwniez ¢wiczenia zwigkszajace

site. Skurcze migéni podwyzszajg poziom neu-

rotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego

(ang. brain-derived neurotrophic factor, BDNF)

— czasteczki zwigzanej z redukcja przygnebienia

i leku oraz korzy$ciami poznawczymi — w surowi-

cy®. Masa migéniowa maleje z wiekiem, ale mozna

budowac ja do péZnej starosci, co moze spowolnié

proces starzenia oraz wzmacnia¢ mdézg i miesnie.

Osoby z wiekszg masg mig$niowa — np. miesni

posladkowych — sg mniej narazone na diagnoze

alzheimera lub fagodnych zaburzen poznawczych.
W jednym z badan naukowcy z amerykan-

skiego Centrum Choroby Alzheimera

Uniwersytetu Rusha w Chicago

w stanie Illinois obserwowali

900 starszych ludzi z lokalne;j : A4

spotecznosci i mierzyli site '

8 grup ich mie$ni. U 138 ba-

danych choroba Alzheimera !' H
rozwinela sie $rednio w ciggu ‘3&" 25

3,6 lat po wstepnej ocenie. @ 2

Po uwzglednieniu wieku, plci e

i poziomu wyksztalcenia na- . &

R T . g WE *
ukowcy zauwazyli, ze ,kazdy wile o ™
[jednopunktowy] wzrost wyjscio- e
wej sily miesniowej miat zwigzek ' @
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zdrowotnymi, ktére zabijaja i obnizajg jakosé
zycia, w tym schorzeniami sercowo-naczynio-
wymi, udarem modzgu, cukrzyca, alzheime-
rem i parkinsonem oraz nowotworami.

— Stan zapalny w mézgu ma zwiazek z mi-
krobiomem jelitowym — twierdzi Friedland.
W 2015 r. wysnul on teorig, wedlug ktorej
bakterie jelitowe, przenoszace na swojej po-
wierzchni biatko o nazwie amyloid, moglyby
,nieprawidlowo faldowac¢” biatka w mézgu

- Nalezy szczegdlnie uwazac na $rodki antycholinergiczne,
ktére majg zwigzek z ubytkiem funkcji poznawczych - ostrzega
Friedland. S3 one stosowane do leczenia réznych schorzen - od
astmy i kataru siennego po depresje, zespot pecherza nadreak-
tywnego i wrzody trawienne. Nawet Benadryl ma wiasciwosci
cholinergiczne, ktére moga uposledzac funkcjonowanie mézgu,
co moze by¢ btednie diagnozowane jako choroba Alzheimera.
Benzodiazepiny réwniez podwyzszaja ryzyko wystapie-
nia demencji. Do tej grupy nalezg leki psychotropowe, takie

jak diazepam i alprazolam, stosowane do tagodzenia sta-

néw lekowych. Srodki te nie tylko uzalezniajg, lecz takze

uposledzajg pamiec, koncentracje i zdolnosci motoryczne
- twierdzi Friedland. — Zwiekszajg réwniez czestos$¢ wyste-

powania wypadkdw i Smiertelno$¢ — dodaje specjalista.

z ok. 43-procentowg redukcja ryzyka” diagnozy
tego zaburzenia. Ow zwiazek byl zauwazalny
nawet po wzieciu pod uwage innych czynnikéw,
takich jak wskaznik masy ciata, funkcjonowanie
pluc i aktywno$é fizyczna. Sita miesniowa byla
dodatkowo powigzana z nizszym ryzykiem wysta-
pienia tagodnych zaburzen poznawczych, ktére
zazwyczaj poprzedzajg chorobe Alzheimera’.
Friedland wzywa swoich czytelnikéw do co-
dziennych energicznych ¢wiczen przez miesigc.
— Prawie kazdy moze co$ robic. Jesli jezdzisz
na wézku inwalidzkim, zacznij poruszaé¢ rekami.
Po tym okresie sprawdz, czy czujesz sie lepiej,
czy gorzej. Mozesz sig zaskoczy¢. Sa 2 glow-
ne dotyczace aktywnosci fizycznej zasady,
ktérych trzeba przestrzegac: pierwsza — start
i druga - kontynuacja - méwi specjalista.

ODZYWIANIE MIKROBIOMU

Z wiekiem uktad odpornosciowy moze sig
nadmiernie uaktywniaé¢ i wywotywaé nisko-
stopniowy proces tzw. starczego stanu za-
palnego. Jest on zwigzany z zaburzeniami
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i wywolywaé¢ prowadzace do choroby Alzheime-
ra reakcje uktadu odpornosciowego™’.

Poniewaz wykazano, ze dieta zmienia zasiedlaja-
ce jelita gatunki bakterii, codzienna zawarto$¢ tale-
rza jest kluczowa. Friedland zwraca uwage na zna-
czenie pokarméw wysokobtonnikowych, w tym
produktéw pelnoziarnistych, owocéw, warzyw,
roslin straczkowych i brazowego ryzu, ktére odzy-
wiajg korzystne drobnoustroje. Zniecheca réwniez
do spozywania tluszczéw nasyconych i przetwo-
rzonej zywnosci, ktéra jest przepelniona rafino-
wanym cukrem, poddawanymi dziataniu pestycy-
déw ziarnami i olejem oraz zawiera duzo sodu.

PRZEGLAD LEKOW

— Leki na recepte to najpowszechniejsza przyczyna
odwracalnego uposledzenia umystowego — twier-
dzi Friedland. Antybiotyki sg czasami konieczne,
ale powszechnie przepisuje sie je w nadmiarze,
a dziesigtkuja zdrowe bakterie jelitowe. Na te drob-
noustroje wplywa tez ok. 1/4 innych lekéw, co od-
dzialuje réwniez na uktad odpornosciowy i mézg.
Jeden z przegladéw duzej liczby badan wykazal,
ze 30-95% ludzi starszych na calym Swiecie moze
przyjmowac w tym samym czasie 5 lub wiecej
lekéw na recepte''. Co wiecej, prawie potowa se-
nioréw zazywa 1 lub wiecej farmaceutykéw, kto-
rych nawet nie potrzebuje'?. Oznacza to ogromnie
podwyzszone ryzyko dla oséb starszych, ktérym
przepisano wiele lekéw o mozliwym wplywie
na funkcjonowanie mézgu, przy oczywistej nie-
wielkiej swiadomosci ich dziatan niepoza-
danych wsréd lekarzy i farmaceutow.
Najnowsze badanie z udziatem
ponad 33 tys. pacjentéw z demen-
cja wykazato, ze polifarmacja,
czyli praktyka przyjmowania
wielu lekéw w tym samym czasie,
byta bardzo powszechna w ciagu
koncowych 5 lat przed diagnozg tego
zaburzenia. Ok. 65% o0s6b zazywalo
liczne medykamenty z powodu infekcji
uktadu oddechowego lub moczowego,
reumatyzmu i choroby serca, a dodat-




kowe 22% leczono z powodu zakazenia, scho-
rzenia kardiometabolicznego badz depresji*’.

POSZUKIWANIE INNYCH PRZYCZYN

Za zaburzenia poznawcze, ktére moga by¢
btednie diagnozowane jako alzheimer lub
inny rodzaj demencji, moze réwniez odpo-
wiada¢ cale mnéstwo ogélnoustrojowych
schorzen. Nalezg do nich: anemia, niedobér
witamin B12 i B1, biataczka, niewydolnosé
nerek, nieprawidlowe wchtanianie pokarmu,
zastoinowa niewydolno$¢ serca, zakazenie drog
moczowych, niedoczynnos¢ tarczycy i inne za-
burzenia hormonalne, krwiak podtwardéwkowy
(rodzaj krwotoku mézgowego), HIV/AIDS oraz
przewlekia obturacyjna choroba ptuc.

— Poniewaz zaburzenia te mogg powodo-
wa¢ przypominajace chorobe Alzheimera

e Aktywnos¢

problemy poznawcze, konieczne jest prze- ﬁzyczna

prowadzenie przesiewowych badan krwi iumyslowa

w celu ich wykluczenia - méwi Friedland. . .
nasilaprodukcje

Zwiekszrezerwe poznawczy nowych neuronéw

W im lepszej formie jest mézg, tym wigksze wmézgu 99

prawdopodobienstwo, ze uniknie uszkodzenia.
Zwiekszajac rezerwe poznawcza, podnosisz
odporno$é umystu na degeneracje. Friedland
wskazuje na przetlomowe badanie przeprowa-
dzone na londynskich takséwkarzach. Londyn
to splatany labirynt starych i nowych drég.
Taks6wkarze musza trenowac 2-4 lat, aby opa-
nowac znajomo$¢ tysiecy ulic i tras, zanim
zdobedg uprawnienia do jazdy. Neuronauko-
wiec Eleanor Maguire i jej wspélpracownicy
z Kolegium Uniwersyteckiego w Londynie
dokonywali pomiaréw hipokampu, czyli
cze$ci moézgu odpowiedzialnej za pamieé

i przetwarzanie przestrzenne, u przy-

szlych kierowcéw przed rozpoczeciem

przez nich nauki londynskich drég

i po niej. Jak sig okazato, obszar ten

r6st u nich w miare szkolenia'®.

Badania wykazaly réwniez, ze im wiecej aktywno-
$ci podejmuje cztowiek w $rednim wieku poza pra-
cq, tym mniejsze prawdopodobieristwo wystgpie-
nia u niego zaburzen neuropoznawczych.

- Zrédto mtodosci to Twéj umyst, Twoje talenty, kreatyw-
nos¢, ktorg wnosisz w zycie wiasne i ludzi, ktérych kochasz.
Kiedy nauczysz sie z niego czerpac, naprawde przezwyciezysz
swoj wiek — zauwazyta kiedy$ wiecznie mtodziericza aktor-
ka Sophia Loren, ktéra lubi zeglowa¢, ptywac i grac tenisa.
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Oznacza to, ze to, co robi czlo-
wiek, moze zmieniaé jego mézg.

— Aktywno$¢ fizyczna i umyslowa nasi-
la w mézgu produkcje nowych neuronéw
oraz wydzielanie czynnikéw wzrostu,
ktére wspomagajg op6znienie progresji
choroby Alzheimera — méwi Friedland.
Innymi stowy: o zachowaniu danej osoby
decyduje nie tylko rozw6j schorzenia,
lecz takze zdolnos¢ mézgu do radzenia
sobie z nim. Na owg zdolno$¢ ma z kolei
wplyw wybrany sposéb zachowania.

W ludzkim mézgu znajduje sig
ok. 86 mld neuronéw. Kazdy z nich
moze taczy¢ sig nawet z 30 tys. in-
nych neuronéw oraz dalej sie rozwijaé
i tworzy¢ nowe sieci nerwowe przez
cale zycie czlowieka. Badanie, ktére przepro-
wadzili w 2018 r. naukowcy z amerykanskie-
go Uniwersytetu Columbia, wykazato m.in.,
ze w mézgach nastolatkéw i os6b dorostych
bylo tyle samo nowych komérek nerwowych'.

Pozyteczny jest trening mézgu z wykorzysta-
niem sudoku, krzyzéwek i stron internetowych,
takich jak np. Lumosity (lumosity.com). Nie jest
on jednak réwnie korzystny jak rzeczywista na-
uka lub np. gra na instrumencie muzycznym,

w ping ponga, sport wyczynowy, malowanie
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badz przyswajanie nowego jezyka. Im bardziej
skomplikowane zajecie, tym wiecej mézgu
angazuje i tym wiecej polaczen neurono-
wych tworzy, co poteguje fizyczne korzysci.

Zwiekszrezerwe psychiczng

Nowe badanie amerykanskiego Uniwersytetu
Stanforda i Chinskiego Uniwersytetu Hong-
kongu wykazalo, ze kiepski stan psychiczny,
np. poczucie leku i beznadziei, dodaje do bio-
logicznego wieku cztowieka 1,65 roku i nawet
bardziej niz palenie tytoniu skraca oczekiwana
dlugosé¢ zycia'®. Depresja i niepokdj to czyn-
niki zwiekszajace ryzyko szybszego starzenia
i utraty funkcji poznawczych'’. Podobnie dziata
stres. Kiedy czlowiek jest zestresowany, jego
organizm masowo produkuje nadmierne ilosci
hormonéw steroidowych, tzw. glukokortyko-
idéw, ktére przyspieszajg proces starzenia. Majg
rowniez wplyw na pamie¢ i funkcje poznawcze.
Kluczowe jest znalezienie sposobéw na od-
prezenie. Jak sie okazuje, aktywnos¢ fizyczna
ponownie przoduje, tym razem jako jedno
z najlepiej przebadanych dzialan antystreso-
wych. By¢ moze dlatego wplywa na zaburze-
nia nastroju, takie jak depresja, co najmnie;j
tak skutecznie jak leki'*. Aktywnos¢ fizycz-
na to ogromna lokata w zakresie rezerwy
fizycznej, ale tez znaczne oddzialywanie
na zwiekszenie zasobéw psychicznych.

KONTEMPLACJA

Jak wykazano, medytacja réwniez jest bar-

dzo skuteczna w redukcji stresu i ma zwigzek

z op6znieniem starzenia mézgu. Naukowcey

z Akademii Medycznej Uniwersytetu Kalifor-
nijskiego w Los Angeles w USA, Uniwersytetu
Friedricha Schillera w Jenie w Niemczech

i Australijskiego Uniwersytetu Narodowego

w Canberze przeanalizowali dane uzyskane

we wczeéniejszych badaniach z wykorzystaniem
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obrazowania mézgu os6b dorostych. Wyniki ich analiz
z 2016 1. opublikowano na tamach czasopisma Neuro-
Image. Wykazaly one, ze wedlug wystandaryzowanego
wskaznika Brain AGE index w wieku 50 lat osoby me-
dytujace mialy mézgi $rednio o 7,5 roku mlodsze niz
przedstawiciele grupy kontrolnej. Ponadto, podczas gdy
oceny wieku narzadéw ludzi niepraktykujacych me-
dytacji nieco sie zmienialy, organy tych medytujacych

- Zwierzeta domowe moga wspomac rozwdj interakcji spotecznych, kiedy
kurczy sie krag przyjaciét — dodaje Friedland, wskazujgc na systemowy
przeglad badan dotyczacych wptywu pséw na $miertelnos¢ ich wiascicieli.
Posiadanie psa ma zwigzek z nizszym ci$nieniem tetniczym, lepszymi
profilami lipidowymi i odpowiedziami na stres, 25-procentowg redukcjg
$miertelnosci ogdlnej (w poréwnaniu z osobami niemajacymi pupila)
i 30-procentowym spadkiem liczby zgonéw z powodu choroby sercal.

— Jest réwniez zwigzane z lepszym funkcjonowaniem fizycz-
nym i poznawczym, poniewaz wtasciciele pséw musza oczywi-
$cie wyprowadzac swoje retriewery ztote i krélewskie buldo-
gi francuskie na spacery — mowi Friedland. Chociaz o tym nie
wspomina, wstepne badania wykazuja, ze koty réwniez przy-
noszg swoim posiadaczom korzysci natury poznawczej2.
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42 |AgingHealth,2022;doi:
10.1177/08982643221122641
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Zwiekszrezerwe spoteczna

Samotnos$¢ zabija. Dostownie. Samotni dorosli
sg 0 25% bardziej narazeni na przedwczesny
zgon niz ci o bogatych wieziach spotecznych*'.
Ludzie potrzebuja ludzi, a szkody wynikajace
z pozbawiania czlowieka znaczacych kon-
taktow miedzyludzkich sg tak dobrze udoku-
mentowane, ze izolacja wieznidw jest $cisle
ograniczona i postrzegana przez niektérych
jako okrucienstwo i wyjatkowa kara*’. Nic wiec
dziwnego, ze alienacja spoteczna ma réwniez
zwigzek z 50% wzrostem ryzyka rozwoju cho-
roby Alzheimera i innych rodzajéw demenc;ji*®.
Podwaza to zasadnos$¢ lockdownéw dla rato-
wania zycia. Wyjasnia réwniez, dlaczego ludzie

w zwigzkach malzeniskich, nalezacy do wspdl-
not religijnych i uczeszczajacy na wiecej
zaje¢ maja lepsze funkcje poznawcze.

— Nawet w podeszlym wieku konieczne

wykazywaly znaczace réznice. ,,Dla kazdego dodatkowe-
go roku powyzej 50 lat mézgi medytujacych — jak szaco-
wano — byly dodatkowo o miesigc i 22 dni mlodsze w sto-
sunku do wieku metrykalnego” — napisali naukowcy"’.

Swietne jest to, ze aby osiagna¢ korzysci, naj-
wyrazniej nie trzeba praktykowa¢ medytacji przez
lata. W badaniu, ktérego wyniki opublikowano
w 2022 r. w Scientific Reports, niemieccy naukow-
cy zauwazyli korzystne zmiany w moézgach ludzi,
ktérzy nigdy nie medytowali, zanim zaczeli nasla-
dowac¢ praktyke online przez zaledwie 31 dni*.

jest poszukiwanie okazji do powiazan z in-
nymi. Utrata kontaktéw spolecznych wraz
z wiekiem z powodu $§mierci czlonkéow
rodziny i przyjaciét, uposledzenia senso-
rycznego i fizycznego oraz braku funduszy
to ogromny problem dla ludzi starszych
na calym $wiecie — méwi Friedland.
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Jak ochronic skore

przed uptywem czasu

i szkodliwymi czynnikami
zewnetrznymi? Czy da sie
spowolnic procesy
starzenia, tak by nasze
ciato nie zdradzato
naszego wieku?
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zdrowym ciele zdrowy

duch méwi stare powie-

dzenie, a psycholodzy

i marketnigowcy dopo-
wiadaja: a w pieknym — piekny.

Tak, bowiem zgodnie ze zjawiskiem
pierwszego wrazenia, gdy widzimy ko-
go$, kto sie nam podoba, przypisujemy
mu cale stadko pozytywnych cech - to
zaslepienie zewnetrzng urodg w psy-
chologii nosi nazwe efektu aureoli.

To niewiarygodne, ale wystarczy kil-
kusekundowy kontakt, bysmy powzieli
opinie o drugiej osobie. Dlaczego dzieje
sig to tak szybko? To atawizm, spadek
po naszych odleglych przodkach, w cza-
sach gdy wlasciwa ocena zamiaré6w no-
wopoznanego czlowieka miata decyduja-
ce znaczenie dla przezycia, zatem trzeba
jej byto dokonywacé btyskawicznie.

Cho¢ o efekcie aureoli méwi
sie gléwnie w kontekscie starania
sie o prace i rozméw z rekrutera-

mi, to jednak dziata ono tak samo
na przyjeciu weselnym kolezanki
czy podczas konferencji naukowej.

Pietno czasu

Dlatego mimo uplywu lat, zyskanej
madros$ci i pewnego stopnia odporno-
§ci na to, co sadza o nas inni, chcemy

66 Utrzymanie zréwnowazonego poziomu nawilzenia
skdry moze pomdc opdzni¢ oznaki starzenia, zwiekszy¢
jej regeneracje, elastycznosé i wygtadzenie 99

by¢ sprawni, atrakcyjni i dobrze po-
strzegani. Nie chcemy, by zmarszczki
lub siwizna przypominaly otoczeniu
0 naszym zaawansowanym wieku.
Tym bardziej ze dzisiejsza kultura
gardzi doswiadczeniem i czasem sta-
rosci, a wielbi zapatrzong w siebie,
zabiegang mlodos¢. Tym bardziej

ze dzieki postgpowi mozemy zy¢ duzo
dluzej niz nasi przodkowie. I wresz-
cie dlatego, ze kondycja i uroda skéry
sg uwazane za jeden z gtéwnych wy-
znacznikéw reprezentujacych ogélne
,dobre samopoczucie” i ,zdrowie”.

Mozaika starzenia sie
Postepujace zmiany skory sg poklo-
siem zlozonego procesu biologicz-
nego, na ktéry wptywa kombinacja
czynnikéw wewnetrznych (takich
jak genetyka, hormony i procesy
metaboliczne) oraz zewnetrznych
(do ktérych zalicza sie przewlekla
ekspozycje na §wiatlo, zanieczysz-

czenia, promieniowanie jonizujace,
chemikalia i toksyny)'. To wszystko
skutkuje zmianami strukturalnymi
i fizjologicznymi i znajduje odbicie
w kazdej warstwie skéry?. Stopnio-
wa utrata elastycznoéci prowadzi
do wiotczenia®’. Spowolnienie tempa
obrotu naskoérka i wydtuzenie cyklu
komoérkowego zbiega sie z wolniej-
szym gojeniem sie ran. WyraZna utra-
ta struktur fibrylino-dodatnich®, jak
rowniez zmniejszona zawarto$¢ kola-
genu typu VII (Col-7), moze przyczy-
nia¢ sie do powstawania zmarszczek
poprzez ostabienie wigzania migdzy
skérg wlasciwg a naskdérkiem®. Po-
stepuja degradacja i dezorganizacja
kolagenu przez rézne metalopro-
teinazy macierzy, seryne i inne
proteazy®. Znacznie spada poziom
kwasu hialuronowego w naskérku.
Nic wiec dziwnego, ze naukow-
cy na calym $wiecie przygladaja sie
podstawowym sktadnikom struk-

Brak wody

Do czynnikéw wewnatrzpochodnych, ktére dziataja niekorzystnie
na bariere ochronng skory, zalicza sie takze odwodnienie organi-
zmu, ktére moze by¢ wynikiem zaréwno stanéw goraczkowych, ob-
nizonej podazy wody, lekéw moczopednych, trwajacych dtugo bie-
gunek oraz wymiotdw, jak rowniez wynikac z zaburzen odzywiania®.
Ten stan manifestuje sie inaczej w réznych partiach ciata.
Na twarzy najczesciej objawia sie uczuciem napiecia i pie-
czenia. Dodatkowo dochodzi do tuszczenia sie naskdrka
i powiekszenia poréw oraz odczuwalnej utraty elastyczno-
$ci. Cera staje sie sktonniejsza do podraznien. To wszystko
sprzyja jej szybszemu starzeniu oraz powstawaniu zmarsz-
czek mimicznych i linii odwodnieniowych na twarzy.
Gdy organizm ma za mato wody, po kilku tygodniach
skora nég staje sie szorstka i pojawia sie na niej delikat-
ny, biaty nalot. Z kolei dionie staja sie chropowate i spe-
kane (gtéwnie w przestrzeniach miedzy palcami).
By tego unikna¢, wypijaj dziennie minimum 2 | wody (tylko
na same procesy fizjologiczne organizm zuzywa ok. 2-3 | ptynéw).
Zadbaj tez o tzw. ptaszcz hydrolipidowy, czyli warstwe ochronng
skory. Do pielegnacji wybieraj nawilzajace i odzywcze kosmety-
ki, ktére przenikajg do wnetrza skory (majace w skiadzie m.in.
kolagen, mocznik, proteiny, ceramidy, gliceryne i pantenol).
Jezeli masz juz odwodniong skdre, musisz uzbroic sie w cierpli-
wosc. Dopiero po kilkudziesieciu dniach re- e ——

gylarnego picia 2 | V\{ody poziom r]awodnle- 1. Postepy Biochemii
nia cery podniesie sie o kilkanascie procent! 2014, 60: 147-60
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turalnym skéry wlasciwej: kolagenowd, elastynie oraz
glikozaminoglikanom (GAG), ktére wchodza w sktad ma-
cierzy skdry wlasciwej i pomagajg w wiazaniu wody’.

Postaw bariere
Skora jest jednym z najwazniejszych narzadéw ludzkiego orga-
nizmu. Stanowi element posredniczacy miedzy cialem czltowie-
ka a srodowiskiem zewnetrznym, pelni funkcje ochronne oraz
regulujgce. Skutecznosé jej dzialania zapewnia wielowarstwo-
wa budowa. Naskérek stanowi powloke, ktéra spetnia 2 wazne
zadania: chroni skére przed wnikaniem do wnetrza organizmu
szkodliwych drobnoustrojéw oraz zapobiega utracie wody.
Powierzchnieg naskdrka pokrywa plaszcz hydrolipido-
wy (nazywany tez bariera hydrolipidows). Jest on zbudo-
wany gltéwnie z ceramid6w, cholesterolu oraz wolnych
kwasow ttuszczowych, ktére tworza bariere okluzyjna
zapobiegajaca przeznaskdrkowej utracie wody (TEWL).
Zdrowa bariera skérna chroni nas réwniez przed alergena-
mi, substancjami draznigcymi, reaktywnymi formami tlenu
i promieniowania oraz zanieczyszczeniami srodowiska.
Dlatego dbanie o jej dobra kondycje jest przejawem nie tyle
préznoéci, ile rozsadku. Utrzymanie zréwnowazonego pozio-
mu nawilZenia skéry moze poméc op6zni¢ oznaki starzenia,
zwiekszy¢ jej regeneracje, elastyczno$c i wygtadzenie®.
Jednak nawilzenie to nie wszystko. Jesli chce-
my opdzni¢ starzenie skory, konieczne jest powstrzy-
manie degradacji podstawowych jej skladnikéw
strukturalnych, takich jak kolagen i elastyna.

Fotoprotekcja
Chron twarz oraz dekolt przed ostrym stonicem pod pa-
rasolka lub kapeluszem z szerokim rondem albo stosuj
kremy z filtrem UV. Oprécz konwencjonalnych filtréw
organiczno-chemicznych i fizyczno-mineralnych, na-
ukowcy opracowali tez inne strategie ochronne®.
Przetestowali m.in. zaréwno in vitro, jak i in vivo wyciag
z tropikalnej paproci kapuscianej (Polypodium leucotomos),
ktéry wykazuje podwdjne dziatanie ochronne na macierz

O skutecznosci preparatu
Q10 decyduje jego

BIODOSTEPNOS(

Poznaj oryginalny produkt
wykorzystany w miedzynarodowym
badaniu Q-Symbio*

» Oryginalna substancja Q10 w dawce 100 mg
wykorzystana w ponad 150 badaniach naukowych,
w tym przetomowych badaniach Q-Symbio i
Kisel-10.

e Najwyzszy profil biodostepnosci**.
Do 10-razy wyzsza biodostepnosc od innych
formulacji z Q10 (badanie Lopez, Nutrition 2019).

REKLAMA

* Mortensen SA, Rosenfeldt £, Kumar A, Filipiak KJ et al. The effect of coenzyme Q10 on
morbidity and mortality in chronic heart failure, J Am Coll Cardiol Heart Failure, 2014; 2:
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** Bioavailability of coenzyme Q10 supplements
depends on carrier lipids and
solubilization.
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nienie starzenia si¢ skory i poprawa jej
Pij na zdrowie! kondycji poprzez podawanie wybra-
nych suplementéw diety. Odzywcze
przeciwutleniacze neutralizujg wolne
rodniki, zmniejszajq stezenie nadtlen-

Niedawno wykazano, Ze zaréwno picie, jak i miejscowe stosowanie wina ryzowego
hamuje zaburzenia bariery naskérkowej spowodowane ekspozycjg na storice. Le-
czenie winem ryzowym zmniejszyto pogrubienie naskdérka wywotane promieniowa-
niem UV u myszy. Na podstawie tych wynikéw sugeruje sie, Ze wino ryzowe moze kéw i naprawiajg utlenione btony"’.
rzeczywiscie wywiera¢ znaczace dziatanie przeciwstarzeniowe na skére, stymulujac Do najbardziej znanych ogoél-
synteze prokolagenu, zmniejszajac ekspresje MMP-1i czynnika martwicy nowotwo- noustrojowych przeciwutlenia-
ru alfa (TNF-a), promujac produkcje lamininy-5 w komérkach skéry oraz zmniejszajac czy naleza witaminy C i E, karo-
transepidermalna utrate wody, zmarszczki i zgrubienia naskdrka w skérze zwierzat?.
Natomiast ekstrakt z granatu (Punica granatum) chroni ludzkie komérki naskérka
- a doktadniej ich unieSmiertelniona linie ko- < T
morkowaq HaCaT - przed stresem oksydacyjnym BIBLIOGRAFIA no, iz rozpuszczalny w wodzie, nie-
wywotanym promieniowaniem UVB3. Aktywnym 1. Bioscience, Biotechnology and Biochemistry. trwaly termicznie kwas L-askorbinowy
jego sktadnikiem jest katechina, ktéra w bada- 2007;71(2):427-34 . (witamina C) w stezeniach 5-15 ma dzia-
A . a 2. |ournal of Bioscience and Bioengineering. . . . .
niach hamowata fotostarzenie skory yvywqiane 2009:107(3):266-71 lanie przeciwstarzeniowe, m.in. przy-
przez UVB. Dlatego Spk z granatu moze byf: 3. Photochemistry and Photobiology. czynia sig do produkcji kolagenu'’.
przydatnym uzupetnieniem pielegnacji skory. 2007:83(4):882-8

tenoidy oraz miedz i selen'.
Warto tu wspomnieé, ze udowodnio-

Przedtuzenie zycia

Nasz wiek biologiczny jest uwarunkowa-
ny stanem komérek oraz mitochondriow,
jak réwniez ich zdolnoécig do prawidto-
wego funkcjonowania. Zatem wszystkie
mechanizmy, ktére przyczyniajg sie

do aktywacji proces6w naprawczych

na poziomie komérkowym oraz mi-
tochondrialnym, beda spowalnialy
starzenie. Jednym z nich jest autofagia.
Pozwala ona pozby¢ sie z ustroju uszko-
dzonych, starych lub zmutowanych
komoérek oraz mitochondriéw'. I przy-
czynia sie do odmlodzenia organizmu
na poziomie komérkowym. Jednoczesnie
pozwala tez na optymalizacje procesu
syntezy ATP i innych substancji czyn-
nych. Proces ten stymulujg: ¢wiczenia fi-
zyczne, post oraz pozyskiwana z kietkow
pszenicy spermidyna'’. Ta substancja
przedluza zycie oraz wywiera ochronny
wplyw na uklad nerwowy i sercowo-

zewnatrzkomérkowsq poprzez hamo- lagenu typu I m.in. poprzez wy-
wanie enzyméw proteolitycznych miatanie wolnych rodnikow'2.
i stymulacje kolagen6w strukturalnych Fotouszkodzenia DNA i reaktyw-
(typy L, 111, V) macierzy zewnatrzkomor- ne formy tlenu (ROS) generowane
kowej oraz TGF-B w fibroblastach'. przez promieniowanie UV to poczat-
Ponadto, jak pokazujg badania, kowe zdarzenia molekularne, ktére
wskazane jest korzystanie z retino- prowadza do wiekszosci typowych
idéw w celu zahamowania syntezy objawéw przewleklego uszkodzenia
kolagenazy i pobudzenia produkcji skory. Zmarszczki i zmiany barw-
kolagenu oraz przeciwutleniaczy''. nikowe sg bezposrednio zwigzane
Warto tez pamieta¢ o kawie. Wy- z przedwczesnym fotostarzeniem.
ciag z Coffea arabica zmniejsza
bowiem fotostarzenie wywotane po- Ochronne antyoksydanty
draznieniem UVB, hamujac MMP Badania interwencyjne wskazuja,
oraz podnoszac produkcje proko- ze rzeczywiscie mozliwe jest op6z-
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KolagenCita

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

Adwertorial

Zasil sie w kolagen

JEST GROWNYM SKLADNIKIEM TKANKI LACZNEJ. WLOKNA KOLA-
GENOWE SA PODSTAWOWYM BUDULCEM M.IN. SCIEGIEN, KOSC|,
STAWOW. ICH CECHA CHARAKTERYSTYCZNA JEST ROZCIAGLIWOSC
ORAZ WYTRZYMALOSC NA URAZY MECHANICZNE.

olagen wytwarzany jest
Kw naturalny sposob przez

nasz arganizm oraz podlega
regularnej wymianie (ok. 3 kg
rocznie). Ustrj zdrowej i mtodej

osoby systematycznie odbu-
dowuje widkna kolagenowe.

uprawianie sportow wyczyno-
wych staja sie przyczyng nisz-
czenia kolagenu oraz zaburzen
w jego odnowie. Zaburzenia te
powoduja problemy z porusza-
niem, sztywnosc stawow, bole
kregostupa, a takze przyczyniaja

w organizmie moze skutecznie
opdzZni¢ pojawienie sie dolegli-
wosci zwigzanych z jego utrata.
Zrédtem naturalnego kolagenu
jest dieta bogata w owoce,
warzywa oraz przede wszystkim
biatka i produkty petnoziarni-

drobiowe, chrzastki, skorki, zupy
gotowane na kosciach, podroby.
Niestety, codzienna dieta nie
pozwala na catkowite uzupetnie-
nie jego niedoborow, poniewaz
w pozywieniu jest go niewiele,

a do tego jest trudno przyswa-
jalny. Dobre efekty uzupetniania
brakéw kolagenu uzyskuje sie
poprzez stosowanie dostepnych
na rynku preparatéw bogatych
w wysokoskoncentrowany i fa-
two przyswajalny kolagen.

Z uptywem lat u ludzi pojawiaja
sie rozstepy, cellulit, zmarszczki,
doskwieraja biodra, kolana,
tokcie, kosci, miesnie, tydki, sa

gy KolagendCito

bheclceller

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE

Z witaming C

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien,

kosci, stawdw, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skory,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Znakomity dla uprawiajacych sport.

Jednak wraz z uptywem czasu,
organizm stopniowo traci zdol-
nos¢ jego odtwarzania, Liczne
choroby, starszy wiek, a takze np.:

sie do powstawania gtebokich

zmarszczek, cellulitu, przedweze-

snego wypadania wiosow. Re-
gulame uzupelnianie kolagenu

'

Nomaset:xo

1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mq kolagenu

ste, ktore przyczyniaja sie do
wzmozonej produkdji kolagenu.
Ponadto produkty pochodzenia
zwierzecego, takie jak galaretki

klopoty z kregostupem, karkiem,
barkami, opadaja policzki

i powieki, a whosy traca blask,
paznokcie famia sie. Mozna sie
wspierac, systematycznie stosu-
jac od wewnatrz kolagen, najle-
piej wysokiej jakosci, jak miekkie
pastylki KolagenCito marki
Reutter. KolagenCito to nasz
wybor, gdyz ponad stuletnie ist-
nienie firmy Reutter to ogromne
doswiadczenie i wysokiej jakosci
procesy produkcyjne oryginal-
nych produktéw. Dobroczynny
KolagenCito jest chroniony
prawem patentowym na Swiecie.
Kupisz w aptekach i zielarniach
w dobrej cenie(ok. 35 2.



RAPORT SPECJALN

Btogostawienstwo tradziku?

Dermatolodzy juz dawno zaobserwowali, ze skéra 0s6b majacych tradzik pospo-
lity starzeje sie wolniej niz skdra osdb, ktdre go nigdy nie miaty — np. zmarszcz-

ki i $cieniczenie skéry pojawiajg sie u nich znacznie pézniej. Do niedawna uwazano,
Ze ma to zwigzek z nadmierng produkcjg sebum przez gruczoty tojowe, jednak, jak
wynika z badania opublikowanego na tamach Journal of Investigative Dermato-
logy, ma to zwigzek z obecnoscia w ich komérkach... dtuzszych telomeréw.

Naukowcy z King’s College w Londynie przeprowadzili badania wsréd
1205 kobiet wytypowanych z rejestru 12 tys. brytyjskich bliznigt (Twin-
sUK). 1/4 z nich przyznata, ze miala kiedy$ problemy z tradzikiem. Od wszyst-
kich pobrano krew, by w biatych krwinkach zmierzy¢ dtugos¢ telomerdéw.

Okazato sie, ze u pan, ktére zmagaly sie z tragdzikiem na jakim$ etapie zycia, byty one
dtuzsze! Z wczesniejszych badan wynika, ze odzwierciedla to réwniez dtugosc¢ telomerow
w innych komérkach organizmu i ma zwigzek z wolniejszymi procesami starzenia sie.

Badania genetyczne przeprowadzone w mniejszej grupie badanych blizniaczek dobra-
nych pod wzgledem wieku wykazaty, ze w komdrkach ich skéry mniej aktywny byt gen
ZNF 420. Kontroluje on m.in. procesy programowanej $mierci komoérek, tzw. apoptoze,
poprzez oddziatywanie na aktywnosc¢ genu p53 (nazywanego straznikiem genomu).

Zdaniem badaczy, dalsze badania nad genetycznym podtozem tego zjawiska mogq
w przysztosci zaowocowaé metodami skutecznie spowalniajgcymi starzenie skoéry™.

Telomery to ochronne sekwencje nukleotydéw zlokalizowane na koricach chro-
mosomow, ktéry zabezpieczaja je przed uszkodzeniem podczas kopiowania. Te-
lomery skracajg sie podczas kazdego podziatu komérki, dlatego nazywa sie
je ,licznikami podziatéw” lub ,licznikami zycia komérek”. Przy krytycznej dtugosci
telomery nie chronig juz chromosoméw, a cykl podziatowy komdrki ulega zatrzy-
maniu. To zas generuje starzenie komdrkowe albo wymusza $mier¢ komérkowa.

Jednak jak pokazujg badania, niektére czynniki moga zwiekszac lub spowalniac
tempo z jakim telomery sie skracajg, a dzieki temu np. spowalnia¢ procesy starzenia.
Duz3 role odgrywaja tu sktadniki aktywne takie jak witamina D3, kwasy EPA i DHA, ko-
enzym Q10, selen oraz dieta bogata w polifenole.

Chinczycy przetestowali przyjrzeli sie dtugosci telomeréw
wsrod dorostych w srednim i starszym wieku, ktdrzy przyjmo-
wali selen. Badanie wykazato, ze zwiekszone spozycie tego
pierwiastka byto zwigzane z wiekszg dtugoscia telomeréw?

BIBLIOGRAFIA
1. |. Invest. Dermatol., 2017
Feb, 137(2): 513-5
2. Clin Nutr. 2020
0ct;39(10):3086-3091
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66 Badania interwencyjne
wskazuja, ze rzeczywiscie
mozliwe jest
opdznienie starzenia
sie skory i poprawa
jej kondycji poprzez
podawanie wybranych
suplementow diety ®9

-naczyniowy. Jej dziatanie nasladuje
dobroczynny wplyw postu, uprawiania
sportu i spozywania tzw. stirfoods,
czyli produktow aktywujacych sirtuiny
(biatka mtodosci), przez co prowadzi
do widocznej odnowy na poziomie ko-
moérkowym oraz mitochondrialnym®®.
Podobnie dziala NAD+, czyli dinukle-
otyd nikotynamidoadeninowy (sirtuiny
potrzebuja go, by dziala¢, poprawia dzia-
Ianie istniejacych komérek macierzy-
stych, ktére odmladzajg tkanki, pozwala
na renowacje mitochondriéw)". Jednak
jego najwieksza zaletg jest umiejetnosé
naprawy DNA. Nowe doniesienia po-
kazuja, ze odpowiednia suplementacja
zwieksza jego stezenie, co moze zapew-
ni¢ nam dlugowieczno$é i zdrowie.
Warto tez rozwazy¢ przyjmowanie
antyoksydantéw na bazie polifenoli, taki
jak resweratrol, ekstrakt z pestek wino-
gron czy kwercetyna. Mozna je stosowac
wymienne, gdyz zgodnie z literatura me-
dyczna, wszystkie poprawiajg zaréwno
funkcje mitochondriéw, jak i autofagie®.
stanowi regulator me-
chanizméw obrony komérkowe;j.
Przeciwdziala starzeniu, wzmac-
niajgc autofagie i aktywujgc enzym
znany jako sirtuina 1, ktéry odgrywa
zasadniczg role w regulowaniu dtu-
gosci zycia komoérek®. Kilka badan
wykazalo, Ze zwigzek ten jest w stanie
indukowa¢ autofagie w mézgu?'.
(I jest najlepiej przyswajalna
forma koenzymu Q10, ktéry jest za-
angazowany w wytwarzanie energii
we wszystkich komérkach organizmu.
Na co dzien wytwarzamy go sami, jed-
nak jego produkcja maleje z wiekiem.
Dodatkowo jego poziom obniza réw-
niez przyjmowanie statyn, ktére czesto



KTORY KOLAGEN WYBRAC?

Wspdtczesnie niewatpliwym krélem rynku suplementéw diety jest, oferowany w wielu
postaciach i formach, kolagen. To nas nie dziwi, poniewaz to wiasnie kolagen jest jednym
Z najwazniejszych materiatow budulcowych naszego organizmu, obecnym w ponad
30% naszych tkanek i odpowiedzialnym za ich strukturalng spéjnosc.

Czy zatem kolagen to wspdlczesne
serum mlodosci? Czy regularnie sto-
sowany bedzie skutecznie wspierat
nasze zdrowie, witalno$é i wyglad?

W gaszczu produktéw, na co warto
zwr6ci¢ uwage i ktéry kolagen wybraé?

MEODOSC? WITALNOSC?
PIEKNO? DLUGOWIECZNOSC?

O kolagenie napisano i powiedzia-
no juz wiele. Czy jednak w pelni
zdajemy sobie sprawe z potencjatu
tego wyjatkowego biatka? Najbar-
dziej rozpowszechnione dzialanie
kolagenu to oczywiscie jego wplyw
na poprawe elastycznosci, jedrnosci
i kondycji skéry. Ten ceniony i naj-
szybciej widoczny efekt zapewnit
suplementom, zawierajacym kola-
gen typu I, tak duza popularnosé.
Jednak rewitalizujace wlasciwo-
sci wigkszosci typéw kolagenéw
przyczyniajg sig réwniez do re-
generacji chrzastek stawowych.
A co za tym idzie, do ograniczenia
ryzyka kontuzji uktadu ruchu,
ttumienia stanéw zapalnych
w obrebie staw6w i do poprawy
og6lnej mobilnosci. Stosowany
profilaktycznie, wspomaga rege-
neracje tkanek, ich wlasciwe na-
wilZenie oraz lepsze wchlanianie
zwigzkéw mineralnych. Reguluje
procesy metaboliczne, zwigzane
z pozyskaniem energii z gluko-
Zy, oraz pomaga w utrzymaniu
zdrowej, aktywnej sylwetki.

OV/liNE
OLAGI
BIOTY]

-

JAK ZWIEKSZYC
EFEKT KOLAGENU?
Skutecznos¢ suplementéw diety z kola-
genem zalezy przede wszystkim od zré-
dla pochodzenia zawartych w nich
substancji aktywnych. Jak w pozostatych
przypadkach, réwniez i tu, im prostszy
i bardziej czysty sktad suplementu, tym
lepiej. Poniewaz popularne formuly cze-
sto zawierajga wypelniacze, stabilizatory
czy konserwanty, warto czasem doktad-
niej przyjrzec sie etykietom produktow.
Kolejnym waznym czynnikiem,
odpowiedzialnym za skutecznosé su-
plementéw z kolagenem jest ich przy-
swajalno$¢ oraz zawarto$¢ mozliwie
duzej ilosci typéw kolagenéw w jednej
dawce. Czesto duza ilosé¢ tzw. jednostek
aktywnych, sama w sobie nie gwa-
rantuje rezultatéw, a skomplikowane
procesy technologiczne i chemiczne,
potrzebne do wytworzenia niektérych
suplementéw, tak naprawde pozbawia-
ja je prozdrowotnych wtasciwosci.

WYBIERZ SWOJE OVi

Prowadzone od dekad badania nad mem-
brang jaja kurzego (Eggshell membrane),
znalazly swoje zwieniczenie w kilku wy-
jatkowych odkryciach na catlym $wiecie.
W tym w Europie, a dokladniej w Polsce,
gdzie po raz pierwszy na skale Swiatowsg
opracowano technologie, dzieki ktérej
sproszkowana blona skorupki jaja kurze-
go zachowuje wszystkie cenne sktadniki
w optymalnych proporcjach. W tym
kolageny typu I, II, 111, IV, V i X, ami-

energia, blask, uroda
i odzywiona skoéra

poczuj
rewitalizujgey
efekt

OViLiNE

KOLAGEN
+ BIOTYNA

MEMERANA

OV

nokwasy endo- i egzogenne, ceniony

i szeroko stosowany kwas hialuronowy,

zelazo, krzem i cynk, a takze siarczan

hondroityny i kilka innych protein.
Pozyskana w efekcie zastosowa-

nia nowatorskiej metody membrana

stala sie podstawa do stworzenia

nowej, lepiej przyswajalnej formu-

ty Kolagenu z Biotyng OViLiNE.

MORSKI | WOLOWY?

MOZE DA SIE PROSCIE)?

Kolagen OViLiNE to doskonata alterna-
tywa dla tzw. morskiego kolagenu czy
kolagenu pozyskiwanego z tkanek ssa-
kéw. Jego neutralny zapach i wygodna
forma sa odpowiedzig na potrzeby wielu
0s6b. Zamknieta w pullulanowej kapsut-
ce membrana jaja kurzego to rewolucja
na rynku suplementéw. Bez chemicz-
nych dodatkéw, cukréw, GMO, bez an-
tyzbrylaczy czy konserwantéw, Kolagen
OVIiLiNE jest coraz chetniej wybierany
przez $wiadomych konsumentéw.
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przepisywane sg osobom z chorobami
sercowo-naczyniowymi. Dlatego juz
u 0séb w wieku 40 lat istotna staje sig
suplementacja koenzymu Q10. Tym
bardziej ze, jak wykazali Chificzycy,
jego odpowiedni poziom zapobiega
degeneracji mitochondriéw, reguluje
poziom antyoksydantéw i réwnowa-
ge oksydacyjng, wzmacnia autofagie,

. Expert Opin Biol Ther. 2008;8: 1393-405

. N Engl ] Med. 1997;337: 1463-5; Invest

Dermatol. 2005;124: 315-23

. | Invest Dermatol. 1989;93: 353-7
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Br | Dermatol. 1999;140: 1038-47; N Engl |

Med. 1997;337: 1419-28.; Nature. 1996;379: 335-9

. Am | Pathol. 2001;158: 931-42

. | Pathol. 2007;211: 241-51

. Dermatology. 2000;200: 308-13;

Dermatology. 2000;200:285-9

. Journal of Investigative Dermatology Symposium
Proceedings. 2009;14(1):56-9

10. Archives of Dermatological Research.
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19. BMC Bioinformatics. 2010 Mar 30;11: 160
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Ther. 2018 Jul;40(7): 1180-92.e5

21. Nutrients. 2017 Sep; 9(9): 927; Am | Transl Res. 2017;
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Autophagy. 2017; 13(1): 41-56
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66 Kobiety, ktore zmagaty sie z tradzikiem na jakims
etapie zycia, majg dtuzsze telomery! Z wczesniejszych
badan wynika, ze odzwierciedla to rowniez dtugos¢
telomeréw w innych komdrkach organizmu i ma
zwigzek z wolniejszymi procesami starzenia sie. 99

zmniejsza apoptoze i §mier¢ mig$nia
sercowego w przypadku zawatu®.
W oparciu o badania zaleca sig przyj-
mowanie 100-200 mg na dobe.
TR Choé w procesy au-
tofagii zaangazowanych jest ponad
40 r6znych gendw, to jednak pierwsze
skrzypce gra ATG5. Jak sie okazuje,
jego ekspresja ulega zmniejszeniu
w odpowiedzi na uszkodzenia oksy-
dacyjne oraz zmniejszong wydajnosé
mitochondriéw. Zapobiec temu mo-
zesz, stosujgc spermidyne. Substancja
ta jest antyoksydantem, ktéry wyka-
zuje znaczng aktywno$¢ w ochronie
lipidéw blon komérkowych i kwaséw
nukleinowych. Jednak ma tez sporo
innych istotnych wlasciwosci. Przede
wszystkim moze wigzac¢ i aktywowac
krytyczne czasteczki zaangazowane
we wzrost komorek, ekspresje gene-
tyczna oraz synteze bialek. Wzmacnia
autofagie oraz poprawia funkcje mi-
tochondriéw, dajac znaczace efekty

przeciwstarzeniowe®. Odgrywa tez
istotng role w regulacji odpowiedzi im-
munologicznej. Niestety z uptywem lat
jej poziom w naszych tkankach obniza
sie. Z tego powodu nalezy zadbac o jej
dostarczanie z innych Zzrédet. Moga
to by¢ kietki pszenicy, rosliny stracz-
kowe, czy produkty pelnoziarniste lub
grzyby. Dobrymi Zr6dlami sg réwniez
dojrzate sery i sfermentowana zyw-
no$é, a takze watrébka drobiowa lub
woltowa. Jednak zazwyczaj przyjmuje-
my jej o 60% mniej, niz powinni$my,
dlatego warto rozwazy¢ suplementacje.
to po-
tezny grzyb zawierajacy setki zwiaz-
kéw bioaktywnych. Wspomaga uktad
odporno$ciowy m.in. poprzez regu-
lacje stanéw zapalnych oraz usuwa-
nie wolnych rodnikéw. Okazuje sig,
ze moze tez wywolywac autofagie*.
indukuje autofagie i zmniej-
sza dysfunkcje mitochondriéw?.



Ubichinol V100

Ubichinol V100

Suplement diety! z red u kowa n a
Koenzym Q10 zapewnia 95% energi
komorkom naszego organizmu
120 kapsutek, masa netto: 8169 a ktywn a fo rm a

Koenzymu Q10

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

UBICHINOL

Uhlchmol V100
| CoQH CF™ 10I}rnq ;

Ubichinol dostepny
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Odczarowac bioenergoterapie

Z Agatg Wypior — certyfikowang bioenergoterapeutka — o wierze,
,dotadowywaniu” biopola oraz przesyle energii rozmawia Marta Borek-Biatecka

(J¥® Do jakiej galezi medycyny nalezy zaliczyé bio-
energoterapie — alternarnatywnej czy ludowe;j?

Nie podoba mi sie okreslenie ,alternatyw-
na”, bo od razu narzuca dylemat wyboru, a bioenergote-
rapia powinna by¢ oczywistym uzupelnieniem procesu
leczenia. Z kolei medycyna ludowa to troche jak skarpety
od babci robione na drutach — niby cieple, ale nie miesz-
cza sie w butach. Zostanmy przy medycynie naturalne;.
Brzmi znéw nieco ,,wellness”, ale moim zdaniem jest

to najbardziej zblizone do prawdy. To biologiczne, udo-
wodnione oddzialywanie komérek na inne komoérki.

(J¥® Udowodnione?

O tak! Bioenergoterapia ma dlugg historie na-
ukowa, poczawszy od niemieckiego lekarza Franza Mesmera
zyjacego w XVIII w. i oddzialywania plytkami magnetycz-
nymi na organizm, a na Nagrodzie Nobla w dziedzinie fizjo-
logii i medycyny w 1991 r. za odkrycia ,dotyczace funkcji
pojedynczych kanatéw jonowych w komérkach” dla Erwina
Nehera i Berta Sakmanna konczac. Zatem naukowo potwier-
dzono, ze mozna wplywac na komérki. Majg one energie

do przewodzenia, oddzialywania, az wreszcie komuniko-
wania sie z innymi komérkami. Dlatego oddziatywanie
energig na komorki moze wpltywac na ich prace. Wierze,

ze 7 biegiem czasu bedzie mozliwe zamkniecie tego ,jak

to sie dzieje?” w urzadzenie, ktére uwolni nas od choréb.

Od wszystkich?
SEIENW % Bioenergoterapia oddziatuje na wszyst-
kie komérki, a zatem na wszystkie uklady i narzady...

A co z dzialaniem na odleglos¢?

SEIENUIGTR Nie wiem, jak dziala przesytanie danych w tele-

fonach komérkowych, smsow, zdje¢, muzyki, a jednak to sie

dzieje. Przesylam wiec energie, dla ktérej nie ma granic panstw,
pokonuje kazdg odlegloéé¢ bez wzgledu na pore dnia czy nocy.

(78 Bez wzgledu na wiare?

Czesto slysze, ze ,pani zabieg mi pomo-

ze, bo wierze w takie metody”. Ale we mnie nie wierza
przeciez dzieci, nie jestem §w. Mikolajem, a im réwniez
pomagam. Nie wierzg osoby, ktére leza w $piaczce, a pro-
sz o zabieg ich rodziny. Nie wierzg tez zwierzeta...

A zabieg jest taki sam dla wszystkich?

W kazdy wktadam cale swoje serce, uwa-
ge, energie. Pracuje zdalnie, majac przed sobg jedynie
zdjecie pacjenta lub w jego obecnosci, kiedy siedzi obok
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mnie na krzesle, a jeszcze lepiej, kiedy lezy na 16z-
ku do masazu. Oczyszczam i uzupelniam biopole.

Jak konto?

Troche jak karte prepaid. Wykorzystujemy
nasze sity zyciowe i z biegiem lat, na skutek diety, streséw,
choréb, ktérymi sig zarazamy od innych, wiruséw, bakterii,
urazéw, a takze przyczyn genetycznych nasze biopole sig
wyczerpuje lub ulega miejscowym ubytkom. Ja to oczysz-
czam i uzupelniam. W kazdej kulturze istnieje pojecie energii
zyciowej, sity zyciowej. Méwimy o pranie w hinduizmie,

gi w medycynie chiniskiej, manie w religii polinezyjskie;j.

To sita sprawcza, energia, ktora krazy w kazdym organizmie,
na catym $wiecie. To, co jest w cztowieku, ja mobilizuje

do walki z choroba, wspomagajac go naprawiong energia.




G[{® Troche to brzmi jak rzucanie zakleé.
YEENITHLIE Troche moze tak.

OCL: A jak brzmia te zaklecia?

Agata Wypior: Niezbyt czarodziejsko jak na wspélcze-
sny $wiat. Czasem mowie: ,,Boze, prosze, pozwdl mi po-
mo6c temu czlowiekowi. Uzdréw jego ciato 1 dusze”.

Znéw poruszamy sie¢ w zakresie wiary?

YEIEAITHIIR To ja wierze. Nie przysztam
na $wiat nawraca¢ ludzi, ale im pomagac.

(]7E A jednak widze na Scianie bardzo material-

ne i przyziemne certyfikaty i zawodowe upraw-
nienia w zakresie bioenergoterapii.

To takie ,,szkietko i oko”. Ludzie potrzebu-
ja dowodéw, potwierdzenia i ja to doskonale rozumiem.
Jest wielu oszustéw, oséb bez powolania, bez daru. Wy-
korzystujacych ludzi, bazujacych na naiwnosci. Kiedy
poszukuje sie kazdej drogi ratunku, mozna nie zauwa-
zy¢ wilka w owczej skérze. Tacy oszusci nadrabiaja ta-
jemniczo$cig, stwarzaniem poczucia niezrozumienia,
posiadania wiedzy zarezerwowanej dla wybranych.

(]E A to pani jest normalna?

A czy to podchwytliwe pytanie? Staram sig
by¢ wrazliwa i otwarta, ciekawa Swiata. Uwazam, ze to
catkiem normalne. Tak samo, jak to, ze lubie jezdzi¢ samo-
chodem, jes¢ frytki, czy niekiedy obejrze¢ jakis serial.

To jak rozrézni¢ dobrego bioenergoterapeute od zlego?
To bardzo skrajne podejscie. Zaczetabym od tego,
jaki jest jego stosunek do medycyny konwencjonalnej. Za-
wsze zalecam kontakt z lekarzem. Przeprowadzenie badan

po zabiegach — ich wyniki bedg wtedy dodatkowym wyznacz-
nikiem skuteczno$ci. Warto tez zwrdci¢ uwage, jak sie czu-
jemy przy danym bioenergoterapeucie. Czy odpowiada nam

OCZYMLEKARZE...
WYWIAD

jej/jego ,energia”? Bylabym tez ostrozna, jesli ktos podawatby
doktadna ilo$¢ zabiegéw, po ktérych pacjent wyzdrowieje.

Jeden zabieg nie pomoze?

Leczenie jest odwrotnym procesem do cho-
roby. Na wszystko potrzebujemy czasu. Prawdopodob-
nie bedzie to krétszy okres, niz chorowanie, ale rzadko
moge powiedzie¢ o ,,cudzie”. Oczywiscie juz po pierw-
szym zabiegu poczujemy réznice, tylko czasami to drob-
ne zmiany. Zmniejszenie bélu albo lepszy sen.

(I¥E Pomaga na wszystko?

Nie wiem, jakie plany ma Bég, czy jak kto§ mowi:
jaki plan ma $wiat wobec danego czlowieka. Wiem, ze ja daje

i zrobie wszystko, co w mojej mocy, zeby pomdc. Na pewno za-
bieg bioenergoterapii poprawia komfort zycia, funkcjonowanie.
Czesto powtarzam, ze jak kto§ do mnie trafia, to juz dobry znak.

Jakie$ skutki uboczne?

Wspominam o tym w swoich mediach spo-
tecznosciowych. Sam zabieg to najczesciej odczuwanie
ciepta, mrowienia, ale czasem pacjent nie czuje nic spe-
cjalnego. Czesto czuje ulge, bo nie odczuwa juz bélu lub
slabiej mu on dokucza. Polepsza sie jako$¢ snu. Organizm
musi sie jednak oczy$ci¢, wiec pacjenci méwia, ze cze-
$ciej oddaja mocz. Nie jest to niekontrolowane i to chyba
jedyny skutek ,uboczny”, ktéry pojawia sie najczescie;j.

Pacjent, leczenie, dolegliwos¢... Odezwa si¢ pewnie
glosy, ze to nazewnictwo zastrzezone dla lekarzy.

Na pewno chce unika¢ konfliktéw z tg gru-
pa zawodowa, bo sama pochodze z rodziny lekarskiej.
Marzy mi sie wspétpraca. Dziatanie dla dobra drugiego
czlowieka razem. Jednak medycyna konwencjonalna — jak
sama nazwa wskazuje — to pewna umowa. Umawiamy

sie r6wniez na nomenklature. Sposoby leczenia zmienia-
ja sig i co$, co ,nie $nito sie filozofom” staje sig realne.

Czego jeszcze mozna zyczy¢ bioenergoterapeucie?
Kiedy Zegnam sie po zabiegu z pacjentami,
to niektére osoby mysla, ze zartuje, kiedy méwie: ,,Oby-
$my sie nigdy juz nie spotkali...” Ale méwie powaznie,
kiedy wszyscy beda zdrowi i nikt nie bedzie potrzebo-
wal mojej pomocy - jestem gotowa na zmiane zawodu.

([¥® Dziekuje za rozmowe!

Agata Wypiér przyjmuje stacjonarnie w Sosnowcu,
Instytut Face to Face,

ul. Ostrogorska 24

lub zdalnie, gdy dysponuje zdjeciem pacjenta.
Konieczna jest rezerwacja

telefoniczna: +48 888 727 695

wypioragata@gmail.com
Jest réwniez obecna w mediach spotecznosciowych:

-f bioenergoterapiakatowice

o) bioenergoterapeutka
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Sophia Loren potrzasajaca lokami, ognista fryzura
Julii Roberts — geste wiosy to symbol urody i powod
do dumy. Jak sprawi¢, by nasze tak wygladaty?

losy wypadaja, a w ich skérnych, takich jak rumien lub grzy- i proteoglikanéw, skladnikéw skéry

miejsce odrastajg nowe bica, a nawet o chorobie, np. bywa niezbednych dla zdrowia wlos6éw®.

— to naturalny proces trwa- objawem zaburzen endokrynologicz- Lysienie androgenowe ma podtoze

jacy juz od dziecinstwa. nych'. Moze by¢ tez efektem ubocz- hormonalne. Mezczyzn dotyka 2-krot-
Problem pojawia sie, jesli dziennie nym stosowania niektérych lekéw, nie cze$ciej i rozpoczyna sie wczesniej,
tracimy wiecej niz 100 wtos6éw, a na- a takze chemioterapii®. Do problemu ale moze sig z nim réwniez zmagac
sza fryzura wyraznie sie przerzedza przyczyniaé sie réwniez mogg niepra- ponad 40% kobiet*. Z kolei tysienie
i traci blask. Nadmierne wypadanie widlowa dieta, stres i przemeczenie plackowate to choroba autoimmu-
wloséw moze by¢ efektem nieumiejet- oraz zwigzany z nimi wysoki poziom nologiczna o charakterze zapalnym.
nych zabiegéw fryzjerskich, ale takze kortyzolu. Ten hormon przyspiesza Rozpoczyna sig zwykle juz w mtodym
$wiadczy¢ o niedoborach, infekcjach o ok. 40% degradacje hialuronianu wieku i moze mieé rézne przyczyny.

Ptukanka ze skrzypu polnego

Krzem, magnez i cynk stanowig wazny budulec wio-
sOw i paznokci, sg tez niezbedne do syntezy kolagenu
i elastyny, biatek odpowiedzialnych za kondycje wiosdw.
Tymczasem skrzyp jest nie tylko skarbnicg tatwo przy-
swajalnej krzemionki, czyli tlenku krzemu, ale tez zawiera
magnez i cynk. Nic dziwnego, ze ekstrakty z tej byliny nie
tylko hamujg wypadanie wioséw, ale takze je wzmacniaja,
wygtadzajg, dodaja im blasku i utatwiajg rozczesywanie . 0
2 tyzeczki suszu zalej szklankg goracej wody i zo- E
staw do zaparzenia pod przykryciem na co najmniej
kwadrans. Gdy napar przestygnie, przecedz go.
Po umyciu gtowy sptucz wtosy czystym naparem.
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Pokrzywa do obiadu

Zioto to byto juz w starozytnosci
cenione przez medykéw. Jego spozy-
wanie wzmacnia wiosy i paznokcie,

a takze $cianki naczyn krwionosnych.
Stanowi zrédto mineratéw, takich
jak wapn, magnez, zelazo i krzem.

Liscie i mtode pedy zalane wrzat-
kiem tracg wtasciwosci parzace. Mozna
je dusic jak szpinak, dodawac do zup,
suréwek, kanapek i smoothie®. Pokrzy-
wa to remedium na szereg réznych
chordb, w tym tysienie androgenowe.

Ekstrakt z ziela hamuje synteze 5a.-re-
duktazy, enzymu obecnego w ko-

mdrkach mieszkéw witosowych. Pod
wptywem 5o.-reduktazy testosteron
przeksztatca sie w tzw. dihydrotestoste-
ron (DHT). DHT powoduje obkurczenie,
miniaturyzacje i zanik mieszkéw wioso-
wych, a w efekcie wypadanie wioséw’.

: Kawowa
Melatonina pielegnacja

Ten hormon rggulujacy ryt'm snu i czuwania, okagu- Kofeina to alkaloid zawar-
je sie sp.raw.dzac takze jako sro@ek na porost wioséw! ty w kawie. Liczne badania
Melatonina jest wytwarzana gtéwnie w szyszynce, ale donosza, ze stosowana
pewne jej ilosci sg syntetyzowane takze w mieszkach miejscowc,) na skore glowy
wtosowych. U pacjentéw stosujacych codziennie miej- przeciwdziata tysieniu

scowo na skadre gtowy roztwor tego zwigzku w stezeniu androgenowemu, zwlasz-
0,1% i 0,0033% po uptywie 3 miesiecy liczba wtoséw wzro- cza u kobiet Spr,zyja wy-
sta 029,2%, apo 6 mieskiacach 0*42,7%. Sthwierdzono taﬁie diuzaniu sie'trzonu wiosa
oprawe gestosci i tekstury wloséw, zahamowanie ic . ot
wl:/pgdan?aggraz redukcje lontokowego zapalenia skory®. przeqluza f?ze anagenu | sty-
muluje proliferacje keratynocy-

téw w macierzy witosa (cebulce).
U osdb stosujgcych szam-
pon z kofeing codziennie przez
6 miesiecy odnotowano redukcje licz-
by wtoséw wyrywanych podczas czesania oraz spadek tempa
i intensywnosci wypadania wioséw. W przypadku stosowania
balsamu do wtoséw z kofeing u 75% ludzi podobne efekty zaob-
serwowano juz po 2 miesigcach, a u 83% po 4 miesigcach®.
Natomiast wcierki z kofeing daja dobre efekty u kobiet zmagajacych
sie z niedoczynnoscia tarczycy. Pobudzajg mikrokrazenie, dzieki czemu
utatwiajg odzywienie cebulek i sprzyjajg pojawieniu sie baby hair.

Fotobiotymulacja

Technologia LLLT (Low Level Laser Therapy) jest od ponad pét wieku
wykorzystywana w réznych dziedzinach medycyny. W 1967 r. przypad-
kowo odkryto jej skuteczno$¢ w leczeniu wypadania wioséw. Pomaga
mezczyznom i kobietom zaréwno w przypadku tysienia androgenowe-
g0, plackowatego, jak i wywotanego leczeniem onkologicznym. Terapia
polega na naswietlaniu skoéry gtowy wigzka lasera emitujacego zimne
$wiatto o matej mocy i dtugosci fali w zakresie 500-1100 nm. LLLT sty-
muluje mieszki wtosowe bedgce w fazie telogenu do ponownego wejscia
w faze anagenu. Ponadto przediuza czas trwania tej ostatniej i zwieksza
tempo proliferacji (podziatéw komdrkowych) komérek mieszkéw wio-
sowych. Jednocze$nie dziata przeciwutleniajgco, pobudza mikrokrgzenie
i produkcje kolagenu. LLLT posrednio wspiera tez odrastanie wioséw'.
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L] L]
. Wecierka ze skrzypu i pokrzywy
0'9]&'( rozmarynowy To jedno z najbardziej skutecznych remedidw, ha-
Aplikowany na skére glowy ma dziatanie po- mujacych wypadanie wloséw i przyspieszajacych ich
dobne do minoksydylu, a dodatkowo zwiazki wzrost. Doskonale wzmacnia cebulki wiosowe. Po tyzecz-
aktywne rozmarynu pomagajg zwalczac tu- ce ziela skrzypu i pokrzywy zalej wodg i podgrzewaj przez
piez oraz tagodza stan zapalny i $wiad. _ - 20 min. Po tym czasie zdejmij mieszanke z ognia, gdy przesty-
14 kropli olejku rozmarynowego rozciericzonego gnie, odcedZ. Wcierke stosuj nawet 2 razy dziennie.

w 100 ml ostudzonego naparu z zielonej =} Jak sie okazuje, ekstrakty wodne i alkoholowe ziela skrzypu
herbaty przelej do atomizera. - : F to remedium na tysienie androgenowe: wykazuja silng aktyw-
Mieszanke 2 razy dziennie i S nos¢ przeciwutleniajacg, hamuja wydzielanie interleukiny-6 oraz

wecieraj w skore gtowy. . g synteze 5a.-reduktazy. W naszym organizmie pod wptywem
To usprawni krazenie V. ' il G 5a-reduktazy testosteron jest przeksztatcany w dihydrotestoste-
kapilarne. W pewnym : “. ron (DHT), uwazany za giéwnego ,winowajce” lysienia androgeno-
badaniu U 100 pacjen- 4 > wego. Interleukina-6 hamuje wydtuzanie trzonu wtosa i proliferacje
téw ze stwierdzonym komorek macierzystych w mieszkach wiosowych, co prowadzi
tysieniem androgenowym, g do przedwczesnego wypadania wioséw. Antyoksydanty — zawarte
ktérzy codziennie przez 6 miesiecy wcierali w wyciagach ze skrzypu i pokrzywy - przeciwdziataja tworzeniu
w skore gtowy balsam z olejkiem rozmaryno- sie nadtlenkéw lipidéw, ktdre skracajg zywotnos$¢ wiosow®.
wym (3,7 mg/ml), zaobserwowano znaczny
wzrost liczby wtoséw doréwnujacy efektom
stosowania aptecznych preparatéw z minoksydylem .

Siegnij po zelazo

4 niezalezne badania dermatologiczne obejmujace

grupy kobiet zmagajacych sie z nadmiernym
wypadaniem wtoséw potwierdzity skutecz-

nos$¢ suplementacji L-lizyng i zelazem.

Jednak pamietaj, ze stosowanie lekéw
zawierajacych zelazo jest zalecane wy-
tacznie osobom ze stwierdzonym nie-
doborem tego pierwiastka lub anemig®

Sprawdz zatem, jaki masz jego poziom. < _ o o o .
Bezpieczniejszym rozwigzaniem o ; w5 WCIerka Z kawy I kOZIeradkl
jest spozywanie produktéw boga- g E 3 2 tyzki kawy zalej ¥2 szklanki wrzatku i odstaw
tych w Zelazo oraz L-lizyne, takich s i e fof do zaparzenia. P6t tyzeczki zmielonych nasion
jak podroby, (zwtaszcza watroba), ¢ 3 it ; kozieradki zalej wrzatkiem - tyle tylko, by woda
wotowina, jaja, soczewica i tluste ryby. ' przykryta proszek. Zostaw pod przykryciem

Warto tez uwzgledni¢ w diecie skiadniki 22 do wystygniecia. Gdy ptyny ostygna, dokitadnie
utatwiajgce przyswajanie zelaza, m.in. wita- ah = je przecedz przez geste sitko lub filtr. W tym cza-
mine C oraz aminokwasy cysteine i histydyne. == sie zalej 1 tabletke Calcium Panthotenicum (pan-

totenian wapnia to potaczenie tego pierwiastka

. . z witaming B5) ok. 40 ml zimnej wody. To istotne,
Lyka] IUb nakl‘ada] bo witamina B5 nie jest odporna na tempera-
1. Am Fam Physician. 2009 Aug 15;80(4): 356-62 na skalp ture. Zostaw na 15 min. Po uptywie tego czasu
2. Trans| Pediatr. 2017 Oct; 6(4): 300-12; Skin Therapy . sprébuj rozdrobni¢ tabletke. Osad, ktdry zosta-
= Efgg:gi%‘g{ﬁ’%ig?&:g 15(8): 1001-4 Zen-szef zawiera szeroka nie, to najpewniej stearynian magnezu i talk.
4. | Cosmet Dermatol. 2021 Dec; 20(12): 3759-81; game sktadnikéw bioaktywnych, Nastepnie wszystkie sktadniki przelej do ato-
An Bras Dermatol. 2015 Jul-Aug; 90(4): 529-43; m.in. glnsenozydy. ZquZkl te (Zall' mizera. Tak przygotowang Wcierke mozesz
oo enaor ST ee T T e czane do saponin) stymuluja proli- trzymac tydzien w lodéwce. Preparat mozesz
’ Based Complement Alternat Med. 2021 Mar 5; feraﬁje kombc?rek'm!eﬁzkgw wioso- stosowac codziennie. Wieczorem spryskaj nia
g wych, zapobiegaja ich obumieraniu : i deli i iaraii i
61 Hellyon, 2022 i 22 (608717 bray prcisciu wiosa w faze ka. sZkorE giodwy i dellhka.tm_e plgueraj Ja palfaml.
7. Georgian Med News. 2023 Jan; (334):6-9 tagenu. W ten sposb pobudzai 0staw do wyschnigcia. kano umyj wiosy.
8. Nutrients. 2017 Oct 10; 9(10):1105 genu. Wten sp pobudzaja
9. Clin Exp Dermatol. 2002 Jul; 27(5): 396-404 wzrost wloséw i przeciwdziataja
10. Kosmos 2014; 63(3), 373-379 ich wypadaniu. Pod tym wzgledem
1‘; :'}: Jpﬁ%i’:;tei;: ggﬂ;‘g"lgg %"UPP' 1514525 doustna suplementacja ekstraktem
13. Br| Dermatol. 2004 Feb:150(2): 341-5; Int | Zzen-szenia 0|§a;u1e sie réwnie
Trichology. 2012 Oct;4(4): 236-45 skuteczna co miej-
14. Skin Appendage Disord. 2019 Feb; 5(2): 72-89 scowe stosowanie
15. Skinmed. 2015 Jan-Feb; 13(1): 15-21 ginsenozydc')wle.

16. Int | Mol Sci. 2018 Sep; 19(9): 2703

17. Scars Burn Heal. 2015 Jan-Dec; 1:
2059513115607764; World | Plast Surg. 2021 Sep;
10(3): 90-8; Indian | Plast Surg. 2021 Oct; 54(4):
435-40

18. Lasers in surgery and medicine 2014; 46(2), 144-51
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Jedzolej z pestek dyni

Zawiera fitosterole, ktére hamujgssynteZe€S5o-re-
duktazy, zapobiegajac przemianie testosteronu
wdihydrotestosteron. U 0séb przyjmujgcych do-
ustnie 400 mgoleju z pestek dyni po pét roku od

notowano.wzrost liczby wioséw o 10%'. 8

Przeszczep wiosow

Metodg skuteczna niezaleznie od ptci i przyczyny tysie-
nia jest transplantacja wtoséw. To jedyna mozliwos¢ od-
zyskania owtosienia w miejscu blizn po urazach i oparze-
niach. Istnieje kilka technik przeszczepiania wiosow.
FUE (Follicular Unit Extraction) polega na po-
bieraniu z tylnej czesci gtowy pacjenta
pojedynczych mieszkéw wiosowych
poprzez mikronaciecia, a nastep-
nie ich przeszczepianiu w miej-
sce, ktére chcemy zakry¢.
W technice SAFER (Suction
Assisted Follicular Extrac-
tion and Reimplantation)
pojedyncze mieszki wtosowe
s3 pobierane pneumatycznie.
W metodzie FUT (Follicular Unit
Transplantation), inaczej zwa-
nej STRIP (z ang. pasek), materiat
do przeszczepu jest pobierany poprzez
wyciecie paska owtosionej skéry z poty-
licy i podzielenie go na pojedyncze implanty.
BHT (Body Hair Transplantation) polega z kolei na tym,
ze mieszki wtosowe pobiera sie spoza gtowy, np. z klatki pier-
siowej, brody lub okolic intymnych. Transplantacja odbywa sie
w miejscowym znieczuleniu. W czasie kilkugodzinnego zabiegu
przeszczepia sie do 2 tysiecy mieszkéw wtosowych, zaleznie
od potrzeb pacjenta oraz liczby mieszkdw, ktére mozna po-
bra¢ z owtosionych miejsc bez ryzyka wyraznych ubytkéw .

Czy wiesz, ze....

Cykl zycia wlosa skiada sie z 3 faz. Anagen to faza aktywnego
wzrostu, trwajaca kilka lat. Znajduje sie w niej ponad 80% wio-
sow. Katagen to faza przejsciowa, gdy w ciggu 1-2 tygodni wios

stopniowo obumiera. Telogen to faza spoczynku, pod koniec kt6-
rej martwy witos wypada, wypychany przez tworzacy sie nowy®.

Wzrost wtosa

A A B '

Restart

Anagen Katagen Telogen anagenu
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i www.floradix.pl
Ei fb.com/floradixpolska www.salus-haus.com
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Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu
-$w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewlekiych
schorzen. Aich sukcesy
w tej materii sprawiaja,
Zeopracowane

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

- zagladamytez
doreceptularzy
wspétczesnych
zielarzy - dr.Henryka
Rézanskiego, Sandry
Kynes czy Stephena
Harroda Buhnera.

DY A" »

Arterioskleroza

Nalewka czosnkowa, przyprawa z gorejacego krzewu

oraz kasza gryczana — siegnij po kulinarny orez w walce z chorobg

Miazdzyca jest przewleklym
procesem zapalnym dotycza-
cym naczyn krwionoénych.
W jej toku w przestrzeni
miedzy $rédblonkiem i war-
stwa mie$niowa naczynia
gromadza sie najpierw zlogi
skladajace sig z makrofagéw,
lipoprotein o matej gesto-

sci (LDL), komérek pianko-
watych (makrofagéw obtado-
wanych oksydowanymi LDL)
i pozakomérkowych skupisk
cholesterolu. Powstajace

w ten sposéb — i widoczne
golym okiem na wewnetrz-
nej powierzchni naczynia

- ,pasma tluszczowe” sg naj-
weczeéniejsza postacig zmian
miazdzycowych i znakiem
rozpoznawczym choroby

w badaniach autopsyjnych.
Z czasem do dolaczajg do
nich elementy wiékniste tkan-
ki tacznej, ktére przerastajac
i otaczajac pierwotne ognisko
zapalne, separuja je od resz-

ty naczynia. Tak tworzy sie
zaawansowana zmiana, ktéra
fachowo okreslana jest termi-
nem ,blaszka miazdzycowa”.
Moze ona zwezaé Swiatto
naczynia i w ten sposéb
utrudnia¢ przepltyw krwi.
Stan, gdy dochodzi do prze-
wleklego ograniczenia
droznosci jednej lub wielu
nasierdziowych tetnic wien-
cowych nazywamy chorobg
wienicowa!. Nieleczona arte-
rioskleroza moze prowadzi¢
do zawatu serca lub udaru
moézgu, ktére moga byé
$miertelnie niebezpieczne.
Najlepsza ochrong przed
miazdzyca jest aktywny
tryb zycia, Zywienie zgodne
z dietg §r6dziemnomorska
oraz czyste srodowisko. Jesli
juz jednak doszto do choro-
by, istniejg ziolowe sposoby
na zlagodzenie jej przebiegu
i— w razie potrzeby obnize-
nie poziomu cholesterolu.

Zdrowotne

napoje !

Andrzej Zak pro- '

ponuj siegnaé L

po czosnek, nale- @l

zacy do najstar-

szych naturalnych

srodkéw przeciwmiazdzycowych.

100 g oczyszczonych zabkéw

czosnku utrzyj na tarce, zalej

500 ml 40-procentowego alko-

holu i pozostaw w zamknigtym

naczyniu w temperaturze pokojo-

wej na 5 dni, czgsto wstrzasajac.

Nastepnie przecedz przez geste

sitko i przechowuj w lod6w-

ce. Nalewke pij 2 razy dzien-

nie po 30 kropli. Stosuj przez

2 tygodnie. Kuracje przerwij

na tydzien i po tym czasie ponéw.
Mozesz tez tyzeczke ziela

skrzypu polnego zala¢ szklanka

wrzatku i zostawi¢ do zapa-

rzenia pod przykryciem na

15 min. Pij 1-2 razy dzien-

nie. Napar ze skrzypu od-

wapni tetnice?.




Przepis

ojca Sroki

Zmieszaj

po 100 g kory kaszta- ,
nowca, ziela serdecz- I {

nika i krwawnika oraz ' =

po 50 g ziela ruty,
rdestu ptasiego, liscia
melisy, kwiatu stonecznika i owo-
c6w kminku. Doktadnie wymieszaj.
Wsyp lyzeczke mieszanki
na szklanke wody, naparzaj pod
przykryciem 20-30 min, prze-
cedz. Pij cieple 3 razy dzien-
nie migdzy positkami.
Zakonnik radzi przy tym,
by zrezygnowac¢ ze smalcu,
boczku, stoniny, zéttek kurzych,
tlustych migs i soséw. Zamiast
nich spozywa¢ potrawy jarskie,
doprawiajac je ziotami utatwiajg-
cymi trawienie. Zwlaszcza zaleca
czeste jedzenie kaszy gryczanej
z kwasnym mlekiem na kolacje®.

Dyptamowa

kuracja

Sw. Hildegarda

wiedziala, ze nie |
tylko arterioskleroza I d-=
moze wywolywaé “
béle serca. Jako inne

przyczyny tej do-

legliwosci wskazywata kamienie
w pecherzyku z6lciowym i ner-
kach. W takich przypadkach po-
moc miata ,,dieta dyptamowa”.

Codziennie posypuj dania
i chleb szczypta sproszkowanego
dyptamu (gorejacego krzewu). Ku-
racje stosuj przez ok. 3-6 miesie-
cy, poniewaz zwapnienie naczyn
wienicowych ustepuje powoli*.

Mieszanka

o. Klimuszki
Wymieszaj po 50 g li-

§ci brzozy, pokrzy- i
wy, szatwii z zielem |
skrzypu polnego, y <
rdestu ptasiego,

jemioty i krwaw-

nika, morszczynem pecherzyko-
watym, kwiatostanem glogu oraz
owocami kminku i rézy. Nastepnie
kopiastg tyzke stotows mieszanki
zalej szklankg wrzgacej wody, przy-
kryj i zostaw na 3 godz. Po tym
czasie przecedz, lekko podgrze;j

i pij 3 razy dziennie po szklance
przed positkiem. Jezeli minely juz
Twoje 70. urodziny — pij po pét
szklanki naparu przed positkiem.

1 Chorobyﬁerca i Naczyn 2006, tom 3, nr1

2. Andrzej Zak ,,Dziennik zdrowia. Medycyna naturalna.
1000 skutecznych porad”, Wydawnictwo Videograf
I, Katowice, s. 9

3. 0. Grzegorz Franciszek Sroka ,,Poradnik Ziotowy”,
Instytut Wydawniczy Zwigzkéw Zawodowych, s.
43-44 )

4. DrWighard Strehlow ,Swieta Hildegarda z Bingen.
Medycyna na kazdy dzien”, Wydawnictwo Esprit,
s.50,190, 193

5. 0. Andrzej Czestaw Klimuszko ,Wr6émy do ziét
leczniczych”, Oficyna wydawnicza Rytm, s. 111-112
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6 XenicoPharma®

Wysoki cholesterol ?
Naturotetapia
jednym z rozwiazan.

Sprawdz
w 100% naturalny
Bergamil Forte!

suplement diety

Kuracja
na 3 miesigce

*wiece] na www.cholesterolwnormie.com.pl

Wycigg z migzszu bergamoty

obniza stgzenie
cholesterolu LDL i tréjglicerydéow *

DOSTEPNY
W SKLEPACH
ZIELARS!IICH
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TRENER OSOBISTY

Miesnie to najlepsi
przyjaciele dziewczyny

- Po menopauzie trening sitowy jest znacznie
wazniejszy niz aerobik — méwi Debra Atkinson

yt taki czas, kiedy bytam fa-
natyczka treningu cardio.
Cwiczenia sitowe tez mi sie
zdarzaly, ale wiele godzin
tygodniowo, czasem nawet caly
dzien, spedzatam, ¢wiczac aerobik.
Poniewaz od kilkudziesieciu lat tak
czgsto nam sig o tym moéwi, zaczelySmy
w koncu wierzy¢, ze zajecia aerobowe
sa najlepsze dla dobrej formy fizycz-
nej. Cardio wciaz nas przyciaga, mimo
ze coraz wiecej badan naukowych, kon-
centrujgcych sig na kobietach w wieku
postmenopauzalnym, dowodzi, Ze to
mie$nie majg najwiekszy wplyw na liczne

go spalac¢ i magazynowaé. Hormon
stresu kortyzol i insulina tacza swe
sity, zwiekszajac ztogi thuszczu wokét
brzucha. W wieku $rednim zwigkszenie
iloci treningu cardio w celu utraty wagi
moze w rzeczywistosci spowodowaé
wzrost ilosci thuszczu brzusznego.
Krétkie marsze, a nawet dtuzsze we-
dréwki lub krétkie serie éwiczen o wy-
sokiej intensywnos$ci moga z pewnoscia
zmniejszy¢ ogélny stresujacy wplyw éwi-
czen poprzez zachowanie pozytywnego
charakteru stresu. A jest on uzalezniony
przede wszystkim od tego, czy znajdujesz
przyjemnosé lub radoéé w tym, co ro-

komponenty zdrowotne. = 2, . . bisz, i czy monitorujesz

Czy osiagnelas punkt, Cchzenla, ktore swoj stres ze wszystkich

ktérym to, co robisz, i H dziedzin zycia, regulujac
zlvie prz};nosi efek‘[u,1 ’ ZWIeksz.aj,q §UCha gcz)lw f;zi(j};;trzet;g; o
a jednak niechetnie mase mlesnlowa, Takie ¢wiczenia nie

/1. t . . L3 L] 1 . . k _
il ospiens e tylko poprawig i inek v
wym? Jezeli tak, to ten Sk*ad CIa*a, Iecz momentem ich wykony-
artykut jest dla Ciebie. ta kie z*agodzq wania. Nit’a z.wiqk.szajq
. masy mie$niowej.

Panie potrzebuja Objawy MEeNOoPAUZY  (yiczenia, kidre

Ewiczen migsni

bardziej niz panowie

Kobiety maja wyj$ciowo mniej mie-

$ni i wigcej tluszczu niz mezczyzni.

Tluszcz ma zasadnicze znaczenie dla

reprodukcji. Gdy poziom hormonéw

niezbednych do reprodukcji, ale takze

do zachowania mie$ni, spada podczas

przemiany menopauzalnej, tkanka tlusz-

czowa ma tendencje do przyrastania,

a utrata miesni staje sie wyraZzna'.
Jedng z przyczyn tego, ze trening

cardio nie spala tluszczu ani nie przy-

spiesza metabolizmu, jest towarzyszaca

spadkowi poziomu hormonéw plcio-

wych zwigkszona podatnosc¢ kobiet

na negatywne skutki stresu®. Cardio

w takiej postaci, jaka zawsze uprawia-

tysmy, sprzyja zwiekszaniu stresu’.
Jednoczeénie kobiety staja sie bar-

dziej oporne na insuline. Cialo poddane

stresowi magazynuje thuszcz jako forme

samoobrony. Nie moze jednoczesnie

52 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2023

zwiekszg suchg mase
mie$niowa, nie tylko poprawia sktad
ciata*, lecz takze ztagodza wiele ob-
jawéw menopauzy i zwieksza szanse
cieszenia sig¢ zdrowym zyciem. Te ko-
rzy$ci to co$ znacznie wiekszego niz
tylko zmniejszanie ryzyka upadku.

Zrabowane muskuty

Utrata tkanki mig$niowej rozpoczyna

sie ok. 30. r.z. Rezultaty badan r6znig sie

co do tempa tej utraty, wykazujac w przy-

blizeniu 3-8% na 10 lat lub do 1% rocznie

po 30. r.z., ale zgodnie pokazuja, Ze tempo

to jest jeszcze wyzsze zaréwno podczas prze-

miany menopauzalnej, jak i po 60. r.z. W cigz-

kich przypadkach do 80. r.z. nastepuje

50% utrata catkowitej masy mie$niowej’.
Utrata masy mie$niowej zmienia sktad

ciala (mniejsza ilo§¢ mies$ni oznacza

wiekszy odsetek tluszczu, nawet jesli

go nie przybywa) i jest bezposrednio

skorelowana z opornoscig insulinows.

Wyprobuj
te cwiczenia

Jesli postanowitas juz rozpoczac
treningi sitowe, by¢ moze zasta-
nawiasz sie, co bedzie najsku-
teczniejsze w budowaniu miesni.
Oto kilka dobrych mozliwosci.

Cwiczenia ztozone urucha-
miaja jednoczesnie wiele migéni
i stawdw w sposdb bardziej przy-
pominajacy codzienng aktyw-
nos$¢ zyciowa. Naleza do nich:

* przysiady,

* wypady,

* martwy ciag,

 podcigganie sztangi w opa-
dzie, na stojaco lub siedzac,

» wyciskanie sztangi w lezeniu,

* Scigganie drgzka w dét lub
wypychanie w gore.

Cwiczenia izolowane koncen-
truja sie na okres$lonych mie-
$niach, by bardziej je rozwijac:

* uginanie przedramion z hantlami,

» prostowanie przedramion z han-
tlami (w lezeniu na plecach),

* uginanie podudzi z obcigzeniem.

Jest to nie tylko wysoce frustrujace
dla kobiet z uparcie utrzymujaca sie
waga lub tluszczem brzusznym, ale
tez w dluzszej perspektywie moze pro-
wadzi¢ do cukrzycy typu 2, otytosci,
choroby wienicowej i osteoporozy®.

Wptyw niedawnych zdarzen
na miesnie i zdrowie
Chociaz najgorsze czasy pandemii juz
za nami, to jej konsekwencje bedzie-
my widzie¢ przez wiele lat. W Stanach
Zjednoczonych ok. 42% populacji
przybralo na wadze, srednio 13 kg, tyl-
ko w pierwszym roku pandemii’.

I nie byly to miesnie. Sitownie byly
zamkniete. Hantle nie byly dostepne.
U kobiet przechodzacych przemiane me-
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nopauzalng, gdy utrata tkanki mig$niowej
i kostnej moze znaczaco przyspieszyc®,
pomijanie treningu prowadzi do wiek-
szego ryzyka wczesnej niesprawnosci.
Brak bodZca mig$niowego, jakim jest es-
trogen, w polaczeniu z brakiem kompen-
sujacego treningu silowego moze oznaczaé
wyzszy poziom sarkopenii i osteoporozy,
o ile nie bedzie sig im przeciwdziatac.

Menopauzalne powody, by rozwija¢
miesnie w wieku $rednim
Przyznajmy uczciwie: bardziej moty-
wuje nas natychmiastowa gratyfikacja
niz zazegnanie dtugofalowego ryzyka.
Mieénie zapewniaja jedno i drugie.
Do dobrze udokumentowanych ob-
jawéw menopauzy nalezg m.in.:

— bezsennosc¢,

- lek,

— nocne pocenie sie,

— utrata tkanki kostnej,

— tluszcz brzuszny,

— depresja,

— uderzenia goraca,

— wzrost wagi/ilosci ttuszczu,

— utrata napiecia mig§niowego,

— oporno$¢ insulinowa.

Jak udowodniono, migénie i aktywno$é
budujaca tkanke mie$niowa, czyli trening
oporowy, tagodza dostownie kazdy z tych
objawéw’. Co wiecej, trening sitowy jest
w tym skuteczniejszy niz trening car-
dio. Stres wywolywany przez cardio jest
kataboliczny, co oznacza, ze powoduje
rozpad mieéni w szybszym tempie.

Jest jeszcze wiecej powodéw, by kochaé
mieénie. Zmniejszajg one stan zapalny,
wigzany z licznymi chorobami, a szcze-
golnie z chorobg Alzheimera. Choroba
ta, nazywana czesto ,,cukrzyca typu 3”
jest takze rezultatem niedostatecznej re-
gulacji poziomu cukru we krwi. Istnieje
bezposrednie powigzanie miedzy iloScig
masy mie$niowej a ryzykiem alzheimera
i otepienia, a w wieku 65 lat ryzyko wysta-
pienia u kobiety tej choroby wynosi 1:5.

Wiele z nas przezyje swoich mez-
czyzn i bedziemy potrzebowaé wia-
snej sily, by zachowaé niezaleznosc.

Przekonana? Oto jak upewnic sie,
Ze jestes$ na wtasciwej drodze

Zmierz, ile masz migéni. Sktadu ciata
nie da sie $ledzi¢ wylacznie przy uzyciu
wagi. Zainwestuj w wage z dodatkowymi
funkcjami, mierzaca przynajmniej pro-
centowg zawarto$¢ tkanki ttuszczowe;j.

Jeszcze lepiej, jezeli bedzie podawac

mase tkanki mig$niowej w kilogramach.

Latwo mozesz sama wyliczy¢ mase

mie$niowa, jezeli znasz swq wage i pro-

centowgq zawarto$¢ tkanki ttuszczowej.
Nie popelnij bledu uzywania poje-

dynczej wartosci BMI, czyli wskaz-

nika masy ciata, jako miary jego skla-

du. BMI nie daje informacji o tym,

czy masa migéniowa powigksza sie,

zmniejsza, czy pozostaje bez zmian.
Gdy bedziesz znata swg mase mie-

$niowa, bedziesz mogta modyfiko-

waé swoje ¢wiczenia lub styl zycia,

by ja wspierac. Lepiej jest sprawdzaé

te warto$¢ regularnie niz dowiady-

wac sie raz do roku, czy tez okazjo-

nalnie, od lekarza lub na sitowni.

Wskazowki, jak budowaé miesnie
Aby rozwija¢ mieénie, potrzebujesz tre-
ningu silowego lub oporowego. Kobiety
potrzebuja treningu sitowego bardziej
niz treningu cardio, a nawet bardziej niz
mezczyzni. Kobiety w wieku lat 50 lub
starsze potrzebujg treningu sitowe-
go bardziej niz 30-letni panowie.
Rozpocznij treningi sitowe 2 razy w ty-
godniu, o ile juz tego nie robisz. Po okre-
sie adaptacji staraj sie osiaga¢ chwilowe
zmeczenie mieéni przy kazdym zestawie

¢wiczen, tak jak opisuja to ponizsze kroki:

1.Zacznij od jednej serii z ob-
cigznikami, ktére jestes w sta-
nie podnies¢ 15-20 razy.

2.Po 1 lub 2 tygodniach przejdz
do obcigznikow, ktére mozesz
podnies¢ tylko 12-15 razy.

3.Po 1 lub 2 tygodniach przejdz do 2 serii.

4.Naprzemiennie zwiekszaj obcia-
zenie, ilo§¢ powtérzen lub ilosé
serii (za kazdym razem zmieniaj
tylko jedna z tych rzeczy).
Zachowuj regularny nawyk ¢wi-
czen sitowych po 3 lub wiecej serii
2 razy w tygodniu. Aby osiggna¢ naj-
lepsze rezultaty, postaw na pierw-
szym miejscu zdrowy sen, a w dzien
spozywaj wysokiej jako$ci biatko.
Dojdz do 2 tygodniowo sesji ¢wiczen
calego ciata, ztozonych z co najmniej
3 serii ¢wiczen 8-10 grup migéni, uzy-
wajac cigzarkéw o takiej wadze, z jaka
mozesz bezpiecznie sobie poradzi¢. Po-
czujesz energie i w ten sposéb wzrosnie
Twéj catkowity wydatek energetyczny,
gdyz zwiekszysz site bez niepotrzeb-
nego zmeczenia czy bolesnosci'®.

Dla kobiet w érednim wieku ten
idealny schemat rozwijania su-
chej masy mie$niowej jest kluczem
do czego$, co podniesie jako$¢ zycia
i moze by¢ zachowane na zawsze.

Zyski dlugofalowe
Gdy kobiety podejmuja trening sito-
wy, ich przyszlo$é zmienia sie na lep-
sze. W jednym z badan grupa kobiet
po menopauzie, stosujgc programy
¢wiczen skoncentrowane na trenin-
gu oporowym, a nie na utracie wagi
lub tkanki tluszczowej, utrzymata
wage i sklad ciala w okresie 6 lat.
Dla poréwnania, uczestniczki wyka-
zujace mniejsze zaangazowanie lub
stosujace tylko programy cardio odno-
towaly znaczny wzrost wagi, tkanki
tluszczowej i tluszczu brzusznego®.
Jak powiedziala mi kiedy$ pewna
klientka w érednim wieku: , Nie-
wazne, jakie jest pytanie; odpowie-
dzig sg ¢wiczenia”. Zgadzam sig
z nig catkowicie. Jednak méwiac
doktadniej, dla kobiet po pieé¢dzie-
sigtce sg to ¢wiczenia z treningiem
sitowym jako fundamentem.
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Mgr Debra Atkinson, certyfikowana specjalistka
treningu sitowego i kondycji, jest dyrektorem
firmy Flipping 50 i tworczynia kursu dla trene-
row sportowych i zdrowotnych, zatytutowanego
Flipping 50 Menopause Fitness Specialist.
Jest specjalistka w dziedzinie ¢wiczen lecz-
niczych z blisko 40-letnim doswiadczeniem.
W trakcie swojej kariery zawodowej nauczata
kinezjologii na Uniwersytecie Stanu lowa,
prowadzita miedzynarodowe prezentacje
dla zawodowych treneréw fitness, organizo-
wane przez najwazniejsze stowarzyszenia
fitness, a takZe pracowata jako ekspert dla
Amerykanskiej Rady Cwiczen Fizycznych.

Jest popularng wyktadowczynia, méwiaca
0 odmiennym spojrzeniu na starzenie i o tym,
jak je osiagnag, a jej wyktad na TEDx nosi tytut
Wszystko, czego kobiety w menopauzie dowie-
dzialy sie o ¢wiczeniach, moze by¢ ktamstwem”.
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ZMIEN |EDNA RZECZ

Przyjmuj magnez

Oto 11 powoddw, dla ktérych warto zadbac o wiasciwag podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Pierwiastek ten jest jednym z najwaz-
niejszych jonéw wewnatrzkomoérko-
wych, niezbednym w kilkuset reak-
cjach biochemicznych zachodzacych
w naszym ciele. Nie ma ukladu czy
narzadu, ktéry nie potrzebowalby ma-
gnezu do utrzymania stanu zdrowej
rownowagi, czyli homeostazy. Tym-
czasem badania wskazuja, ze ponad
70% Polakéw cierpi na niedobory
magnezu, ale wiekszo$¢ z nas nie tg-
czy takich objawdw, jak ostabienie,
przewlekle zmeczenie, bezsennosc,
arytmia, bdle glowy, obnizenie i wa-
hania nastroju oraz pogorszenie
stanu wloséw i paznokci z niedo-
borami Mg i go nie suplementuje.

Niedobory magnezu kojarza sie jedy-
nie ze skurczami mieéni oraz drzeniem
rak lub powieki. Tymczasem deficyt
tego pierwiastka moze mie¢ powazne
skutki, chociazby w postaci choréb
uktadu sercowo-naczyniowego, nerek,
cukrzycy, a nawet nowotworéw. Warto
zatem przede wszystkim zadbac¢ o to,
by w naszej diecie znalazly sig pokarmy
bogate w magnez, czyli zielone warzywa
liciaste, kasza gryczana, ryz, kakao, mi-
gdaty, ciemne pieczywo pelnoziarniste,
platki owsiane, orzechy, banany, owoce
morza i wody mineralne. Trzeba jednak
pamietaé, ze pokarmy bogate w wapn
i zawierajace duze ilosci ttuszczéw ha-
mujg wchlanianie magnezu, nalezy za-

tem umiejetnie komponowac dania. Jony
magnezu doskonale wchianiaja sie takze
przez skore, dlatego warto zazywac ka-
pieli z dodatkiem gorzkiej soli (Epsom).
Co sie za$ tyczy suplementéw zawie-
rajacych ten pierwiastek, to warto siegac
po te laczone z witaming B6, poniewaz
zwieksza ona wchlanianie pierwiastka
i jego biodostepnosé. Dobrze jest takze
sprawdzi¢, w jakiej postaci jest sam ma-
gnez, bowiem chlorek, tlenek i weglan
magnezu slabo sig wchianiajg i wiek-
szo$¢ tych substancji zostaje wydalona
wraz z katem. Z kolei cytrynian, aspara-
ginian oraz mleczan magnezu to zwigzki
Tatwiej ulegajace wchlonieciu i lepiej
przyswajalne przez nasz organizm'.

1. Zapobiega chorobom serca

A zwlaszcza arytmii poprzez regulowanie pracy kanatéw jono-
wych odpowiedzialnych za przewodnictwo nerwowe w mig$niu
sercowym. Pacjenci, ktérzy profilaktycznie przyjmuja suple-
menty zawierajace magnez, sg o 30% mniej narazeni na grozne
dla zdrowia i zycia migotanie przedsionkéw. Pierwiastek ten

dziala ré6wniez na naczynia krwionosne
i powoduje rozszerzanie naczyn wlo-

sowatych, co zmniejsza tzw. opér
obwodowy bedacy jednym z czyn-
nikéw.ryzyka nadci$nienia. Dlatego

tez wielu kardiologéw zaleca przyjmo-
wanie magnezu chorym na nadci$nienie

— juz po miesigcu suplementacji niska

dawka 70 mg dziennie obserwowano

u nich obnizenie ci$nienia skurczowe-

go o 7 mmHg, a inne badanie wykaza-

Yo, Ze przyjmowanie 320 mg magnezu

dziennie moze obnizy¢ ci$nienie skur-
czowe nawet o 15-20 mmHg. Pierwiastek ten

bierze takze udziat w relaksacji miesniéwki
naczyn krwionos$nych, dlatego skutkiem jego
niedoboréw moga by¢ béle dtawicowe w klatce piersio-

wej spowodowane skurczami naczyn wienicowych i zmniej-

szeniem przeplywu krwi, co moze przyczyniac sie do nie-
dokrwienia mie$nia sercowego. Deficyt magnezu przyczynia sie
takze do rozwoju miazdzycy, dochodzi bowiem do rozwoju sta-
nu zapalnego w wyscietajgcym naczynia krwionosne $rédbton-
ku, co prowadzi do powstawania blaszki miazdzycowe;j".
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cone zdolnosci
—

/
Wspomaga prace mozgu
Magnez reguluje funkcjonowanie receptoréw w ukladzie
limbicznym, czyli strukturach mézgu odpowiedzialnych
m.in. za pamie¢ krétko- i dlugotrwalg, uczenie sie, orien-
tacje przestrzenng, wspomnienia i odczuwanie emocji
oraz motywacje do dziatania. Wielu
lekarzy zaleca zatem suple-
mentacje tego pierwiastka
osobom uczacym sie. V.
Co wazne, magnez hamu-
je postep choréb neu-
rodegeneracyjnych, |
takich jak alzheimer
i demencja oraz po-
maga w pewnym
— stopniu odzyskaé
pamiec i utra-

poznawcze. Juz
w 1990 r. stwier-
dzono zmniej-
szone stezenie %
tego mikroele- l
mentu w obrebie
hipokampa u cho-
rych na alzheimera. Z tego
powodu przypuszcza sie, ze moze to by¢ wazny
czynnik ryzyka rozwoju tego schorzenia’. Ponadto ma-
gnez przyczynia sie do tworzenia nowych polgczen
miedzy neuronami i usprawnia procesy myslowe.

"

—



Przeciwdziata melancholii

Ten cenny mikroelement znajduje tez zastosowanie
jako wsparcie farmakologicznego leczenia depres;ji. Juz
12-tygodniowa suplementacja 5-procentowego roz-
tworu chlorku magnezu u starszych pacjentéw z de-
presja i cukrzyca typu 2 wywiera efekt terapeutyczny
podobny do 50 mg imipraminy! Nie bez znaczenia
w terapii zaburzen nastroju jest takze to, Ze magnez
bierze udzial w wytwarzaniu serotoniny, zwanej hor-
monem szczeScia. Pomaga on réwniez wyciszy¢ nie-

pokoje i leki, dziala tonujaco na uktad nerwowy.

Co wiecej, badania wykazaly, ze codzienne podawanie
magnezu (w dawce 6 mg/kg masy ciala) oraz witami-
ny B6 (0,6 mg/kg masy ciata) przyczynia sie do obni-

zenia nadpobudliwosci psychoruchowej u dzieci i po-

maga im w skupieniu uwagi oraz hamuje agresjg*.

Chroni
przed cukrzyca

Magnez uwrazliwia komoérki na-
szego ciala na dzialanie insuliny,
¢zyli hormonu wydzielanego przez
trzustke, ktérego zadaniem jest
wprowadzenie do komérek glukozy,
podstawowego substratu w reak-
cjach wytwarzania energii. Dzigki
temu-pierwiastek ten'nie tylko re-
guluje poziom cukru we krwi, ale
takze zapobiega insulinoopornosci,
ktéra czesto prowadzi do rozwoju
cukrzycy typu 2. Australijscy na-
ukowcy donosza, ze u oséb, u kto-
rych juz rozwinela sig insulinoopor-
nos$é oraz u diabetykéw obserwuje
sie czesto niedobory magnezu,
w zwigzku z czym osoby te poza
lekami hipoglikemizujacymi (czy-
li obnizajacymi poziom glukozy)
powinny przyjmowac suplementy
zawierajgce ten mikroelement®.

Zmniejsza ryzyko
osteoporozy

Az 60% magnezu znajdujacego sie¢ w or-
ganizmie zmagazynowane jest w kosciach.
Wloscy uczeni dowiedli, ze niski poziom tego
pierwiastka zwigzany jest z obnizeniem gesto-
$ci kosci u kobiet w okresie menopauzy, a przyj-
mowanie zawierajacych go suplementéw korzystne
wplywa na ten parametr®. Magnez jest bowiem niezbedny

do prawidltowego formowania krysztaléw hydroksyapatytu budujacych struk-
ture kosci i odpowiedniego unaczynienia ko$éca. Ponadto zesp6t badaczy
z Londynu, Padwy, Werony i Grosseto udowodnit, Ze jesli utrzymamy od-
powiedni poziom magnezu w diecie w ciggu calego zycia, istnieje mniejsze
ryzyko zlaman osteoporotycznych, gdy wkroczymy w wiek senioralny®.

Zwieksza
. L] / L]
sile miiesni
Jony magnezu uczestnicza w me-
tabolizmie energetycznym tkanki
miesniowej i reakcjach skurczu oraz
relaksagji wi6kien miesniowych.
Podczas'wysitku organizm potrze-
buje wiekszejilosei ghikozy, czyli
podstawowego zrédla energii — tu
z pomocg przychodzi Mg, ktéry re-
guluje stezenie tego cukru we krwi
i jego dostepno$c¢ dla intensywnie

kurczacych sie muskutéw. Zmniejsza

on takze ilos¢ powstajacych podczas

¢wiczen mleczanéw, dzieki czemu za-

pobiega zmeczeniu miesni i tzw. po-
wysitkowym zakwasom. Dzieki
temu pierwiastkowi miesnie moga

zatem przez dluzszy czas intensyw-
nie pracowac i kurczy¢ sie z wigk-
szg sila, co ma korzystny wplyw
na wydolnos¢ fizyczng oraz pozwala
osiagac lepsze wyniki w sporcie’.
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F.agodzi skutki stresu

Gléwna substancja odpowiedzialng za to, w jaki sposéb, zar6wno w sferze psy-
chicznej, jak i fizycznej, nasze cialo reaguje na sytuacje stresowe, jest kortyzol,
hormon wydzielany przez nadnercza. Magnez hamuje jego dzialanie na uklad
nerwowy, alefjesli napiecie nie mija, szybko dochodzi do wyczerpania zapaséw
tego pierwiastka. W efekcie dochodzi do nadmiernej aktywacji osi hormonal-
nejlodpowiedzialnej za wydzielanie kortyzolu i nadpobudliwos$ci neuronéw
oraz uaktywnienia wspélczulnej, czyli pobudzajacej czesci autonomicznego
uktadu nerwowego. Odczuwamy to nie tylko w warstwie psychicznej, jako
wzburzenie, ktéremu towarzyszy uczucie zdenerwowania oraz problemy z kon-
centracja i logicznym mysleniem, ale takze fizycznie. Szereg dolegliwosci, ta-
kich jak pocenie sie, drzenie dtoni, zaburzenia zotadkowo jelitowe, zawroty
glowy, kolatanie serca, przyspieszenie oddechu, czy béle glowy to objawy tego,
iz nasz organizm nie radzi juz sobie ze stresem. Badania wykazaty, ze przy-
wrécenie prawidlowego poziomu magnezu zmniejsza nasilenie tych sympto-
mow i pomaga organizmowi uporac sie ze skutkami przewleklego napiecia,
takimi jak nadmiar uszkadzajacych tkanki wolnych rodnikéw tlenowych’.

Pomaga schudna¢

Magnez to jeden z najwazniejszych wewngtrzkomorkowych katio-
néw, czyli pierwiastkéw z dodatnim tadunkiem, ktérego zadaniem
jest aktywacja ponad 300 enzymow zaangazowanych w przemia-
ny metaboliczne cukréw i ttuszczéw oraz regulowanie poziomu
hormonéw!''. Nie dziwi zatem, Ze przyjmowanie suplementéw
go zawierajacych przyczynia sie do poprawy metabolizmu
i wspomaga odchudzanie. Badania irafiskich i kana-
dyjskich naukowcéw dowiodly, ze przyjmowanie
magnezu obnizyto BMI srednio o 0,21 w ciaggu
6-24 tygodni, co przektada sie na utrate nieca-
lego kilograma masy ciata. Cho¢ to niewiele,
eksperyment udowodnil, ze pierwiastek
ten rzeczywiScie ma wpltyw na metabo-
lizm i mase ciata oraz moze wspomagac
leczenie otylosci''. Ponadto okazalo sie,
ze najwieksze korzysci z przyjmowa-
nia magnezu maja osoby borykajace sie
z chorobami, takimi jak utrudniajgce
chudniecie insulinooporno$¢, cukrzyca
i zespdl metaboliczny — najwyzsze wyniki
utraty masy ciala i zmniejszenia obwodu
talii zaobserwowano wtasnie w tej grupie'”.
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Poprawia
o payd
jakos$¢ snu
Jak szacuja kanadyjscy naukowcy, bez-
senno$¢ dotyka co 3 dorostego na swi-
cie, a wéréd oséb po 55 roku zycia
az 50% na problemy z zasnieciem i nie
wysypia sie. Liczne badania dowiodty,
Ze przyjmowanie magnezu ulatwia za-
sypianie i poprawia jako§¢ snu. Cho¢
nie do konca rozumiemy, w jaki spos6b
pierwiastek ten wplywa na nasz rytm
dobowy, uczeni ustalili, Ze jego niedobory
skutkujg zaburzeniami w wydzielaniu
neuroprzekaznikéw w naszym mézgu.
Prowadzi to do skrécenia fazy snu wol-
nofalowego, inaczej nazywanego snem
glebokim, podczas ktérego spowalnia
metabolizm i organizm odpoczywa
oraz przyspieszajg procesy regeneracji
tkanek. Zalecana przez kanadyjskich
naukowcéw dawka magnezu siega
1 g (podzielony na porcje) dziennie,
cho¢ europejskie normy sg duzo niz-
sze i nie przekraczajg 500 mg — taka
dawka uwazana jest za bezpieczng'.
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Wzmacnia

payd
odpornosc
Magnez jest niezbedny do prawidlowe-
go funkcjonowania zaréwno wrodzonej,
jak i nabytej odpornosci. Bierze udziat
w namnazaniu i dojrzewaniu biatych

krwinek oraz procesie ich aktywacji, bez
ktorego nie sg one zdolne do petnienia
‘ swoich funkeji: Ponadto reguluje dziala-
nie limfocytéw Th, czyli pomocniczych,
ktérych zadaniem jest rozpoznawanie
patogendow, sterowanie odpowiedzig
immunologiczng, aktywowanie innych
Vo . biatych krwinek oraz wydzielanie od-
Opoznla Starzenle powiednich cytokin prozapalnych'.
Magnez reguluje takze wytwarzanie
przeciwcial przez limfocyty B. Nie-
dobor tego pierwiastka przyspiesza
zwigzany z wiekiem stopniowy zanik
grasicy, ktora pelni wazna funkcje
w reakcjach odpornosciowych - to
w niej dojrzewajg limfocyty T'.

Okazuje sie, ze im jesteSmy starsi, tym wieksze mamy niedobory magne-
zu, co w duzej mierze wynika ze zmniejszajgcego sie spozycia zawiera-
jacych go pokarmdw, a nie zmian w zapotrzebowaniu, ktére z wiekiem
nie ulega zmianie. Obnizeniu ulega takze wchlanianie tego pierwiastka,
co moze by¢ zwigzane z tym, ze uplywem lat coraz mniej czasu spedzamy
na $wiezym powietrzu, a tym samym skraca sie czas, w ktérym przeby-
wamy na sloficu, co skutkuje niedoborami regulujacej absorpcje magnezu
witaminy D. Nie bez znaczenia jest takze to, ze z czasem nasze nerki coraz
slabiej wychwytuja ten sktadnik odzywczy i tracimy go wraz z moczem.
W obszernym opracowaniu z 2021 r. wloscy naukowcy przyjrzeli sig
wplywowi magnezu na starzenie sie naszego organizmu. Oka-
zuje sie, ze niedobo6r jego jonéw prowadzi do wzrostu ilosci
wolnych rodnikéw tlenowych w komoérkach i zwiekszenia
stezenia cytokin prozapalnych. Na skutek ich dzialania i
zniszczeniu ulegaja struktury komérkowe, uszkodzone Q °
moze zostac takze DNA, a w skrajnych przypadkach za- -
atakowane przez wolne rodniki komérki wchodza na szlak
apoptozy, czyli programowanej $mierci. Wszystkie te wy-
mienione zmiany sprzyjaja przedwczesnemu starzeniu
sie organizmu. Warto tez pamietaé, ze niedobory magnezu
sg jednym z czynnikéw ryzyka choréb sercowo-naczynio-
wych, insulinoopornosci i cukrzycy typu 2, ktére takze
przyspieszaja starzenie i, niestety, skracajg nam zycie'".

Zazywaj zZ umiarem
Prawidlowe stezenie magnezu we krwi
wynosi 0,65-1,2 mmol/l. Jednak ten
mikroelement mozna przedawko-
wacé. Gdy jego stezenie przekracza
2 mmol/l pojawiaja sie uczucie
mrowienia, zaczerwienienie twarzy,
zawroty glowy, nudnosci, wymioty,
zaparcia, skapomocz i ostabienie,
a w skrajnych przypadkach moze
dojs$¢ do zaburzen oddychania,
a nawet zatrzymania akcji serca! o Y .
Zatem dobrze ]'Zst trzymac sie zaleca- AV ag n e SI u m
e dhazimis) Garsild (el 420 g ella . Br| Nutr. 2017 Jun;117(11): 1570-6
mezczyzn oraz 320 mg dla kobiet) i nie 24 305 10, BMC Complement Med Ther, 2021; 21: 125
przekraczac jej bez konsultacji z lekarzem". 11. Forum Zaburzen Metabolicznych 2018;9(4): 141-51
Szczesliwie niemozliwe jest zasadniczo 12. Crit Rev Food Sci Nutr. 2020 Jul 11;1-17

rzedawkowanie magnezu pochodzacego z pokar- 13. Nutrients. 2021 Feb; 13(2): 463
p 8 p O Z Y 14. Arch. Biochem. Biophys. 2007;458: 48-56;
Nutrients. 2021;13: 180

15. Br.|. Nutr. 1999;81:405-11
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TEMAT NUMERU

Najlepsza dieta

przeciwnowotworowa’.

Dr Leigh Erin Connealy w skrdcie przedstawia produkty p
Spozywcze i przepisy na potrawy najlepiej dziatajace A
w leczeniu onkologicznym i profilaktyce nowotwordw. -

,Niech pozywienie bedzie lekar-
stwem, a lekarstwo pozywieniem”
— znakomicie stwierdzit powszechnie
uwazany za ojca medycyny Hipokra-
tes. Trafit w dziesigtke. Spozywane
pokarmy i napoje moga by¢ podsta-
wowym wskaznikiem tego, czy dana
osoba zachoruje na raka, pokona go,
czy tez catkowicie uniknie. A dostar-
czanie organizmowi wlasciwych
rodzajéw produktéw spozywczych
podczas zmagan z nowotworem lub
inng chorobg przewleklg to podstawa.
Ludzki organizm powinno sie
postrzegac¢ jako maszyne. Do bezpro-
blemowego dzialania potrzebuje ona
dobrej jakosci zrédet energii. Odpo-
wiednie rodzaje sycacego biatka,
niskoglikemicznych weglowodanéw
i zdrowych ttuszczéw stanowig pali-
wo, ktérego ,ta maszyna” wymaga
do optymalnego funkcjonowania.
,Martwe jedzenie”, takie jak prze-
tworzone ciastka, krakersy, maka-
ron i ser, przepelniaja puste kalorie,
niewlasciwy rodzaj weglowodanéw
oraz dluga lista trudnych do prze-
czytania i potencjalnie problema-
tycznych sktadnikéw. Z kolei natu-
ralna zywno$¢ — Swieze organiczne
owoce i warzywa, miesa (szczegdlnie
podroby), orzechy i zdrowe oleje
— moze naprawde leczy¢. Przyj-
rzyjmy sie blizej pokarmom, ktére
powinny stanowi¢ Zrédto energii
i dobrej kondycji, oraz tym, ktérych
nalezy za wszelka ceng unikac.

Dlaczego niskoweglowodanowa

i wysokottuszczowa dieta

o umiarkowanej zawartosci biatka
jest najlepsza?

Generalnie dla utrzymania dobre-
go stanu zdrowia, a zwlaszcza przy
przestrzeganiu diety przeciwnowo-
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tworowej, powinno sie¢ spozywac
pokarmy o niskiej zawartosci
weglowodanéw, z umiarkowang
iloscia biatka i zasobne w zdro-
we tluszcze. Ten model zywienia
czasami nazywa sie dietq ketoge-
niczna, ktéra kompletnie zmie-
nia spos6b wykorzystywania
energii przez organizm.

W 2012 r. profesor
i naukowiec dr Thomas
Seyfried opublikowat
rewolucyjne odkrycia suge-
rujace, ze nowotwor to cho-
roba metaboliczna i jako taka
powinna by¢ metabolicznie
leczona. Jego badania stanowi-
ly rozwiniecie wnioskéw Otta
Warburga, ktéry przedstawil teo-
rig, ze wszystkie rodzaje raka
to zaburzenia metabolizmu
energetycznego. Z publika-
cji dr. Seyfrieda wynikato,
ze myszy laboratoryjne
z guzami mézgu niezwykle
dobrze reagowaly na post
i restrykcje kaloryczne.

Dr Seyfried odkryl, Ze ogra-
niczenie spozycia weglowo-
danéw glodzito komérki rakowe
i zapobiegalo ich wzrostowi. Zalozyt,
ze wprowadzenie organizmu czlo-
wieka w stan ketozy dzieki zastoso-
waniu bardzo niskoweglowodanowej
diety bedzie mialo podobny wptyw.
To jeden z powoddw, dla ktérych
czesto zalecamy diete ketogeniczng
badz jej modyfikacje naszym pacjen-
tom ze zdiagnozowanym rakiem.

Zwykle sprawdzonym zrédlem
energii jest dla organizmu glukoza.
Weglowodany zawieraja jej duze
ilosci, wiec kiedy nie spozywa sig
ich wiele, cialo ucieka sig do spala-
nia jako paliwa tluszczu. Proces ten
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nazywa sie ketoza. W jego przebiegu
watroba rozklada komérki ttuszczowe,
zwane ciatami ketonowymi, w celu
wykorzystania ich jako alternatywne-
go Zrédla energii. A poniewaz komérki
rakowe pozyskuja energie z glukozy,

ale nie potrafig uzy¢ w tym celu ciat
ketonowych, uwaza sie, ze dieta ketoge-
niczna moze wspomoc ich glodzenie.

Aby wprowadzi¢ organizm w stan
ketozy, trzeba spozywac bardzo nie-
wiele weglowodanéw. Zastepuje sie
je zdrowymi tluszczami i biatkami.
Dieta zasobna w odpowiednie tlusz-
cze prozdrowotnie dziata na blony
komérkowe, co jest istotne, ponie-
waz pelnig one funkcje ,wartowni-
kéw”, ktérzy wpuszczajg sktadniki
odzywcze do komérek i wspomagaja
pozbywanie sie z nich produktéw
przemiany materii. Ten model zywie-
nia ma réwniez dziatanie przeciwza-
palne, sprzyja dobrej kondycji jelit,
redukcji masy ciata i przynosi inne
pozytywne skutki zdrowotne.

Préba zastosowania diety ketogenicz-
nej lub jej modyfikacji powinna odby-
wac sig pod kierunkiem specjalisty
w dziedzinie medycyny integracyjnej.

Produkty spozywcze, ktérych nalezy
unika¢ w trosce o zdrowie
Zar6wno weganom, jak i wegetaria-
nom czy osobom stosujagcym diete
ketogeniczng badz jej modyfikacje
powszechnie zalecam wykluczenie
z jadtospisu cukru oraz wszystkich
pokarméw przeksztatcanych wen
na skutek metabolicznych przemian
w procesie trawienia. Unika¢ zatem
nalezy wysokoglikemicznych owocéw,
chleba, ryzu, biatych ziemniakéw,
makaronu, prazonej kukurydzy, sto-
dyczy, pierozkow, ciast i krakerséw.
Radykalne ograniczenie spozycia tych
przepelnionych weglowodanami pokar-
mow uwaza sie za jedna z najbardziej
podstawowych zasad wszystkich zdro-
wych diet przeciwnowotworowych.
Nalezy unika¢ tez wszelkich pokar-
méw powodujacych w organizmie
reakcje alergiczne lub zapalne. Jak
mozna zauwazy¢ alergie na konkretny
produkt spozywczy? Jesli jego spozy-
wanie wywoluje uczucie zamroczenia,
zmeczenia, tzw. mgly umystowej badz
zty humor, prawdopodobnie wystepuje
alergia lub nadwrazliwo$é. Porozma-

& Nowotwor to choroba

metaboliczna i jako

taka powinna by¢
metabolicznie leczona..
Wszystkie rodzaje raka

to zaburzenia metabolizmu

energetycznego. 99

wiaj ze swoim specjalistg w dziedzinie
medycyny integracyjnej na temat testow
w kierunku alergii pokarmowych lub
wyprébuj diete eliminacyjna w celu
odkrycia problematycznych pokarméw.

Diety eliminacyjne sg proste.
Na tydzien lub dwa zwyczajnie pomi-
ja sie w jadlospisie pewne pokarmy
badz grupy produktéw spozywczych
oraz obserwuje swoje samopoczucie.
Aby ustalié, ktére z nich powodujg
problemy, powoli na powrét poje-
dynczo wprowadza sie je do codzien-
nego menu. Jednoczesnie zwraca
sie uwage na reakcje organizmu.

W mojej praktyce klinicznej wiek-
sz0$¢ 0s6b ma alergie
na tzw. drazliwg siédemke.
Nalezy zatem zwracaé szcze-
g6lng uwage na reakcje organi-
zmu podczas powrotu do spo-
zywania tych produktéw/grup
produktéw spozywczych, czyli:
1. produktéw nabiatowych,
2. pszenicy,

Mrozona zielona

herbata

Sktadniki na 4 porcje:

3-4 torebek organicznej zielonej
lub ziotowej herbaty, kubek i
oczyszczonego wrzatku, ok. 700 ml ;-.-i
chtodnej oczyszczonej wody, stewia. [

¥

Sposéb przygotowania:

1. W16z torebki herbaty do wrzat-
ku i pozostaw na 2 min.

2. Wlej herbate do 900-milili-
trowego stoja do zapraw i zalej chtodng
woda. Dodaj lodu lub wstaw do loddéwki.
3. Dostédz do smaku stewig. W lodéwce
herbata pozostanie $wieza przez 3-5 dni.

=
=

Uwaga: W przypadku nadwrazliwosci na ko-
feine namaczaj herbate tylko przez 2 minuty,

po czym zlej pierwszy napar, a hastepnie
ponownie zalej torebki filtrowanym wrzat-
kiem i pozostaw do zaparzenia. Drugi napar
bedzie pozbawiony wiekszosci kofeiny.

_e*!'al'r‘

/

—
"Ep i kiedy to tylko mozliwe, wybie-

-

3. cukruy,
4. kukurydzy,
5. soi,

6. jajek (uwaga: czesto nie powodu-
ja problemdw, jesli sa organiczne),
7. orzechéw ziemnych.

Nalezy unika¢ réwniez wszelkich
produktéw, ktére sg szczegblnie tok-
syczne w nadmiernych ilosciach.
Nalezg do nich: alkohol, kofeina,
napoje gazowane, dania typu fast
food i przetworzona zywno$é.

Potrawy smazone i grillowane
Grillowanie z wykorzystaniem wegla
drzewnego i smazenie na niezdrowych
olejach moze powodowaé powsta-
wanie rakotwérczych zwigzkéw che-
micznych, ktére uszkadzajg DNA. Aby
zupelnie tego unikna¢, mozna korzy-
sta¢ z grilla gazowego lub piec, pod-
smazac na niewielkiej ilosci thuszczu
bez panierowania, opieka¢ na rusz-
cie badz gotowa¢ positki na parze.

Zywnoé¢ GMO: omija¢ z daleka

W niezliczonych badaniach powigza-

no modyfikowang genetycznie (ang.

genetically modified, GMO) zywno$¢

z niepozadanym oddzialywaniem

na organizm. Tego rodzaju
produkty $cisle potaczo-
no z alergiami pokar-
mowymi, zespolem
nieszczelnego jelita
oraz kilkoma innymi

. problemami zdrowotnymi.

Z mojego do$wiadczenia wyni-
ka, ze wiekszo$¢ ludzi ma pro-

I blemy z zywnoscig GMO. Nieza-
leznie od tego, czy powoduje ona
rozw6j alergii, czy stan zapalny,
najlepiej nie pozwalaé¢ sobie

| na udzial w tym eksperymencie
—13 naukowym. Omijaj tego rodza-
- ju produkty szerokim tukiem

——

= raj organiczne pokarmy bez GMO.

A co z pszenicy?

Kiedy$ zboze to bylo zdrowe. Nieste-
ty dzi$ prawie nie przypomina ono
tego, ktére spozywali nasi przodkowie.
Obecna gleba zostata pozbawiona nie-
zbednych sktadnikéw odzywczych,

a wiele odmian pszenicy modyfikuje
sie teraz genetycznie — dzieki silnie
uzbrojonym przez firme Monsanto
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amerykanskim farmerom. Korporacyj-
ny gigant w zasadzie zmusit rolnikéw
do uprawy jego genetycznie modyfi-
kowanych nasion, co zmienia oblicze
przemyslu zbozowego na mozliwe
do przewidzenia nadchodzace lata.
Nic dziwnego, Ze po rozpo-
wszechnieniu stosowania
herbicydu Roundup oraz
ziaren GMO, ktoére
rozpoczeto sie
na poczatku lat
90. ubiegtego
wieku, w catych
Stanach Zjednoczonych
zaobserwowano znaczny
wzrost liczby przypadkéw celiakii
i innych nadwrazliwosci na gluten.

Pszenica GMO jest pelna tego biat-
ka — bedacego jedng z najbardziej
prozapalnych substancji, ktéra moze
prowadzi¢ do stanéw zapalnych
przewodu pokarmowego. Powoduja
one rozwdj zespolu nieszczelnego
jelita. A poniewaz wigkszo$¢ produk-
téw z pszenicy jest obecnie wysoko
przetworzona, natychmiast zamie-
niaja sie one w organizmie w cukier.
Ta szybka transformacja powodu-
je nagte wzrosty poziomu glukozy
we krwi i pézniejsze skoki stezenia
insuliny. Stan zapalny i hiperinsuli-
nemia to 2 gtéwne czynniki ryzyka
wystgpienia raka (i innych powaz-
nych probleméw zdrowotnych,
takich jak cukrzyca), wiec 1
spozywanie zanieczyszczo- ~
nej i nadmiernie przetwo-
rzonej pszenicy przypomina
dolewanie benzyny do ognia.

Z calego tego fiaska wylania
sie jednak jedna korzysé: szeroki
wybér opcji bezglutenowych dostep-
nych obecnie w sklepach spozyw-
czych i ze zdrowg zywnoscia.

Starannie wybieraj nabiat

Wiele sprzedawanych obecnie
produktéw mlecznych pochodzi
od kréw szpikowanych antybio-
tykami i hormonami, takimi jak
rekombinowany bydlecy hormon
wzrostu. Spozywanie konwencjo-
nalnie wytwarzanych wyrobéw
mlecznych i wolowiny powoduje
rowniez przyjmowanie tych szko-
dliwych substancji, ktére mogg by¢
problematyczne z kilku powodoéw.
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i/ Napo;
\ {/ imbirowo-

\, cytrynowy
\\ Sktadniki na 1 porcje:
\ stewia do smaku, obrana
' ipozbawiona pestek
3 cytryna, plasterek
/ obranego swiezego
imbiru o Srednicy
2,5 cm lub do smaku,
280 ml oczyszczonej
. wody.
ﬁu Sposodb przygoto-
- - wania: Wymieszaj
wszystkie sktadniki
w blenderze i miksuj do uzyskania gtad-
kiej konsystencji. Chociaz nap6j mozna
przechowywac w lodéwce przez dobe,

sktadniki odzywcze i enzymy szybko sie
utlenig, jesli nie zostanie wypity od razu.

Aromatyczny alkaliczny

ros6t do popijania

Sktadniki na 6 porcji:

2 szklanki fasolki szparagowej, 2 szklanki
posiekanego na 5-centymetrowe

kawatki selera, 2 szklanki posiekanej

na 5-centymetrowe kawatki cukinii,

6-8 szklanek oczyszczonej wody.

Sposéb przygotowania:
B 1.Do éredniego ron-
~ dla wtéz warzywa
. izalejje woda,
. doprowadz
. do wrzenia.
- Gotuj przez
© 30 min.
~ 2.0dcedz wa-
rzywa. Przecho-
wywany w lodéw-
ce rosot pozostanie
Swiezy przez 3 dni.
Mozna go tez mrozic.

Swiezy majonez
Sktadniki na 3 szklanki:

2 duze z6ttka organicznych
jajek, duze jajko, tyzka
bezglutenowej musztardy
dizonskiej, celtycka sol
morska, ¢wierc szklanki
$wiezo wycisnietego soku

Z cytryny, 1,5-2 szklanek oleju

miksuj zéttka

) J ; miarowym
z orzechéw lub nasion badz strumieniem
lekkiej oliwy z oliwek, Swiezy  delikatnie

czosnek, bazylia, estragon

i/lub koperek (opcjonalnie). dera olej - do

Sposoéb przygotowania:

1. W nastawionym na $red-
nie obroty blenderze lub
malakserze przez minute

de, szczypte solii potowe
soku z cytryny.
2. Gdy maszyna
WwCciaz pracuje,

wlewaj do blen-

tosos z koperkiem

po dizonsku

Sktadniki na 2 porcje:

tyzka bezglutenowej musztardy dizonskiej, sok
wycisniety z potowy cytryny, 4 posiekane zabki
czosnku, tyzeczka suszonego koperku, 3 tyzki
oliwy z oliwek, 2 ok. 100-gramowe filety z dzikiego
tososia, olej kokosowy lub oliwa z oliwek w spreju.

Sposob przygotowania:

1. Aby przyrzadzi¢ marynate, w ptytkiej

misce ubij ze sobg musztarde, sok z cytry-

ny, czosnek, koperek i oliwe z oliwek.

2. Pokryj tososia marynatg po obu stronach

i pozostaw na 10 min w ptytkim naczy-

niu. Brytfanne o Srednicy 20 cm delikatne
pokryj olejem kokosowym w spreju.

3. W16z tososia do brytfanny i umies¢ ja pod
opiekaczem, w odlegtosci co najmniej

15-20 cm od elementu grzejnego. Opie-

kaj filety przez 4 min po kazdej stronie.
Najlepiej lekko nie dogotowac ryby, dzieki cze-
mu pozostanie soczysta. Upieczonego tososia
mozna przechowywac w lodéwce przez 2 dni.

Podstawowy sos satatkowy
Sktadniki na 6 porciji:

6 tyzek ptynnego oleju kokosowego

MCT lub oliwy z oliwek, sok wycisnigty

z potowy cytryny, po6t tyzeczki kokosowych
aminokwasodw, tyzka bezglutenowej
musztardy dizonskiej (opcjonalnie),

1-2 przecisniete przez praske zabki czosnku.

Sposéb przygotowania: W niewielkiej misce
ubijaj razem wszystkie sktadniki do pet-
nego potgczenia. Sos przechowuj w szkla-
nym pojemniku w lodéwce do 4 dni.

czasu uzyskania pozadanej
konsystencji mieszanki.
3. Sprobuj mieszanki i — jesli
chcesz - dodaj wiecej soku
z cytryny. Dopraw do smaku
dodatkowa porcjg morskiej
soli, czosnku i/lub zi6t.
4. Majonez pozostaje
Swiezy w szklanym
pojemniku w lodéwce
do 5 dni. Przed mie-
szaniem i uzywaniem
powinien wréci¢ do tem-
/- peratury pokojowe;.

, jajko, musztar-




Przeciwnowotworowe pokarmy - sciggawka

Mam $wiadomosé, ze te
zdrowe zmiany w diecie
poczatkowo mogg nie by¢
tatwe, ale obiecuje, Zze warto
podjac ten wysitek. Kiedy
uswiadomisz sobie, jak

o wiele lepiej sie czujesz

po wykluczeniu wszelkich
niezdrowych produktéw

ze swojego zycia — i zrozu-
miesz, jak pyszna moze by¢
prawdziwa i zdrowa zywnos¢
- podziekujesz mi. Oto skré-
cona lista zdrowych przeciw-
nowotworowych pokarmoéw.

Podroby/biatko zwie-
rzece zdziczyzny lub
zwierzat wypasanych
na pastwiskach:
podroby (watrdébka),

rosot na kosciach,
czerwone migso (bawo-

le, bizonina, tosina, jeleni-
na, baranina, wotowina),
organiczne jajka od kur

z wolnego wybiegu lub
wypasanych trawa,
organiczny dréb (kurczak,
indyk, kaczka, przepidrka),
mate dziko zyjace ryby (tupacz,
makrela, tosos, sardynki).

Organiczne warzywa zie-

lone i niskoskrobiowe:
szparagi,
karczochy,

kietki fasoli,
buraki,

brokuty,

kapusta chinska,
brukselka,
kapusta,

kalafior,

seler,

kapusta pekiriska,
szczypiorek,
kapusta pastewna,
ogorki,

pastoraty (jadal-
ne pedy paproci),

czosnek,

fasolka szparagowa,
cebulka dymka,

jarmuz,

por,

satata (wszystkie rodzaje),
kapusta sitowata,

cebula,

pietruszka,

rzodkiewka,

kapusta czerwona i wioska,
brukiew,

szalotka,

morskie warzywa organicz-
ne (listownicowce, rodyme-
nia palczasta, spirulina),
szpinak,

kietki,

rukiew wodna,

cukinia.

Organiczne rosliny

z rodziny psianko-
watych, o wyzszym
indeksie glikemicznym
i warzywa skrobio-
we (bezproblemowe
dla niektérych oséb):
buraki,

papryka,

baktazan,

pieczarki,

pasternak,

czerwone ziemniaki,
kabaczki (wszystkie rodzaje),
stodkie ziemniaki,
pomidory,

juka.

Organiczne

niskoglikemiczne owoce:
awokado,

jezyny,

czarne jagody,

malinojezyny,

cytryny,

limonki,

maliny,

truskawki.

Organiczne orzechy
iziarna
(preferowane kietki):
migdaty,

nerkowce,

orzechy makadamia,
pestki dyni,

ziarna sezamu,

pestki stonecznika,
orzechy wioskie.

Zdrowe ttuszcze i oleje:
masto kakaowe,

olej kokosowy,

olej konopny,

olej z czerwonej palmy
malezyjskiej,

olej mct,

oliwa z oliwek.

Swieze ziotai przyprawy:
kolendra,

czosnek,

imbir,

oregano,

pietruszka,

pieprz,

rozmaryn,

kurkuma.

Biatko roslinne

w proszku (do koktajli):
nasiona szatwii hiszpanskiej,
zZurawina,

nasiona konopi,

groszek.

Zdrowe napoje:
$wieze zielone soki,
herbata imbirowa,
zielona herbata,
czysta woda,
herbata z kurkuma,
sok z perzu.

Dodatkowe

przyprawy/stodziki:
s6l morska,
stewia.
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Detoksykujace soki

Jednym z najprostszych sposobéw
na wigczenie tych zdrowych pro-
duktéw do diety jest wyciskanie

z nich sokéw. W wielu kulturach
uznaje sie to za silne narzedzie de-
toksykacji, wspomagajgce usuwanie
z organizmu ubocznych produktéw
przemiany materii i toksyn $ro-
dowiskowych. Coraz wiecej ludzi
przylacza sie do sokowej rewolucji,
aby walczy¢ z rakiem lub utrzymy-
wac ogdlnie dobry stan zdrowia.
Goraco polecam uwzglednianie wyci-
skania sokéw we wszystkich proto-
kotach dotyczacych zdrowia i dobrej
kondycji. Przynosi to kilka korzysci:

» dodaje energii,

* poprawia nastrdj i samopoczucie,

* ogranicza tzw. mgte umystowa,

» przywraca prawidtowe trawienie,

* pobudza uktad odpornosciowy.
Soki zapewniaja réwniez organi-
zmowi przerwe od trawienia i me-
tabolizowania pokarméw statych.

Co jeszcze lepsze, te wycisniete

z catych owocéw i warzyw zachowuja
95% ich sktadnikéw odzywczych.
Przed wyciskaniem soku z warzyw

i owocdow optucz je ekstraktem z pe-
stek winogron, aby usuna¢ wszelkie
pasozyty. Po prostu dodaj 20 kropli
wyciggu do duzej miski z woda i za-
nurz w niej wszystkie produkty przed
umieszczeniem ich w sokowiréwce.
Oto 2 moje ulubione przepisy na soki.
Wiecej znajdziesz ich — wraz z in-
strukcjami na temat siedmiodniowe-
go sokowego oczyszczania - w mojej
ksiazce pt. ,,The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolucja”).

Podstawowyzielonysok
Sktadniki: 4 Sredniej wielkoSci mar-
chewki, 8 szklanek szpinaku, tyzka
$wiezo wycisnietego soku z cytryny,
$redniej wielkosci burak, jabtko.
Opcjonalnie: Po wycisnieciu soku
dodaj do niego p6t awokado lub biat-
ko roslinne, np. konopne, w proszku.

Cytrusowamagia

Sktadniki: duzy r6zowy grejpfrut,
pomarancza, sok wycisniety z jednej
cytryny, gar$¢ Swiezej miety, centy-
metrowy kawatek $wiezego imbiru,
ok. 100-170 ml oczyszczonej wody,
stewia do smaku (opcjonalnie).
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Przyktadowy
dzien zdrowego
jedzenia...

Z przepisami!

A zatem wiesz juz, kté-
re pokarmy spozywac,
a ktdrych unikaé. Zté6zmy wiec
to wszystko w cato$c i przyjrzyjmy
sie przyktadowemu jadtospisowi
(* przepisy dotgczone do artykutu).

Satatka z kurczakiem curry
Sktadniki na 2 porcje:

tyzka domowej roboty Swiezego majonezu®*,
tyzeczka ptynnego oleju koksowego

MCT, 100-170 g poszatkowanego lub
pokrojonego w kostke gotowanego
kurczaka, pot szklanki posiekanego selera,
Y4-%/2 tyzeczki curry w proszku, mata

garsc rodzynek suttanek (opcjonalnie),

4 liscie sataty mastowej do podania.

Przed $niadaniem

Wypij ok. 170-220 ml wody cytry-
nowe;j lub herbaty mietowej z cy-
tryna. Jesli chcesz, mozesz réwniez
wypic¢ ok. 50 ml soku z perzu.

Sniadanie

Zjedz 2-3 jajek w koszulkach
lub na twardo, 2 plasterki
bekonu z indyka bez azota-
néw i cukru, pét awokado.

Sposob przygotowania:

1. W Sredniej wielkosci misce wymieszaj majo-
nez i olej, jak réwniez ugotowanego kurczaka,
seler i curry. Jesli chcesz, dodaj rodzynki.

2. Naktadaj mieszanke na liscie sa-

faty i podawaj. Satatke mozna prze-
chowywac w lodéwce do 2 dni.

Przedpotudnie
Wypij ok. 220 ml mrozo-
nej zielonej herbaty*.

30 minut przed lunchem
Wypij ok. 220 ml wody cytrynowej. Sos sa}atkowy z kolend rq
Sktadniki na 6 porcji:
6 tyzek ptynnego oleju kokosowego MCT lub
oliwy z oliwek, sok wycisniety z potowy cytryny,
tyzeczka bezglutenowej musztardy dizonskiej,
pot tyzeczki aminokwasow kokosowych,

1-2 rozgniecionych zabkow
czosnku, 2 tyzki oczyszczonej
wody, szczypta pieprzu

Lunch

Zjedz ok. 80-140 g tososia z ko-
perkiem po dizorisku* 2 szklanki
mtodej zieleniny, p6t szklanki
rzodkiewek, tyzka podstawowego
sosu satatkowego z olejem MCT*

Przekaslfa kajenskiego (opcjonalnie),
na p_pdwmczorek X celtycka s6l morska,
Wypij e garsc swiezej kolendry,

ok. 220 ml napoju
imbirowo-cytryno-
wego* lub oczysz-

pot awokado.

czonej wody Sposob
; y przygotowania:
ZJedz fodvee 1. Ubij w misce
ﬁ:&iﬁ,w a,sr:em wszystkie skiadniki

Y poza kolendrg i awokado
lub kubek p 2 5
aromatycznego oraz dopraw do smaku

pieprzem kajenskim.
2. Potowe mieszan-
ki przenies do blendera

alkalicznego rosotu*.

zOIml.nut przed i miksuj przez minute na ob-
W° a..ch 220 ml rotach srednich do wysokich.
ypl oK. d mi oczysz- 3. Dodaj awokado i kolendre oraz miksuj,
czonej wody. az mieszkanka stanie sie gesta i gtadka.
. 4. Dodaj miksture do pozostatej w mi-
Kolacja , SOl 3

sce czesci sosu i wymieszaj tyzka.
Przechowuj w szklanym stoiku. W lo-
déwce sos pozostanie Swiezy do 4 dni.

Zjedz 1-2 miseczki satatki z kur-
czakiem curry* dodaj do niej tyzke
sosu satatkowego z kolendrg*.
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Antybiotyki moga zabija¢ korzystne
bakterie w przewodzie pokarmowym,
co zaburza funkcjonowanie uktadu
odporno$ciowego. Hormony wzrostu
moga zaklécaé dziatanie wiasnych hor-
mondéw organizmu oraz podwyzszaé
poziom insulinopodobnego czynnika
wzrostu 1 (IGF-1). Jego wysokie steze-
nia sprzyjaja za$ rozwojowi raka, wiec
unikanie tych substancji to podstawa.

Nie jest jednak tak Zle — wiele pro-
duktéw nabiatowych wcigz nadaje
sie do spozycia. Mozna np. jes¢ ser,
twarég z pelnottustego mleka, masto
i $mietane, jesli tylko sa to wyroby
organiczne. Mozna réwnieZ spozy-
wa¢ nieprzetworzony kozi ser lub
naturalny jogurt z mleka koziego.
Kolejna opcja sa mleczka orzecho-
we i inne zamienniki nabiatu.

Podsumowanie

Kiedy odkryjesz, jak wspaniale mozesz
czu¢ sie dzieki prawdziwej zywno-
$ci — i zaczniesz czerpac ze wszyst-
kich zyciodajnych korzysci, ktére
przynosza te przepyszne pokarmy

- zauwazysz, ze niskoweglowodano-
wa dieta przeciwnowotworowa to nie
jest kara. Przekonasz sie, ze stanowi
ona narzedzie wspierajace zdrowie,
dlugowieczno$é i dobra kondycje.

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykariskich o$rod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine w Ka-
lifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym pro-
tokotom leczenia, zespotowi specjalistow
oraz holistycznemu podejs$ciu do zdrowia
i terapii staly sie one najwiekszymi klinika-
mi medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Pdtnocnej, odwiedzanymi przez
ponad 64 tys. pacjentdw z catego $wiata.

Dr Connealy jest autorka ksigzek pt. ,The

=% Cancer Revolution” (,Nowo-

. tworowa rewolucja”) oraz ,,Be
Perfectly Healthy” (,Badz
doskonale zdrowy”), a takze

wzietg prelegentka, ktdra
| . Wwystepujew licznych pro-
%, gramach telewizyjnych
& i radiowych, seminariach
; % .. nternetowych oraz pod-
""'& castach. Uznaje sie ja za
§ . jedna z najlepszych spe-
cjalistek w dziedzinie
| " medycyny funkcjonalnej
\ .L . iintegracyjnej w USA.

\ Ve




WA mitopharma’

ZDROWIE DZIEKI NAUCE

70% nowotworéw mozna zapobiec

L,Diagnoza raka nie powinna powodowac w Zyciu pacjenta trzesienia ziemi.
Moim zyczeniem bytoby, aby ta ksigzka data pacjentowi onkologicznemu
solidng orientacje w dzungli komplementarnych procedur terapeutycznych
I pokazata sposoby spokojnego, wolnego od stresu i leku dziatania w czasie,
ktory witasnie nadchodzi, a ktory bedzie dlan najbardziej intensywnq, a moze
nawet najpiekniejszq fazg zycia.

Chciatbym tez przekazac zdrowemu czytelnikowi cenne sugestie profilak-
tyczno-lecznicze, przy czym nie chodzi mi o rezygnacje z przyjemnosci. Ale je-
sli 70% nowotworow mozna zapobiec, [...] w ogromnej wiekszosci przypadkow
sami decydujemy o minimalizowaniu wptywu czynnikow srodowiskowych na
nasze zdrowie. W koncu to my mamy wybodr w zakresie diety, odzywiania, ob-
cigzenia srodowiskowego i aktywnosci fizycznej.”

- Klaus-Dietrich Runow
»,Rak jest chorobg srodowiskowq”

)
KLAUS-DIETRICH RUNOW Kod rabatowy 5%

OCL2023

RAK JEST
CHOROBA
SRODOWISKOWA

Jak oczyszczanie orgunizmu z toksyn
i terapia substancjami odzy\fvgzym
wzmacniajq ukiad odpornosciowy
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L ecznicza moc synergii

Ziota i pochodzace z nich fitozwigzki sg coraz czesciej uznawane
za przydatne uzupetniajagce metody leczenia nowotworéw

tarlo sie, ze stosowanie fitote-
rapii utrudnione bywa przez
brak danych dotyczacych zré6-
det autentycznych leczniczych
materialéw roslinnych, weryfikacji
gatunku, zbyt matg ilo§¢ upraw z wyko-
rzystaniem protokoléw dobrej praktyki
rolniczej oraz brak ustandaryzowanych
metod i technologii ekstrakcji roslin lub
przygotowania mieszanek. Probleméw
nastreczajg tez bardzo zlozone spersona-
lizowane recepty lub preparaty do sto-
sowania niektérych tradycyjnych lekéw
(np. w medycynie chinskiej). Ponadto
spora czes$¢ prac naukowych nie spetnia
rygorystycznych wymagan, procedur
i protokoléw potrzebnych do opracowa-
nia lekéw. Jednak pomimo tych wszyst-
kich trudnos$ci onkolodzy coraz czesciej
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siegaja po zasoby matki natury. Jednym
z powodow tego stanu rzeczy jest fakt,
ze leki antynowotworowe czesto celuja
w pojedynczy gen lub szlak wewnatrz
komérki rakowej, co znaczy, ze docie-
rajg do guza tylko w jeden konkretny
spos6b. Tymczasem rak to skompliko-
wana choroba, o wielowarstwowym
podlozu, w ktérej postep zaangazo-
wanych jest wiele genéw i szlakow,
zatem, aby go pokona¢, potrzebne jest
podejscie wielokierunkowe. Dlatego
medycy coraz czesciej przygladaja sie
zwigzkom pochodzenia roslinnego,
ktére majg zdolnosé do kontrolowa-
nia wielu §ciezek jednoczesnie. Atak
na nowotwor przeprowadzony z kilku
kierunkéw jednoczesnie zmniejsza
jego zdolno$¢ rozwoju i przetrwania.

Nic wigc dziwnego, ze rosnie liczba
badan klinicznych, ktére wykazaly
korzystny wplyw preparatéw zioto-
wych - stosowanych w polaczeniu
z konwencjonalnymi lekami — na
przezycie, modulacje immunolo-
giczng i jako$¢ zycia chorych.

Oto przeglad eksperymentéw
leczniczych uwzgledniajacych su-
plementy, zwiazki chemiczne roslin-
nego pochodzenia, tradycyjne leki
ziolowe oraz zywnos¢ funkcjonalng
w terapii konkretnych nowotwordéw.

Rak piersi

W randomizowanym kontrolowanym
badaniu 2 972 pacjentek z inwazyj-
nym lub nieinwazyjnym rakiem piersi
otrzymywalo 200 mg preparatu wita-



miny A (Fenretynid) dziennie lub nie

otrzymywato zadnej terapii. Po 97 mie-

sigcach od leczenia zaobserwowano
istotne zmniejszenie czesto$ci nawro-
téw miejscowego raka piersi u kobiet
przed menopauza. Nie wykazano
jednak istotnej r6znicy w przerzutach
ani catkowitym czasie przezycia'.

Zupa miso

Fitoestrogeny dzielg sie na rozpusz-
czalne w wodzie izoflawony i ligna-
ny lipofilowe. Izoflawony wystepuja
w duzych ilo$ciach w ziarnach soi,

a lignany znajdziemy w siemieniu Inia-
nym, pszenicy, owocach i warzywach”.

Uczeni z Tokio zauwazyli, Zze spozycie
zupy miso oraz izoflawonéw niepo-
chodzacych z produktéw sojowych
bylo odwrotnie proporcjonalne do ry-
zyka zachorowania na raka piersi’.

Przeciwzapalna kurkumina

Z kolei w 6 innych badaniach wykaza-
no, ze ziola stosowane w tradycyjnej
medycynie chiniskiej bogate w alkalo-
idy, kumaryny, flawonoidy, polifenole,

terpenoidy, chinony oraz pochodne
artemizyny (artemizyniny) wykazujg
silng aktywno$¢ przeciwnowotworowa.
Niestety mechanizmy ich dziatania
wcigz nie sg znane. Jednak mozemy
mowié o pewnym postepie — niektére

z wystepujacych w ziotach fitochemika-
liéw, takich jak kurkumina i artemizyna,
zostaly juz catkiem dobrze poznane

i w licznych badaniach udowodniono
ich skuteczno$¢ w walce z rakiem.

OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Wielu ekspertéw przyznaje, iz nowo-
twér jest choroba wynikajaca z przewle-
klego (chronicznego) zapalenia. Stan
taki zwykle nie daje objawéw, jednak
to nie znaczy, ze nie wyrzadza szkdd.
Dr Ajay Goel nazywa go wrecz cichym
zabobjca, gdyz powoduje on powsta-
wanie cukrzycy, choroby Alzheimera
i wielu innych schorzen uznawanych
za zwigzane z wiekiem. Poza ty zaburza
dziatanie systemu immunologicznego,
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POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA

UWEMBA-PASTILLES®:
» Ziotowa mieszanka z bylica roczng®, cynkiem i o$mioma innymi ziotami
= Przynosi korzys¢ dla naszego organizmu aktywujac metabolizm

- Dodaje witalnosci dzieki mocy ziét
- Pomaga wzmocnic ostabiong odporno$c organizmu dzieki zawartosci cynku
- Wspomaga rekonwalescencje

B3 Product of Switzerland
Ei fh.com/uwembapolska

*Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasozytnicze, przeciwnowotworowe.
Niektdre obserwacje kliniczne wykazuja, ze
zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkéw boreliozy.

www.uwemba.pl
" www.naszazielarnia.pl
infolinia: 881212184
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prowadzac do uszkodzenia komé-
rek, co pozwala na niekontrolowang
ich reprodukcje i rozwéj nowotworu.
Zatem zawarte w ziotach substancje
czynne o dzialaniu przeciwzapal-
nym moga by¢ na wage zlota w pro-
filaktyce nowotwordéw i nie tylko.
Kurkumina pozyskiwana z klacza
ostryzu dlugiego, popularnie nazywane-
go kurkumsg, jest zaré6wno doskonatym
srodkiem profilaktycznym, jak i jednym
z najskuteczniejszych narzedzi, jakie
posiadamy wspomagajacych lecze-
nie nowotworéw. Hinduscy badacze
zwracaja uwage na fakt, ze wskaznik
zachorowan na raka jest w Indiach
bardzo niski (1 na 12 tys. 0os6b) w po-
réwnaniu do krajéw zachodnich, gdzie,
wskaznik ten jest 30 razy wyzszy! Ich
zdaniem wynika to z faktu, ze Hin-

F

Ajurweda kontra rak

dusi kilka razy dziennie spozywajg
potrawy doprawione kurkuma, a wiec
zawierajace kurkumine. Zwigzek ten
hamuje szlaki stanu zapalnego zwigza-
ne z COX 2 i NF-kB oraz usuwa wolne

Amla, czyli agrest indyjski, zawiera 200 razy wiecej antyoksydantéw niz bordwki,
ktére uwazane sa za rekordzistki w tej dziedzinie. tyzeczka proszku z amli ma prawie
800 jednostek przeciwutleniaczy! Podobnie wysokie jest stezenie witaminy C w tym
owocu. Ekstrakt z niej przetestowano na komérkach ztosliwych nowotwordéw: ptuc,
watroby, szyjki macicy, piersi, jajnika i okreznicy. Amla nie tylko catkowicie powstrzy-
mata rozwdj raka, ale réwniez zabita istniejgce komarki rakowe, zmniejszajac ich
ilo$¢ o ponad 50% oraz zablokowata ich zdolno$¢ do rozprzestrzeniania sie. Mozna
spozywac jg w postaci ziotowej pasty owocowej o nazwie Dabur Chyawanprash.

Boswellia Serrata, czyli kadzidtowiec indyjski Wyciag z tego drzewa na Zachodzie
docenia sie za wtasciwosci antyzapalne. Badania pokazaty, ze moze by¢ pomocny w le-
czeniu chorych na raka, zwtaszcza tych, ktérzy poddawani

sg radioterapii. Po zazywaniu wyciagu z tej rosliny u 60% pa-
cjentéw poddawanych naswietleniom z powodu guza mézgu
zaobserwowano zredukowang o 75% opuchlizne mézgu.
Pomdgt tez na zaczerwienienia skory u kobiet podczas
radioterapii raka piersi. Kadzidtowiec zawiera w sobie kwas
bosweliowy, ktory ma wiasciwosci przeciwnowotworowe?.
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rodniki przyczyniajace sie do wzrostu
kwasu arachidonowego — hormonu na-
zywanego ,,matkq zapalenia”. Ponadto
kontroluje produkcje cytokin — biatek,
ktore stuza jako molekularni postancy
miedzy komérkami. Gdy powstaje zbyt
wiele prozapalnych cytokin, konse-
kwencja jest przewlekly stan zapalny.
Dodatkowo kurkumina spowalnia
produkcje enzymow, takich jak kinazy
biatkowe, ktére nasilajg zapalenie®.
Ponadto zwigzek ten pomaga kontro-
lowa¢ ekspresje genéw — m.in. usypia
te odpowiedzialne za wywolanie raka,
a reaktywuje geny hamujace rozrost
guza. Przy okazji wywoluje apoptoze
komoérek rakowych oraz blokuje procesy
angiogenezy tkanek nowotworowych®.
Zwienczenie tej listy stanowig bada-
nia, ktére wykazaty, ze kurkumina pod-
nosi skuteczno$¢ chemioterapeutykéw
(w tym paklitakselu i 5-FU), otwiera
im droge do komérek rakowych, a przy
tym chroni zdrowe narzady®, szczegél-
nie watrobe, nerki, serce 1 §luzéwke
jamy ustnej przed toksycznymi skut-
kami chemioterapii i naswietlan’.

Artemizyniny — nowa nadzieja
Zwiazki te wykazuja silne dziata-
nie terapeutyczne przeciwko wielu
typom nowotworéw, w tym rakowi
piersi. Zdaniem badaczy zawdzie-
czaja to specyficznej strukturze na-
zywanej mostkiem nadtlenkowym.
Okazuje sie, ze — podobnie jak
kurkumina — artemizyniny dziataja
na komdrki rakowe réznymi droga-
mi, takimi jak indukowanie apoptozy
i ferroptozy poprzez wytwarzanie
reaktywnych form tlenu, a takze in-
dukcje autofagii i apoptozy oraz za-
trzymanie cyklu komérkowego®.



66 Natogowi palacze, powinni
rozwazy¢ codzienne przyjmowanie
100 j.m. witaminy E. Zdaniem
uczonych z Harvardu powoduje ono
zmniejszenie ryzyka smiertelnego
lub zaawansowanego raka prostaty
0 56% w poréwnaniu z 0sobami palgcymi
lecz niestosujgcymi tej witaminy. @9

W komdrkach raka piersi artesunat spowodowat zatrzy-
manie cyklu komérkowego fazy G2/M poprzez regulacje
autofagii. W ten sam sposéb hamowat proliferacje komérek
rakowych. Ponadto uwrazliwit komérki raka piersi na che-
mioterapie epirubicyng. W rezultacie artesunat zostal uzna-
ny za kandydata terapeutycznego w leczeniu raka piersi’.

Niestety, jak piszg autorzy przegladu opublikowanego
w grudniu 2021 r. na tamach Frontiers in Pharmacology:
»cho¢ wiekszos¢ badan wykazala skutecznosé przeciwno-
wotworowg artemizynin in vitro i in vivo, do tej pory prze-
prowadzono ograniczone badania kliniczne na ludziach”.

Rak prostaty

Nalogowi palacze, powinni rozwazy¢ codzienne przyjmo-
wanie 100 j.m. witaminy E. Zdaniem uczonych z Harvardu
powoduje ono zmniejszenie ryzyka $miertelnego lub za-
awansowanego raka prostaty o 56% w poréwnaniu z 0so-
bami palgcymi, lecz niestosujagcymi tej witaminy'.

Wiecej sosu pomidorowego!

Stosowanie zi6t leczniczych i ekstraktow ziotowych zawie-

rajacych liczne zwiazki polifenolowe moze przyczynic sig

do mniejszej czestosci wystepowania raka gruczotu krokowego.
Zwiazek miedzy zmniejszonym ryzykiem raka prostaty a spo-

zyciem produktéw pomidorowych doprowadzit do szczegélne-

go skupienia uwagi na zastosowaniu i dziataniu likopenu''. Ze-

sp6t akademikéw z Chicago ocenial oksydacyjne uszkodzenia

REKLAMA
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hakorosli i zywica kadzidtowca

wspomaga zdrowie i elastycz-

nos¢ stawow oraz Sciggien.

Ponadto ktgcze kurkumy

oraz zywica kadzidtowca

wspomagaja zdrowie kosci.

- Zywica kadzidtowca wspomaga produkcje kolagenu, wzmacnia
miesnie i wykazuje efekt antyartretyczny.

« Ktacze imbiru pozwala unikngé porannego uczucia sztywnosci
w stawach.

« Ktacze kurkumy i kigcze imbiru wspomagaja funkcje uktadu
odpornosciowego. *

SR
N

* Pefne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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DNA tkanek prostaty. Badacze zauwa-
zyli, ze ryzyko raka prostaty jest nizsze
u mezczyzn, ktérzy zglaszaja wigksze
spozycie produktéw z pomidoréw za-
wierajacych wysoki poziom likopenu.
32 pacjentom z miejscowym gruczola-
korakiem prostaty, ktérzy czekali na za-
planowana radykalng prostatektomie,
przez 3 tygodnie serwowali dania z ma-
karonu na bazie sosu pomidorowego
(30 mg likopenu dziennie). Okazalo sie,
ze po interwencji dietetycznej stezenie
likopenu w prostacie i w surowicy wzro-
sly w poréwnaniu z poziomami przed
leczeniem, natomiast uszkodzenia ok-
sydacyjne zmniejszyly sie, znacznie tez
obnizyl sie poziom PSA w surowicy'%.

Tarczyca bajkalska
(Scutellaria baicalensis)
Ta roélina z rodziny jasnotowatych
zawiera bardzo wysokie poziomy
bajkaliny, glikozydu flawonowego,
ktéry hamuje enzymatyczng synteze
eikozanoid6w, bedacych waznymi
mediatorami stanu zapalnego i pro-
liferacji komorek guza prostaty*’.

Bajkalina uposledza tez proliferacje
niezaleznych od androgenéw komérek
raka prostaty PC-3 i DU145 oraz wywo-
tuje apoptoze. Co wiecej, w klinicznie
osiggalnych stezeniach drastycznie
hamuje ekspresje swoistego receptora
androgenowego w raku prostaty'*.

Piszac o tarczycy bajkalskiej, nale-
zy wspomnie¢ o ekstrakcie ziotowym
PC-SPES, ktéry 30 lat temu byl polecany
jako preparat dbajacy o ,,zdrowie pro-
staty”. W jego sklad précz tarczycy baj-
kalskiej wchodzity, ekstrakty z lukrecji
uralskiej, palmy sabatowej, chryzantemy
wielokwiatowej, urzetu barwier-
skiego, reishi, zen-

o
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66 Hinduscy badacze zwracajg uwage na fakt,
ze wskaznik zachorowan na raka jest w Indiach bardzo
niski (1 na 12 tys. osdb) w poréwnaniu do krajow
zachodnich, gdzie, wskaznik ten jest 30 razy wyzszy! 99

-szenia fatszywego i Rabdosia rubescens.
Zostaly one wybrane na podstawie

ich zastosowania w chinskiej terapii
probleméw z uktadem moczowym lub
ich skutecznos¢ przeciwnowotworows
wobec linii komérek nowotworowych™.
Ponadto w serii badan klinicznych
opisano efekty i mechanizmy dziata-
nia PC-SPES'". Chociaz terapeutyczne
zastosowanie preparatu wydawalo sie
obiecujace, to niestety zostal wycofa-
ny z rynku, poniewaz niektére partie
testowych prébek byly skazone.

Bezcenne nawyki zywieniowe
Badania epidemiologiczne wykazaly
znaczace réznice w czestosci wystepo-
wania raka wéréd réznych grup etnicz-
nych. Czesto$¢ wystepowania rakow
piersi i prostaty jest znacznie wyzsza
w Stanach Zjednoczonych i krajach
europejskich w poréwnaniu z krajami
azjatyckimi, takimi jak Japonia i Chi-
ny. Jedng z gtéwnych réznic miedzy
tymi populacjami jest to, ze Azjaci
spozywaja pokarmy bogate w produkty
sojowe zawierajace cenne izoflawony:.
Wykazano, ze genisteina, dominujacy
izoflawon wystepujacy w soi, hamuje
tworzenie sie komorek rakowych. Ma tez
wlasciwosci prze-
ciwutleniajace

i jest powszechnie znana jako fitoestro-
gen, ktory celuje w szlak sygnatowy,

w ktérym posredniczg estrogeny i an-
drogeny w procesach karcynogenezy.
Ponadto stwierdzono, ze genisteina
jest silnym inhibitorem angiogenezy

i przerzutéw. Zaréwno badania in vi-
tro, jak i in vivo, wykazuja, ze zwigzek
ten jest obiecujacym $rodkiem do che-
moprewencji i/lub leczenia raka'’.

Piesn przysztosci

Badacze z Tajwanu wykazali, ze Wedelia
chinensis — orientalne zioto lecznicze
zawierajgce m.in. indolo-3-karbok-
sylaldehyd, wedelolakton, luteoling

i apigenine, jest zdolne do ttumienia
aktywnosci androgenéw. Ponadto do-
ustne podawanie ekstraktu z niego
hamowato nowotwory raka prostaty.

Ich koledzy z tej samej placéwki prze-
testowali inny zestaw fitochemikaliéw
ekstrahowanych wedelii i dowiedli,
ze moze jej nadawac silng i specyficzng
bioaktywnos¢ przeciwzapalng. Dlatego
Tajwanczycy sg zdania, ze badania nad
zastosowaniem ziota w chemoprewencji
lub jako leku uzupetniajacego prze-
ciwko rakowi prostaty u ludzi sg uza-
sadnione i nalezy je przeprowadzi¢'®.

Na raka ptuc
To jeden z najbardziej $mierciono$nych
nowotwor6w. Niestety pluca sa tez
czestym miejscem przerzutéw nowo-
tworéw z innych tkanek organizmu.
Standardowe schematy chemioterapii
czesto maja ograniczone korzysci w za-
kresie przezycia z powodu ciezkiej
toksycznosci r6znych lekéw przeciwno-
wotworowych, takich jak gemcytabina,
paklitaksel, docetaksel, etopozyd
i winorelbina'. Jednak ostatnie donie-
sienia sugeruja, ze leki ziolowe
i zawarte w nich fitochemika-
lia moga stanowi¢ atrakcyjna
strategie leczenia raka ptuc.
Klinicznie odsetek pa-
cjentéw stosujacych je jako




srodki wspomagajace obok konwen-
cjonalnego leczenia tego nowotworu
(np. chemioterapii) wynosi az 77%%.

Ziota sg stosowane gtéwnie w celu
zmniejszenia toksycznosci terapii
i objaw6w zwigzanych z rakiem, badz
w podniesienia skutecznosci lekéw
przeciwnowotworowych. Australijczycy
dokonali przegladu badan klinicznych,
w ktérych w leczeniu raka ptuc byly
stosowane takie rosliny ziotowe, jak:
rozwar wielokwiatowy, morwa biata,
morela pospolita, pachnotka bazylio-
wata, podbial pospolity, gtodek Z6tty,
Stemona japonica oraz wosk ze skorki
owocow sumaka lakierodajnego.

Na podstawie zebranych dowodéw
uznali, Ze roslinne $§rodki moga wy-
kazywa¢ skuteczno$¢ w leczeniu raka
pluc, a ich potaczenie z chemioterapia
lub radioterapig moze by¢ addytywne
albo synergistyczne w kontrolowaniu
tego nowotworu. Ponadto moga zmniej-
sza¢ niektére dziatania niepozadane
zwigzane z zastosowanym leczeniem.
Uznali tez, ze leki ziolowe mogg by¢
korzystne dla poprawy jakosci zycia
i wydluzenia czasu przezycia®'.
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Niebezpieczne pasozyty

Okazuje sie, ze niechciani lokatorzy nie tylko podkradajg nam sktadniki odzywcze, ale

— €0 znacznie gorsze mogga nam podrzuci¢ nam kukutcze jajo. Toxoplasma gondii, pier-
wotniak wywotujacy u zwierzat toksoplazmoze, jest prawdopodobnie znacznie bardziej
niebezpieczny dla cztowieka, niz sie dotychczas wydawato. W czasie cyklu rozwojowe-
go zasiedla on liczne gatunki zwierzat, w tym gryzonie, na ktérych mézgi wptywa tak,

by mniej sie baty kotéw. Dzieki temu z wiekszym prawdopodobieristwem stang sie ich
kolacja, a parazyt dostanie sie do upragnionego gospodarza i domknie swdj cykl zyciowy.

Ludzie moga zarazi¢ sie Toxoplasma gondii wiasnie od kotéw, czy to zja-
dajac zywnos¢ zanieczyszczong ich odchodami, czy tez oprézniajac kuwete.

Mozliwe jest tez zarazanie poprzez zjedzenie niedogotowanego miesa ktére-
gos z 200 gatunkéw zwierzat bedacych nosicielami Toxoplasma gondii.

Dotychczas ostrzegano przed tym przede wszystkim ciezarne kobiety, gdyz Toxoplasma
gondii powoduje poronienia. Jednak nowe badania przeprowadzone przez naukowcéw
z 16 instytucji sugeruja, ze pierwotniak moze uczyni¢ nam wiecej szkdd, niz sadzilismy.

Niewykluczone, ze wptywa on na rozw6j wielu choréb neurodegeneracyjnych,

w tym alzheimera i parkinsona, epilepsji oraz niektérych form nowotwordéw.

Uczeni przeanalizowali dane 246 noworodkdw zarazonych Toxoplasma goni-
dii w tonie matki. Analizy mikroRNA i biatek tych dzieci, ktére najbardziej ucier-
piaty w wyniku zakazenia, wykazaty zwigzek z biomarkerami obecnymi u oséb
cierpigcych na choroby Parkinsona i Alzheimera. Ponadto pasozyt zaburzat komu-
nikacje miedzy neuronami GABA w sposdb typowy dla zaburzen wystepujgcych
przy epilepsji. Najbardziej jednak zaskakujace byto odkrycie, Ze moze on wptywac
na 1200 ludzkich genéw powigzanych z rozwojem réznych typéw nowotworow?!

Jest to przerazajace, tym bardziej ze niektoére szacun-
ki méwig 0 2 mld ludzi zarazonych T. gondii.

Jesli watpisz, w to, Ze moze by¢ tak Zle, poznaj historie 41-letniego Kolumbijczy-
ka. W 2013 r. u mezczyzny, nosiciela wirusa HIV, znaleziono guzy, niektére o wielkosci
nawet 4 cm. W prébkach z biopsji wezta chtonnego i ptuc zaobserwowano gniazda
monomorficznych, niezréznicowanych komaérek. Ich cechy morfologiczne oraz inwa-
zyjny charakter przywodzity na mysl komérki nowotworowe, ale mate rozmiary suge-
rowaly, Ze nie s3 one pochodzenia ludzkiego — miaty one wielkos¢ ok. 1/10 komorki
ludzkiej. Dopiero badania genetyczne pozwolity zidentyfikowac... DNA tasiemca.

Dzieki wspotpracy naukowcow z Centrum Zwalczania i Zapobiegania Chorobom (CDC)
oraz brytyjskiego Muzeum Historii Naturalnej Kolumbijczykom udato sie wreszcie postawic¢
niewiarygodng diagnoze: ot6z mezczyzna padt ofiarg inwazji nieprawidtowych, namnaza-
jacych sie i genetycznie zmienionych komdrek tasiemca kartowatego (Hymenolepis nana)
w ludzkich tkankach. Uczeni sgdza, Ze nie tyle tasiemiec miat nowotwar, co jedno z jego
jaj przenikneto przez wysciotke jelit, zmutowato i ostatecznie nabrato cech nowotworu?

Jak by nie byto, jest to nowy mechanizm chorobowy, wskazujacy na zwigzki miedzy
pasozytami a nowotworem. Mechanizm tym bardziej niepokojacy, ze na $wiecie liczba
zakazonych H. nana oséb siega nawet 75 min.

Dlatego warto my¢ rece i cyklicz-
nie odrobaczac nie tylko psy!
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Ztagodzenie skutkow ubocznych

W 2014 r. badano wplyw kurkuminy

na stan pacjentéw z rakiem jajnika,
pluc, okreznicy, watroby, nerki i zotad-
ka. 80 chorych otrzymato 500 mg kur-
kuminy jednoczesnie z radioterapis.
Czas trwania tego badania wynosit

60 dni. W grupie leczonej zaréwno ra-
dioterapia, jak i kurkuming zmniejszyta
sie czesto$¢ wystepowania dziatan nie-
pozadanych, takich jak zmiany skérne,
owrzodzenia jamy ustnej i gardta, pro-
blemy z potykaniem, nudnosci, wymio-
ty, zmeczenie, oslabienie nudnoéci, bie-
gunki, zaparcia oraz utrata masy ciala*.

Na raka watroby

W Chinach, Japonii i innych czesciach
Azji 3 ziola lecznicze sa juz uzywane
jako oficjalne leki na raka watrobowoko-
morkowego (HCC). Tamtejsi onkolodzy
dowodzag, ze zwigzki ziotowe mogg
wplywac na wszystkie fazy HCC, w tym
inicjacje, promocje i progresje*’.

Ziota watrobowe

Wiele doniesien klinicznych wskazuje
na terapeutyczne dzialanie jednego

z tradycyjnych japonskich lekéw Sho
saiko-to (TJ-9). To kombinacja 7 zi6t
tradycyjnie stosowanych w leczeniu
choréb watroby (m.in. imbiru, lukrecji,
tarczycy bajkalskiej oraz dzwonko-

wa kosmatego)**. W diugotermino-
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wym (5-letnim) randomizowanym
badaniu kontrolowanym, pacjenci
z dodatnim wynikiem na obecnoéé
antygenu powierzchniowego wirusa
zapalenia watroby typu B otrzymy-
wali dawke 7,5 g/dzien wodnego eks-
traktu TJ-9 razem ze standardowym
leczeniem interferonem. Po obserwacji
stwierdzono, ze u leczonych os6b
skumulowany rozwéj raka watrobo-
wokomoérkowego (HCC) byt znacznie
nizszy niz w grupie kontrolnej, ktéra
nie otrzymywata Sho saiko-to”.
Niestety przeciwwskazaniem do za-
zywania TJ-9 jest marskos$¢ watroby
lub ostrag niewydolnosé oddechowa,
poniewaz u niektérych z tych pa-
cjentéw stwierdzono §r6dmigzszowe
zapalenie ptuc po podaniu leku*.

Podsumowanie

Od tysiacleci, rosliny sa stosowane jako
lekarstwa i srodki lecznicze w wiek-
szo$ci kultur ludzkich. Jak dowodzi
tego ten przeglad, medycyna konwen-
cjonalna (a wraz z nig pacjenci) moze
wiele zyskaé, korzystajac z bogactwa
empirycznych, ale niekompletnych da-
nych z r6znych zapisé6w i dokumentow
zgromadzonych przez zielarzy i natu-
roterapeutéw z calego §wiata. W rosli-
nach kryje sig osobny $wiat aktywnych
zwiagzkéw o licznych wlasciwosciach
prozdrowotnych. Wystarczy zakasaé
rekawy i pochyli¢ sig¢ nad mikroskopem!
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Do wesela sie zagoi!

Substancje bioaktywne zawarte w roslinach leczniczych pomagaja pozby¢
sie siniakow, tagodza sttuczenia i przyspieszaja leczenie urazow

o najczestszych uszkodzen
skory naleza siniaki, czyli
podskérne wylewy krwi,
powstale zazwyczaj na sku-
tek urazu. Przyczyng ich powstania
moze by¢ uderzenie, nacisk lub tarcie,
wskutek ktérego dochodzi do przerwa-
nia cigglosci naczyn krwionosnych

i przedostania sie krwi do tkanki
podskérnej. Za obserwowane przez
nas zabarwienie siniaka odpowiada
hemoglobina, czyli biatko transportuja-
ce we krwi tlen i dwutlenek wegla oraz
nadajace jej czerwone zabarwienie.

Jej stopniowy rozklad obserwujemy
jako zmiane koloru z ciemnoczerwo-
nego na fioletowy, a nastepnie zielony
i z6lty. Zazwyczaj nawet duze siniaki
znikajg po ok. 7-10 dniach. Zaniepo-
koi¢ powinno nas natomiast samoistne

lub dotyku - objaw ten moze towa-
rzyszy¢ powaznym chorobom nerek
lub watroby, cukrzycy, niedoborom
zelaza i witaminy B12, cytomegalii,
mononukleozie, skazie krwotocz-
nej, a nawet nowotworom krwi.

Czesto w parze z siniakiem mamy
do czynienia ze sttuczeniem, ktore
go wywolato — jest to uraz tkanek, kté-
remu w zalezno$ci od sity bodZca moze
towarzyszy¢ uszkodzenie warstw skéry,
tkanki podskérnej, migéni i powiezi, ale
bez przerwania cigglosci skdry. Sttucze-
niu towarzyszy zazwyczaj bél i obrzek,
podwyzszona cieplota uderzonego
miejsca i nadwrazliwo$¢ na dotyk oraz
uposledzenie funkcji. Zazwyczaj mija
ono samo po kilku dniach,
poniewaz organizm
ma zdolnos¢ ’

do sprawne;j re-
generacji uszko-
dzonych tkanek.

pojawianie sig siniakéw, niezwigza-
ne z urazem lub fatwo$é, z jaka sie
tworza na skutek lekkiego ucisku

Kasztanowiec zwyczajny
(Aesculus hippocastanum)

Najwazniejszym sktadnikiem bioaktywnym
nasion tej rosliny jest mieszanina saponin
znana jako escyna. Badania przeprowadzone
we Wioszech dowodzg, Ze zastosowana miej-
scowo zmniejsza przepuszczalnosé naczyn
krwionosnych, dzieki czemu hamuje powsta-
wanie obrzeku, korzystnie wptywa tez na na-
piecie $cian naczyn krwiono$nych, co poprawia
przeptyw krwi w miejscu urazu i pomaga odpro-
wadzi¢ powstalg juz opuchlizne oraz zwieksza
dotlenienie tkanek, co jest niezwykle wazne
do prawidtowego ich zagojenia. Wyciag z kasz-
tanowca przyspiesza ponadto absorpcje sinia-
kéw i ogranicza stan zapalny. Badania wykaza-
ty, ze zastosowanie masci zawierajacej escyne
takze daje szybka i dtugotrwatg ulge w bélu“.
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Czasami podczas urazu dochodzi
do zwichniecia czy skrecenia stawu lub
naciagniecia torebki stawowej, Sciggna
lub mies$nia. Ich objawy sa podobne jak
przy samym stluczeniu — dominuje bél
i opuchniecie tkanek a samo uszkodze-
nie jest glebsze i bardziej rozlegte. Pierw-
szg pomocg w takich przypadkach jest
schtodzenie i usztywnienie urazonego
miejsca. Czynnosci te hamujg narasta-
nie obrzeku i zapobiegaja pogtebianiu
sig urazu oraz tagodza bél. Jesli jednak
objawy stopniowo nie ustepuja lub ule-
gaja nasileniu, nalezy skonsultowac sie
z lekarzem. W pozostatych przypadkach
mozna zastosowac wy-
ciagi rolinne, ktére

% 1-{* 4 zlagodza symp-

- . tomy, zlagodza
L 5ta bél i obrzek

B oraz wspomo-
N R gaq organizm

W regeneracji'.



DETEKTYW MEDYCZNY

Zywokost lekarski
(Symphytum officinale)

Ta znang takze pod nazwg zywiciela kosci rosline

3 & ]
Arnika gorska (Arnica montana)
To najczesciej stosowana w leczeniu sttuczen i siniakéw oraz urazéw stawéw
roslina. Pozyskany z niej ekstrakt dziata przeciwzapalnie, przeciwobrze-
kowo, tagodzi bél i przyspiesza gojenie tkanek. Pomaga takze w szybszym

wchtanianiu siniakdw i wzmacnia $ciany naczyn krwionosnych. Jak donoszg
indyjscy naukowcy, zastosowanie masci lub kremu z ekstraktem z arni-
ki w miejscu urazu hamuje krwawienie i tym samym tworzenie siniakéw,
przyspiesza takze ich wchianianie i zmniejsza obrzek. Arnika usprawnia
rowniez mikrokrazenie, dzieki czemu poprawia ukrwienie objetych ura-

zem tkanek i w ten sposéb przyczynia sie do przyspieszenia gojenia.

Co wazne, skdra niektérych oséb reaguje na wszelkiego rodzaju podraznie-

nie czy urazy powstawaniem miejscowych przebarwien — ekstrakt z arniki

zapobiega nadmiernemu gromadzeniu melaniny w skérze i tym samym hi-

perpigmentacji. Arniki nie mozna jednak zbiera¢ samodzielnie, poniewaz

od tysiacleci stosuje sie w leczeniu stanéw zapalnych
i urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zdaniem
badaczy z Niemiec krem z ekstraktem z korzenia
zywokostu dziata przeciwzapalnie i przeciwbélowo
z sitg pordwnywalng do powszechnie stosowanych
niesteroidowych lekdw przeciwzapalnych. Ponadto
tagodzi on objawy zapalenia kosci i stawdw oraz
$ciegien, niezaleznie od tego, czy s one wynikiem
zmian zwyrodnieniowych zwigzanych z wiekiem,
czy skutkiem urazu, a takze przywraca prawi-

dtowe funkcje tych tkanek. Zywokost zmniejsza

objeta jest 4cista ochrong gatunkowa. | uwaga - ekstrakt z arniki, w postaci tez obrzeki towarzyszace stanowi zapalnemu’.

ptynu, masci lub kremu nalezy stosowac¢ jedynie na nieuszkodzong skére?.

Nostrzyk zotty (Melilotus officinalis)

Nazywany tez bywa trawa tatarska. Polscy uczeni dowiedli, ze roslina
ta — cho¢ mato znana — ma bardzo duzy potencjat leczniczy. Swoje wia-
$ciwosci zawdziecza gtéwnie zawartosci kumaryn, ktére jako antagonisci
bioracej udziat w tworzeniu skrzepéw witaminy K dziatajg antykoagu-
lacyjnie (przeciwzakrzepowo) i w ten sposdb poprawiajg przeptyw krwi
oraz dotlenienie tkanek. Oprdcz kumaryn, w nostrzyku znajdziemy szereg
innych aktywnych substancji, takich jak polifenole, flawonoidy, saponiny
terpenowe i alantoine oraz witamine C. Tak bogaty sktad sprawia, ze eks-
trakt z ziela nostrzyka dziata antyoksydacyjnie i niszczy wolne rodniki
tlenowe. Ogranicza takze stan zapalny, poprzez hamowanie aktywnosci
fagocytdw (rodzaj biatych krwinek, komarki zerne) w zakresie wydzie-
lania rozszerzajacego naczynia krwionosne tlenku azotu i ograniczenie
migracji innych rodzajéw biatych krwinek do miejsca urazu. Ekstrakt
z nostrzyka zmniejsza tez wydzielanie cytokin prozapalnych i przyspie-
sza wchtanianie obrzeku oraz nieznacznie ostabia odczuwanie bélu".

- —
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Pleprz cayenne Traganek btoniasty
(Capsicum
(Astragalus
frutescens)

membranaceus)

Jego nasiona zawdzie-

czaja swoj ostry smak Surowcem zielarskim tego ziota jest

kapsaicynie, alkaloidowi korzen, ktory wykazuje silne dziata-

o silnych wiaéciwosciach nie antyoksydacyjne i w ten sposéb

przeciwbélowych. Jak przyczynia sie do zahamowania

wskazuja liczne badania, reakcji zapalnych. Reguluje takze
substancja ta podraznia proces gojenia tkanek i tworzenia
receptory bélowe reagujace kolagenu, przez co zapobiega ich

na uszkodzenie tkanek (no- zwtéknieniu na skutek nieprawidto-

cyceptory) podobnie jak sam wosci podczas zablizniania urazéw.
uraz, co odczuwamy jako ciepto A pourazowe zwtéknienie prowadzi
i bél. Jednak doé¢ szybko to uczucie do usztywnienia tkanek i moze przy-
ustepuje, a pod wplywem dziatania kap- czyniac sie do zaburzen w funkcjo-
saicyny dochodzi do czasowej inaktywaciji nowaniu miesni i stawow. Ekstrakt

podraznionych przez nig receptoréw i staja sie z korzenia targanka dziata takze
one ,gluche” na sygnaty bélowe pochodzace z miej- immunomodulujgco, a Ze to ukiad
sca urazu. Alkaloid ten powoduje takze przekrwienie tkanek, co odczuwamy odpornosciowy zawiaduje re-
jako przyjemne ciepto. W przypadku sttuczenia i urazéw kapsaicyna pomaga w ten generacja tkanek po ura-
sposdb w lepszym zaopatrzeniu gojacych sie tkanek w substancje odzywcze i tlen zach, goja sie one dzieki

oraz odprowadzeniu obrzeku. Nie nalezy jednak stosowac jej bezposrednio po urazie, temu szybciej'.

poniewaz moze doprowadzi¢ do zwiekszenia opuchlizny i nasilenia stanu zapalnego

- lepiej odczekac ok. 24 godz. Warto tez wiedzie¢, ze kapsaicyna dziata rozluzniaja-
co na objete urazem miesnie i Sciegna, co pomaga szybciej odzyskac¢ sprawnos¢®.

Bukwica zwyczajna
(Betonica officinalis)

0 leczniczych wiasciwosciach tej byliny
wspominat juz w swoich traktatach sam
ojciec medycyny - Hipokrates. Ekstrak-
ty z niej stosowane w formie oktadéw
dziatajq przeciwzapalnie i przyspie-

szajg ustapienie obrzekéw. Sktadniki
bioaktywne bukwicy pobudzaja takze
regeneracje tkanki tacznej, ktéra two-
rzy szkielet dla naszej skéry, buduje
$ciegna i torebki stawowe oraz, co waz-
ne, zmniejszajg odczuwanie bélu .
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Kapusta warzywna gtowiasta

(Brassica oleracea var. capitata)

tagodzace stan zapalny, bdl i obrzek tkanek oktady z tego
warzywa mozna przygotowac samodzielnie — wystarczy spa-
rzy¢ liscie kapusty (mozna tez wykorzystac liscie niesparzone)
i rozgnies¢ je np. za pomoca tluczka i tak przygotowang papke
nanies¢ na obrzekniete lub stiuczone miejsce. W ten sposéb
od wiekdw kobiety radzity sobie z poporodowym nawatem
pokarmu i bolesnym obrzekiem piersi. Okazuje sie jednak,
ze dziatanie kapusty jest o wiele szersze. Z przeprowadzonych
badan wynika, ze aktywne sktadniki tego warzywa, takie
jak glukozynolany, flawonoidy, alkaloidy i kwasy organiczne
moga wptywac na ekspresje genéw protein bioragcych udziat
w reakcji zapalnej i regulowac ich stezenie, co prowadzi
do znacznego zmniejszenia stanu zapalnego i towarzyszacego
mu obrzeku, powstatych takze na skutek urazéw. Ponadto
oktad z kapusty poprawia przeptyw krwi przez naczynia
wiosowate, dzieki czemu siniaki i tkanki gojg sie szybciej
- liscie kapusty zawierajg witamine C, niezbedna do wy- E

twarzania wzmacniajacego i uszczelniajacego Sciany naczyn
kolagenu oraz dziatajaca przeciwkrwotocznie witamine K*°.

1. Pediatr Rev (2000) 21 (1): 34-5
2. | Pharm Pharmacol. 2017 Aug;69(8):925-45
3. Evid Based Complement Alternat Med. 2012; 2012:
375671
4. Drug Des Devel Ther. 2019; 13: 3425-37
5. Post Fitoter 2016; 17(2): 91-6
6. Pain Res Manag. 2018; 2018: 7801543
7. Front Pharmacol. 2020; 11: 349
8. Wien Med Wochenschr. 2013; 163(3): 58-64
9. Eur | Pharmacol. 2013 Nov 15;720(1-3):55-62
10. Front Pharmacol. 2022 Mar 24;13: 846830

Nagietek lekarski (Calendula officinalis)

Kazdy uraz ciata prowadzi do powstania stanu zapalnego, jest to naturalna reakcja nasze-
go organizmu, ktory przy jego pomocy usuwa martwe i uszkodzone komorki, absorbuje
krew wylang poza tozysko naczyniowe oraz zwieksza ukrwienie uszkodzonego
obszaru, by docierato do niego wiecej biatych krwinek i sktadnikéw niezbed-
nych do regeneracji tkanek. Zatem sam w sobie stan zapalny nie jest zjawi-
skiem szkodliwym, jest jednak ucigzliwy, poniewaz towarzyszy mu opuchlizna,
zaczerwienienie, bdl i uposledzenie funkcji — i dlatego staramy sie zmniejszac
nasilenie tych nieprzyjemnych objawdw, jednoczes$nie zapewniajgc organizmowi
wsparcie w odzyskaniu zdrowia. Tu doskonale sprawdza sie napar z kwiatéw na-
gietka lub zawierajgca pozyskany z nich ekstrakt masc¢. Brazylijscy naukowcy zauwazyli,
ze, sktadniki aktywne nagietka, takie jak m.in. olejek eteryczny, kwasy organiczne, triter-
peny, glikozydy i flawonoidy zmniejszaja przepuszczalnos$¢ naczyn krwionosnych, dzieki
czemu hamuja narastanie obrzeku i doptyw cytokin prozapalnych do miejsca urazu oraz
rozprawiajq sie z wolnymi rodnikami tlenowymi wytwarzanymi w duzych ilo-
$ciach przez uszkodzone komdrki, a ktére mogg przyczyniac sie do nasilenia
objawdw. |esli jednak cierpisz na uczulenie na rumianek, arnike czy krwawnik,
powinienes zastosowac inny preparat ziotowy, poniewaz nagietek nalezy do tej
samej rodziny roslin Asteraceae i moze pojawic sie u Ciebie reakcja alergiczna .
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Vorady z notatika
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.

Zaéma
Pytanie: Mam

61 lat i dotychczas nie
miatam zadnych probleméw
ze wzrokiem. Niestety, jaki$
czas temu zauwazytam,

Ze podczas czytania coraz
szybciej meczg mi sie oczy,
a w pogodne dni mruze je,
bo przeszkadza mi swia-

tfo stoneczne. Ponadto
przedmioty znajdujace sie
w wiekszej odlegtosci widze
jakby zamglone. Myslatam,
ze to kwestia przepraco-
wania albo po prostu wraz
z wiekiem pogorszyt mi sie
wzrok. Tymczasem okulista,
zamiast zapisa¢ mi okulary,
zdiagnozowat u mnie poste-
pujaca za¢me. Powiedziat,
ze problemy ze wzrokiem
bedg sie pogarszac i w przy-
szfosci czeka mnie operacja
oka, w przeciwnym razie
moge zupetnie oslepna¢.
Jestem zdruzgotana, nigdy
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dotad powaznie nie choro-
watam i nie przesztam zad-
nego zabiegu. Jakie sg przy-
czyny zaémy? Czy jest jaki$
sposob, zeby pokonac
chorobe bez interwengji
chirurgicznej albo chociaz
opAdznic utrate wzroku?
Czy za¢ma jest dziedzicz-
na i w przysztosci dotknie
rowniez moich dzieci? Czy
da sie jej jakos zapobiec?
dpowiedz: Zaéma,
inaczej katarakta,
to powazna choroba oczu.
Prowadzi do zmetnienia
soczewki, ktéra w efekcie
traci przezroczystosc i wla-
$ciwosci optyczne. Wraz
z rozwojem choroby przez
soczewke przedostaje sie
coraz mniej $wiatla, wiec
widzenie staje sig nieostre.
Z biegiem czasu postepuja-
ca za¢ma moze powodowac
calkowitg utrate wzroku. Jej
objawy sg poczatkowo mato
ucigzliwe w codziennym

zyciu, ale w zadnym razie
nie nalezy ich lekcewa-
zy€. Zaéma jest na calym
$wiecie uznawana za glow-
ng przyczyng Slepoty’.
Zmniejszenie przezierno$ci
soczewki zachodzi stopnio-
wo, wiec ostro§¢ wzroku
obniza sie powoli i nie
towarzyszg temu zadne
dolegliwosci bélowe. Staty-
stycznie za¢ma jest diagno-
zowana cze$ciej u kobiet
niz u mezczyzn, a ryzyko
rozwiniecia sie choroby
wzrasta wraz z wiekiem?.
Wedtug badan zaéma doty-
czy 23% os6b w wieku
65-75 lat i 43% o0s6b powy-
zej 75. roku zycia®. Obecnie
prawie 1 mln Polakéw
na nig choruje (2,4% catej
populacji), a wedtug pro-
gnoz w zwiazku ze starze-
niem sie spoleczenstwa
liczba przypadkéw tej
choroby w 2030 r. wzro-
$nie do ok. 1,3 mln oséb*.
Nawet w poczatkowych
stadiach zaéma moze powaz-
nie utrudniaé zycie pacjentéw
i komplikowa¢ im wykony-
wanie codziennych czynno-
$ci, takich jak czytanie albo
prowadzenie samochodu,
czy wrecz uniemozliwiaé
normalng prace zawodowa.
Poczatkowo zachodzi jedy-
nie do zmetnienia obwodo-
wej czesci soczewki — jest
to tzw. zaéma korowa. Za¢ma
podtorebkowa tylna powsta-
je w tylnej czesci soczewki
i bardzo szybko powoduje
pogorszenie widzenia. Za¢ma
jadrowa rozpoczyna sig zmet-
nieniem centralnej czesci
soczewki. Co ciekawe, poczat-
kowo taki stan moze u pacjen-
téw z nadwzrocznoscig lub
bez wady wzroku poprawiac
widzenie z bliska. Jednak
wraz z postepem choroby po-
garsza sig intensywno$c¢ wi-
dzenia barw, obraz sig rozma-
zuje, a w przypadku istnienia
2 ognisk zmetnienia w jadrze
soczewki obraz wydaje sig po-

dwoéjny. W bardziej zaawan-
sowanych stadiach choroby
uwidacznia sig zmiana koloru
Zrenicy z czarnego na szaro-
biaty. Zaleznie od stopnia za-
awansowania choroby (czyli
stopnia zmetnienia soczewki
oka) wyré6znia sie postaé po-
czatkowa, bardziej zaawanso-
wane stadium objawiajgce sie
zmetnieniem calej soczewki
nazywane jest zaémg dojrzala,
a ostatnim etapem jest za¢ma
przejrzata (Morgagniego),
w ktérej dochodzi do catko-
witego zniszczenia soczewki.
Jest to wynikiem rozplywu
jej masy, obkurczania mas
korowych oraz przemieszcze-
niem stwardnialego jadra’.
Lekarze wyr6zniajg 2 pod-
stawowe rodzaje tej choro-
by: wrodzong, wystepujaca
od pierwszych chwil zycia
(stosunkowo rzadka) oraz
nabyta, ktéra jest najczesciej
zwigzana z naturalnym proce-
sem starzenia sig organizmu.
W duzej mierze wynika ona
z nagromadzenia przez cale
zycie uszkodzen oksydacyj-
nych. Tym samym za bezpo-
$rednig przyczyne zmetnie-
nia soczewki mozna uznac
niszczace dzialania wolnych
rodnikéw tlenowych powsta-
jacych na skutek naturalnych
reakcji fotochemicznych
zachodzacych w oku. Wolne
rodniki powoduja degrada-
cje kwasow nukleinowych,
biatek i lipidéw. Uszkodze-
nia kumulujg sig z biegiem
lat, a problem narasta wraz
z obnizajagcym sie poziomem
antyutleniaczy w siatkéw-
ce w starszym wieku®.
Podeszly wiek jest gtéwna,
ale nie jedyng przyczyng cho-
roby. Zmetnienie soczewki
moze by¢ wynikiem wielu
innych czynnikéw i okreslane
jest wéwczas mianem za¢my
wtérnej’. Naleza do nich
m.in. uszkodzenia soczewki
spowodowane przez uraz me-
chaniczny badz sity fizyczne
(promieniowanie, prad elek-



tryczny, $rodki chemiczne).
Nieperforujacy uraz oka moze
skutkowaé zmetnieniem so-
czewki zar6wno bezposrednio
po incydencie, jak i po pew-
nym czasie. Za¢ma powstata
wskutek sttuczenia moze
obejmowac catg soczewke

lub tylko jej czes¢. Rany per-
forujace soczewki prowadzg
do zmetnienia kory w miejscu
pekniecia. Zwykle postepuja
gwaltownie az do catkowitej
utraty przeziernosci soczewki.

Choroby metaboliczne

Na prawdopodobienistwo
zaé¢my dodatnio wplywaja
choroby i zaburzenia meta-
boliczne, przede wszystkim
wieloletnia i nieprawidlowo
leczona cukrzyca oraz zwia-
zany z nig wysoki poziom
glukozy we krwi. Hiperglike-
mia zaburza szlak przemian
metabolicznych, ktérych
jedna z konsekwenc;ji jest
odktadania sig sorbitolu

w soczewce oka. Wyniki
badan wykazaty, ze wyj-
Sciowy poziom glukozy

we krwi na czczo powyzej

6 mm przyspiesza rozwoj
zaémy o 10 lat, ponadto kaz-
dy wzrost stezenia glukozy
na czczo o kolejne 1 mm wig-
ze sig z 5-10-letnig progresja
zaémy®. U o0s6b z cukrzyca
typu 1 za¢me diagnozowa-
no o ok. 20 lat wczesniej

w poréwnaniu z pacjentami
bez stodkiej choroby’. Zmet-
nieniu soczewki sprzyja

tez galaktozemia, charakte-
ryzujaca sie niezdolnoscig
przemiany glukozy w ga-
laktoze. U 75% cierpiagcych
na te przypadtos¢ dochodzi
do niej, zwykle w ciagu kilku
pierwszych tygodni po uro-
dzeniu. Czestos¢ wystepowa-
nia za¢my wzrasta réwniez
u pacjentéw z choroba nie-
dokrwienng serca. Co cie-
kawe, moze do niej réwniez
prowadzi¢ jakikolwiek stan
wywolujacy obnizenie ste-
zenie wapnia we krwi.

Koniec z papierosami!

Ryzyko rozwiniecia sie za¢my
znaczaco zwieksza palenie
tytoniu, powodujace wzrost
liczby wolnych rodnikéw

w organizmie'’. Przeglad

27 badan — dokonany przez
naukowcéw z Bolton Hospi-
tals NHS Trust w Wielkiej
Brytanii — dowodzi, Ze pale-
nie 3-krotnie podnosi ryzyko
rozwoju zaémy jadrowej''.

Chron oczy przed storicem
Czynnikiem istotnie zwigk-
szajacym ryzyko choroby jest
promieniowanie jonizujace,
przy czym od momentu eks-
pozycji do wyraznego zmet-
nienia soczewki moze ming¢
nawet 20 lat. OpdzZnienie
skutkéw urazu jest uzalez-
nione od dawki promienio-
wania oraz wieku pacjenta.
Osoby mtodsze sa wrazliwsze
na promieniowanie ze wzgle-
du na aktywny wzrost
komérek ich soczewek.
Promieniowanie jonizujace
w zakresie promieniowa-
nia rentgenowskiego moze
u niektérych os6b wywotaé
zaéme juz po jednorazowej
dawce 200 rad6w. Pamie-
tajmy jednak, iz rutynowe
zdjecia rentgenowskie
wigzg sie napromieniowa-
niem zaledwie 0,1 rada.
Liczne badania wykazalty
podatno$é soczewki na uszko-
dzenia wywolane dzialaniem
promieniowania ultrafio-
letowego w zakresie UVB
o dlugosci fali 290-320 nm.
Badania epidemiologiczne
wskazuja, ze dlugotrwale
narazenie na nawet niewiel-
kie dawki promieniowania
stonecznego UVB zwigksza
ryzyko rozwoju zaémy pod-
torebkowej oraz korowej.
Nalezy podkresli¢, iz okulary
stoneczne lub soczewki ko-
rekcyjne pochtaniajace pro-
mieniowanie ultrafioletowe
redukujg transmisje UV nawet
do 80%, a noszenie kapelusza
z szerokim rondem lub czap-

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

« Ekstrakt z owocu boréwki
czarnej wspomaga funkcje
siatkowki oraz ukrwienie oka,
chroni je takze przed uszko-
dzeniem oksydacyjnym.

» Ekstrakt z kwiatu aksamitki wspomaga ostros¢ widze-
nia. Jest naturalnym Zrodtem luteiny i zeaksantyny.

» Oculobon przeznaczony jest dla 0s6b dbajacych
o dobry stan siatkdwki i soczewki oka.

» Oculobon polecany jest osobom starszym,
kierowcom, osobom pracujgcym przy komputerze,
w ztych warunkach o$wietleniowych oraz majacym
problemy z widzeniem o zmierzchu.

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/
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Wirost czestotliwosci przyjmowania luteiny zawartej
W poZywieniu moze w pewnym stopniu zmniejszy¢
ryzyko rozwoju zamy. Do pokarméw bogatych
W nig naleza m.in. szpinak, brokuty, papryka,
pomidory, marchew, jaja kurze oraz pomarancze.

ki z daszkiem zmniejszajq
ekspozycje oka na §wiatto
stoneczne 0 30-50%'*.

Uwataj na sterydy!
Zacma moze by¢ skutkiem
ubocznym przewleklego
stosowania lekéw. Najwyz-
sze wzgledne ryzyko ze do
tego dojdzie wystepuje
u pacjentéw dlugotrwale
przyjmujacych statyny, mio-
tyki, neuroleptyki, takie jak
chlorpromazyna, suplementy
diety zawierajgce retinol
i/lub likopen badz sterydy'.
W przypadku tych ostat-
nich znaczenie ma forma
stosowania leku: sterydy
podawane doustnie, pozaje-
litowo lub wziewnie czesciej
powoduja zaéme niz te sto-
sowane miejscowo: do nosa,
uszu czy na skére. W zwigzku
ze stosowaniem lekéw stery-
dowych zaéma diagnozowana
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jest czeSciej u pacjentéow

z astma, przewleklym zapa-

leniem oskrzeli badZ choro-

bami immunologicznymi'.
Posterydowa postac cho-

roby (podtorebkowa tylna)

u 0s6b nadwrazliwych

na dziatanie sterydéw moze

wystapi¢ nawet po pierwszej,

pojedynczej dawce leku.

Zaéma jest diagnozowana

u ok. 25% pacjentéw z ato-

powym zapaleniem skoéry.

Najczesciej objawia sie juz

w 2. lub 3. dekadzie zycia

i wystepuje obustronnie’®.

Ldrowie na talerzu

Zwiazek miedzy sposobem
odzywiania sig a rozwojem
zaé¢my budzi pewne kon-
trowersje. Dane epidemio-
logiczne dotyczace prepa-
ratéw witaminowych oraz
suplementéw biatkowych
przyniosly sprzeczne wyniki

i nie udato sie jednoznacznie
potwierdzi¢ ich protekcyjnego
wplywu. Istniejg liczne do-
niesienia o mozliwosci wy-
dtuzenia prawidlowego funk-
cjonowania soczewki poprzez
optymalna podaz przeciwu-
tleniaczy w diecie. Wsréd
zwigzkéw mogacych opdzniaé
fotooksydacyjne uszkodzenia
biatek soczewki wymieniane
sg m.in. askorbinian, karote-
noidy, tokoferol oraz tauryna.
Dotychczas jedynymi karo-
tenoidami stwierdzonymi
w ludzkiej soczewce sa lute-
ina i zeaksantyna. Badania
wskazuja, iz wzrost czestotli-
wosci przyjmowania luteiny
zawartej w pozywieniu moze
w pewnym stopniu zmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju zaémy.
Do pokarméw bogatych w nig
naleza m.in. szpinak, brokuty,
papryka, pomidory, marchew,
jaja kurze oraz pomarancze'’.
Rozwaz tez przyjmowanie:
Pro-
wadzone w Australii przez
10 lat badanie na grupie
2 400 dorostych powyzej
49 lat wykazalo, ze spo-
zywanie wysokich dawek
witaminy C (w jedzeniu lub
pod postacig suplementow
diety) badZ r6znych kom-
binacji antyoksydantéw
(witaminy A, C, E, beta-ka-
rotenu i cynku) znaczaco
redukowato rozwéj za¢my'®.
[T1M) Byta ona testowana
na wysokiej jakosci prébie
50 pacjentéw z za¢ma starcza.
W zestawieniu z grupg otrzy-
mujacy placebo, po miesigcu
zazywania witaminy E, za-
uwazono znacznie mniejszy
wzrost w rozmiarze katarak-
ty korowej na zewnetrznej
krawedzi soczewki oka.
Sugerowana dawka:
100 mg 2 razy dziennie.
Zawarta w kroplach do oczu,
wykazuje duzy potencjat
w leczeniu katarakty. Préba
przeprowadzona na 49 pa-

cjentach wykazala, ze po

6 miesigcach przyjmowa-

nia ich 2 razy dziennie,

90% badanych wykazywalo
sie wieksza ostroscig wi-
dzenia, a 89% zauwazylo
lepszy kontrast, podczas gdy
wiekszos¢ pacjentéw z gru-
py kontrolnej wykazywata
znaczne pogorszenie wzroku
po 2 latach. By¢ moze jednak
tak wspaniate rezultaty wyni-
kaja z faktu, ze badanie zo-
stato przeprowadzone przez
IVP Innovative Vision Pro-
ducts, czyli firme, ktéra wpro-
wadzila te krople na rynek.

IdZ na jagody
Boréwki zawierajg duzg licz-
be fitochemikaliéw, w tym
liczne pigmenty antocyja-
nowe. Badania epidemio-
logiczne wiazg regularne,
umiarkowane spozycie jagod
i/lub antocyjanéw ze zmniej-
szonym ryzykiem choréb
sercowo-naczyniowych,
$mierci i cukrzycy typu 2 oraz
z lepszym utrzymaniem wagi
i neuroprotekcja. Czarne jago-
dy bogate sa w antocyjanozy-
dy, czyli silne przeciwutlenia-
cze, ktére szczegblnie dobrze
wplywajg na wzrok. Ponadto
potwierdzono ich korzystny
wplyw na funkcje naczynio-
we. Mieszanka gar§ci owocow
czarnych jagéd (zawierajgca
zwykle 25% antyoksydantéw)
oraz witaminy E przyjmowa-
na regularnie przez 4 mie-
sigce doprowadzita do zasto-
powania rozwoju katarakty
w przypadku 96% leczonych
pacjentéw w poréwnaniu
z 76 z grupy kontrolnej'.
Sugerowana dawka:
180 mg czarnych jagéd.

Nie zwlekaj z zabiegiem!

W przypadku za¢my czas

ma decydujace znaczenie.

Im wczesniej choroba zosta-
nie wykryta i im szybciej roz-
pocznie sie jej leczenie, tym
terapia bedzie skuteczniejsza
i obarczona mniejszym ryzy-



kiem powiktan. Osoby zdro-
we mogg unikaé¢ czynnikéw
potegujacych ryzyko powsta-
nia za¢my. Nalezy pamietac,
ze profilaktyka nie wyklucza
mozliwosci rozwoju choroby,
a jedynie zmniejsza jej praw-
dopodobienstwo. Niemniej
gdy za¢ma juz sie pojawi,
jest za p6Zzno na prewencje.
Ani okulary korekcyjne,
ani $rodki farmakologicz-
ne nie pomoga: nie istnieje
zaden sposéb bezinwazyj-
nego cofniecia choroby.
Jedyna skuteczng metoda
jej leczenia jest operacja usu-
nigcia zmetnialej soczewki
oka i wszczepienie sztucznej.
Obecnie wykonuje sie ten za-
bieg technikgq mikrochirurgii
oka przy uzyciu ultradZwie-
kéw, nazywang fakoemulsyfi-
kacjg. W tej metodzie stosuje
sig niewielkie ciecie operacyj-
ne —rzedu 0,7-1,0 mm. Umoz-
liwia to wprowadzenie
miekkiej soczewki wewnatrz-
gatkowej i zamkniecie rany
bezszwowo, co zapewnia
szybsze gojenie pooperacyjne;j
rany rogéwki. Operacja za-
¢my jest wykonywana w znie-
czuleniu miejscowym. Pacjent
ma zachowang §wiadomo$¢,
natomiast pozbawiony jest
catkowicie czucia okolicy
oczodotowej operowanego
oka - tym samym zabieg jest
catkowicie bezbolesny. Opera-
cja zajmuje 7-20 min. Zabieg
jest przeprowadzany w trybie
chirurgii jednego dnia, wigc
pacjent moze wréci¢ do domu
juz po kilku godzinach.
Odsuwanie w czasie
operacji, zwieksza ryzyko
powiklan pooperacyjnych
oraz wigze sig z dluzsza
rekonwalescencja. Wraz
z czasem trwania i rozwoju
choroby zwieksza sig gestosé
soczewki, a tym samym jej
twardo$¢. Wiaze sie to z ko-
nieczno$cig zastosowania
wiekszej ilosci ultradzwiekow
podczas operacji, co skutkuje
wzrostem ryzyka powiktan.

Ponadto zbyt dluga zwtoka
moze prowadzi¢ do rekcji
autoimmunologicznych
organizmu na wlasng so-
czewke, wtérnej jaskry oraz
wewnatrzgatkowych stanéw
zapalnych. Sa to schorzenia
mogace prowadzi¢ do cal-
kowitej utraty widzenia®.

Szkietko i oko

Lekarz wypisujacy skierowa-
nie na zabieg operacyjnego
usuniecia zaémy powinien
udzieli¢ pelnej informacji

na temat rodzaju soczewek,
jakie moga zosta¢ wszczepio-
ne. Jest ich wiele rodzajow,
m.in. jednoogniskowe, wie-
loogniskowe (inaczej progre-
sywne) oraz z filtrem UV. Do-
datkowgq korzyscig zwigzana
Z operacyjnym usunieciem
zaémy jest mozliwo$é likwi-
dacji wady wzroku istniejacej
przed zabiegiem poprzez do-
bér soczewki o odpowiedniej
mocy skupiajacej. Soczewki
wieloogniskowe zapewniaja
dodatkowe punkty ostrosci

i ostro$¢ widzenia z bliska

i z daleka, a takze na odleglo-
§ci posrednie. Dzigki temu
po operacji okulary korekcyj-
ne nie sg juz potrzebne?'.

Oszczedzaj sie po zabiegu
Chorzy powinni zgodnie

z zaleceniami lekarza zmini-
malizowa¢ wysitek fizyczny
w dniu zabiegu. Niewskazane
jest podnoszenie przedmio-
téw o wadze powyzej 5 kg.
Nalezy unika¢ dotykania,
pocierania, mycia i mocze-
nia opatrunku. Schylanie sig
oraz duzy wysitek fizyczny
moga nadmiernie podnie$é
ci$nienie wewnatrzgatko-
we, w zwigzku z tym nale-
zy je ograniczy¢ na okres

ok. 3 miesiacy po operacji.
Nie mozna tez prowadzié¢
pojazdéw mechanicznych
az do momentu powrotu
ostrego widzenia w ope-
rowanym oku. Nalezy tez
przyjmowac krople z anty-
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Mieszanka garsci owocow czarnych jagod
(zawierajaca zwykle 25% antyoksydantéw)
oraz witaminy E przyjmowana reqularnie przez
& miesiace doprowadzita do zastopowania rozwoju
katarakty w przypadku 96% leczonych pacjentow
W poréwnaniu z 76 z grupy kontrolnej

biotykiem i steroidami przez
3-4 tygodnie po operacji*.

Refundacja

W Polsce zabieg usuniecia za-
¢my jest refundowany przez
Narodowy Fundusz Zdrowia.
Oznacza to, ze poddajac sie
zabiegowi w szpitalu publicz-
nym lub innej placéwce maja-
cej podpisany kontrakt z NFZ,
nie ponosi sig zadnych kosz-
téw. Od 2018 r. zniesiono
limity jego finansowania.
Dzieki temu czas oczekiwania
na ulegt skréceniu i obecnie
wynosi zaleznie od placowki
od kilku tygodni do kilku
miesiecy. W Polsce, wedlug
danych statystycznych pu-
blikowanych przez NFZ,

co roku refundowanych jest
ok. 300 tys. zabiegéw wszcze-
pienia sztucznej soczewki.

Na $wiecie w tym samym

czasie przeprowadzanych jest
ich kilkadziesigt milionéw?*.
Warto wiedzie¢, ze w ra-
mach refundacji NFZ zapew-
nia podstawowa soczewke
jednoogniskowsq sferyczng
badz cylindryczna przy
wadzie wzroku powyzej
2 cylindréw. Wszczepienie
soczewki innego rodzaju
(tzw. soczewki premium) jest
wykonywane jedynie w pry-
watnych placéwkach me-
dycznych, na koszt pacjenta.
Istnieje réwniez mozliwosé
poddania sie operacji zaémy
w Czechach, Niemczech
lub na Litwie, a nastepnie
ubiegania sig o refundacje
leczenia przez polski NFZ.
W praktyce sprowadza sie
to do otrzymania réwnowar-
tosci kwoty przewidzianej
na leczenie zaémy w Pol-
sce, czyli ok. 2200 z*.
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Otylosc

ytanie Pomocy! Mam

wrazenie, ze wystarczy,
iz tylko spojrze na jedzenie,
a juz mi przybywa kilogra-
moéw. Mimo suplementéow
wspierajgcych odchudzanie,
licznych diet, restrykcyjne-
go przestrzegania rezimu
zywieniowego (zadnych
fastfoodéw i alkoholu),
¢wiczen moja waga w naj-
lepszym wypadku stoi
w miejscu. Nawet kiedy
juz odrobine schudne,
gdy tylko na moment
strace czujnos¢, szybuje
o kilka kilograméw w gére.
Co moge jeszcze zrobic?
Mam 35 lat i nie chce zostac
kaszalotem! Czy istniejg
jakies skuteczne sposoby
na redukcje masy ciafa?

dpowiedz: Jesli kolejne
préby zrzucenia kilo-

graméw koriczg sig u Ciebie
fiaskiem, to najwyzszy czas
skonsultowac¢ sig z endokry-
nologiem. Otylo$¢ moze by¢
skutkiem niedoboru jedne-
go z kilku hormonéw, a nie-
zdiagnozowane zaburzenia
hormonalne mogg utrud-
nia¢ lub wrecz uniemozli-
wi¢ pozbycie sie nadwagi.

U o0s6b z BMI wyzszym niz.
29 duzo czesciej notuje sie
subkliniczng niedoczynno$é
tarczycy (stezenie TSH powy-
zej gérnej granicy normy, przy
jednoczesnym prawidlowym
stezeniu wolnej tyroksyny)'.

W réznych doniesieniach
naukowych stwierdzono
istnienie zwigzku miedzy
niedoczynnoscig tarczycy
a podwyzszong masg cia-
ta, a chorobe te wymienia
sie na pierwszym miejscu
wéréd endokrynologicznych
przyczyn otyltosci zaréwno
u dzieci, jak i dorostych?.

Bardzo czesto jej pierw-
szym zauwazalnym sygnatem
jest wlasnie przyrost masy
ciata, zwigzany z nadmier-
nym gromadzeniem sie tkanki
ttuszczowej oraz wody w gli-
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kozaminoglikanach tkanki
tacznej, co powoduje obrzeki
podskérne. W warunkach
niedoboru hormonéw tar-
czycowych znacznie obniza
sie intensywnoé¢ proceséw
utleniania oraz spowalnia
tempo przemiany materii
(w cigzkich przypadkach
nawet o polowe w stosunku
do wartoéci wyjsciowej!).
Wyniki sugeruja, ze przy
stezeniu TSH w przedziale
2,5-4,5 mg/dl rosnie ryzy-
ko wystepowania otyltosci
i zespolu metabolicznego,
Czego wyrazem s Wyz-
sze wskazniki talia/biodra
i wartosci tréjglicerydow’.
Nie lepiej jest u os6b cier-
piacych z powodu choroby
Hashimoto. W ich przypad-
ku na nadmierny przyrost
masy ciala sktadajg sig ni-
skie stezenie fT4, niedobory
sktadnikéw mineralnych (jak
selen czy cynk), zbyt mata
podaz biatka w diecie oraz
stan zapalny. Wysoki poziom
przeciwcial przeciwtarczyco-
wych sprzyja tez wzrostowi
stezen glukozy i insuliny,

a zwiekszenie masy ciata pro-
wadzi do insulinoopornosci®.
Waznym aspektem utrzy-

mania prawidlowej masy
ciata mimo hashimoto jest
réwnowaga estrogenéw
i progesteronu! Estrogen
to jeden z czynnikéw sprzy-
jajacych rozwojowi autoim-
munologicznego zapalenia
gruczolu tarczowego. Jego
nadmiar pobudza watro-
bowa synteze globuliny
wiazacej hormony tarczycy,
co zmniejsza dostep do wol-
nych hormonéw i sprzyja
niedoczynnosci, a posrednio
takze akumulacji thuszczu
podskérnego i powstawa-
niu insulinoopornoéci®.
Wzrost ekspresji genu ko-
dujacego leptyne (hormon
sytosci), moga tez wywo-
ta¢ podwyzszona glukoza
oraz glikokortykosteroidy
(GCs) — sposrad ktérych

najwazniejszy wydaje sie
kortyzol. Ten hormon stresu
nie do$é, ze blokuje spalanie
tkanki ttuszczowej, to jesz-
cze powoduje jej wieksze
nagromadzenie na brzuchu
(klasycznym przykladem
jest zespdt Cushinga).
Podniesione stezenie kor-
tyzolu (na czczo we krwi lub
wolnego w moczu) czesto to-
warzyszy nadci$nieniu, hiper-
glikemii, insulinoopornosci,
wysokiemu stezeniu tréjgli-
cerydéw lub niskiemu HDL®.
Wr6émy jeszcze na chwile
do leptyny. Mozna jg nazwac
systemem alarmowym, ktéry
ostrzega przed glodem. Kra-
zy w krwiobiegu, analizujac
poziom paliwa, a po posit-
ku dociera do mézgu, aby
dostarczy¢ mu wiadomosé
o tym, ze organizm ma teraz
pewna ilo$¢ dostepnej energii.
W jadrach tukowatym (ARC),
przykomorowym (PVN),
bocznym (LHA) i brzusz-
no-przysrodkowym (VMH)
podwzgérza zlokalizowane
sa bowiem osrodki sytosci
i gtodu zwigzane przede
wszystkim z biologiczna re-
gulacja poboru pokarmu.
Kiedy zapasy energii za-
czynaja sie kurczy¢, wlgcza
sig alarm. Przy braku positku
poziom leptyny pozostaje
na niebezpiecznie niskim
poziomie, co z kolei zaburza
produkcje hormonéw pod-
wzgbrza, a w efekcie spo-
walnia metabolizm, ostabia
odpornos¢, a nawet uniemoz-
liwia reprodukcje’. Procesy
te zostajg wstrzymane, by jak
najdiuzej zachowaé kurczace
sie zasoby energii. Wtasnie
dlatego nadmiernie odchu-
dzajace sie kobiety czesto
przestaja miesigczkowac.
Ten sam mechanizm
wyjasénia takze efekt jo-jo,
ktéry tak czesto towarzyszy
prébom walki z otyloscia.
Restrykcyjne ograniczenie
kalorii sprawia, ze poziom
leptyny w organizmie jest

niski (uruchamia sig alarm,
a mézg nie otrzymuje sygna-
Tu sytosci), co ma ulatwié
nam powr6t do normalne;j,
czyli wyzszej masy ciala.

Co wigcej, leptyna regulu-
je réwniez tempo rozkladu
ttuszczu. Kiedy jej poziom
wzrasta, przyspiesza jego
metabolizm. Gdy jesteSmy
na diecie i stezenie tego hor-
monu obniza sig, to samo
dzieje sie z tempem przemian
thuszczowych. Dlatego tez je-
dynym wyjsciem jest dlugo-
trwata dieta, ktéra pozwali
stopniowo wyregulowac po-
ziom leptyny tak, by nie sabo-
towata ona Twoich wysitkéw
i pozwolila uzyskac i utrzy-
maé wymarzong sylwetke.

Dzisiejszy styl zycia (stres,
pospiech, niewltaéciwa dieta)
sprzyjaja powstawaniu zabu-
rzen gospodarki hormonalnej,
jednak nie mozna traktowac
tego jako wygodnej wymowki.
Zamiast okazjonalnego stoso-
wania diet (i porzucania ich
po kilku tygodniach, ,,gdyz
nie dziatajg”), konieczne jest
systemowe podejscie. Zacznij
od sprawdzenia swoich hor-
mondéw, nastgpnie podejmij
leczenie pierwotnej przyczy-
ny, jednoczesnie nie zanie-
dbujac aktywnosci fizycznej
i utrzymywania wlasciwego
bilansu energetycznego.
Mozesz tez wyprébowaé
przedstawione ponizej po-
twierdzone naukowo spo-
soby redukcji masy ciala.

Wai sie

R6b to jak najczesciej. Na-
ukowcy z Uniwersytetu Cor-
nella i Tempere University
of Technology (TUT) spraw-
dzili, jak czesto$¢ wchodzenia
na wage wplywa na osiagane
rezultaty. W tym celu prze-
analizowali 2 838 wskazan
wagi 40 oséb z nadwaga.
Okazalo sie, ze im czesciej
walczacy ze zbednymi ki-
logramami sie wazyli, tym
wiecej chudli. A gdy nie wa-



zyli sie od ponad tygodnia,
zaczynali ty¢. Sredni czas,
jaki mégt mingé miedzy wa-
zeniami, by uczestnicy bada-
nia nie tyli, wynosit 5,8 dnia.
Zdaniem akademikéw, jesli
chcesz schudnag, najlepiej
jest wazy¢ sie codziennie.
Jesli jednak stajesz na wa-
dze tylko raz w tygodniu,
réb to w $rode, bo to da Ci
najdoktadniejszy wynik®.

Cwicz, przed positkiem
American Journal of Physio-
logy donosi, ze aktywno$é
fizyczna zmniejsza apetyt.
Po godzinie treningu Zola-
dek przez ok. 2 godz. wy-
dziela mniej greliny, czyli
hormonu glodu’. Ponadto

w czasie wysitku fizycznego
do krwiobiegu wydziela

sie polipeptyd YY. Hormon
ten hamuje opréznianie
zoladka oraz wydzielanie
sokéw zoladkowego i trzust-
kowego. Osoby z nadwaga
powinny ¢wiczy¢, bo jak
wykazaly badania, wlasnie
u nich stezenie PPY w oso-
czu jest nizsze zaréwno

na czczo, jak i po positku.

Pij, zanim zjesz

Zdaniem naukowcéw z Virgi-
nia Tech picie wody przed po-
silkami moze pomédc w zrzu-
ceniu zbednych kilograméw.
48 0s6b w wieku 55-75 lat zo-
stalo podzielonych na 2 gru-
py. Pierwsza przez 12 tygodni
przestrzegala niskokalorycz-
nej diety, ale przed positkami
nie pita wody, druga obowigz-
kowo wypijata 2 szklanki.
Okazato sie, ze ludzie, ktérzy
3 razy dziennie przed je-
dzeniem wypijali 2 szklanki
wody, schudli nieco ponad

7 kg, podczas gdy osoby

z drugiej grupy 5 kg. Przyczy-
ny sukcesu nalezy upatrywac
w tym, Zze pozbawiona kalorii
ciecz zapelnia Zotadek, po-
zostawiajgc mniej miejsca

na pokarm. Jak pokazato

inne badanie, osoby, ktére

przed positkiem pijg wode,
jedza o 75-90 kcal mniej'.

Myj zeby po kazdym positku
Mietowy smak pasty obniza
apetyt na stodycze. Podob-
nie dziata guma do zucia.
Prof. Kathleen Melanson

z Univeristy of Rhode Island
przeprowadzila doswiad-
czenia dowodzace, ze zucie
gumy stymuluje nerwy

w szczece, ktore przekazuja
do naszego mézgu sygnat

0 poczuciu sytosci''.

Licz kesy i tyki

Uczeni z Brigham Young
University (BYU) zalecaja,

by liczyé¢, ile razy ugryzlo sig
pokarm w ciggu doby, a na-
stepnie zmniejszac te liczbe
na miesiac o 20-30%. Zapew-
niaja, ze pozwala to straci¢
ok. 1,8 kg, nie zmieniajac nic
w dotychczasowym sposobie
odzywiania czy aktywnosci
fizycznej. Amerykanie popro-
sili 61 ochotnikéw, by liczyli,
ile razy podnosza pokarm

do ust i biorg tyk napoju in-
nego niz woda. Pod koniec
kazdego dnia statystyki mu-
sieli przesta¢ badaczom e-ma-
ilem. Do konca testu dotrwalo
41 os6b. Majgc na uwadze to,
ze codzienne zliczanie kesow
moze sprawia¢ trudnosé,
wydzial Nauk Komputero-
wych BYU stworzyl specjalny
algorytm zliczajacy, ktéry
moze dziala¢ na smartfonie'”.

Biatkowy jadtospis

Jedz pokarmy z duzg zawar-
toscig protein. One lepiej
niz inne produkty podnoszg
stezenie naturalnego hormo-
nu utraty wagi. Wydzielany
w jelitach hormon - poli-
peptyd YY — zmniejsza gt6d
i pomaga schudnaé. Potwier-
dzajg to wyniki londyn-
skiego eksperymentu. Aby
sprawdzi¢, czy PYY rzeczy-
wiscie przyda sie w walce

z otyloscia, naukowcy z tego
miasta zwerbowali 10 oty-
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Zdaniem naukowcéw z Virginia Tech picie wody przed
positkami moze poméc w zrzuceniu zbednych kilograméw
Ludzie, ktorzy 3 razy dziennie przed jedzeniem
wypijali 2 szklanki wody, schudli nieco ponad 7 kg.

tych i 10 wazacych w nor-
mie mezczyzn. Po krotkim
poscie panowie jedli
1 z 3 typow positkéw (bo-
gaty w biatko, wysokottusz-
czowy lub wysokocukrowy),
a kazdy z nich dostarczat
organizmowi te sama liczbe
kalorii. Wszyscy mezczyz-
ni stwierdzili, ze danie
wysokobiatkowe najlepiej
zaspokajato gtéd. Ich opinie
potwierdzily pomiary, ktére
wykazaly, ze u wszystkich
badanych biatka indukowaty
najwieksze wydzielanie PYY.
Dlatego planujac swoje
positki, postaraj sie, aby
w menu znalazlo sie sporo
produktéw wysokobiatko-
wych. Pamietaj jednak, ze die-
ta tego typu nie jest wskazana
dla os6b majacych ostabione
nerki®. Jak donoszg bada-
cze z Syracuse University,
by¢ moze niebawem mozna
bedzie zu¢ gume wzboga-
cong polipeptydem YY*.

Whacz spalanie

Indyjska kuchnia slynie z bo-
gactwa przypraw. Majg one
wlasciwosci wzmagajgce me-
tabolizm za posrednictwem
procesu zwanego termoge-
neza. Polega on na spalaniu
tluszczéw w celu wytwo-
rzenia ciepta. Termogeneze
mozesz latwo uruchomi¢,
jedzac rézne pikantne potra-
wy, doprawione np. imbirem,
papryczkami chili, kminkiem
albo kurkuma. Badacze z Uni-
versity of Maastricht najlep-
sze wyniki uzyskali po zasto-
sowaniu mieszanki czarnego
pieprzu, kolendry, kurkumy;,
chilli, kminku, imbiru oraz
cebuli. Innym sposobem
uruchamiania termogenezy
sg ¢wiczenia fizyczne'.

Uwolnij iryzyne

Naukowcy z amerykanskich
Narodowych Instytutéow
Zdrowia (NIH) dowiedli,

ze zimna woda powoduje
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American Journal of Physiology donosi,
ie aktywnosc fizyczna zmniejsza apetyt. Po godzinie
treninqu Zotadek przez ok. 2 godz. wydziela
mniej greliny, czyli hormonu gtodu.

spalanie dokladnie tego ro-
dzaju tkanki ttuszczowej,
ktérego chcemy sig pozbyé,
pod warunkiem, ze sie w niej
kapiemy lub obktadamy lo-
dem! To bowiem uruchamia
nasz ,,uktad drzacy”, ktéry
aktywizuje pewne komér-

ki ttuszczowe do spalania
kalorii zamiast ich groma-
dzenia. Wedlug badania
przeprowadzonego przez
NIH intensywne 15-minuto-
we drgawki dziatajg na orga-
nizm i jego metabolizm tak,
jak energiczny catogodzin-
ny trening'®. Temperatury

od 15 do 20°C pobudzajg
komérki brunatnej tkanki
ttuszczowej, ktére zawierajg
ponadprzecietna liczbg mi-
tochondriéw. Te malenkie
organella komérkowe odgry-
waja wazng role w procesach
metabolicznych — przetwarza-
ja pochodzace z pozywienia
cukry i ttuszcze w cieplo,

a proces ten zachodzi 3 razy
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efektywniej niz w przypadku
jakiegokolwiek innego ro-
dzaju tkanki organizmu. Gdy
uda Ci sie pobudzi¢ komérki
brunatnej tkanki ttuszczowej
do pracy, zaczniesz tracié¢

na wadze. Dreszcze zapew-
niajg jednoczesénie rytmiczne
skurcze mie$ni, w wyniku
czego dochodzi do uwolnie-
nia do krwiobiegu iryzyny

— spalajacego ttuszcz hor-
monu, ktéry moze réwniez
przeksztalcaé niekorzystny
ttuszcz w ten pozyteczny.

W ten spos6b poktady brazo-
wej tkanki ttuszczowej w or-
ganizmie rosng, a produkcja
energii w chlodniejszych tem-
peraturach ulega wzmozeniu.
Po 2 miesigcach codzienne;j
terapii zimnem (wystawia-
nia na cht6d) uczestnicy
wspomnianego badania
spalali ponad 2 razy wiecej
kalorii. Jak wprawi¢ w ruch
,ukladu drzacy”? Moz-

na to robi¢ np. poprzez

chtodzenie twarzy. Za-
nurz jg w chtodnej wodzie
(ok. 15-18°C) na ok. 5 s, a na-
stepnie powtérz
to jeszcze 5 razy.

Mozesz tez ssaé kostki
lodu lub owingé¢ w recz-
nik torebke mrozonki i na
30 min umiesci¢ ten zimny
kompres na uporczywych
fatdkach ttuszczu. Jesli nie
jeste$ w stanie tego znies¢,
sprébuj zanurzy¢ w zimnej
wodzie stopy. Mozesz tez
przez ok. 15 s polewac nig
nogi. Nastepnie zréb 10-se-
kundowg przerwe i powtérz
ten cykl 10 razy. U wiekszosci
ludzi najwieksze poklady tzw.
dobrego ttuszczu znajduja sie
na poziomie obojczyka, tuz
ponizej gardla. Mozna je ak-
tywowac poprzez umiesz-
czenie na kazdym z nagich
ramion 2 zimnych kompre-
s6w na ok. p6t godziny.

Zamien sol na ziota

Im wiecej spozywamy sodu
zawartego w soli, tym cze-
$ciej siegamy po stodzone,
kaloryczne napoje — dowiedli
akademicy z Uniwersytetu
Helsinskiego. Jako zamiennik
soli stosuj bazylie, tymianek,
czosnek albo sok z cytry-

ny, marynaty lub ocet’.

Lr6b post sokowy

By utrata wagi postepowatla,
liczba kalorii, ktére spozy-
wasz, musi by¢ nizsza od tej,
ktorej potrzebujesz. Jednak
mimo to Twdj organizm powi-
nien otrzymywac wszystkie
niezbedne sktadniki odzyw-
cze. Najwiecej dostarczysz
ich, jedzgc warzywa i owoce.
Wprowadzenie kilkudniowe-
go postu sokowego pomoze
usunaé z organizmu toksyny.
Post taki nie powinien trwac
dtuzej niz 2-3 dni. Na tydzien
przed jego rozpoczeciem na-
lezy wyeliminowac¢ alkohol,
nikotyne, kofeine i cukier.
Dobrze jest tez ograniczy¢
produkty pszenne, mieso,

ryby oraz jaja. W tym okresie
jadlospis powinien zawieraé
gléwnie organiczne owoce,
warzywa oraz fasolg. W cza-
sie postu sokowego mozesz
pi¢ 950-1900 ml soku. Nalezy
saczy¢ go przez caly dzien.
Co wazne sok powinien by¢
$wiezo wyciskany z selera,
marchwi, kapusty, jabtek,
zurawiny, ananasa, szpina-
ku, burakéw oraz zielonych
warzyw w réznych konfi-
guracjach. Précz sokéw pij
ok. 6 szklanek wody w tempe-
raturze pokojowej lub ciepte;j.

Pij soki
Nawet gdy juz skonczysz
post sokowy, warto na stale
wprowadzi¢ kilka sokow
do swojego jadlospisu.
Pikantny sok warzywnyBSUE
ry usprawni procesy termo-
genezy: 4 $rednie marchewki,
gars$c¢ lisci szpinaku, 2 todygi
selera naciowego, garsé pie-
truszki i kilka kropel tabasco
lub 2,5 cm klgcza imbiru.
marchew,
2 licie jarmuzu, $redniej
wielkosci ogérek i burak.
Umyj i pokréj sktad-
niki, a nastepnie wtéz
do wyciskarki.
TR pot swiezego ogérka,
cienki plasterek swiezego
imbiru, 1 jabtko, 1/2 gruszki,
gars$¢ Swiezego szpinaku.
Wszystko umyj, osusz i po-
kréj. Nastepnie wrzué do wy-
ciskarki. Na koniec dodaj sok
z 1/2 limonki, 1,5 szklanki
wody oraz tyzeczke spiru-
liny. Jesli chcesz wzmocnié
efekt detoksykacyjny, do-
daj do soku pét buraka.
tyzka nasion
chia lub siemienia Inianego,
jablko, zielony ogérek, cy-
koria (ok. 160 g), gars¢ lisci
kapusty pekinskiej, garsé
pokrzyw albo roszponki (ok.
80 g), 20 g ziol, ktére lubisz,
Y5 tyzeczki kurkumy, szczypta
sproszkowanego cynamo-



nu, $wiezo wycisniety sok

z jednej cytryny, s61 morska

i $wiezo mielony pieprz.
Wieczorem zalej 50 ml wody
nasiona chia i zostaw na noc.
Warzywa i owoce umyj,
pokréj na duze kawalki,

a nastepnie wrzu¢ do mik-
sera. Na koncu dodaj umyte
ziola wraz z pokrzywa razem
z zelem z nasion chia i przy-
prawami. Dolej 250 ml wody.
Wszystko zmiksuj najpierw
na niewielkich obrotach,
potem na wyzszych, az uzy-
skasz kremowa mase. W razie
potrzeby dolej wody. Dopraw
do smaku solg i pieprzem.

Moze lampka wina?

Picie umiarkowanych ilosci
soku lub wina z ciemnych
winogron moze pomac

w spaleniu ttuszczu. Zawarty
w nich kwas elagowy w bar-
dzo duzym stopniu spowalnia
wzrost istnieiacvch komérek

thuszczowych oraz tworzenie
nowych. Ponadto wzmaga
metabolizm kwaséw tluszczo-
wych w komérkach watroby.
Badacze z Uniwersytetéw
Florydzkiego i Nebraski
przeprowadzili tez badania
na myszach. W jednej z préb
w 2013 r. diete gryzoni
z nadwagg uzupelnili wy-
ciggiem z winogron. Dawka
odpowiadata 1,5 szklanki
tych owocéw dziennie.
W ciggu 10 tygodni u myszy
karmionych wysokottusz-
czowg paszg rozwinely sie
stluszczenie watroby i objawy
cukrzycy. U otylych gryzo-
ni, ktére dostawaly wyciagi
z winogron, stluszczenie wa-
troby bylo jednak mniejsze,
a poziomy cukru nizsze'®.

Siegnij po mumio

Ten bardzo bogaty w kwas
fulwowy fitokompleks moze
okazaé sie Twoim sprzvmie-

Efekt jo-jo

Czesto dotyka ludzi, ktérzy jedza z powodéw emocjonalnych.
Takie osoby podczas kuracji odchudzajgcych zrzucajg znacz-
nie mniej zbednych kilograméw niz pozostali, trudniej im tez
utrzymac nizsza wage. Zespot Heather Niemeier, specjalistki
ds. otytosci z Brown University, zauwazyl, ze w im wiekszym
stopniu ktos$ je z pobudek wewnetrznych (np. dlatego, ze jest
smutny lub czuje sie samotny), tym trudniej mu schudng¢®. Ta-
kie osoby s3 tez najbardziej narazone na ponowne przytycie.

rzeficem na wielu poziomach.
Po pierwsze, jest antyoksy-
dantem, ktéry tagodzi stany
zapalne i zwalcza wolne rod-
niki®. Po drugie, jak donosi
Journal of Medicinal Food
osoby otyle, ktére przyjmo-
waly doustny suplement
oczyszczonego shilajit, lepiej
reagowaly na ¢wiczenia niz
osoby, ktére tego nie robily.
Noszenie dodatkowego cigza-
ru moze meczy¢ migénie i ob-
cigzaé kosci. Autorzy badania
zauwazyli, ze mumio zdaje
sie aktywowac geny w orga-

nizmie, ktére pomagaja mie-
$niom szkieletowym szybko
przystosowacé sie do nowego
treningu. To za$ przeklada
sie na mniejsze zmeczenie™.
Po trzecie, eksperyment

na otylych szczurach do-
wiédl, Ze shilajit w dawce
200 mg moze by¢ skutecz-

ny w redukcji masy ciala.

Co wiecej, znalazl on potwier-
dzenie w badaniach indyj-
skich naukowcéw, ktérzy
leczyli 66 pacjentéw z otyto-
$cia, podajac im 2 razy dzien-
nie przed positkiem 2 kap-

REKLAMA

SUPLEMENT DIETY:


https://mumiozywe.gsm.pl/
mailto:biuro@mumiozywe.gsm.pl
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Picie umiarkowanych ilosci soku lub wina z ciemnych
winogron moze poméc w spaleniu ttuszczu. Zawarty w nich
kwas elagowy w bardzo duzym stopniu spowalnia wzrost
istniejacych komorek ttuszczowych oraz tworzenie nowych.

sutki mumio polaczonego

z sokiem z klerodendronu
(Clerodendrum phlomidis).
Po 10 tygodniach terapii
odnotowano zmniejszenie
masy ciala o ok. 5 kg. U zad-
nego z leczonych pacjen-
téw nie zaobserwowano
dzialan niepozadanych*'.

Wybieraj madrze

Okazuje sie, ze wlasciwa lek-
tura moze zdziala¢ naprawde
wiele. Naukowcy z Duke
Children’s Hospital otytym
pacjentkom w wieku 9-13 lat
dali do czytania powiesé
,Lake Rescue”. To ksigzka,
ktéra zostata napisana spe-
cjalnie tak, by propagowac
wéréd dzieci zdrowy tryb
zycia. Mozna w niej znalezé
liczne porady dotyczace
odpowiedniego odzywiania
sie i dbania o swojg wage.

Po 6 miesigcach od przepro-
wadzenia eksperymentu oka-
zalo sie, ze wéréd 31 dziew-
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czynek, ktore czytaly ,Lake
Rescue”, zauwazono znaczacy
spadek wskaznika BMI.
Zmniejszyt sie on 0 0,71%%.
Sprzymierz sie ze storicem
Wysokie stezenie witami-
ny D w osoczu krwi moze
zwiekszaé¢ skutecznosé
diet odchudzajacych

— uwazaja naukowcy

z University of Minneso-
ta. Do badania zaprosili
oni 38 os6b cierpiacych
na nadwage. Uczestnicy
eksperymentu przeszli

na diete, ktéra gwaran-
towata dzienny deficyt
warto$ci energetycznej

w wysokosci 750 kcal.
Przed rozpoczeciem
trwajacego 11 tygodni
do$wiadczenia, jak i po
jego zakonczeniu, uczest-
nikom zmierzono stezenia
r6znych form witaminy D
we krwi. Okazalo sie,

iz podwyzszenie poziomu

tego zwigzku o 1 ng/ml
wigzalo sie ze schudnie-
ciem o dodatkowe 107 g.
Inng korzyscia z pod-
wyzszonego poziomu
witaminy D (dotyczy
to obu badanych form
tego zwigzku) byla utrata
wiekszej ilosci ttusz-
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czu brzusznego, a wiec
najbardziej niekorzyst-
nej dla zdrowia formy
tkanki thuszczowej*.

Sprobuj hipnozy

Pewna 35-latka (a wigc Twoja
rowiesnica), gdy osiagneta

98 kg, postanowita poddac sie
hipnozie. W trakcie seansu
zostata ,przeprowadzona”
przez fikcyjng operacje za-
ktadania opaski zotagdkowe;j.
Dzigki temu w ciggu 4 mie-
sigcy zrzucila az 25 kg! Bylo
to mozliwe, gdyz przekonano
ja, ze jej zotadek ma teraz
wielkosé pitki golfowej, dlate-
go czuje sytos¢ po zjedzeniu
zaledwie kilku kes6w™'.
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® www.eujuicers.pl tel: 42 252 96 60

Wyciskaj
wiasny

najzdrowszy
olej

Z czego chcesz,

kiedy chcesz
i ile chcesz...

Prasa do oleju Sana jest opcjonalng przystawkq do poziomych
wyciskarek soku: Sana, Omega i Vidia

Prasa do oleju Sana W przeciwienstwie do Przy pomocy prasy Sana Prasa do oleju Sana
ttoczy ole] ,na zimno". innych urzqdzenn tego mozna ttoczyc olej wykonana jest ze stali
Olej ttoczony tq metodqg typu prasa Sana z ponad 20 gatunkéw nierdzewne| | produkowa-
jest znacznie zdrowszy, nie wymaga wstepnego nasion I orzechow, na jest w Polsce. Moina
bardziej wartosciowy, podgrzewania, ani susze- takich jak: siemie Iniane zakupi¢ jq osobno lub
bardzie] aromatyczny nia nasion przed ttocze- (takze Budwigowe]), w zestawie z wyciskarkg.
i smaczniejszy, niz oleje niem, co pozwala sezam, stonecznik, dynia, Wiecej informacii:
ze sklepu - réznica jest zachowadé ich wartosci rzepok, mak, czarnuszka, www.eujuicers.pl
wyrazna. odzywcze. konopie i wiele innych. tel: 42 252 94 40

olej Iniany olej konopny ole] z sezamu olej z czarnuszki

-@ Zamawiajac podaj kod OCLNP23 aby otrzymaé 100z¢ rabatu

UWM‘M upusty, i rabaty z réznych tytutéw nie sumuja sie! Kod wazny do 31-12-2023
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Ztapac oddech

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc zazwyczaj postrzegana
jest jako odroczony wyrok $mierci i jedynie z rzadka stychac gtos
lekarzy, ktérzy przekonuja, ze mozna jej skutecznie zapobiegac i leczy¢

$réd choréb bedacych
gléwnymi przyczynami
zgonéw na Swiecie pierwsza
tréjke, zaraz po chorobach
serca i uktadu krgzenia oraz nowotwo-
rach zamyka przewlekta obturacyjna
choroba ptuc (POChP). Do niedawna
pokutowalo przekonanie, ze dotyka ona
jedynie palaczy, ale to nie jest prawda.
Cho¢ faktycznie stanowig oni najwieksza
grupe chorych, coraz czesciej diagno-
zuje sie POChP u os6b, ktére nigdy nie
byly nawet biernymi palaczami. Win-
ny jest przede wszystkim smog, ktéry
drazni drogi oddechowe z silg podobna
do dymu tytoniowego. Roénie tez liczba
mtodych oséb z POChP spowodowa-
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nym paleniem e-papieroséw, czyli

tzw. wapowaniem, ktére jeszcze kilka

lat temu reklamowano jako zdrowszg
alternatywe dla klasycznych papierosow.
Z czasem okazalo sie jednak, ze cho¢
e-papierosy pozbawione sg substan-

¢ji smolistych, ich sktadniki mimo
wszystko silnie draznig btong §luzows
drég oddechowych. A to wtasnie od jej
uszkodzenia zaczyna sig ta choroba'.

Pluca na skraju wytrzymatosci
Gdybysmy chcieli wyobrazié¢ sobie,

w duzym uproszczeniu, jak wygladaja
pluca, najlepszym poréwnaniem jest
kis¢ winogron. Od tchawicy odchodzg
gléwne pnie oskrzelowe — to gruby zie-

lony ,.korzonek” naszej kisci owocéw.
Nastepnie rozgaleziajg sie one na co-

raz mniejsze i mniejsze oskrzela — to

te mniejsze galazki, pozwalajgce dzieli¢
kis¢ na czastki. Na samym koficu mamy
oskrzeliki, czyli szyputki, na ktérych
konicu znajdujg sie pecherzyki plucne,
czyli winogrona. W zdrowych ptucach
podczas wdechu powietrze bez prze-
szkéd dociera do pecherzykéw plucnych
i po wymianie gazowej jest z nich usu-
wane w czasie wydechu. Ruch powietrza
w plucach jest natomiast mozliwy dzieki
réznicy ci$nien, ktéra wytwarzana jest
podczas rozszerzania klatki piersiowej

— odpowiadajg za to przepona i migénie
miedzyzebrowe. Istotg POChP jest ogra-




niczenie przeplywu powietrza przez
dolne drogi oddechowe, czyli te naj-
mniejsze oskrzeliki, szypulki naszych
winogron, ktére dochodza do peche-
rzykéw plucnych. Pierwotng przyczy-
ng tego stanu jest podraznienie przez
wdychane przez nas substancje blony
Sluzowej drég oddechowych. Cho¢ takie
jest jej zadanie, by usuwac szkodliwe

i draznigce zanieczyszczenia powie-
trza, poprzez uwiezienie ich w §luzie

i unieszkodliwienie przez obecne w nim
biate krwinki, nie moze ona pracowac
caly czas na najwyzszych obrotach.
Ciagle draznienie wymusza zwiekszenie
sekrecji §luzu. Dlatego u palaczy pojawia
sig przewlekly kaszel — organizm stara
sig chroni¢ pluca, wydzielajac coraz
wigksze ilosci §luzu, ktéry zaczyna za-
tykac¢ drogi oddechowe, by pozby¢ sig
nadmiaru wydzieliny, uruchomiony
zostaje odruch kaszlu. Z czasem, aby
podotaé¢ zapotrzebowaniu, dochodzi

do przerostu gruczotéw produkujacych
§luz, a ze w jego sktad wchodza tez

biale krwinki wydzielajace cytokiny
prozapalne, ro$nie w ptucach stezenie
czynnikéw wywolujacych stan zapalny.
Latwo w takim przypadku réwniez o za-
kazenie bakteryjne, poniewaz zalegajaca
wydzielina to doskonata pozywka dla
patogenéw. Ponadto draznione komérki
nablonka zaczynaja wytwarza¢ olbrzy-
mie ilosci wolnych rodnikéw tlenowych,
ktére majg iScie niszczycielskie dziatanie
na tkanke ptuc. Organizm stara sie upo-
ra¢ z nimi przy pomocy antyoksydantéw,
ale ich zapasy nie sg niewyczerpalne.
Jesli zatem szala przechyli sie na strone
rodnikéw, nasila sie stan zapalny i ptuca
nie mogg juz prawidlowo funkcjonowac.
I tutaj problemy zaczynajg narastac
wrecz lawinowo. Wydzielane przez biate
krwinki cytokiny zaczynaja uszkadzaé
blone $luzowsq drég oddechowych,

a zwlaszcza najbardziej wrazliwe naj-
mniejsze oskrzeliki, ktére bronig sie, wy-
dzielajac §luz, a ten razem ze zmianami
zapalnymi (w tym pogrubieniem $cian
oskrzelikéw) zaczyna zwezac ich §wia-
tlo, utrudniajac tym samym ruch powie-
trza. Co ciekawe, chory nie ma trudnosci
z nabraniem go (sita ssaca pluc pokonuje
opor oskrzelikéw), ale z wydechem,
skutkiem czego powietrze zaczyna zale-
ga¢ w plucach i kolejny haust powietrza
bogatego w tlen nie dociera do pecherzy-
kéw — tak oto zaczyna sie niedotlenienie.

Aby pozby¢ sie zalegajacego w peche-
rzykach powietrza petnego dwutlenku
wegla, organizm znéw uruchamia
odruch kaszlu, jednak tym razem réz-
nica ci$nien, ktérg wyzwala, bardziej
szkodzi, niz pomaga w oddychaniu

— dochodzi do rozerwania pecherzykéw.
Nie przypominajg one juz owocéw wi-
nogrona, ale zlewaja sie w wieksze twory
—nazywamy to rozedma pluc. Te duze
przestrzenie nie pracujg jednak tak, jak
grono zdrowych pecherzykéw i orga-
nizm zaczyna mie¢ powazne trudnosci
nie tylko z pobraniem tlenu, ale i z wy-
daleniem dwutlenku wegla*. W tym
momencie chory zaczyna odczuwac
dusznos¢, a ze natura wyposazyla nas

w wiele mechanizméw obronnych przed
uduszeniem sieg, zrobiltby wszystko, byle
to uczucie minelo — zaczyna gteboko
oddychag¢, jednoczesnie przez nos i usta,
tapie tapczywie powietrze i usilnie

Opieka paliatywna
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prébuje odblokowaé drogi oddechowe,
kaszlac. Jednak zaréwno glebokie oddy-
chanie, jak i kaszel jedynie pogtebiaja
patologiczne zmiany. I, co najgorsze,
organizmowi zaczyna brakowac tlenu’.

Gaz na wage ztota

Pandemia sprawila, ze wszyscy juz
wiemy, czym jest saturacja — to po-
ziom nasycenia krwi tlenem, mierzony
w procentach, wszak wielu naszych
rodzicéw i dziadkéw korzystalo z mie-
rzacego ten parametr pulsoksymetru.
U zdrowego czlowieka saturacja wy-
nosi 95-100%. Silng dusznos$¢ zaczy-
namy odczuwaé, gdy spadnie ona
ponizej 85%. A jak jest w przypadku
POChP? Otéz przez miesigce, a nawet
lata, pomimo tego, ze w plucach zacho-
dza juz patologiczne zmiany, saturacja
moze utrzymywac sie w prawidiowym
zakresie. Jednak jesli chory nie podej-

Chorzy w zaawansowanym stadium POChP trafiajg zazwyczaj pod opieke hospicjum
domowego. Sama choroba nie jest co prawda wskazaniem do objecia opieka hospicyj-
ny, ale niewydolnos¢ oddechowa juz tak, zatem wazne jest rozpoznanie, jakie wpisze
lekarz pierwszego kontaktu kierujacy pod opieke hospicjum (na skierowaniu musi by¢
kod ICD |96 - niewydolnos$¢ oddechowa niesklasyfikowana gdzie indziej, poniewaz
w podpunkcie ]96.1 miesci sie wiasnie POChP). Ubezpieczony podopieczny otrzyma tam
odpowiednia opieke lekarza i pielegniarki, moze tez liczy¢ na bezptatne wypozyczenie
koncentratora tlenu (takze przenos$nego), jesli jeszcze samodzielnie wychodzi z domu,
materaca przeciwodlezynowego albo wézka inwalidzkiego (zaleznie od potrzeb). Réw-
niez niektore leki czy Srodki opatrunkowe przystuguja pacjentom hospicjéw za darmo.
Ponadto chory i jego najblizsi otrzymaja w hospicjum wsparcie psychologiczne i du-
chowe. Rodzina moze takze poprosic o t6zko sterowane automatycznie, ktére bardzo
utatwia opieke nad lezacym pacjentem w kranncowym stadium choroby. Wazne jest takze
to, ze w chwili, gdy juz nic nie bedzie mozna zrobic, lekarz hospicjum zaleci podawanie
odchodzacemu pacjentowi lekéw nie tylko usmierzajacych bdl, ale takze ttumigcych uczu-
cie strachu towarzyszace dusznosci po to, aby maégt odejs¢ spokojnie i bez cierpienia.
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mie leczenia i nie zmieni trybu zycia
(np. nie rzuci palenia) wraz z postgpem
choroby saturacja zaczyna obnizac¢ sie.
Spadek natlenowania krwi nastepuje
stopniowo i organizm adaptuje sie nie-
doboréw tlenu. Zatem, choé¢ w zaawan-
sowanej chorobie saturacja miesci sig
zazwyczaj w zakresie 85-88%"*, wielu
chorych funkcjonuje bardzo dobrze.
Jest tylko jeden problem — nie tak nas
stworzyta natura i organizm pomimo
tego, ze radzi sobie z sytuacja, cierpi
na niedobory tlenu. A Ze gaz ten jest
nam potrzebny do wytwarzania energii,
chory zaczyna odczuwac przewlekle
zmeczenie — w ten spos6b nasze ciato
stara sie oszczedzaé cenng energig i nie
marnowac jej na czynnosci niekoniecz-
ne do przezycia. Dochodzi réwniez

do zmian w metabolizmie — niedotle-
nione narzady nie pracujg prawidto-
wo i dlatego pacjenci zaczynajg mieé
problemy m.in. z trawieniem, nerkami
i sercem, ktore dodatkowo obcigzane
jest przez przewlekly kaszel. U chorego
mozemy zaobserwowac tez zmiany psy-
chiczne spowodowane niedotlenieniem
moézgu — najczesciej sa to problemy

z pamiecia, wahania nastroju, zabu-
rzenia lekowe lub depresja, wiele oséb
traci takze sens zycia i popada w apatie.

Brak tlenu zmienia
takze sposéb od-
dychania chorego.
Zaczyna on oddy-
cha¢ szybciej i cze-
sto przez usta,
jego klatka ]
piersiowa moc-
no sie rozsze-
rza, poniewaz
zamiast oddychac
przeponowo, or-
ganizm pacjenta zaczyna wykorzy-
stywa¢ mieénie miedzyzebrowe

do wytworzenia jak najwiekszej sity
zasysajacej powietrze do pluc.

Dwie drogi

Wiele os6b dowiaduje sig 0 POChP przez
przypadek w gabinecie lekarza pierw-
szego kontaktu, ktory ostuchujac
pacjenta np. na okolicznosci infek-

cji, slyszy charakterystyczne zmiany

w plucach lub zauwaza sposéb, w jaki
chory oddycha. Pacjent opuszcza wtedy
gabinet ze skierowaniem do pulmono-
loga i musi wykona¢ badania, w tym
RTG pluc i spirometrie, ktéra poma-

ga okresli¢ pojemnosci i czynnosci
pluc. A co, gdy juz mamy diagnoze?
Zasadniczo chory ma 2 mozliwosci.

' Lek na POChP’

Nleocenlonym wsparciem chorych na przewlek}a obturacyjna chorobe pluc1est N- acetylo-
cysteina (NAC), pochodna'jednegoz aminokwasow; cysteiny. Okazuje sie, Ze NAC pomaga
zlagodzi¢ objawy choraby i hamuje jej postep ha wiele sposobow, nietylko rozrzedzajac
wydzieline drég oddechowych i utatwiajac jej odkrztuszanie = to dziatanie NAC znane'jest
od dziesiecioleci. Substancja‘ta, jak donoszg najnowsze badania, zwieksza takze steze-

nie wewnatrzkomérkowe glutationu, antyoksydantu, ktérego niedobory stwierdza sie -

u chorych na.POChP;.hamuje ekspresje gendéw zwigzanych z rozwojem stanu zapalhego

i wydzielanie cytokin prozapalnych, przez co ogranicza uszkodzenia tkanek ptuc; podnosi
odpornosc¢ na infekcje i hamuje namnazanie patogenow.w: nab{onku drog oddechowych :
poprawia tez wydolnos¢ fizyczna chorych i tolerancje . :
wysitku. Ponadto zmniejsza liczbe i czas trwania

zaostrzen POChP wymagajacych hospitaliza-

¢ji; hamuje rozwoj rozedmy ptuc.i pomaga

utrzymac prawidtowa wymiane gazowa®.
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Pierwsza polega na rzuceniu palenia
i unikaniu czynnikéw draznigcych drogi
oddechowe. Leczenie zazwyczaj opiera
sig na przyjmowaniu lekéw rozszerza-
jacych oskrzela, okresowym leczeniu
antybiotykami, zmianie trybu Zycia
na oszczedzajacy i odpowiedniej diecie.
Wazna jest tez tlenoterapia, pozwalajaca
utrzymaé prawidlowg saturacje. Jesli
chory zastosuje sie do zalecen, bedzie
mogl normalnie funkcjonowac i ogra-
niczy liczbe zaostrzen choroby, ktére
czasami wymagajg nawet hospitalizacji,
dzieki temu bedzie mégt prowadzic
dltugie i satysfakcjonujace zycie.

Jest tez druga mozliwos¢,
ktoéra niestety wybiera wiele
0s6b, ktére nie chcg zmie-
rzy¢ sie z chorobg i rzucié¢
zgubnych natogéw. Dlu-
gotrwate niedotlenienie
nieuchronnie prowadzi
bowiem do wyniszczenia
organizmu — chory traci
na wadze z powodu za-
nikéw mie$niowych oraz
dlatego, ze nie jest w stanie
jesé, tak jak dotychczas, a przy
tym jego organizm nie radzi
sobie z wchtanianiem skladnikéw
odzywczych. Jesli nie podda sig le-
czeniu i nie zrezygnuje z palenia (wysta-
wiania na draznigce czynniki), POChP
moze mie¢ piorunujacy przebieg i do-
prowadzi¢ do Smierci. Zaawansowana
i nieleczona choroba prowadzi do nie-
pelnosprawnosci i wielu pacjentéw staje
sig catkowicie zaleznych od pomocy
rodziny lub trafia pod opieke hospicjum.

Tlen to podstawa

Najwazniejszym elementem terapii
POCHP jest tlenoterapia, ktérej gtow-
nym celem jest utrzymanie optymalnej
saturacji. Co wazne, mozna z niej korzy-
sta¢ w warunkach domowych. Polega



66 U zdrowego cztowieka saturacja wynosi
95-100%. Silng dusznos¢ zaczynamy

odczuwac, gdy spadnie ona ponizej 85%. #9

ona na stosowaniu urzadzenia, ktére dostarcza organizmowi
powietrze nasycone tlenem, dzieki czemu u chorego nie do-
chodzi do niedotlenienia. Najczesciej wykorzystuje sig w tym
celu koncentratory tlenu — sg to urzadzenia, ktére pobieraja
powietrze z otoczenia, oddzielajg od niego tlen i koncentru-
ja go do stezenia 96% (w powietrzu jest jedynie 21%) oraz
nawilzaja. Chory oddycha przez kaniule donosowa, czyli
tzw. wasy tlenowe lub przez maske, (moze ona powodowaé
wrazenie dusznosci i wiekszo$¢ pacjentéw woli wasy). Warto
przy tym wiedzieé, ze dtugotrwate stosowanie kaniuli do-
nosowej moze by¢ ucigzliwe, poniewaz nie dos¢, ze chory
caly czas czuje ruch powietrza, to moze u niego dojs¢ takze
do przesuszenia blon §luzowych nosa — w takim przypadku
mozna wasy przetozy¢ do ust i nawiew ustawic¢ na podnie-
bienie. Jest to pomocne zwlaszcza u oséb, ktére juz nawy-
kowo oddychajg czesciej przez usta niz nos.
Mozna réwniez zastosowac niein-
wazyjna wentylacje przy pomocy
tzw. CPAP-u (ang. continuous
positive airway pressure), czyli
urzadzenia, ktére wytwarza
stale dodatnie ci$nienie
w drogach oddechowych
—w tym przypadku chory
oddycha przez szczelng
maske nosows, utrzymy-
wang na glowie przy po-
mocy specjalnej uprzezy.
Podczas tlenoterapii,
nalezy §cisle przestrze-
gac zasad korzystania
z urzgdzen i stosowac
przeplyw (ilos¢ tlenu w li-
trach podawany na minute
ustawiany za pomocg wskaz-
nika) zalecony przez lekarza.
Nie jest bowiem w tym przypadku
wskazane osiggniecie saturacji zdrowe-
go czlowieka, poniewaz organizm chorego juz
sie przyzwyczail do nizszego poziomu tlenu — zadaniem
terapii jest zapobieganie spadkom saturacji i utrzymanie jej
w granicach 85-88%. Zastosowanie tlenoterapii domowej
pomaga nie tylko zmniejszy¢ czestotliwo$é zaostrzen choro-
by wymagajacych hospitalizacji lub intubacji i zastosowania
respiratora, ale takze poprawia komfort zZycia pacjenta, za-
pobiega powiklaniom choroby i wydluza czas przezycia®.

8 przykazan

Chory na przewlekla obturacyjng chorobe ptuc powinien pro-
wadzi¢ oszczedzajacy tryb zycia. Oto co jeszcze mozna zrobi¢,
by wspoméc organizm w walce z konsekwencjami choroby.
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Bez usuniecia czynnikéw draznigcych
btony §luzowe drég oddechowych zad-
ne leczenie nie poprawi stanu zdrowia.
Palacy powinni porzucic¢ nat6g. Warto
tez ograniczy¢ ekspozycje na dym tyto-
niowy (bierne palenie) i smogu — chory
powinien zaopatrzy¢ sig w specjalng
maske antysmogowa lub nie wychodzié¢
z domu podczas alarméw smogowych.
Dobrze jest réwniez zainwestowaé w do-
mowy oczyszczacz powietrza. Drogi
oddechowe podraznia¢ moze tez wdy-
chanie opar6w chemikaliéw (zwtaszcza
tych zawierajacych zwiazki chloru)
uzywanych do czyszczenia lazienek
oraz pylu zawieszonego w powietrzu
po zastosowaniu dezodorantéw zawie-
rajacych talk. Podobnie dzialajg tez
mocne perfumy i od§wiezacze powie-
trza. Z tego wzgledu nalezy ich unikac.
2 duze prospektywne badania popu-
lacyjne przeprowadzone w Szwecji
dowodza, ze wysokie spozycie wa-
rzyw i owocOéw zmniejsza ryzyko
wystgpienia POChP o 35%
u mezczyzn i 0 37% u kobiet®.
Poprawia tez saturacje’.
Niedotlenienie niekorzystnie
odbija sie na procesach trawie-
nia i wchtaniania, dlatego naj-
lepsza jest dieta lekkostrawna,
sktadajaca sie z pokarméw
gotowanych. Czestym l
objawem POChP jest T
spadek laknienia, dla-
tego chorzy powinni

———,
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jes¢ mniejsze porcje a czesciej, a jesli
ich organizm ulega wyniszczeniu, do-
brze jest zastosowac specjalne odzywki,
zawierajace skoncentrowane sktadniki
odzywcze w malej objetosci. U pacjen-
téw lezacych niezwykle wazne jest
wspomaganie perystaltyki jelit, dlatego
ich dieta musi zawiera¢ btonnik — a je-
§li chory nie przyjmuje odpowiedniej
jego ilos¢ z pokarmem, trzeba siggnaé
po suplementy lub przygotowywac
pozywne soki owocowo-warzywne.

Te wyjat-
kowe skladniki naszej diety pomagaja
organizmowi uporac sie ze szkodli-
wymi wolnymi rodnikami tlenowymi.
Wsparciem dla chorego bedg m.in. wi-
taminy A, C i E, glutation, karotenoidy
i flawonoidy. Jesli nie mozna wilaczy¢
zawierajacych je pokarméw do die-
ty, nalezy zastosowac suplementy®.

66 Dwa duze prospektywne badania
populacyjne przeprowadzone
w Szwecji dowodza, ze wysokie

Spozycie warzyw i owocow

zmniejsza ryzyko wystapienia
POChP 0 35% u mezczyzn
i 0 37% u kobiet. Poprawia

tez saturacje. #o

TSN LT TR Prowadzi ono

bowiem nie tylko do zaburzen metabo-
licznych, ale takze zageszczenia §luzu
wydzielanego w drogach oddechowych.
Sprzyja to zakazeniom bakteryjnym
i utrudnia odkrztuszanie. Jesli chory
przyjmuje leki mukolityczne, czy-
li rozrzedzajace wydzieline, musi
szczeg6lnie zadbaé¢ o nawodnienie,
bo inaczej one nie zadzialaja.
Dobrze sprawdzaja sie ciepla woda
z cytryna i miodem, syrop z cebu-
li i napary ziolowe albo tabletki
do ssania zawierajace podbiat
lub tymianek. Podobnie dziataja
rowniez wyciagi z lukrecji, sosny
zwyczajnej i babki lancetowate;j.
Pomocne moga by¢ takze inhala-
cje z soli fizjologicznej, po ktérych
dobrze jest oklepac plecy chorego,
kierujac sie od dotu ku gorze.
(ETTELFIIEIW przebiegu
POChHP roénie ryzyko niewydolnosci
serca i zawalu’, poniewaz serce tez
cierpi na skutek niedotlenienia i musi
wykonywa¢ dodatkowsq prace, by zacho-
wacé obieg krwi w zmienionych zapalnie
plucach. Dlatego potrzebuje nie tylko
tlenoterapii, ale takze wsparcia w wal-
ce z wolnymi rodnikami tleno-
_ ' wymi - tu najlepiej sprawdza sig
koenzym Q10, ktéry nie tylko
3 niszczy te aktywne formy
tlenu, ale takze wspoma-
ga aktywnos$¢ mieénia
sercowego i bierze udzial
w wytwarzaniu energii'’.




To rosliny o udowodnionym, ko-
rzystnym wplywie na organizm, uodparniajace nas na skutki
stresu, ale nie tylko tego psychicznego — dla organizmu
silnym stresorem sg takze niedotlenienie i zaburzenia meta-
boliczne towarzyszace POChP oraz wolne rodniki tlenowe.
Adaptogeny dzialajg przeciwzapalnie, antyoksydacyjnie
i wspierajg funkcjonowanie narzadéw oraz podnosza odpor-
nos¢. Sa to m.in. targanek bloniasty (Astragalus membrana-
ceus), cytryniec chinski (Schizandra chinensis), szczodrak
krokoszowy (Rhaponticum carthamiodes), lukrecja gtadka
(Glycyrrhiza glabra), kordyceps chinski (Cordyceps sinensis),
eleuterokok kolczasty (Eleutherococcus senticosus), zen-szen
(Panax ginseng), r6zeniec goérski (Rhodiola rosea) i ashwa-
gandha (Withania somnifera). Ta ostatnia — jak wykazali
uczeni z Indii w klinicznym eksperymencie przeprowadzo-
nym z udzialem 150 pacjentéw — podawana razem z lekami
konwencjonalnymi znacznie lepiej tagodzi POChP w poréw-
naniu do terapii samymi lekami konwencjonalnymi. Witania
poprawila funkcjonowanie pluc, jakosé zycia oraz tolerancje
wysilku u przyjmujacych jg chorych. Ponadto suplemen-
tacja 2 kapsutkami z wyciggiem z jej korzenia zmniejszyta
ogblnoustrojowy stres oksydacyjny
oraz stan zapalny. Zawarte w nim
witanolidy wykazaly znaczng
aktywno$¢ hamujaca biatka
ACE-2, MPO i IL-6 w po-
réwnaniu ze standardo-
wym lekiem lub zna-

nym inhibitorem'".
Jednak nalezy za-
chowacé ostroznosé
— wiele adaptogenéw
wchodzi w interakcje
z lekami, dlatego ich
zastosowanie nalezy
zawsze omowic z leka-
rzem prowadzacym.
kto-
re wspomagajg leczenie
choréb ptuc i tagodza objawy
towarzyszace POChP. Wér6d nich
jest pelargonia afrykanska (Pelargonium
sidoides), ktéra dziata przeciwzapalnie, antybakteryjnie,
rozszerza oskrzela, ulatwia odkrztuszanie i oddychanie
oraz macierzanka (Thymus vulgaris), ktéra niszczy wolne
rodniki tlenowe, hamuje stan zapalny i dziata rozkur-
czowo na drogi odde-
chowe. Z kolei kwiaty BIBLIOGRAFIA
rumianku pospolitego 1. Lancet. 2012 7-13 April; 379(9823): 1341-51
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Po wylewie Erika Chopich
zignorowata wszelkie
prognozy, wedtug

ktorych miata spedzic

4 miesigce w osrodku
rehabilitacyjnym,

i w ciggu 2 tygodni wrocita
do normalnego chodzenia.
Cate Montana relacjonuje,
jak tego dokonata
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yl 24 kwietnia 2022 r. Erika Chopich, doktor
nauk humanistycznych (w dziedzinie psycho-
logii), byta w swojej stajni, gdzie pracowala

z personelem. Nagle zauwazyla, ze zaczyna nie-
wyraznie méwié, a w koiicu prawie w ogéle nie mogta
wypowiadaé sléw. Jako byly pracownik paramedyczny

z wyksztalceniem w dziedzinie medycyny i zdrowia pu-
blicznego, od razu wiedziala, co sie dzieje. Skierowala sie
wiec z powrotem do domu, by zadzwonié¢ po pomoc.

Przed przybyciem ratownikéw medycznych Erika byta
na tyle przytomna umystowo, ze poprosita dr Margaret
Paul, swoja biznesowa partnerke i wspéttwérczynie Inner
Bonding (duchowego procesu samoleczenia), o zabranie
i przyniesienie do szpitala laserowego urzadzenia leczni-
czego, ktérego regularnie uzywata — tzw. latarki McLarena.

— Stale stosuje ja na méj artretyzm i u moich koni. Nie wiem,
jak zachowatam przytomno$¢ umystu w trakcie udaru i popro-
silam o przyniesienie tej latarki — méwi 70-letnia psycholog.

W szpitalu wiedziala, ze jest w prawdziwych tarapatach,
kiedy weszli lekarze i powiedzieli, ze doznata udaru krwotocz-
nego pnia mézgu (czesci mézgowia odpowiadajacej za kontrole
oérodkowego ukladu nerwowego, serca
i oddychania, cyklu snu oraz zdolno-
$ci do zachowania przytomnosci).

— Wylew jest najbardziej §mierciono-
$nym rodzajem udaru. Czutam, Ze trud-
no mi zachowaé przytomnos$é. Byto
ze mna tak Zle, ze faktycznie mogltam
odczué cheé¢ mojej duszy do opuszcze-
nia ciala i poddania sig. Pamietam tyl-
ko, ze ciagle myslatam: ,Nie ide. Zostaje
tu. Mam konie i ludzi pod opieka i zo-
staje wlasnie tutaj” — opowiada Erika.

Po przyjeciu na oddziat inten-
sywnej terapii neurolog przyszed!l
z nig porozmawiaé i powiedzie¢
to, co juz wiedziata — sytuacja
byla okropna. Lekarz stwierdzit, ze udar byt najprawdo-
podobniej skutkiem jej 2-letniej walki z dlugotermino-
wymi powiklaniami covid-19. Jak dodal, zycie kobiety
uratowal tylko bardzo aktywny styl zycia oraz fakt, ze od
ponad 30 lat przestrzegala Scislej organicznej diety.

- Jesli spozywatabym cukry, przetworzone produkty
i duzo tluszczéw, nie przezytabym — twierdzi Erika.

— Udar krwotoczny
to najbardziej
SmiercionoSny
rodzaj udaru.

Czulam, ze trudno
mi zachowac
przytomnosc

— wspomina Erika

Dziatanie

Zaraz po opuszczeniu pokoju przez lekarza Erika wyjeta la-
tarke McLarena z miejsca, w ktérym schowata jg pod kocami,

i zaczela dziata¢. To urzadzenie do terapii S$wiattem czerwo-
nym opracowal australijski naukowiec kliniczny, chirurg we-
terynaryjny i akupunkturzysta dr Brian McLaren. Wyglada jak
mala latarka i stosuje sig je do stymulacji punktéw akupunktu-
rowych na ciele. — Pieh mdzgu znajduje sie tuz za jezyczkiem
podniebiennym, wiec wlozylam latarke do ust i zaczetam
pobudza¢ ten obszar. Wtedy nie mogtam przelyka¢ i musiatam
by¢ odsysana przez aspirator. Prawa strona mojego ciata byta
sparalizowana i ledwie moglam méwi¢, poniewaz struny glo-
sowe réwniez objal paraliz. Zaczelam wielokrotnie naswietlaé
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latarka nerw bledny oraz przez caly czas struny
gltosowe i jezyk — opowiada Erika. Nerw btedny
to gléwny nerw uktadu przywspélczulnego, ktéry
odpowiada za kontrole oddechu, tetna, trawie-
nia, przelykania i uktadu odpornosciowego.

Poniewaz kobieta nie mogla przetykaé
i wszystkim sie dlawila, lekarze zapowiedzie-
li, Ze na 5 miesiecy w jej zoladku zostanie
umieszczona sonda pokarmowa. Poinfor-
mowali jg takze, ze bedzie musiata spedzié
4 miesigce w osrodku rehabilitacyjnym.

— Nie minely nawet 24 godz. od zdarzenia.
Spojrzatam na lekarke i zdotatam powiedzie¢:
,Tego nie wiadomo”. Wtedy ona zaczeta na mnie
krzyczec¢. Stwierdzila, ze jesli nie
bede przestrzegala zalecanego proto-
kotu, umre, po czym szybko wyszla
z mojego pokoju — wspomina Erika.

36 godz. p6zniej, po 6 bada-
niach z wykorzystaniem osiowej
tomografii komputerowej, Eri-
ka wypisala sie ze szpitala.

— 6 badan w ciggu pottora dnia?

To tylko naraza mnie na raka mé-
zgu. W dodatku opieka w tym
miejscu byta mocno ponizej stan-
dardéw. Zrozumiatam, ze jesli zosta-
ne w tym szpitalu, umre. Posztam
wiec do domu — méwi kobieta.

Pomocne dtonie
Jako specjalistka w dziedzinie zywienia
i psycholog zywieniowy biznesowa
partnerka Eriki — 83-letnia Margaret
— natychmiast zajeta sie problemem.
Zalecita chorej specjalng wzmacnia-
jaca plynna diete, w ktérej znalazty
sig: kwasy tluszczowe omega-3, kwas
alfa-liponowy, acetyl-1-karnityna,
magnez, resweratrol, zielona herba-
ta, witamina D3, sok z nasion sele-
ra i probiotyki. Mieszanka ta miala
zmniejsza¢ spowodowane udarem
uszkodzenia, pobudza¢ produkcje
komérek macierzystych (takich, ktére
mogg zmieniaé sie w komérki wyspe-
cjalizowane, np. krwinki i neurony)
oraz poprawia¢ kondycje organizmu.
Margaret zwrécila sie rowniez
do swej bliskiej przyjaciétki Anat Baniel, twoér-
czyni metody Anat Baniel Method® Neuro-
Movement®. Technika ta wykorzystuje zasade
neuroplastycznosci w polaczeniu z fagodnym
narastajacym ruchem w celu zmiany przewod-
nictwa nerwowego w moézgu i ulatwienia procesu
leczenia. Neuroplastycznosé to zdolnosé mézgu
do szybkiej ,wymiany przewodéw” przez rozwoj
oraz zmiane sieci i polagczen neuronowych.
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— To takie subtelne

i doskonale...,

a wszystko to byto
bardzo delikatne.

Na poczatku

zastanawiatam sie:
,Jak to moze poméoc?”.
A potem mojg kolejng
Swiadomg mys$la byt
fakt, Zze czutam sie coraz
lepiej — opowiada Erika.

Postawa,,da sie zrobi¢”

W pierwszym tygodniu Anat pojawita sie pod-
czas 2 polaczen z wykorzystaniem oprogramo-
wania Zoom. Laczyla sie¢ San Rafael w Kalifornii
w USA i wspélpracowata z Margaret. Instruowata
ja w zakresie metod, dzieki ktérym Erika mo-
glaby delikatnie poruszaé réznymi czesSciami
ciata. Chodzilo o nieznaczne tagodne ruchy
ramion, glowy i kregostupa. Zaden z nich nie
wydawat sig jakkolwiek zwigzany z odzyskiwa-
niem mowy czy sprawno$ci reki, dtoni i nogi

po prawej stronie ciala. Na pewno byl to jednak
cel posredniej metody leczenia terapeutki.

— W przypadku udaru — zaréwno krwotoczne-
go, jak i niedokrwiennego — dochodzi
do zaniku komérek nerwowych, potg-
czen i sieci neuronowych. Struktura,
zlozonos¢ i obfitosé rozwinietych
w moézgu sieci neuronowych, umoz-
liwiajacych fizyczne funkcjonowanie,
ktérego nauczyliSmy sie¢ w miarg
uplywu czasu, w duzej mierze ule-
ga zniszczeniu — wyja$nia Anat.

Jak ttumaczy, problem z programa-
mi standardowej rehabilitacji polega
na tym, ze kilka dni po udarze reha-
bilitanci zaczynajg naktania¢ pacjen-
téw do czynnosci, ktérych ci juz nie
moga prawidlowo wykonywaé. Chodzi
np. o podnoszenie reki, méwienie, czy
chodzenie. A poniewaz mézg wymienia
swe przewody elektryczne w odpowie-
dzi na wlasne doswiadczenia, odtad
reaguje w ten spos6b na ograniczenie.

— Wcigz powtarzam fachowcom,
by przestali naktania¢ ludzi do robienia
tego, czego oni robi¢ nie sg w stanie.
Dlatego tez radzitam Erice bardzo
lagodne, delikatne ruchy wzdluz
kregostupa i ramion, zamiast prosié¢
ja o wykonywanie ruchéw dla niej
niemozliwych. Ruch to jezyk mézgu.
To przez ruch mézg wykrywa, wy-
czuwa i pojmuje sam siebie. Zamiast
tworzenia nowych wzorcé6w neurono-
wych w ramach ograniczen pozwala-
my mbzgowi na ponowne wlgczenie
i samorozpoznanie wokél rzeczy, ktére
ciato moze robié¢. A wtedy leczenie
nastepuje w sposob naturalny — wyjasnia Anat.

— To takie delikatne i doskonale. Anat kaza-
fa mi zacza¢ od tagodnego przekrecania glowy
w lewo, a nastepnie lekko w prawo, czasem
z otwartymi oczami, a czasem z zamkniety-

mi. Polecala Margaret porusza¢ moja glowa
lub ramieniem w pewien sposéb, a wszystko
to bylo bardzo delikatne. Na poczatku zasta-
nawialam sie: ,Jak to moze poméc?”. A potem



JESLIMYSLISZ, ZE MASZ UDAR

Zawat mdzgu druga gltéwna przyczyna zgondw na Swiecie. Jego oznaki obejmuja:

* nagle problemy z mowg,

 nagle odretwienie i pozorny paraliz twarzy, ra-
mion i n6g - zwykle po jednej stronie ciata,

ordynacji ruchowe;j.

— Zasadniczym problemem jest zanik
doptywu krwi do tkanki. To tak jak
z brakiem benzyny w samocho-
dzie. Trzeba jg zatankowac

— przywrdcic energie tam-
tym komdrkom w moézgu
mozliwie jak najszybciej,
zanim naprawde ob-
umra — méwi dr FM.

Jesli myslisz, ze mo-
zesz mie¢ udar mozgu,
natychmiast zadzwon
pod numer 112.

nagle problemy z widzeniem obejmu-
jace jedno lub oboje oczu,

nagly ekstremalny bél gtowy,

nagta utrate rownowagi i ko-
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Wedtug Amerykariskiego
Towarzystwa Udaro-
wego 80% wszystkich
udaréw mozna zapobiec.
A poniewaz nadcisnie-
nie tetnicze uwaza sie
za gtéwna przyczyne
tego rodzaju zdarzen,
warto zajac sie nim
w pierwszej kolejnosci.
Hipertensja ostabia tetni-
ce, ktdre staja sie bardziej
podatne na pekanie,
co moze skutkowac
udarem krwotocznym.
Zaprzestanie pale-
nia tytoniu plasuje sie
na szczycie listy metod
kontroli nadcisnienia
tetniczego. Nikotyna
réwniez Sciencza Sciany
zyt i tetnic, co przyczynia
sie do ich ostabienia.
Wskazana jest tez kon-
trola spozycia alkoholu,
poniewaz jego naduzy-
wanie moze spowodowac
tzw. migotanie przed-
sionkéw — zaburzenie
rytmu serca prowadzace
do zalegania w nim krwi
i czesto do powstawa-
nia skrzeplin. Zakrzepy
moga nastepnie trafi¢

do mdzgu z potencjalnie
zgubnym skutkiem.
Hiperglikemia i cu-
krzyca nawet 4-krotnie
zwiekszaja podatnosc
na udar mézgu, wiec
odpowiednia dieta sta-
nowi skuteczng metode
zarzadzania ryzykiem
jego wystapienia. Opty-
malny jest jadtospis za-
sobny w zdrowe warzywa
lisciaste i inne jarzyny,
owoce i chude biatko.
Nalezy wyeliminowac
cukier, jego zamienniki
(poza erytrytolem, owo-
cem mnicha i ksylitolem),
dodatki do zywnosci,
chemikalia i wysokoprze-
tworzone produkty spo-
zywcze. Do minimum po-
winno sie tez ograniczy¢
konsumpcje pokarmoéw
zasobnych w weglowo-
dany ztozone (ziemniaki,
ryz i inne rodzaje skrobi).
Oczywiscie na profi-
laktycznej liscie znajduje
sie réwniez aktywnos¢
fizyczna. Bardzo poleca
sie trening sitowy i ¢wi-
czenia wytrzymatos$ciowe
przez 30 min dziennie
kilka dni w tygodniu.

Réwnowaga emocjo-
nalna to kolejny istotny
czynnik. Wedtug najnow-
szego badania ztos¢ i inne
rodzaje wewnetrznych
wstrzasow przyczyniajg
sie do 30% wzrostu ry-
zyka wystapienia udaru
maézgu w ciggu godziny
od doswiadczenia tego
rodzaju spotegowanych
emocji', co oznacza,
ze dobrym pomystem
sg uspokajajace ¢wi-
czenia, takie jak tai chi.
Mozna réwniez po prostu
wyjs$¢ na tono natury
i wybrac sie na spacer.

Sprawdzajq sie takze
medytacja i Swiadoma
kontrola oddechu, jak
rowniez uspokajajace
emocje zajecia, takie jak
czytanie, uktadanie puzzli
czy malowanie. Mogg
one naprawde pomoéc
W opanowaniu uczuc.
Ponadto zawsze pozo-
staje jeszcze uswiecony
tradycjq uspokajajacy
rytuat kapieli z kilkoma
balsamicznymi $wiecami,
solami do kapieli i spo-
kojng muzyka w tle.
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moja kolejng swiadoma mysla byt fakt, Zze czu-
tam sig coraz lepiej — opowiada Erika.

Po kilku internetowych sesjach z Anat, tydzien
po wypisaniu sie ze szpitala, kobieta na powrét
spozywala pokarmy state i samodzielnie chodzita.

— Wrzucitam otrzymany w szpitalu bal-
konik do piwnicy i zatrzasnetam drzwi
— wspomina. Nastepnie Anat 2 razy popra-
cowala bezposrednio z Erika, tak by po-
prowadzi¢ ja przez program ruchowy.

— Mogtam wéwczas zauwazy¢ zmiany

i ustysze¢ poprawe jej coraz wyrazniejszej

mowy i dykcji — twierdzi terapeutka.

Krok w tyt, 2 kroki naprzod

Jednakze, kiedy Erika znéw zacze-

Ta sig poruszaé, wystapit u niej tzw.

oczoplas — choroba, w ktérej przebie-
gu oczy mimowolnie sig poruszaja,
podskakujac, co powoduje zawroty
glowy i utrudnia skupienie. Kobie-
ta zadzwonita do swojego kregarza,
ktéry przyszed! do jej domu i wykonat
zabieg. Oczoplas natychmiast ustgpit.
Jednakze po zabiegu kregarz goraco zalecal
jej wizyte u innego specjalisty w dziedzinie chi-
ropraktyki — dr. EM. Jego imienia i nazwiska
nie mozna wydrukowaé¢ w pelnym brzmieniu
ze wzgledu na liczne pozwy sgdowe wnoszone
przeciwko niemu przez doktoré6w nauk me-
dycznych, wscieklych o to, ze leczy pacjentow
,spoza zakresu swojej praktyki”. Poza nasta-
wianiem kregéw dr M. stosuje zabiegi z wy-
korzystaniem lasera, suplementacje, delikatny
dotyk i inne strategie w celu leczenia wszelkich
schorzen — od zaburzen erekcji po nowotwory.

Erika skorzystata z rady swojego kregarza
i umowila sig na wizyte. Ku jej zaskoczeniu i za-
chwytowli jedna z pierwszych czynnosci specja-
listy bylo wyciagniecie latarki McLarena. — Mial
2 egzemplarze, ktérych uzywali on i jego asystent.
Delikatnie dotykali mojego ciala wzdluz gtéwnych
nerw6w, takich jak nerw btedny, ktére jednocze-
$nie pobudzali latarka. Od razu mogltam zauwazyg¢,
ze co§ sie dzieje pod wplywem po prostu tagod-
nego dotyku i §wiatta. Odczuwatam to tak, jakby
on na nowo podlaczal doptyw energii do uktadu
nerwowego i uruchamiat go. Naprawde mogtam
to poczu¢ - jako pobudzajace lekkie mrowie-
nie. To bylo fascynujace — opowiada 70-latka.

Dr M. polecil jej réwniez wykonywanie réz-
nych ruchéw podczas nucenia niskim, sred-
nim, a nastepnie wysokim tonem. Przekrecata
gtowe tam i z powrotem z otwartymi, a potem
zamknietymi oczami, nastepnie patrzyla w pra-
wo, a potem w lewo, a pdZniej poruszala glowg
w goére i w dé6t oraz tam i z powrotem. W tym
czasie dr M. caly czas dotykat jej kregostupa.
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JAK ERIKA POKONALA SUPLEMENTY | PROTOKOLY, KTORE MOGA
ROWNIEZ RAKA ~_ WSPOMOC PROFILAKTYKE UDARU LUB
™ TERAPIE PO JEGO WYSTAPIENIU

moze tagodzi¢ objawy udaru oraz
wzmacniac funkcje mitochondriéw i zdolnosci po-
Znawcze po jego wystapieniu?.

A SUCICITE, jak wykazano,
L Wspomaga neurogene-
k.. zeineuroregeneracje,
Mg a tym samym wspiera fi-
% zjoterapie i rehabilitacje’.

Podczas tomografii komputerowej po udarze

u podstawy jezyka Eriki lekarze odkryli réwniez
nowotwdr, ktéry powodowat obrzek wokat
szczeki i widoczne zmiany w gardle. Kobie-

ta natychmiast wdrozyla ponizszy protokét,

a ponadto zastosowata diete opartg wytacznie
na $wiezych, organicznych, lokalnych pro-
duktach spozywczych oraz prebiotykach, ta-
kich jak fermentowane i kiszone warzywa.

Rano

Polisacharyd (ImmunotiX 500) od jej kregarza;
Organiczny $wiezo przygotowany sok i ' . . L
jabtkowy/marchwiowy/selerowy: ok. 330 ml; Spozywanie {{53413' przynajmniej 2 razy w ty-
Olejek kadzidtowy: Young Living, s godniu moze obnizy¢ ryzyko wystapienia udaru zakrze-

5 kropli w kapsutce; powego (niedokrwiennego), cho¢ nie krwotocznego”.

Zen-szen: 1 amputka ultrasilnego
ekstraktu Red Panax; Preparaty z lisci [yli (g3 IR
Ekstrakt Carnivora: 2 kroplomierze; ET TSl wspomagaja po-

OncoPLEX ES (ekstrakt z nasion wrét do zdrowia po udarze®

——

brokutu) od jej kregarza;
Kompleks witamin B The Synergy Company; o [JIMTIEE, jak odkryto, redu-

Organiczne surowe probiotyki Garden of Life. TR, kuje stan zapalny po udarze,

cho¢ gtéwnie u mezczyzn®.

_" 1311:13% < mogg by¢ pomoc-
~ ne, poniewaz kondycja jelit
ma zwigzek ze stanem moézgu’.

Potudnie
Organiczny $wiezo przygotowany sok jabt-
kowy/marchwiowy/selerowy: ok. 330 ml;

Popotudnie

Polisacharyd (ImmunotiX 500) ze szklanka wody;
Zen-szen: 1 amputka;

Ekstrakt Carnivora: 2 kroplomierze;

Wielokrotnie w ciggu dnia
Naswietlanie problematycznych ob-
szaréw latarkg McLarena.

Badanie markeréw krwi przeprowadzone w ame-
rykanskiej Klinice Mayo potwierdzito, ze po
stosowaniu tego protokotu przez 4,5 miesigca
kobieta jest obecnie wolna od nowotworu.

Przezczaszkowa stymulacja pradem statymf=le &8

nika aktywacji mézgu, wspiera neuroplastycznos¢
i neurorehabilitacje po udarze®.

'ﬂ‘; : Suplementacja \TAETFEAT)A:]
jest obiecujaca, poniewaz mogg one
wspomagac profilaktyke udaréw?®.

Niedob6r TE 1AL ma zwigzek
Z czestosScig wystepowania
udardw, a jej suplementacja
poprawia wyniki leczenia
pacjentéw po tego ro-
dzaju zdarzeniach®.

—




Troche wiecej swiatta

— Zasadniczo zastosowatem protokét modulacji fal alfa, czy-
li laseroterapig. Uzylem lasera klasy III B w zakresie fioletu
i czerwieni z widma $wiatta widzialnego — 600 do 1400 na-
nometréw — przy czym zmieniatem czestotliwosci w celu
dopasowania ich do tkanek, ktérymi prébowatem sig

zajaé. Zastosowalem réwniez pulsacyjne pole elektroma-
gnetyczne. Nie uzywam tylko tych stalych — méwi dr M.

Specjalista naswietlal laserem kore przedczolows Eriki.
Ta cze$¢ moézgu kontroluje funkcje wykonawcze i emocje
oraz umozliwia zapamigtywanie. Laseroterapii poddawat
réwniez: pien mézgu; platy ciemieniowe, odpowiedzial-
ne za przetwarzanie informacji, orientacje przestrzennag
i doznania zmystowe, takie jak dotyk, bél i temperatura;
skrzyzowanie czolowe, przetwarzajace bodzce wzro-
kowe; jame nosowg oraz gardlo. Jak méwi dr M., mialo
to na celu poczatkowe pobudzenie mézgu. Nastepnie
specjalista delikatnie stymulowat odcinki w gére i w dé6t
kregostupa mechanicznym narzedziem do manipulacji.

Aby zaja¢ sie problemami Eriki z réwnowaga — typo-
wymi po udarze — pracowal nad jej migsniem posladko-
wym $rednim po stronie sparaliZzowanego biodra. Jest
to kluczowy dla stabilnosci biodra mniejszy migsien
lezacy ponizej gtébwnego migénia posladkowego.

— Migsien posladkowy $redni byt jednym elementéw,
ktére nie dziataly po przeciwstronnej (tej sparalizowa-
nej) stronie ciala. Nalezalo jednoczeénie pobudzaé prawy
miesien oraz mézg. Do stymulacji tej tkanki uzywatem
prekursora. Jednocze$nie pobudzaliSmy odpowiadajaca
jej cze$¢ moézgu. W zasadzie méwilismy: ,,Halo! Polacz
sie ze mng. Méw do mnie.” — tlumaczy dr M. Prekursor,
ktérego uzyl, to wibrujace urzadzenie o nazwie Vibra-
Cussor. Specjalista upewnit sie, ze nie dziala przy cze-
stotliwosci powyzej 35 Hz. — Jeéli zastosuje sie zbyt wiele
hercéw do stymulacji tkanki, dojdzie do jej przecigzenia.
Prawidtowe dzialanie przyniesie pobudzenie pnia mé-
zgu, kory mézgowej i samych migéni. Dzigki temu kazdy
konkretny migsien po kolei komunikuje sie z mézgiem,
dendryty acza sie i tworza neuroprzekazniki. Wszystko
sig taczy 1 na powr6t zaczyna dziata¢ — wyjasnia dr M.

Specjalista stwierdzil u Eriki réwniez wiele zaburzen
na poziomie emocjonalnym i odpornosciowym. Zajat
sie nimi przez prace z konkretnymi punktami na jej cie-
le. Byly one powiazane z ekspresja cytokin (niewielkich
bialek bioracych udzial w sygnalizacji komérkowej) oraz
interleukin (cytokin zaangazowanych w tworzenie bia-
Iych krwinek). Zastosowat kinezjologie, zwang réwniez
testem mieéniowym. Jest to system, w ramach ktérego
ostabienie konkretnych mieéni wykorzystuje sie w dia-
gnostyce alergii lub innych choréb, np. ustrojowych,
mie$niowych, o podlozu chemicznym czy psychicznych.

— Szczerze méwiac, nigdy nie widziatam nikogo pra-
cujacego tak jak on. Niezwykle bylo na to patrzec.

Jednym z prawdziwych probleméw Eriki byt sen.

Po udarze po prostu nie spata. Dr M. powiedziat jej,

ze mialo to zwigzek z uszkodzeniem pnia mézgu, ktéry
odpowiada za kontrole rytméw okolodobowych. Po tam-
tej jednej sesji spala catkiem niezle - méwi Margaret.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

%‘vx

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria

v idealnego leku
V. nasennego.

P dougi,,

Nerwobonisol: 2 tyzeczki plynu rozpuscié w 4 fyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu.

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartos¢ alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u 0s6b
z grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkeholowg, chorobami watroby lub padaczka. Ze
wzgledu na zawartos¢ alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, bad skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

- TTSZT
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— Kiedy ponownie pojawilam sie w szpitalu,
nazwano to cudem, poniewaz nigdy jeszcze
nie widziano tam pacjenta, ktérego stan
poprawit sie tak szybko i w tak duzym
stopniu, jak méj. Jednak to polaczenie
wszystkich tych kuracji tak szybko
postawito mnie na nogi — twierdzi Erika.

Dtugoterminowy sukces

Dr M. polecil Erice, by kontynuowala ¢wiczenia ruchowe,
ktére u niej zastosowal. Kobieta méwi, ze wcigz, kilka
miesiecy pézniej, codziennie regularnie je wykonuje.

— Pewnego dnia z ciekawo$ci zadzwonitam do szpitala, aby dowiedzie¢
sie, jaki rodzaj terapii ruchowej standardowo stosuje sie w przypadku pa-
cjentéw po udarach. Odpowiedziano mi: ,,Och, zaktadamy cigzarki na nad-
garstki i kostki i podtrzymujemy rekonwalescenta podczas préby utrzymania
przez niego réwnowagi”. Nie moglam w to uwierzy¢. To naprawde moglo
przyprawi¢ o kalectwo — wspomina Erika.

Po pracy z Anat i dr. M., 2 tygodnie po $mier-
ciono$nym udarze, Erika znéw byla w swo- 2 MetabBrainDis,2018;33(4):

im lonzowniku, gdzie pracowata z kofimi. El_)%gl_—%;EurlNeuro,2009;16[5]:

- Kiedy ponownie pojawilam sig w szpitalu, 3 BrainSci,2013;3(3):1395-1414
nazwano to cudem, poniewaz nigdy jeszcze nie 4 PrevCardiol,2003;6(1):38-41
. . , . 5 EvidBasedComplement
widziano tam pacjenta, ktérego stan poprawil AlternatMed, 2021; doi:
sie tak szybko i w tak duzym stopniu, jak méj. 10.1155/2021/4265219
. . .. 6 BrainBehavimmunHealth,
Jednak to potgczenie wszystkich tych kuracji tak 2020;3:100041
szybko postawito mnie na nogi. Wiekszo$¢ pa- 7 /2\32G;[s]’goenterol,ZO]S;ZS[Z]:
ralizu w moim ciele ustagpila. M6j mézg wciaz 8 HumBrainMapp,2018;39(8):
jest w procesie leczenia i wcigz mam pewien 3326-39
. e 9 LancetNeurol,2017;16(9):
problem z mowa. Nie z samym méwieniem 750-60
- niewielkie trudnosci dotycza tonacji i into- 10 IcCclg\GDiignRes,2017;11[2):

nacji. W przyszlym tygodniu wybieram sie jed- 11 NeuralRegenRes, 2014:9(3):
nak na drugg sesje do dr. M., aby sie tym zajac. 236-42

. &4 ]Q. . y . s -]EL 12 |OrthopSci,2010;15(2):233-9
Normalnie zatatwiam sprawy i zyje — codzien- 13 LasersMedSc, 2016:3107):
nie pracuje z moimi konmi, w stajni i w mo-

1293-300
jej firmie Inner Bonding — opowiada Erika. | RSO I B
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SWIATLOTERAPIA
NISKOPOZIOMOWA
W LECZENIU PACJENTOW
PO UDARACH

Badan klinicznych na temat skutecznosci Swiatto-
terapii niskopoziomowej, a w szczegélnosci pro-
mieniowania podczerwonego i Swiatta widzialnego
w zakresie czestotliwosci czerwieni, w leczeniu
pacjentéw po udarach jest niewiele. Jedng z préb
przeprowadzono na szczurach. Wykazata ona,

Ze zastosowanie $wiatta czerwonego lub bliskiej
podczerwieni — miedzy 600 a 1000 nanometréw
- sprzyja transportowi komérkowemu, zapo-
biega obumieraniu komérek oraz jest przydatne
w terapii po udarze niedokrwiennym (najczest-
szym rodzaju udaru, spowodowanym zakrzepem
blokujacym doptyw krwi do czeSci mézgu)*.

Diody elektroluminescencyjne emitujgce
Swiatto w zakresie od czerwieni do bliskiej pod-
czerwieni skutecznie stosowano w ramach sty-
mulacji funkcji metabolicznych i utleniajgcych
mitochondriéw (organelli w btonie komdrkowej,
ktére napedzajg biochemiczne reakcje w ko-
moarkach) w organizmie. To z kolei — jak wyka-
zano — usprawniato regeneracje nerwow'.

Wykazano réwniez, ze Swiattoterapia niskopo-
ziomowa wspomaga odzyskiwanie sprawnosci
widkien miesniowych, a jednoczes$nie tagodzi
bél, u pacjentéw po udarach ze spastycznoscig".
W przypadkach powaznych urazowych uszkodzen
mazgu korzystna moze by¢ takze przezczaszkowa
terapia polegajaca na naswietlaniu laserem emitu-
jacym swiatto z zakresu bliskiej podczerwieni'“.

-
4
&
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Goniac resztkami sit

Jak drJenny Goodman rozwigzata zagadke pacjentki
Zpowazng chorobg tarczycy oraz torbielamipiersiijajnikow

36-letnia Olivia powoli, z widocz-
nym wysitkiem weszla do gabinetu.

— Gonie resztkami sit — powie-
dziata. Opadla na krzesto i zaczeta
opowiadac, jak ciezko jest jej wsta-
wac rano i brna¢ przez zwyczajne,
codzienne czynno$ci, a jeszcze
trudniej zmotywowac sig do zro-
bienia czegokolwiek ponadto.

Olivia wyznala, ze musia-
la rozstac sie z ciekawa praca
naukowa, ktérg uwielbiata.

— M6j mézg zamienil sig
w papke — stwierdzila. — Nie po-
trafig ztapac¢ wtasnych mysli.

Miata bardzo staby apetyt, a jed-
nak duzo przytyla i nie potrafila
tego zmienié, czeSciowo takze
dlatego, ze byla zbyt wyczerpa-
na, by éwiczy¢. Bylo jej zimno,
cierpiala na zaparcia i obrzeki
- wszystkie typowe oznaki niskie-
go poziomu hormonu tarczycy.

W ciaggu poprzednich 8 lat prze-
szla operacje usuniecia 2 torbieli
z jednej piersi, torbieli z jajnika,

a takze polowy gruczotu tarczy-
cy.z powodu jej powiekszenia
(wola) w wyniku niedoboru jodu.

100 lat temu kazdy lekarz rozpo-
znalby ten objaw od razu. W Wiel-
kiej Brytanii okreslano go terminem
»Szyja z Derbyshire”, poniewaz
Derbyshire jest regionem wewnetrz-
nym, polozonym bardzo daleko
od morza, a produkty zawierajace
jod wystepuja tylko w morzu lub
na terenach nadmorskich. W cza-
sach, kiedy cata zywno$¢ produ-
kowana byta lokalnie, mieszkancy
Derbyshire (podobnie jak Szwajca-
rii, z tego samego powodu) cierpieli
czesto na niedobér jodu i spowodo-
wane nim powigkszenie tarczycy.

Olivii usunieto chirurgicznie
polowe gruczotu, nie pytajac
jej o spos6b odzywiania ani nie
mierzac jej poziomu jodu, Gdy e
zbadatam pozostala czesé organt,
stwierdzitam, ze byl on twardy

eprasa.pl 93b41db325

i obrzmialy, a pacjentka przyznala,
ze przelykanie sprawia jej bol.

Od razu pobratam prébke jej mo-
czu do zbadania poziomu jodu, ale
nie czekatam na wyniki: bez zwloki
rozpoczelam podawanie 15-procen-
towego plynu Lugola, po 2 krople
dziennie (plyn Lugola jest wodnym
roztworem jodu w jodku potasu).

Gdy badatam Olivie ponow-
nie 6 tygodni péZniej, tarczyca
byla nieco mniejsza i bardziej
miekka, a przelykanie nie bylo
juz bolesne. Dodatkowg korzy-
$cia bylo to, ze — jak powiedzia-
ta — po raz pierwszy od wielu
lat potrafita jasno myslec.

Wyniki badania moczu wykazaly,
ze poziom jodu byl praktycznie
zerowy. Tego zresztg domys$latam
sie wczesniej, ale ograniczytam sie
do podawania jej poczatkowo tylko
2 kropli, nawet jesli potrzebowala
wiekszej dawki. W takich przy-
padkach nalezy dziata¢ powoli.

Wszystkie inne badania pozio-
mu witamin, skfadnikéw mine-
ralnych i niezbgdnych kwaséw
thuszczowych wykazaty u Olivii
niedobory, ale Zaden nie byt
tak dramatyczny, jak brak jodu.
Suplementowatam je wszystkie,

a szczegblnie witaminy z grupy B,
selen i cynk, ktérych gruczot
potrzebuje do prawidtowego wy-
korzystywania jodu oraz do pro-
dukcji hormonéw tarczycy.

Wyjaénitam Olivii najdelikatniej,
jak umialam, ze jej torbiele piersi
ijajnika prawdopodobnie réwniez
byly wynikiem dlugotrwalego
niedoboru jodu. Piersi i jajniki,
podobnie jak tarczyca i wigkszo$é
pozostalych narzadéw, potrzebujg
tego pierwiastka. Jezeli nie mogg
znalez¢ go w krwiobiegu, rozsze-
rzaja sie, jak gdyby usilujgc siegnaé
dalej i znalezé go cho¢ troche.

Udawato mi sig uzyskiwac
obkurczenie torbieli piersi jedy-
nie poprzez znormalizowanie
poziomu jodu u pacjentek; trwa
to zaledwie kilka tygodni. Ale
jod jest substancja wystepujaca
naturalnie. Nie mozna go opa-
tentowac, wiec nie ma w nim
potencjalnych zyskéw dla prze-
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mystu farmaceutycznego, ktéry zdo-
minowal medycyne gléwnego nurtu.

Dlatego by¢ moze nie slyszeliscie
o stosowaniu jodu (tanim, bezpiecznym
i prostym) jako leku we wspomnianych
schorzeniach — a takze, przy okazji,

w leczeniu wszelkich zakazonych ran
(zarazki ging w kontakcie z nim). Jod jest
niezbednym dla zycia i bardzo zanie-
dbywanym sktadnikiem odzywczym.

Jednak jak doszto do tego, ze u Olivii
wystapit tak skrajny jego niedob6r? Jak
sig okazalo, zlozyly sie na to 3 powody.
Pierwszym byl jej sposéb odzywiania
sie: nie jadala w ogdle ryb, owocé6w mo-
rza, ani zadnej formy wodorostéw, czyli
gtéwnych spozywczych zrédet jodu.
Wiegkszos¢ z nas wykazuje niedobér jodu,
lecz nie tak drastyczny, jak ona. Jej dieta
obfitowata za to w rafinowane weglowo-
dany, ktére niszczg witaminy z grupy B
i zubozajg zasoby sktadnikéw mineral-
nych, poniewaz Olivia byla zbyt zmeczo-
na, by gotowad, i z powodu wyczerpania
siegata po btyskawiczng dawke energii
z cukru i rafinowanych weglowodandéw.

Po drugie, przed zachorowaniem
byta zapalong ptywaczka i regularnie
plywata w basenie z silnie chlorowa-
ng woda. Chlor, toksyczny pierwiastek
z grupy fluorowcéw (halogenéw) wy-
piera jod, a zwlaszcza jod atomowy,
czyli forme, ktérej potrzebuje tkanka
piersi (a takze prostata i zoladek).

Tarczyca, gruczoly §linowe
i skéra potrzebujg natomiast
formy jonowej, czyli jodku.

W tym miejscu nalezy wtracié, ze ply-
wanie jest doskonatym ¢wiczeniem; wez
tylko tabletke jodu, zanim wejdziesz
do wody, jezeli jest ona chlorowana. Jod
od razu wyprze wtedy chlor z organizmu.
Olivia nie miala takze filtra do wody,
wiec pita chlorowang kranéwke.

Po trzecie, gdy byta dzieckiem, rodzice
podawali jej tabletki z fluorkiem, gdyz
byli przekonani, zZe jest to dobre dla ze-
béw. Fluorek jest toksycznym halogen-
kiem, ktéry wypiera z organizmu jod,
wywierajac bezposredni wplyw na gru-
czol tarczycy. Uszkadza on réwniez kosci,
mo6zg, nerki i jajniki. Ten produkt odpa-
dowy przemystu nawozéw fosforowych
jest nam wciskany z marnie zakamuflo-
wanych powodéw komercyjnych, przy
wspotudziale rzadu. Zeby potrzebuja
tylko szczotkowania i unikania cukru.
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Mata codzienna
dawka suszonej
tarczycywraz
zpoprawiongdieta
umozliwity Olivii
powrotdo pracyido
normalnego zycia

Olivia w dalszym ciagu przyjmowala
jod i inne suplementy, a gdy podniést
sie jej poziom energii, stopniowo na-
brata sit do gotowania, dzieki czemu
zaczela odzywiaé sie w sposéb zdrow-
szy i bardziej r6znorodny, zmniejszajac
ilo$¢ rafinowanych weglowodandw.

Wyzdrowiata do tego stopnia, ze za-
czela mysleé o powrocie do pracy, ale
jej samopoczucie wcigz jeszcze nie bylo
wystarczajaco dobre. Wykonatam wte-
dy szczeg6lowe badania poziomu jej
hormonéw tarczycy — T4, T3 i TSH.

Na ogo6t brytyjska stuzba zdrowia
(NHS) bada tylko TSH (hormon tyreo-
tropowy, pobudzajacy tarczyce), a nie-
doczynnos¢ tarczycy diagnozowana jest
tylko wtedy, jeéli jego warto$¢ przekracza
4,0, podczas gdy ja i wigkszo$¢ moich
kolegéw z obszaru medycyny ekologicz-
nej uwazamy, ze powodem do niepokoju
jest juz warto$¢ przekraczajaca 2,0.

Lekarze brytyjskiej Narodowej Stuzby
Zdrowia (i w wiekszosci takze pozo-
stali lekarze) rzadko badajg T4, o ile
pacjent nie upomni sie o takie badanie,

a prawie nigdy nie sprawdzajg poziomu
T3, ktéry jest metabolicznie aktywna
forma tyroksyny, hormonu tarczycy.
Jest to ,roboczy” zwiazek, ktéry wpra-
wia w ruch caly nasz metabolizm.

Wyniki badan Olivii wykazaty, Ze po-
ziomy TSH i T4 byly odpowiednie,
chociaz nie bytyby takie przed rozpocze-
ciem suplementowania jodu, natomiast
poziom T3 byt bardzo niski. Testy gene-
tyczne potwierdzily, ze jej organizm nie
jest w stanie przeksztalca¢ T4 w T3.
Sytuacja nieco poprawita sig dzieki
temu, ze zalecitam jej selen, nie-
zbedny do tego przeksztalcenia, lecz
i tak nie moglo to catkowicie zre-
kompensowac usterki genetyczne;j.

Nie pomogloby jej kon-
wencjonalne zastepowanie
hormonu tarczycy lekiem o na-
zwie lewotyroksyna (tak jak
nie pomoglo to takze wielu
L innym moim pacjentom),

% poniewaz zawiera on tylko
syntetyczny T4, niezbyt
przydatny dla oséb, ktére
nie mogg przeksztal-
ca¢ T4 w T3. Ale za to
naturalna wysuszona
tarczyca, zawierajaca za-
réwno T3, jak 1 T4, pomaga
takim osobom nadzwyczaj skutecznie.

Matla codzienna dawka takiego pre-
paratu wraz z poprawiong dietg i suple-
mentami (wlgcznie z nizsza, podtrzy-
mujacg dawka jodu) umozliwity Olivii
powr6t do pracy i do normalnego zycia
po tak wielu latach cierpienia. Zaparcia,
uczucie zimna, obrzek twarzy, nadmier-
na waga, mgla mézgowa i zmeczenie
— wszystko to ustapilo w ciagu roku.

Jednakze tym, co pozostalo, byl trwaty
uraz po latach zaniedban i btednych dia-
gnoz (a raczej braku rozpoznania), nie-
potrzebnych operaciji i straconych mozli-
wosci. Zwykta suplementacja jodu wiele
lat wczesniej mogla temu wszystkiemu
zapobiec. Dlatego peka mi serce, kiedy
my$le o osobach takich jak Olivia, ktére
tracg lata mtodosci, poniewaz lekarze
konwencjonalni dzialajg na autopilocie.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zajrzyj
do 2 doskonatych ksigzek dr Davi-
da Brownsteina: Iodine: Why You
Need It, Why You Can’t Live Without
It [Jod: dlaczego go potrzebujesz, dla-
czego nie mozesz bez niego zyc] oraz
Overcoming Thyroid Disorders [Po-
konac zaburzenia tarczycy] (Medical
Alternative Press, 2008 i 2009).

DrJenny Goodman od 20 lat spe-
cjalizuje sie w medycynie zywie-
niowejisrodowiskowej. Jest
doswiadczong wyktadowczy-
nig orazautorka ksiazki pt.
StayingAlive in Toxic
Times:ASeasonal
Guideto Lifelong
Health(YellowKite,
2020).0bszaremjej
szczegblnego zainte-
resowaniajestopieka
przed poczeciem oraz
pracazdzie¢mi.




Produkty Dr. Jacob’s

Jod + Selen prObe suplement diety

To produkt o nowatorskiej formule. Zawiera jod organiczny z alg morskich. Jod

i selen s3 wazne dla prawidiowego funkcjonowania tarczycy. Potaczone sg one

z miliardami bakterii probiotycznych Lacto i Bifido, dla dobrego wchianiania

tych sktadnikow, gdyz czesto problemy z tarczyca biorg sie z niewfasciwego 7
wchianiania w jelitach.

4
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Jod jest wazny dla procesow poznawczy¢ (pamiec, koncentracja, zdolnosc ,l ;E '.!t
uczenia sie, itp.), pracy uktadu nerwowego i zdrowia skory. Jod wraz z wita- S Jod+Selen “
ming B12 (metylokobalamina) wspomagaja korzystny wptyw na prace ukfadu i probio ::;'
nerwowego oraz wytwarzanie energii. " suplemens diety ?.,
- y - B . , , . s Algl bogate w jod + selen. &
Bakterie prebiotyczne Lacto i Bifido utrzymuja prawidtowe $rodowisko i pH g i s g}
jelit, usprawniaja przemiane materii oraz funkcje jelit, korzystnie wptywaja na g‘ ® produkt wegarsh ?
e N Vv

ukfad odpornosciowy, produkcje przeciwciat, chronia i pielegnuja btone $lu-
zowa jelit, hamuja rozrost niekorzystnych bakterii i grzybow, ktére s zrodtem

szkodliwych toksyn, wytwarzaja B-galaktozydaze rozkladajaca laktoze.
Wiecej na sklep.DrJacobs.pl (zeskanuj kod QR).

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

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + Kz MK-7. Az
640 porgji po: 240 ug (800 j.m.) A;
20 ug (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 pg K2 MK-7. Dla odporno-
$ci, skory i blon sluzowych, dobre-
go wzroku, koéci, zebow.

77

Zelazo
liposomalne

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkeji poznawczych,

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porgji po 20 ug (800 j.m.)
D320 ug Kz MK-7 lub Forte: 50 pg
{2000 j.m.) D3 i 50 ug Kz MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci, Krople podjezykowe -
wchtaniaja sie juz w ustach!

'\

F

Jod

Az 400 porcji po 150 ug jodu (jo-
dek potasu). Dla funkcjonowania
tarczycy, produkgji hormandw tar-
czycowych, pamieci, koncentracji,
zdolnosci uczenia sie, pracy uktadu
nerwowego, energii, skory.

Pure FOCUS

Kompleks sktadnikow dla sprawno-
sci umystowej, nastroju, koncentra-
¢ji i uktadu nerwowego. Z ekstrak-
tem z szatwii Cognivia™, kofeing
zguarany, polifenolami, ashwagan-
dha, L-teanina i magnezem.

Wiedza w stuzbie zdvowiu

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

Sklep.DrJacobs.pl

Produkty Dr. Jacob's s3 odpowiednie dla wegetarian, wigkszo$¢ takze dla wegan..
eprasa.pl 93b41db325

¢

S .

Silne nerwy
Rozeniec gorski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwow, psychiki, sprawnosci umy-
stowej, redukdji poczucia zmeczenia
i prawidtowej syntezy i metabolizmu
neuroprzekaznikow.

Lactacholin

Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia thuszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, uktadu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jeliti odzywienia mikroflory.


https://sklep.drjacobs.pl/
https://sklep.drjacobs.pl/

% gnoruja te ﬁozysklwana zdrewna
'starq im’iWersaInq masc choc dawn




ewnego niedzielnego wieczoru 1980 r.

70 mln Amerykanéw obejrzato program
,60 minut”, w ktérym Mike Wallace
przedstawil krétki film dokumentalny

o nowatorskiej terapii reklamowanej jako ,,cudow-
ny lek” na szereg dolegliwosci. Pokazano w nim,
jak mtoda kobieta, ktéra po wypadku spodzie-
wala sie spedzenia zycia na wézku inwalidzkim,
chodzi z podpdrkami. Powiedziata, Ze jest ,,na-
prawde podekscytowana wynikami” terapii.

Starsza kobieta dotknieta wyniszczajagcym
artretyzmem bez problemu grala na pianinie
dzieki — jak powiedziata — ptynnemu srodkowi,
ktéry wmasowywata w stawy palcéw. Wallace
przeprowadzil tez wywiad z zawodowym rozgry-
wajacym. Zawodnik naktadat ok. 2,5-centyme-
trowa porcje zelu na ramie i wcieral. Jak powie-
dzial, gdyby go nie uzywat, ,wypadiby z gry”.

Wallace przedstawil réwniez kalifornijska
gospodynie domowa, ktéra po odgigeciowym
urazie szyjnego odcinka kregostupa odczuwa-

a przewlekly wyniszczajacy nerwobdl. Ekipa
telewizyjna podazata za nia, gdy podawano jej
zastrzyk dozylny, a nastepnie roztwor miejsco-
wy substancji o nazwie dimetylosulfotlenek
(ang. dimethyl sulfoxide, DMSQ) oraz wodeg

od Stanleya Jacoba, maloméwnego chirurga

z amerykanskiego Centrum Nauk o Zdrowiu
Uniwersytetu Oregonskiego i gtéwnego oredow-
nika DMSO. Widzowie zobaczyli najwyrazniej
zdumiewajgcy powr6t kobiety do zdrowia dzieki
zaledwie kilku dawkom tego niedrogiego leku.

W momencie transmisji stosowanie DMSO
w celach medycznych bylo w Ameryce zaka-
zane z wyjatkiem stanéw Oregon i Floryda,
gdzie srodek ten byl dostepny tylko na recepte.
Wallace zakoniczyt swéj odcinek poinformo-
waniem widz6w, ze nastepnego ranka komisja
ds. starzenia Izby Reprezentantéw Stanéw Zjed-
noczonych zacznie bada¢, dlaczego z substancji
tej nie moga korzysta¢ wszyscy Amerykanie.

W nastepnym tygodniu gabinet Jacoba w Orego-
nie i rzgdowe biura w Waszyngtonie w Dystrykcie
Kolumbii zalala fala telefonéw od oséb chcacych
umoéwié sie na wizyte i zgdajacych szerokiej do-
stepnosci DMSO. W Oregonie i na Florydzie ludzie

5 £y

czekali w kolejkach do lekarzy, ktérzy przepisywa-
li ten $rodek, podobnie jak do klinik w Meksyku,
w ktérych podawano go dozylnie. Firmy zajmujace
sie sprzedaza wysytkowsa oferowaty bezptatne
numery telefonéw do zakupu DMSO klasy prze-
mystowej. Wiele oséb stosowalo nawet dimety-
losulfotlenek dla zwierzat, ktéry przepisano ich
pupilom w celu leczenia r6znych dolegliwosci.
Pod wzgledem zapotrzebowania $§rodek ten mozna
byto poréwna¢ do leczniczej wody z Lourdes.

Pochodzenie DMSO

Nie byla to jednak substancja nadnaturalna ani
nawet nowa. Ten produkt uboczny produkcji
pulpy drzewnej z ligniny po raz pierwszy wyizo-
lowal ponad 100 lat wczesniej rosyjski naukowiec
Aleksander Zajcew. Substancja ta wystepuje
réwniez w naturze. Niektore gatunki morskie-

go fitoplanktonu produkujg siarczek dimetylu,
ktory jest nastepnie utleniany do DMSO.

Ze wzgledu na wyjatkowe i silne wiasciwosci
rozpuszczalnika wyizolowany DMSO szybko
stal sig gtéwnym sktadnikiem rozcienczalnik6w
do farb i r6znych produktéw chemicznych. Gdzie$
ok. 1950 r. z substancja zaczeli eksperymentowaé
weterynarze, aczkolwiek historia ta jest niejasna.

Potem, podobno ok. 1961 r., Stanley Jacob, pro-
fesor chirurgii amerykanskiej Harwardzkiej Szkoty
Medycznej, jeszcze zanim zostal ordynatorem
oddzialu chirurgii transplantacyjnej Centrum
Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu Oregonskiego
(obecnie Uniwersytet Zdrowia i Nauki w Ore-
gonie), poszukiwal metody chlodzenia zwierze-
cych narzad6éw uzywanych w eksperymentach
transplantacyjnych. Robert Herschler, chemik
z firmy papierniczej, dal mu troche DMSO.

Jacob rozprowadzit na palcach przezroczysty,
tlusty i bezwonny rozpuszczalnik. Szybko zauwa-
zyl wyrazny smak ostryg w ustach - jest to cha-
rakterystyczna cecha tej czasteczki i niezawodny
znak jej szybkiego wchlaniania do organizmu.
Przesigka ona przez blony komérkowe jak woda
przez piasek bez ich widocznego uszkadzania.

Wedtug r6znych wersji historii Jacob (ktéry
zmart w 2015 r.) zauwazyl, ze po wchlonieciu sie
dimetylosulfotlenku przez skére ustapit jego bol




PROFILAKTYKA | LECZENIE

Medycyna weterynaryjna

U kotdw, ktére maja problemy z pecherzem mo-
czowym, podawanie DMSO przez cewnik jest
powszechnie stosowang terapia. Jak twierdzi

dr Andrew Jones, kanadyjski weterynarz z Nelson
w Kolumbii Brytyjskiej, mozna réwniez wykorzy-
stywac ten $srodek w formie ptynnej. Zwykle jest
on sprzedawany w sklepach z paszami. Zawartos¢
kroplomierza mozna - 2 razy dziennie przez 14 dni,
a nastepnie w razie potrzeby — miejscowo wcie-
ra¢ bezposrednio w krocze i dolng czes¢ brzucha
kota, tak by substancja przenikneta do pecherza.

Dr Jones, ktéry prowadzi popularng strong in-
ternetowa na temat alternatywnej medycyny
weterynaryjnej (VeterinarySecrets.com), naktada
réwniez kilka kropli DMSO na objete stanem za-
palnym artretyczne stawy zwierzat. W przypadku
miejscowego raka skory u kota lub psa specja-
lista aplikuje kilka kropli oleju kanabidiolowego
na kilka kropli nosnika DMSO. - To naprawde
skuteczna metoda podawania dodatkowych
lekéw w ten obszar — przekonuje dr Jones.

— Zastosowatam to u mojego psa, u ktorego
rozwinat sie duzy czyrak, a w ciggu godziny zmiana
radykalnie sie zmniejszyta. Po prostu natozytam
mieszanke w proporcji 1:1. Masz racje — powin-
no sie tego uzywac w kazdym gospodarstwie
domowym - skomentowata pewna kobieta.

glowy lub Ze — po tym jak zasto-
sowal ten §rodek na oparzenie,
ktérego doznal w wyniku wypadku
w laboratorium — nastgpita zdumiewajgca regeneracja.
Niezaleznie od tego, jak bylo, nie ulega watpliwosci,
ze mezczyzna, ktérego w tamtym czasie okres§lono mia-
nem ,,0jca DMSO”, poswiecil reszte kariery na zrozu-
mienie tej silnej czasteczki i oredownictwo na jej rzecz.
Jacob uzywal DMSO w dziedzinie kriogeniki, po-
niewaz w polaczeniu z wodg czasteczka ta chroni
komérki przed uszkodzeniami powodowanymi przez
mrdéz. Od tego czasu substancja ta jest podstawowym
produktem stosowanym w ramach zamrazania narza-
déw do przeszczepéw, komorek i tkanek do badan oraz
jajeczek, spermy i zarodkéw w klinikach zapladniania
pozaustrojowego, chociaz jej domniemana nieszkodli-
wos¢ w tej roli zostata ostatnio poddana w watpliwosé.

104 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2023

Na poczatku lat 60. XX w Jacob i jego wspélpracowni-
cy opublikowali wyniki przeprowadzonych na zwierzeg-
tach badan wskazujacych na wyjatkowe i silne wlasci-
wosci penetrujagce DMSO. Podkreslili takze uzyteczno$é
tego $rodka jako czasteczki nosnikowej, miejscowego
leku przeciwbdélowego oraz czynnika przeciwzapalne-
go 1 przeciwbakteryjnego, jego dzialanie moczopedne
i uspokajajace, jak réwniez zdolno$¢ do wzmac-
niania wplywu innych zwigzkéw chemicznych'.

»Seria niezwyklych raportéw terapeutycznych
Jacoba i jego wspétpracownikéw z Uniwersytetu
Oregonskiego wywolala w spotecznosci medycznej
duze podniecenie i ozywienie” — napisal dermatolog
Albert Kligman w opisujacym jego wlasne doswiad-
czenia artykule z 1965 r., ktéry ukazal sie na tamach
czasopisma Journal of the American Medical Asso-
ciation. Autor prowadzil eksperymenty na wiez-
niach, ktére potwierdzaly odkrycia Jacoba dotyczace
glebokiej penetracji i wlasciwosci no$nikowych
DMSO. ,W laickiej prasie terapeutyczne obietnice
zwigzane z sulfotlenkiem dimetylu sprawily, Ze na-
zwano go »cudownym lekiem«” — pisal Kligman.

Po lawinie badan na temat DMSO potwierdzono,

a nastepnie przetestowano jego wyjatkowe wlasci-
wosci, gtéwnie w zastosowaniu miejscowym. Poja-
wily sig obiecujace doniesienia dotyczace cigzkich
urazéw mie$niowo-szkieletowych, zapalenia kaletki
maziowej, reumatoidalnego zapalenia stawéw, cho-
roby zwyrodnieniowej stawéw, ,uporczywego” bélu
pooperacyjnego, bélu fantomowego po amputacji,
nerwobolu nerwu tréjdzielnego, obrzeku limfatycz-
nego po mastektomii, oparzen, bélu glowy, miaz-
dzycy tetnic obwodowych, rozedmy ptuc, zapalenia
zatok, zaburzen psychicznych, choréb zapalnych
oczu oraz calego mnéstwa probleméw skérnych.

Jednakze obiecujgce wyniki przyniosto wiele in-
nych wczesnych badan nad DMSO, a niektére opisy
przypadkéw trudno bylo uznac za zwykly efekt pla-
cebo. Amerykanscy lekarze z Kliniki Cleveland poin-
formowali o znaczacych zmianach stanu pacjentow,
np. z twardzing uktadows, i wspomnieli, ze dime-
tylosulfotlenek byl szczegélnie skuteczny w lecze-
niu owrzodzenia palcéw w przypadku ograniczenia
doplywu krwi*. Opatrzony zdjeciami raport kana-
dyjskich weterynarzy z Quebecu z 1967 r. opisywal
z kolei ,fantastyczne” i gwaltowne gojenie ran na no-
gach koni dzieki zastosowaniu roztworu DMSO®.

Zanik entuzjazmu
Jednak amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw
(Food and Drug Administration, FDA) byta wo-
bec DMSO nieufna. Gdy w badaniach na zwierze-
tach, w ktérych substancje te podawano dozyl-
nie w bardzo duzych dawkach, zaobserwowano
krétkowzroczno$é u pséw i krélikéw, zakazata jej
przepisywania i anulowala préby kliniczne.

Mniej wiecej w tym samym czasie w 1965 r. ame-
rykanska gazeta The Wall Street Journal doniosta,
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ze producent DMSO ostrzega klientéw w zwigzku

ze émierci Irlandki, ktéra uzywata tego srodka w le- BADANIE Z UDZIALEM
czeniu zwichnietego nadgarstka. To jedyny zgon f : PACJENTOW PO UDARZE

przypisany kiedykolwiek dimetylosulfotlenkowi i ni- i NIEDOKRWIENNYM
gdy nie wykonano sekcji zwlok ani nie sporzadzono Y WYKAZALO, ZE

raportu na potwierdzenie tego potencjalnego zwigzku. o o :
u ) |

Relacja ta nie powstrzymata jednak ludzi przed
rozmowami na temat DMSO czy uzywaniem go przez TYCH, KTORYM PODAWANO
kolejnych prawie 20 lat. W 1983 r. amerykanskie ROZTWOR DMSO, PO 1,
czasopismo Sports Illustrated poinformowalo, Ze sto- 316 MIESIACACH NASTAPILA
sowanie tego Srodka jest powszechne, a jego POPRAWA BEZ ZADNYCH
DZIAtAN NIEPOZADANYCH

sprzedaz poszybowata w gére. Gazeta przepro-
wadzila wywiady z kilkoma sportowcami, ktérzy = BN (- - - - - - oo oo oo --o oo oo oo
uzywali DMSO i wierzyli w jego skutecznos¢.
Inni byli ostrozni i twierdzili, Ze to, co bylo
dobre dla koni przez 3-4 lata wyscigéw, moze
nie okaza¢ sie dobre na cale zycie w przypadku
ludzi. Niektérzy opisywali DMSO jako srodek
»zagadkowy” — czasem skuteczny, a czasem nie.
Pewien ortopeda sportowy okreslit DMSO jako
»~imponujgcy” §rodek do leczenia urazéw
sportowych tkanek migkkich, ktéry ma po-
tencjat do ,,zrewolucjonizowania” medycyny 2 0 0/
sportowej. Inny specjalista z tej samej organizacji
stwierdzil, Ze jest on ,,prawie bezuzyteczny”*. OSOB | WYLACZNIE
Wszyscy zgadzali sie co do tego, ze DMSO powoduje PO3 M|ES|ACACH
przykry zapach z ust — ,,zab6jczy oddech”, jak to okre-

________________________

TYMCZASEM
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$lit pewien pitkarz. Wigkszos$¢ uzytkow-
nikéw opisuje, ze w ciggu kilku minut

po nalozeniu go na skére w jamie ustnej
pojawia sie smak surowych ostryg, jak

to miato miejsce w przypadku dr. Jacoba.
Kiedy DMSO dostaje sig do ptuc, wydzie-
la siarczek dimetylu - gaz, ktéry wedlug
Wikipedii ma zapach kapusty. Niektérzy
twierdzg, ze moze to wyjasniaé, dlaczego
firmy farmaceutyczne nie byly entuzjastycz-
nie nastawione do tej substancji — trudno sprze-
dawa¢ produkt powodujacy nieswiezy oddech.

Co sie zatem stato z DMSO? Minegly ponad 4 deka-
dy, a w wyszukiwarce PubMed odnosi sie do niego
ponad 40 tys. badan. Dlaczego prawie nikt, w tym
wielu lekarzy, nawet nie styszat o tej substancji?

W 1983 r. FDA zlagodzila zakaz uzywania DMSO,
ktéry stal sig nagle powszechnie dostepny i tani.

Dzi$ agencja zatwierdzila jego stosowanie tylko w le-
czeniu choroby zapalnej o nazwie $sr6dmigzszowe
zapalenie pecherza moczowego. Jednak zawierajace
DMSO produkty wcigz trafiajg na rynek, a niektorzy
specjalisci wykorzystujg go poza wskazaniami w te-
rapii szeregu choréb. Srodek ten powszechnie stosuje
sie w przemysle biomedycznym, co prowadzi do ko-
lejnych odkry¢ dotyczacych jego wplywu na geny

i ekspresje biatek, réznicowanie i $mier¢ komorek,
utlenianie, ochrong przed uszkodzeniami powodowa-
nymi przez promieniowanie i nie tylko. W internecie
wcigz mozna znalez¢ ludzi przysiegajacych, ze w ich
przypadku DMSO zadziatal — dotyczy to réznych
choréb, od artretyzmu, tradziku i urazéw sporto-
wych po zapalenie powigzi podeszwy i raka skéry.

Chociaz w ostatnich 20 latach FDA zlagodzita ogra-
niczenia dotyczace badan klinicznych nad DMSO, po-

4

czatkowy entuzjazm zwigzany z pozyskiwanymi z nie-

go lekami i jego klinicznym zastosowaniem nie odzyt.
Substancja ta jednak przetrwala i wciaz jest istotnym
elementem wiekszoéci wspo6lczesnych zaawansowa-
nych metod terapeutycznych, takich jak przeszczep

komorek macierzystych, terapia komérkowa oraz DMSO LACZY

Gtebokie
oddziatywanie
na skore

DMSO0 zauwazono nie tylko ze wzgledu
na jego zastosowanie w przypadku za-
burzen nerwowo-mies$niowych i urazéw,
lecz takze w leczeniu szeregu choréb
skoérnych. Nalezg do nich m.in.: twardzina
ukiadowa (potencjalnie $miertelna choroba
autoimmunologiczna atakujaca skore, stawy
i naczynia krwionosne), skrobiawica, rak podstaw-
nokomdrkowy, opryszczka pospolita, odlezyny oraz
infekcje grzybicze. Korzystne dziatanie DMSO w ich
leczeniu przypisuje sie gtéwnie silnej zdolnosci
tej substancji do usuwania wolnych rodnikéw?.
Jednakze w 2022 r. amerykanscy naukowcy z Uni-
wersytetu Kalifornijskiego w Irvine oraz ich szkoccy
koledzy z Uniwersytetu Edynburskiego wykazali,
ze w warunkach laboratoryjnych DMSO blokuje
infekcje wirusem opryszczki pospolitej — ktdry po-
woduje opryszczke, a w rzadkich przypadkach za-
palenie mézgu - przez hamowanie jego genetycznej
ekspresji2. Co niesamowite,
kontynuacja tego badania
byla newielka i nie maonim 1 (A0SR,
wzmianki w lekarskich prze- 024941
wodnikach referencyjnych. 2 BMCInfectDis,2002;2:9

Jednakze oprécz Irlandki, o ktérej $mierci do-
noszono w 1965 r., cho¢ nigdy nie potwierdzono,
ze miala ona zwigzek z zastosowaniem przez nig
DMSO, przez 40 lat powszechnej dostepnosci tego
srodka nie informowano o zadnych powigzanych
z nim zgonach. A krétkowzrocznosci, ktéra wysta-
pita u zwierzat po dozylnym podaniu bardzo wyso-
kich dawek na poczatku lat 60. XX w., nie zgloszo-

no w zadnych badaniach z udziatem ludzi.

W przegladzie na temat bezpieczenstwa
DMSO z 2018 r. przeanalizowano 109 badan
z udziatem pacjentéw klinicznych i zglo-

immunoterapia nowotworéw i choréb genetycznych. SIE y4 SETKAMI szone dzialania niepozadane. Autorzy wy-

Jedna z gtéwnych przyczyn, dla ktérych ko-

mercyjne stosowanie DMSO jest niepozadane, IN NYCH

stanowi ekonomia. Poniewaz jest to §rodek tani cz ASTECZEK

i nie do opatentowania, firmy farmaceutyczne

wnioskowali, Ze sg one ,,przewaznie prze-

mijajace i fagodne”, a zatem $rodek ten jest

bezpieczny, zwlaszcza w niskich dawkach.
Objawy zotadkowo-jelitowe, w tym nie§wie-

i lekarze nie majg finansowej motywacji, by da- I - 'AK zy oddech, skurcze zotgdka, mdlosci, wymioty
zy¢ do badan translacyjnych i praktycznego wy- WI ADOMO i biegunka, trwaly tylko kilka godzin lub minut
korzystania tego terapeutycznego czynnika. i wystgpowaly gtéwnie wséréd oséb, ktére otrzy-

g ° f) g o - NAS"'A s o myws/,vailz) wst};E dawki DMSO podawane doiy}l’nie.
Profil bezpieczefistwa AKTYWNOSC  Reskeje skorne, w tym wysypke, éwiad, tuszczenie
W poréwnaniu ze §rodkami rutynowo stosowa- PO D AWANYCH skéry i powstawanie na niej pecherzy, obserwo-
nymi na te same objawy DMSO ma wyjatkowy z NIM LE KéW wano przewaznie po zastosowaniu miejscowym.
profil bezpieczenstwa. To oryginalny niestero- Zglaszano réwniez krétkotrwate oddzialywanie

idowy lek przeciwzapalny (NLPZ). Farmaceutyki
z tej grupy, ktére pojawily sie po DMSO, powo-
duja dziesiatki tysiecy zdarzen zotagdkowo-jeli-
towych na rok, a corocznie tysigce zgonow?®.
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na serce i uktad oddechowy, ale tylko w przy-
padku podawania dozylnego. U 2 sposrdd 65 pa-
cjentéw, ktérym zaaplikowano krople do oczu

z DMSO, wystapita ,,ciezka” reakcja alergiczna®.
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Potencjal do wystapienia reakcji alergicznych
mozna sprawdzié przez wykonanie testu na niewiel-
kim kawatku skdry na wewnetrznej stronie lokcia
przed nalozeniem srodka na wiekszy obszar. Mozna
sig spodziewaé poczatkowego uczucia pieczenia
czy krétkotrwalego swigdu lub rumienia, ale jesli
ktérys z tych objawéw nie ustepuje lub pojawia
sie obrzek, nie powinno si¢ stosowaé DMSO.

Dzieki silnym wlasciwosciom rozpuszczalni-
ka DMSO tgczy sie z setkami innych czasteczek
i—jak wiadomo — nasila aktywno$¢ podawanych
z nim lekéw. Z tego powodu nie powinno sig
stosowac tego $rodka z farmaceutykami, w tym
kortyzonem. — DMSO wchodzi w skére jak néz
w masto. Oznacza to, ze wszelkie obecne na niej
zanieczyszczenia (kosmetyki, chemikalia, brud)
wnikng do organizmu — méwi dr Sarah Myhill, ktéra
w swojej naturopatycznej praktyce dodaje ten sro-
dek (w 20-procentowych stezeniach) do roztworéw
mineral6w i witamin do stosowania miejscowego.

Dr Myhill radzi naktadanie DMSO na skore tylko
po prysznicu badz kapieli oraz unikanie obszaréw
pokrytych tatuazami i wokét bizuterii. - DMSO wej-
dzie w reakcje z tatuazami i wprowadzi metale
z kolczykéw do organizmu — méwi specjalistka.

Dr Myhill nie tylko dodaje DMSO do wilasnych
preparatéw, lecz takze wyjasnia, jak mozna samo-

Zastosowanie w okulistyce

Kiedy FDA poluzowata ograniczenia dotyczace badan kli-

nicznych, ktére wprowadzita, po tym jak dowiedziata sie

0 wystapieniu po podaniu DMSO krétkowzrocznosci u zwie-

rzat (dziatanie niepozadane, ktdrego nigdy nie zaobser-
wowano u ludzi), zainteresowanie tym srodkiem wygasto.
Tak przynajmniej wynika z przegladu badan z 2021 r. doty-

dzielnie stosowac ten srodek. Zaleca wymieszanie
go z wodg w celu uzyskania 40-procentowego roz-
tworu (rozcieficzenie w stosunku 4:6), poniewaz

wyzsze stezenia mogg powodowac ucieplenie i za-

czacego jego zastosowania w leczeniu choréb oczu.

Jednakze istniejgce dane sugeruja, Ze czasteczka ta jest bez-
pieczna i ma ,wyjatkowe wtasciwosci”, ktére moglyby by¢ przy-
datne w terapii szerokiego zakresu choréb oczu - od urazéw
i oparzen po zaburzenia autoimmunologiczne, stany zapalne
i infekcje. Jest to jednak ,,niemozliwy

czerwienienie. Tak sporzadzong mieszaning mozna

naktada¢ miejscowo na skére do 4 razy dziennie.
Nalezy kupowa¢ DMSO klasy farmaceu-

tycznej o czystosci 99,9% w szklanej lub wy-

trzymatej plastikowej butelce. W tym stezeniu

do opatentowania potencjalnie terapeu- substancja skrystalizuje si¢ w temperaturze
tyczny czynnik, ktory pozostaje niedo- 1 |OculPharmacolTher, ponizej 18°C. W takim przypadku w celu jej

statecznie zbadany i lekcewazony”. 2021;37(8):441-51 uplynnienia mozna umieécié butelke w cieptej

wodzie. Poniewaz woda z kranu zawiera cze-

Przypadek ,toksycznej pani”

W 1994 r. po dekadzie praktycz- Pierwszy zesp6t badajacy omdlenia Substancja ta mogtaby wyjasniac re-
nej ciszy dimetylosulfotlenek nagle i wymioty wsréd pracownikéw medycz- akcje, ktére wystapity u udzielajacych
na nowo pojawit sie w mediach. Stato nych doszedt do wniosku, ze byt to przy- pacjentce pomocy medycznej 0séb, lecz
sie to po tym, jak obwiniono go o dzi- padek ,.zbiorowej histerii”. P6zniej inni ba- nie pojawita sie w zadnej z analiz.
waczny wybuch omdlen, nudnosci dacze wysnuli teorie o tym, ze ze wzgledu Ramirez, ktéra zmarta z powodu no-
i ztego samopoczucia wsrod kilku na niewydolnos¢ nerek sulfotlenek dime- wotworu, stata sie niestety znana jako
pracownikéw zespotu ratownictwa tylu nagromadzit sie w organizmie Rami- Jtoksyczna kobieta”, a o jej $mier¢ obwi-
medycznego. Udzielali oni pomocy rez. Kobieta przestata oddawa¢ mocz. Pod niono DMSO. Tymczasem teorii badaczy
kobiecie z ciezkimi powiktaniami raka wplywem jej natleniania przez ratownikéw nie mozna byto potwierdzi¢, a opisywane
szyjki macicy w péznym stadium. medycznych nieco sulfotlenku dimetylu w badaniach objawy zatrucia siarcza-
Gloria Ramirez leczyta podobno swdj mogto przeksztatcic sie w dimetylosulfon. nem dimetylu nie pasuja do tych, kto-
bél nowotworowy w domu z wykorzysta- Nastepnie, gdy kobiete poddawano re wystapity u udzielajacych kobiecie
niem DMSO. Wystapity u niej zwigzana elektrowstrzagsom z wykorzystaniem pomocy pracownikéw medycznych?.
z rakiem niewydolnos$¢ narzagdowa wraz defibrylatora, ten drugi pierwiastek BIBLIOGRAFIA

magt zostac przeksztatcony do niezwy-
kle toksycznego siarczanu dimetylu.

z objawami w postaci przettuszcze-

p .. 1 ForensicScilnt,1997;87(3):219-37
nia skdry i czosnkowego oddechu.

2 EmergencyMedicinejournal,2005;22:878-9
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sto fluor i inne zanieczyszczenia, do rozcieniczania
DMSO nalezy uzywa¢ wytacznie wody destylowanej,
gdyz substancja zwiaze réwniez te inne czasteczki.

Nie dla ciezarnych

Szereg najnowszych badan wykazal, ze DMSO moze nisz-

czy¢ rézne komérki. Chociaz miliony dzieci poczeto przez

zaplodnienie pozaustrojowe bez znaczacego uszkodzenia

mozgu’, bezpieczenistwo dimetylosulfotlenku w tym zakre-

sie poddano w watpliwosé, kiedy préby ujawnity, ze srodek

ten zmienia ekspresje genow w tkankach serca i watroby?®.
W badaniu z 2021 r. na mtodych szczurach, ktére

przeprowadzono na amerykanskim Uniwersytecie Kali-

fornijskim w Davis, naukowcy wykazali, ze krétkotrwa-

ta ekspozycja na niskie stezenia DMSO powodowata

zmiany preferencji behawioralnych i spolecznych, jak

rowniez modyfikacje podstawowych regulujacych meta-

bolitéw mézgu. Rodzi to obawy o neurotoksycznoscé®.
Wplywu DMSO na ptéd w petni nie wyja-

$niono. A zatem by¢ moze najlepiej byloby uni-

ka¢ stosowania tego srodka w czasie cigzy.

Liczne zastosowania

Przez prawie 50 lat DMSO standardowo stosowano

w terapii srédmiagzszowego zapalenia pecherza mo-
czowego. W 2021 r. japonscy naukowcy we wspoélpra-
cy z badaczami z amerykanskiej Szkoly Medycznej
Uniwersytetu Pittsburskiego przebadali 49 pacjentéw,
ktérym podawano ten $rodek, i poréwnali ich z 47-oso-
bowa grupa kontrolng otrzymujaca placebo. Potwierdzi’
wczesniejsze odkrycia. Okazalo sie bowiem,

ze w poréwnaniu z placebo dimetylosulfotle-

nek znacznie tagodzil objawy §r6dmigzszowego

zapalenia pecherza moczowego i ograniczatl BADAN I E

WYKAZALQ

Po tym jak w latach 60. XX w. po raz pierwszy ZDO LN Ogc

oddawanie moczu, a takze byl bezpieczny'°.

zastosowano DMSO w leczeniu artretyzmu, bada-

Podobne pilotazowe badanie przeprowadzo-
no z udziatem 11 starszych pacjentéw po udarze
niedokrwiennym. Wykazalo ono, ze u 63% tych,
ktérym podawano roztwér DMSO, po 1, 3 i 6 mie-
sigcach nastapila poprawa bez zadnych dzialan
niepozadanych. Tymczasem tylko u 20% oséb z gru-
py poddawanej standardowemu leczeniu doszlo
do korzystnych zmian, i to tylko po 3 miesigcach'.

Leczenie raka

Zastosowanie DMSO w leczeniu onkologicz-
nym wyszydzono. Juz lata temu agenci federal-
ni wnosili oskarzenia przeciwko terapeutom,
ktérzy promowali ten $rodek jako element te-
rapii przeciwnowotworowej. Nie powstrzyma-
fo to jednak ludzi przed jego testowaniem.

.3 lata temu usunieto mi czerniaka we wczesnym
stadium (mo6j pierwszy rak skéry) i od tego czasu
wyglada na to, ze przy kazdym badaniu kontrol-
nym co p6! roku mam wymrazang przedrakowa
brazowg plamke lub pobierang biopsje pieprzyka.
Ostatnio stosuje DMSO na innego rodzaju proble-
my skérne (trujacy bluszcz, afty) i postanowitam
wyprébowaé go na nowg bragzowsg plamke na klat-
ce piersiowej, powstala w miejscu wymrozenia
innej brazowej zmiany przedrakowej. Sukces byt
natychmiastowy — pozostal lekki braz, ale zadne-
go zaczerwienienia czy bélu. Péki co w celu po-
zbywania sig przedrakowych znamion preferuje
stosowanie odrobiny DMSO zamiast zmagania sig

z ranami po wymrazaniu, zadrapaniami i biopsja-

mi” — skomentowala w internecie pewna kobieta.
FDA zastosowata DMSO jako element kil-

ku zatwierdzonych immunoterapii onko-

logicznych. Nalezg do nich terapia wyko-

rzystujgca zmodyfikowane (chimeryczne)

limfocyty T i podawany w leczeniu czerniaka

s o
nia nad tym $rodkiem przyniosty pewne imponu- DMSO DO ROZ- lek o nazwie Mekinist (trametynib DMSO)*.

jace, lecz sprzeczne wyniki. Préba kanadyjskich NICOW ANIA

naukowcéw z Uniwersytetu Kolumbii Brytyjskiej

z 2016 r. wykazala jego dzialanie przeciwzapalne KOMOREK

w przypadku tej choroby, ale agencje ds. zdrowia RAKOWYCH

publicznego wciaz nie nadazajg za nauka''. ORAZ

Cisnienie $rédczaszkowe, czyli obrzek moézgu,

po urazie glowy lub udarze stanowi gléwna przy- POTENC'ALNA
czyne uszkodzen neurologicznych. W latach 80. Molewogc

ubiegtego wieku badania wykazaty, ze DMSO ob-

nizatl ci$nienie w mézgu pacjentéw, ktérzy doznali ZAB"AN IA

urazéw glowy, kiedy inne leki okazaly sie niesku- NIEKTﬁ RYCH

teczne. Pilotazowg prébe z udziatem 10 chorych 7 NICH I SPO'

z ,zamknigtymi urazami glowy” i wysokim ci$nie-

niem $rédczaszkowym przeprowadzono w 1990 r. WALN IAN IA

ICHROZWOJU

Ujawnita ona, Ze obrzek mézgu u badanych
zmniejszy! sig juz pierwszego dnia terapii DMSO,
a do szostego ich stan ulegl normalizacji. 3 mie-
sigce p6zniej 7 z 8 pacjentéw miato niewielkie
deficyty neurologiczne lub nie miato ich w ogdle.
Co niezwykle, odkry¢ tych nie skontrolowano?.
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W jednym z badan przyjrzano sie 18 mezczy-
znom z rakiem prostaty z przerzutami. Ich stan
uznano za ,paliatywny”. Podawano im w kropléwce
roztwér DMSO i wodoroweglanu sodu, ktérego
stezenie redukowano w miare ustgpowania bélu.

Po 90 dniach u pacjentéw stwierdzono ,,znaczaca
poprawe w zakresie objawéw klinicznych, wy-
nikéw badan krwi i biochemicznych oraz jakosci
zycia” bez powaznych dziatan niepozadanych'.

W ramach innego badania 9 pacjentom w stanie
paliatywnym z zaawansowanymi nowotworami
watroby, pecherzyka z6lciowego lub przewoddéw
z6lciowych podawano DMSO i wodoroweglan
sodu w kropléwce oraz doustny suplement diety
z S-adenozylo-L-metioning. 6 miesiecy pézniej
u wszystkich doszto do poprawy kontroli bélu,
parametréw biochemicznych krwi oraz jakosci
zycia. Co szczegblnie istotne w przypadku tego
nowotworu o wysokim stopniu §miertelnosci, wszy-
scy pacjenci wcigz pozostawali przy zyciu, a ich



Ksigzki
Z raba

choroba nie postgpowata'®. Najnowsze badanie w dziedzinie
onkologii wskazalo réwniez na zdolnos¢ DMSO do r6zni-
cowania komérek rakowych'” oraz potencjalng mozliwosé
zabijania niektérych z nich i spowalniania ich rozwoju'.

Ochrona przed dziataniami niepozadanymi
Z kilku badan ptyng informacje, ze przez dekady DMSO ; ’
bardzo skutecznie stosowano w terapii wynaczynienia, g
czyli spowodowanego chemioterapig nowotworéw uszko-
dzenia tkanek. W takim przypadku czynniki chemiote-
rapeutyczne przeciekajg przez cewnik dozylny, co pro-
wadzi do obrzekéw, owrzodzenia i martwicy tkanek'’.

&  CATHERINE SHANRHAN

ZAMIEN

TLUSZCZ

Tomasz Wozniak

SassassarssRRsanann

Ochrona przed promieniowaniem
Jedna z najbardziej zdumiewajacych wlasciwosci DMSO
jest zdolno$¢ do ochrony DNA przed uszkodzeniem przez
promieniowanie”. Radioterapia nowotwor6éw jest powszech-
nie stosowang metoda, ale jej dzialania niepozadane to m.
in. owrzodzenie jamy ustnej, ktére dotyka ok. 40% pacjentéw
onkologicznych. W 2018 r. chinscy naukowcy poinformowa-
li, Ze leczenie z wykorzystaniem DMSO przed radioterapia
u myszy chronito komoérki przed uszkodzeniem i mozliwe,
ze wspomagalo je nawet w naprawie powstatych szkéd*'.
DMSO to réwniez obiecujacy $rodek dla przechodzacych
radioterapie mezczyzn chorych na raka, np. jadra lub ziar-
nice zloéliwa. Dziataniem niepozadanym klasycznej metody
leczenia jest m.in. bezptodnoé¢. Obecnie nie stosuje sie
zadnych instrumentéw ochrony mezczyzn z rakiem przed
tym potencjalnym szkodliwym skutkiem terapii. Tymcza-

sem inni chinscy naukowcy

1 Am)Surg 1967:114(3):4146-26 poinformowali w zesztym roku,

MSMiinne naturalne Srodki eliminujace
bél, stany zapalne i choraby przewlekte

dr Joanna

2 CleveClinQ,1965;32:47-56

3 AnnNYAcadSci,1967;141(1):
£490-2

4 |DReed,“IsltaMiracle!Orlsit
aMirage?” April 20,1981, vault.
si.com

5 AmFamPhysician,2000;61(12):

3669-76
F1000Res,2018;7:1746

N o0

|JAMA, 2013;310(1): 75-84;|JAMA
Psychiatry,2022;79(2):133-42

ze DMSO redukuje uszkodzenie
DNA u narazonych na promie-
niowanie myszy i chroni wytwa-
rzajace sperme komorki przed
zniszczeniem, co umozliwia
odtworzenie nasienia. Srodek
ten moze réwniez zabezpie-
cza¢ mezczyzn z nowotworem

8 SciRep,2019;9(1):4641 .. h ludzi . h

9 BrainBehav,202L;11(5:e02146 1 1AMYCH fudzl narazonyc

10 IntJUrol,2021;28(5):545-53 na promieniowanie jadrowe?.

11 PLoSONE,2016;11(3): s .
0152538 Wyda]? s.ug., z'e DMSO przynosi

12 Eur|ClinPharmacol,1991;40: najwyrazniej niezwykle efek-
13-14 o

1 NeuolRes 2002247380 LY Przy stosunkowo niewielu

14 PharmaceuticalTechnology, dzialaniach nlepozqdanych.
A ednakze, jak w przypadku kaz-

15 |PainPalliatCare Pharmacother, J ) przyp .
2011;25(4):350-5 dego leku na rynku, brak zain-

16 |PainPalliatCare Pharmacother,

2014;28(3):206-11
CancerDiagn Progn,2023;3(1):
1-8;Neoplasma, 1985;32(6):
685-8

|Medical Discovery,2020; 5(4):
1211

oy
N

&

19 |ClinOncol,1988;6(11):1732-5;

DrugSaf,1995;12(4): 245-55;
ClinOncol,1995;13(11): 2851-5

20 RadiatEnvironBiophys,2019;
58(3):417-424

21 IntJRadiatOncolBiol Phys,
2018;102(5):1577-89

22 OxidMedCellLongev,2022;
2022:9137812

teresowania Wielkiej Farmacji
sprowadza sie do kwestii pie-
niedzy. - Wedtug mnie smutna
rzeczywisto$¢ jest taka, ze firmy
farmaceutyczne nie zainwe-
stuja w nic bez przekonania

0 pewnym zwrocie z inwestycji
- moéwi dyrektor departamentu
polityki lekowej FDA. Niestety
srodek, ktory leczy ludzi, nigdy
nie przynosi wielu pieniedzy.

REKLAMA

Ponad 500 tytutow
dostepnych na
UlubionyKiosk.pl
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Leczenie fibromialgii

Ten przewlekly zespot Ul D I ETE
J o _ ’
bolom{y doty}(a do 8% po 0 S LI N N pOkarmy
pulacji. Oprécz rozleglego b
dyskomfortu, ktéry zwy- 086 bez produktéw ogate
%de I.nan’ift?stuj.e SlQ bél?m zwierzecych zhacznie tagodzita ob- !N tl'yptOfan
i tkliwoscig migéni, objawy jawy fibromialgii w jednym z badan’. I magnez
obejmujg zmeczenie, pro- Pozytywne efekty mogly wynikaé
blemy z pamiecia, trudnoéci  Z tego, ze uqzestnicy s.tre}cili na wa- _ Tryptofan
z koncentracja, zaburze- dze, ale moze to réwniez wynikac Pestki dynl,

z obfitoéci przeciwutleniaczy
i innych korzystnych sktadnikéw
odzywczych w surowej diecie

4 tosos,
kurczak,

nia snu, lek i depresje’.
Leczenie czesto opie-

ra sig na farmakoterapii, weganskiej*. Jesli nie chcesz fasola,
w ktérej stosuje sie srodki ni przejéé¢ na weganizm, jaja,
przeciwbélowe, leki prze- ie codziennie jes¢ pokarmy owies
ciwdepresyjne, a nawet wszystkich kolorach teczy. 3 i
. / L wodorosty,

przeciwpadaczkowe, I 7 é'OI'ZECh wloskie
to jednak wiaze sie z ryzy- P E‘LN II iR K ’
kiem wystapienia efektéw orzechy
ubocznych, a przy tym nie TO FAN ner.kowcar
jest specjalnie skuteczne rukiew wodna.
w lagodzeniu objawow”. (I M N EZ)

Na szczescie przybywa Jadlospis w stylu éré6dziemno Magnez
d‘,"’f"?do“,’ na to, ze czyn- morsEim (tak);, ktéry ktadzie Bocwma
niki zywieniowe i styl nacisk na owoce, warzywa, fasole, SZWajca rska,
zycia odgrywajg wazng produkty pelnoziarniste, orze- szpinak,
rolg w fibromialgii, co ozna-  chy, ziota, przyprawy i zdrowe mleko kokosowe
cza, ze da sie zrobi¢ wie- tluszcze, takie jak oliwa z oli- P ,
le, aby przejaé kontrole wek) bogaty w aminokwas " i K
nad swoim zdrowiem. tryptofan i niezbedny magnez peza,

Najlepiej pracowat z do- mlne’rfilny moze lag'od/zw nie- daktyle_medjool,
L pokdj oraz poprawiaé nastréj marakUJa
$wiadczonym naturopata, u 0s6b cierpigcych na fibromialgie®. halib ’
ktéry bedzie monitorowac Swietne zrédla tych sktadnikéw od- a Ibut,
objawy i postepy oraz zywczych przedstawiamy w ramce. migdaty,

opracuje spersonalizowany

plan dziatania. Tymczasem
przedstawiamy poparty na-
ukowo prze-

wodnik, jak o i'r ; R

holistycz- 7 TG . el 0 M i
nie leczy¢ - Bl LN
o 3 ZREZYGNUJ Z GLUTENU

Niektore badania sugeruja, ze wrazliwos¢ na to
biatko moze by¢ podstawows przyczyng fibro-
mialgiiilze przestrzeganie diety bezglutenowe;j
redukuje objawy®. Warto zrezygnowa¢ z glutenu
na co najmniej 3 miesigce i przekonac sie, czy
przyniesie to poprawe. Nalezy réwniez rozwazy
inne mozliwe alergie i nietolerancje pokarmowe:
Skonsultuj sie w tym celu z wykwalifikowanym te-
rapeuta zywieniowym, ktéry zaleci testy i doradzi
w sprawie zindywidualizowanego planu diety.

Pomocne moze by¢ wyelimi-
nowanie potencjalnie szko-
dliwych dodatkéw do zyw-

nosci, takich jak sztuczny
slodzik aspartam i wzmac-
niacz smaku glutaminian
sodu (MSG)’. W niektérych
przypadkach catkowicie
wyeliminowato to objawy?®.
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ul

erobowe i obcig-
przynies¢ duze
m z fibromial-
glq lagodza bol, zchzeme
i depresje oraz poprawiajg
0g6blng jakos¢ zycia’. Jesli jest
to dla Ciebie duzym wyzwaniem,
zacznij od kilku minut lekkiego
treningu, kiedy czujesz sig w sta-
nie, takiego jak spacer lub prace
domowe. Nastepnie stopniowo
zwiekszaj czas trwania i intensyw-
nos$¢ aktywnosci. Ruch o tagodnej
do umiarkowanej intensywnosci
(czyli takiej, przy ktérej nadal
da sie prowadzi¢ rozmowe) przez
20-30 min, 2 lub 3 razy w tygo-
dniu wystarczy, aby zlagodzié¢
objawy, jak wykazujg badania'’.

BROBU| TAI CHI

na praktyka tej starozytnej chin-
niki faczacej prace ciata i umystu,
aglebokie oddychanie i relaks
zestawia z delikatnymi ruchami,
moze prowadzi¢ do dlugoterminowej
poprawy u pacjentéw z fibromialgig'®.
W pewnym badaniu terapia ta okazala
sie lepsza niz ¢wiczenia aerobowe, a im
dtuzszy czas trwania, tym wieksze ko- &
rzy$ci'®. Jesli nie podoba Ci sie tai chi, ‘
inng $wietng opcja jest joga. Pomaga
zmnigjszy¢ bodl i stres, a takze popra-

stawiamy

Przyjmowanie tego aminokwasu
przez miesiac ztagodzilo szereg
objaw6w fibromialgii, w tym
bél, miejscowa tkliwosé,
sztywno$¢ poranng, zaburzenia

A

AZ INNE SUPLEMENTY

iki diety réwniez moga by¢ pomocne w przypadku tej do-
obrym pomyslem jest konsultacja z naturopata, ktory za-
e $rodki i wlasciwe ich dawkowanie. Tymczasem przed-
, ktére okazaly sie skuteczne w badaniach naukowych.

Niektére dowody
sugeruja, ze ten popularny
suplement jest skuteczny
w poprawie bélu, sztywnosci,
zmeczenia i nastroju®.

alnej okazaty sie korzystne
w przypadku tego zespolu
bélowego. Najlepsze z nich
to rozluznienie mig$niowo-
-powigziowe, reczny drenaz
hmfatyczny i shiatsu'".

JMU| DZIENNA
KE WITAMINY D

iom tego zwigzku wigze sie z nie
romialgia, ale i innymi przewle-
klymi stanami b6lowymi, a przyjmowanie
suplementéw tej witaminy wydaje sie
znacznie zmniejsza¢ b6l'°. Nim siegniesz
po krople lub kapsulki, zbadaj poziom
witaminy D we krwi. W tej chwili w In-
ternecie mozesz kupi¢ domowe zestawy
testowe, do ktérych dotaczone sg sper-

narzadu dzieli wiele
objaw6w z fibromialgia,
takich jak zmeczenie,
wyczerpanie, mgta mo-
zgowa, depresja oraz bol
miegéni i stawdéw. Nie-
ktérzy eksperci twierdzg
wrecz, ze niedoczynnosé
tarczycy moze by¢ glow-
ng przyczyng tego ze-

snu, niepokdj i zmeczenie'”. Sugerowana dawka: spolu bélowego. Zbadaj
Sugerowana dawka: 800 mg dziennie. poziom hormonéw tar-
100 mg 3 razy dziennie. Jest czycy i wspélpracuj z do-

Ta substancja

Swiadczonym ekspertem

7 MEDYTU]

To moze znacznie ogra-
niczy¢ objawy dolegli-
wosci'?, wiec codzien-
nie poSwiec na nig czas.
Jesli dopiero zaczynasz
przygode z medytacja,
YouTube jest doskona-
lym Zr6dlem prostych
¢wiczen z przewod-
nikiem na poczatek.

T
MEDYCYNE
CHINSKA

System ten obejmujacy
akupunkture, leki ziolowe
oraz stawianie baniek,
wydaje sie skuteczny
w przypadku fibromialgii'’.

1 AmFamPhysician,2015;91:472-8;
JAMA, 2014;311:1547-55
2 CochraneDatabaseSystRev,2018;
2:CD010585; PrescrireInt,2009;18:
169-73
Scand]Rheumatol,2000;29:308-13
Toxicology,2000;155:45-53
Int] EnvironRes PublicHealth, 2020;
17:2227
Rheumatolint,2014;34:1607-12
ClinExpRheumatol,2012;30(6 Suppl
74):.10-7
AnnPharmacother,2001;35:702-6;
ClinExpRheumatol,2010;28(6 Suppl
63):5131-3
PediatrRev,2014;35:510-8
ArthritisResTher,2010;12:R79
ManTher,2015;20:257-64
Br]Health Psychol,2017;22:186-206
NEngl|Med,2010;363:743-54
BM],2018;360:k851
Int]Yoga,2019;12:206-17
Pain,2014;155:261-8;Clin
Rheumatol,2017;36:2825-33
|AlternComplementMed, 2010;16:

]

wydaje sie fagodzi¢ bél,
zmeczenie, problemy
ze snem i depresje u os6b
cierpiacych na fibromialgie'.
Sugerowana dawka:
100 mg 3 razy dziennie.

to kolejny aminokwas, ktéry
najwidoczniej daje pozytywny
wplyw na objawy fibromialgii*’.
Sugerowana dawka: 1,5 g dziennie.

zdrowotnym, aby w razie
potrzeby znormalizowa¢
czynno$¢ tego gruczotu.

b&

20

21
22

397-409
|IntMedRes,1990;18:201-9
ClinExpRheumatol,2017;35Suppl
105(3):20-7;) Clin Psychopharmacol,
2014;34:277-8;ComplementTher
Med,2019;43:181-7
Scand]Rheumatol,1991;20:
294-302

ClinExp Rheumatol,2007;25:182-8
|Rheumatol,2012;39:1125-9
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Doskonate X

nawodnienie g UTOXEN

Xenico Pharma e akAnolity
Litoxen 1+1 zestaw promocyjny
Cena: 14,90 zi (2 x 20 tabletek musujacych)

www.xenico.pl

Litoxen uzupetnia codzienng diete w elektrolity, nawadnia i mi-
neralizuje organizm. Ma naturalny pomarariczowy aromat. Pro-
dukt przeznaczony dla miodziezy i oséb dorostych. Szczegélnie
zalecany w okresie zwiekszonego wysitku fizycznego, obfitego
pocenia sie oraz podczas upatéw — w celu uzupetniania ptynéw.
Warto tez siegac po preparat w okresie zwigkszonego zapotrze-
bowania organizmu na wspierajacq odpornos¢ witamine C, po-
tas, ktéry pomaga w utrzymaniu prawidtowego ci$nienia krwi,
jak réwniez wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego

i miesni oraz glukoze i séd.

Piekne
i zdrowe wtosy

Xenico Pharma

Wiosy Skéra Paznokcie Xenico
Cena: 39,50 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Wiosy Skéra Paznokcie Xenico to najwyzszej jakosci preparat
zawierajacy skitadniki, ktére organizm wykorzystuje do budowy
kolagenu i keratyny — podstawowych sktadnikéw budulcowych
wtoséw, skory i paznokci. Preparat zawiera: siarke MSM (mety-
losulfonylometan) pozyskiwang z sosny w postaci organicznej,
krzem - z naturalnych alg oceanicznych, aminokwasy (lizyne

i proling) oraz cytrynian cynku i glicynian miedzi. Ponadto zostat
wzbogacony o witamine C oraz D3 (2000 j.m.).

J

Hesbal sfium
| Imbir i Rumigmek
NA NUDNOSCI

-
Naturalne

rozwiazanie
na mdtosci
i uczucie znuzenia

Herbal Pharmaceuticals

Imbir i Rumianek na nudnosci

Cena: 12,49 zt (12 pastylek do ssania)
www.herbalpharmaceuticals.pl

Dzieki zawartosci naturalnych zwigzkdw aktywnych, takich

jak gingerole, korzen imbiru wptywa na uktad trawienny, popra-
wiajac jego funkcjonowanie oraz zmniejszajac uczucie mdtosci
i znuzenia. W preparacie Imbir i Rumianek na nudnosci znajduje
sie standaryzowany na 1% gingeroli ekstrakt z imbiru, a takze
ekstrakty z rumianku i miety oraz olejek cytrynowy sycylijski.
Silna kompozycja naturalnych sktadnikdw zapobiega mdto$ciom
i wymiotom w cigzy, a takze dziata od$wiezajgco i poprawia
samopoczucie podczas podrézy. Formuta pastylek bez dodat-
ku cukru jest odpowiednia dla diabetykdw, dorostych, kobiet

w cigzy i dzieci powyzej 3 roku zycia.

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 40% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
400 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir |
U SIRTMAX®
( Suplement diety |

A
f i voe e e i) N_/
E £ i v

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z ktgcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumig stan zapalny

i wzmacniajq odporno$c¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

r .

(

Silny uktad
odpornosciowy

Kenay

ImmunoVir

Cena 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukreciji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowa organizmu.

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
), glicyryzyna laktoferyna
Suplement diety
N

| Unialne polaczenie wrnjerrie unpelniajaoych :—
sy sladrikow aktywnych

b
n
€
0
X

\_ J
o 4 . .
Maca ekstrakt BIO _Diosmina
i MacaCare™ \  zmikronizowana DiosVein®
) \ ! Suplement diety
L] >‘ s
Dla pigknych {p——
] & shadidef pomaraficry
i zdrowych nog 0
° ¥ :':'-_:._'.': pio:s\_.l'ei_n
Poprawia Kenay
om o ° o0 Diosmina zmikronizowana
libido i nastroj DiosVein®
Cena: 67 zt (60 kaps.)
Kenay www.kenay.com.pl

Maca ekstrakt BIO
Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnosé. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomaranczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadaja
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

_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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Nieocenione ® 3
SUPERIOR g

wsparcie SPIRULINA =
w detoksie S
F—3

Singularis %
Spirulina -

Singularis Superior
Cena: ok. 34 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Spirulina wspomaga prace watroby w procesie usuwa-

nia toksyn $rodowiskowych, dymu tytoniowego i lekéw,
przeciwdziatajac w ten sposdb odktadaniu sie szkodliwych
metali ciezkich w organizmie i poprawiajac jego witalnosc.
Wzmacnia tez system immunologiczny i wspomaga natural-
ne mechanizmy obronne. To jednak nie wszystkie jej zalety.
Spirulina utrzymuje prawidtowy poziom glukozy we krwi,
przeciwdziata rozktadowi skrobi, dzieki czemu cukier ten nie
wechtania sie w przewodzie pokarmowym. A dodatkowo wspo-
maga prace jelit. Ponadto, o czym mato kto wie, dostarcza
aminokwaséw podczas stosowania diety niskobiatkowej

\_ ' J

(
SINGULARIS™
5 B 5
- WZROK
KOMPLEKS FORTE
L. e wa e B e

Przyjaciel oczu '
Singularis
Wzrok Kompleks Forte

Singularis Superior
Cena: ok. 75 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Jezeli masz ktopoty ze wzrokiem lub cierpisz na zwyrodnienie
plamki z6ttej, siegnij po unikatowe i opatentowane potaczenie
luteiny i zeaksantyny — Zealutein® wraz z BioPerine®, ktérych
synergiczne dzialanie wptywa regeneracyjnie i ochronnie na oczy.

Zealutein® jest kompozycja, w ktdrej stosunek luteiny do ze-
aksantyny wynosi 5:1i jest on identyczny, jak ten obserwowany
w ludzkim osoczu.

Dodatkowo zawartos¢ 2% BioPerine® zwigksza aktywnos¢

SUPERIOR h:

% KOLAGENSTAWY =

. U KOMPLEKS =

HTDROLIZOWANY KOLAGEN TYPUN ::_-

Innowacyjny e

£ &0 kapsulek re;-,.

kolagen =
Singularis 3

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera

BIOCELL COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen

typu Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondro-

ityny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawdéw. Witamina C chroni komérki przed

stresem oksydacyjnym oraz wspiera kolagen w celu zapewnie-

nia prawidtowego funkcjonowania skory. )

biologiczng oraz wchianianie preparatu przez organizm.

_J

SINGULARIS®

5  KOLAGEN
| 'BEAUTY
Collactive’

« WITAMINAC

Dla pieknej,
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive®
Singularis® Superior

Cena: ok. 96 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

WEIERET 17 01 20

Suplement diety zawiera przebadany Collactive®, skladajacy sie
z kolagenu morskiego i oligopeptyddw elastyny w tym samym
stosunku, co w skérze wiasciwej, oraz witamine C. taczy w so-
bie 2 gtéwne skitadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wyka-
zuje synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,
Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza
stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

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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é Nivelazione’
Gdy nadpotliwosé
utrudnia zycie

Instytut Dermokosmetykow IDEEPHARM
Ochronny talk do stép i obuwia,
NIVELAZIONE Skin Therapy EXPERT

Cena: 16 z1 (110 g)

www.ideepharm.pl

Pielegnacja problematycznych stép i ktopoty z nadpotliwoscig
to powszechny problem wielu oséb. Ochronny talk do stép

i obuwia z linii NIVELAZIONE Skin Therapy EXPERT pomaga

w zachowaniu wtasciwej higieny stép. Juz od pierwszej aplikacji
redukuje nadmierne pocenie, zapobiega otarciom naskoérka,
tagodzi podraznienia, a takze chroni przed powstawaniem przy-
krego zapachu. Opracowana przez specjalistéw zaawansowana
formuta wykorzystuje technologie Odour Stop System, ktéra
neutralizuje nieprzyjemng won, dzieki temu stopy s skutecznie
chronione, a buty suche i $wieze przez caly dzie.

~
Zwalcz w
H » o0
MAGSYRA-
tlledokwasnosc AGSYR/
zotadka ron £x Mo
Holistic %0 vegetabilisk kapslar

Magsyrabalans J !
Cena: 129 zt (90 kaps.) ﬁ
Po konsultacji w ramach bezptatnej

ekspertlinii Holistic 572 312 127

- rabat na start!

Zgaga, niestrawnos¢, nadwrazliwos¢ pokarmowa, uczucie
petnosci w zotadku? Moga to by¢ objawy zbyt niskiego poziomu
kwasu solnego w zotadku. Opracowany w Szwecji suplement
diety zawiera enzymy roslinne proteolityczne i jony chlorkowe,
ktdre wspierajg procesy trawienia, wptywajace na produkcje
kwasow zotagdkowych. Dodatkowa zawarto$¢ proteazy

- enzymu odpowiedzialnego za trawienie biatek — minimalizuje
niedobory zywieniowe zwigzane z nieodpowiednig podaza
aminokwasoéw w codziennej diecie. Zadziataj na przyczyne

_/

problemu, zamiast wycisza¢ jedynie objawy.

Seniorzy tez musza dbac o skore

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: od 32 z1 (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zi (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Aby nie pekata, nie powstawalty rany i siniaki, nie swedziata,

nie rogowaciata, nie tuszczyla sie, nie tracita elastycznosci,

nie byta wysuszona, bo przeciez nasi seniorzy mato pija ptynéw.
Aby byta nawilzona i nattuszczona, mita w dotyku. Do tego stu-
23 oliwy ozonowane Ozonella i Ozonella Len. Naturalny skiad
100% oliwy (z oliwek lub olej Iniany) i ozon. Hipoalergiczne oliwy
nattuszczajq i nawilzaja skoére, tworzac kompleks hydro-lipido-
wy, pobudzajgc mikrokrazenie i odbudowe naskdrka. Widoczne
zmiany juz po 2 dniach stosowania.

% WYSTARCZA NA 1 ROK |

K 5

Aktywnos¢
bez (kto)potu

Reutter

Super Deo

Cena:19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa — i to dostownie. W nowej piramidzie zywie-
nia, ktérg opracowuja i stale aktualizujg naukowcy zajmujacy
sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna stanowi podstawe. Bez niej
nawet najzdrowsze jedzenie nie utrzyma nas w dobrej formie.
Specjalisci zalecaja codziennie spacery, gry na $wiezym powie-
trzu i jazde na rowerze. Wazne, by sport uprawiac rekreacyjnie.
To jest przyjemniejsze, gdy uzywasz dobrego dezodorantu.
Taki jest Super Deo. Swietnie neutralizuje przykry zapach potu.
Jest bezwonny i nie zawiera alkoholu, dzieki temu nie podraz-
nia skory. Idealny do pach i do st6p. Znajdziesz go w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich.

_J

! SUPER
4 ¢ DEO ")
*

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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COLLAGEN
Kompleksowo | EXTRA
na stawy |
G&G FOOD SUPPLEMENT

Kolagen Extra
Cena: 85 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Wraz z nadejsciem wiosny wraca che¢ na spacery i wycieczki
rowerowe. Jednak, aby te staty sie przyjemnoscig, musimy mie¢
zdrowe stawy. Kolagen Extra marki G&G taczy zalety suplemen-
tu kolagenowego z dodatkiem glukozaminy, chondroityny, wi-
taminy C i MSM. Ten kompleksowy suplement kolagenowy, za-
pewnia dodatkowy zastrzyk mineratéw oraz witamin korzystnie
dziatajacych na stawy. Brytyjska marka G&G tworzy suplementy,
zachowujac zasady zréwnowazonego rozwoju. Opakowania
oraz etykiety wykonane sg z naturalnych materiatéw roslinnych,
dzieki czemu sa w 100% biodegradowalne.

_/

(

S URINDAY

RELAN

NEOn SHPPART

Buduj swoja *-
wytrzymatos¢ 090 |
na stres UPLEMENT DIETY

Grinday

Grinday Relan

Cena: 129,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

S bk

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odpornosc¢ organizmu
na stres. Zawartosci ekstraktu ze stupkéw szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
Zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktére
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie ukladu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypetniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki: Serenzo™,
Sensoril®, Saffr’Active. Jest idealny dla wegan.

\_ J

Ekologiczna AHOW
multiwitamina FooA
dla dzieci e
12052
G&G Suiteple for Vegans
Kid’s Rainbow Food Fosd Supplemen

Cena: 120 zt (120 kaps.) | R,
www.biowitalni.pl ¢

Ekologiczna formuta Kid’s Rainbow Food to specjalnie dedyko-
wana dzieciom multiwitamina z probiotykami, w tatwej do po-
tkniecia roslinnej minikapsutce (dzieki czemu jest odpowiednia
dla wegan). Produkt zawiera sproszkowane owoce i warzywa,
ktore sa zrédtem witamin oraz sktadnikéw odzywczych uzupet-
niajacych diete dziecka. Kapsutke tatwo otworzy¢, a zawartosc
dodac do soku lub jogurtu. Nie zawiera sztucznych substancji
wypetniajacych, barwnikéw ani aromatéw. Bez dodatku cukru.
Ponadto opakowania oraz etykiety wykonane
sg z naturalnych materiatéw roslinnych, dzieki
czemu sg w 100% biodegradowalne.

arbonne.

_J

r

Piekny wyglad skory

”
z efektem ,,no make-up
Al‘bonne DERMRESULTS
DermResults kryjacy krem do twarzy Soft Focus Veil SPF30 ...
Cena: 200 zt (50 ml)
https:/www.arbonne.com/pl/pl . i
—

Kryjacy krem do twarzy typu 3 w 1, ktéry nadaje skérze
zdrowy wyglad oraz chroni jg, dzieki naturalnym filtrom
przeciwstonecznym SPF 30. Tworzy efekt optycznego roz-
Swietlenia i wygtadzenia skéry, zmniejsza widoczno$¢ po-
réw, drobnych zmarszczek, niedoskonatosci oraz pozosta-
wia uczucie jedwabistej miekkosci. tatwo sie rozprowadza,
nie pozostawia na skérze ttustego filmu ani biatego nalotu.
Masto shea i woski pochodzenia roslinnego poprawiaja na-
wilzenie i komfort oraz zapewniajg lepsza trwato$¢ makijazu.
Naturalny odcien kryjacego kremu DermResults pasuje do wielu
karnacji, sprawiajac, ze cera wyglada na zdrowa i rozSwietlong
z efektem ,no make-up”. Jest przebadany dermatologicznie
i odpowiedni dla kazdego rodzaju skoéry.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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https://ulubionykiosk.pl/archiwum/o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza-czasopismo-medyczne

prenumerata

NOWOSC(!
Prenumerata trzech

kolejnych wydan
ze znizka 5%

* Cena prenumeraty trzech kolejnych wydan wynosi 4 zt 42,00 zt

Prenumerataroczna (12 wydan) kosztuje 163,90 zt. Przy zamdwieniu prenumeraty
dwuletniej (24 wydania) w cenie 268,20 zt oszczednos¢ wynosi rbwnowartosc szesciu
numerdw O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422(godz.10:00-14:00) |  prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 44,70 zt.
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Naturalna Medycyna — og6lnopolska sie¢ sklepow

603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biatystok

Sklep Zielarski Fito

15-750 Biatystok, Ordonéwny 1/lok. 6
509 242 331 * sklep@e-fito.pl
www.e-fito.pl

Zdrowie Rodzinne

15-487 Biatlystok, Bolestawa Chrobrego 10a
790 617 611 * poczta@zdrowierodzinne.pl
www.zdrowierodzinne.pl

Ziola Podlasia

15-429 Biatystok, Warynskiego 3/5
603 882 838
www.facebook.com/ziolapodlasia

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Groéjec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Grudziadz

Herbalek-Adonis

86-300 Grudzigdz, Toruriska 10

564 626 261 * herbalekadonis@op.pl
www.herbalekadonis.pl

Zdrowo Zakreceni

86-300 Grudzigdz, Toruniska 34/1

536 297 138 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Jarostaw

Zielarnia Lawenda

35-064 Jarostaw, Sobieskiego 1
517 944 887 * info@zielarnia24.pl
www.zielarnia24.pl

Jelenia Géra

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Gora, 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

Nowa Sé6l

Zielone Delikatesy

67-100 Nowa Sdl, Zielonogérska 8

573 220 330 * zielonedelikatesy@gmail.com
www.zielonedelikatesy.eu

Olsztyn

Ziolowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny
10-123 Olsztyn, Grunwaldzka 23/9
510 297 656

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikolaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Radom

Sklep Zielarsko-Medyczny Lawendowo
26-600 Radom, Malczewskiego 2
48 363 13 45 * chempharmms@wp.pl

Rzeszow

Zielarnia Lawenda
35-206 Rzeszéw, Broniewskiego 34
517 944 889 * info@zielarnia24.pl
www.zielarnia24.pl

Zielarnia Lawenda

35-064 Rzesz6w, Matejki 18

517 944 901 * info@zielarnia24.pl
www.zielarnia24.pl

Zielarnia Lawenda

35-326 Rzeszéw, Rejtana 67

515 511 566 * info@zielarnia24.pl
www.zielarnia24.pl

Sochaczew

Zielarnia Zdrowia

96-500 Sochaczew, Warszawska 17

572 315 983 ¢ biuro@zielarniazdrowia.pl
www.zielarniazdrowia.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 ¢ biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Watbrzych

Akademia Zdrowie-Jesz

58-309 Walbrzych, Boya-Zelenskiego 29a
570 252 570 * dietetyk@zdrowie-jesz.pl
www.zdrowie-jesz.pl

Warszawa

Drogeria Zielarska Dorota Trepte
04-703 Warszawa, Pozarskiego 24a
602 124 453

Rolnik Ekologiczny Michal Zarzycki
01-846 Warszawa, Zeromskiego 64
tel. 505 028 953

SM Zdrowa Zywnosc

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com
www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikolaj Otdakowski

00-528 Warszawa, Hoza 5/7

22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

02-517 Warszawa, Rakowiecka 5

22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Kolendra

03-455 Warszawa, Namystowska 8/paw. 47
tel. 608 651 888
www.facebook.com/zielarniakolendra

Wroctaw

Ksiegarnia Pachnaca

50-148 Wroclaw, Wita Stwosza 14

71 372 45 50 * przyprawy@vp.pl
www.facebook.com/ksiegarniapachnaca

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 23 (godz. 10:00-14:00) * prenumerata@avt.pl
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Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor— Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47

Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22257 8498

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz
Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawet Gago
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tel. 222578499
www.oczymlekarze.pl
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AVT-Korporacja Sp. z 0.0.
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03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.avt.pl
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszezenia ponosi reklamodawca.
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NASZ ZIELNIK

PIECIORNIK KURZE ZIELE (POTENTILLA ERECTA)

Nazwa Potentilla pochodzi od facinskiego stowa potens, co oznacza ,potezny” i to doskonale
opisuje wiasciwosci lecznicze tej rosliny. Juz w Sredniowieczu doceniono jg jako Srodek

na czerwonke, gruzlice, dur brzuszny oraz krwawienia jelita grubego i odbytnicy.

a niewielka roslina dorasta do 30 cm wyso-

kosci i przyciaga uwage pieknymi z6ttymi

kwiatkami. Jednak to nie one, a ukryte pod

ziemig klagcza staly sig surowcem wykorzy-
stywanym w leczeniu wielu dolegliwosci. Pigciornik
kurze ziele zawiera do ok. 20% garbnikéw, gtéwnie
katechinowych, ponadto wolne kwasy organiczne
(m.in. elagowy, chinowy), tréjterpen tormentol, zwiaz-
ki zywiczne i woskowe, olejek eteryczny, skrobie,
fitosterole, szczawian wapnia oraz sole mineralne'.

Dzieki duzej zawartosci garbikéw wykazuje sil-
ne dziatanie przeciwbakteryjne, §ciagajace, prze-
ciwbiegunkowe i przeciwwirusowe. Ziolo zwalcza
zapalenie gardla, migdatkéw, paradontoze, stany
zapalne dziasel, jelit i Zolgdka oraz zmniejsza ob-
jawy infekcji uktadu plciowego u kobiet. Pomaga
w chorobach przewodu pokarmowego, zespole
jelita drazliwego. Sprawdza sie przy odparzeniach,
nadzerkach w jamie ustnej, trudno gojacych sie
ranach i zajadach. Ponadto odwar z klgcza piecior-
nika zmniejsza obrzeki, obkurcza naczynia krwio-
nosne, dlatego przynosi ulge w hemoroidach.
Sproszkowane klgcze jest czestym sktadnikiem

mieszanek ziotowych wspomagajacych leczenie
cukrzycy. Tanoidy (garbniki hydrolizujace) maja
zdolno$¢ wymiatania wolnych rodnikéw i dzialajg
stymulujaco na ukfad immunologiczny. Badania
in vivo na szczurach wskazujg takze na dzialanie
przeciwzakrzepowe tormentilu — produktu na ba-
zie wyciagu pozyskanego z klacza pieciornika®.

Dziatanie przeciwzapalne

Uczeni z Freiburga, juz dobrych kilka lat temu, wyka-
zali zdolno$¢ przeciwzapalng pieciornika kurze ziele
w kontrolowanym placebo badaniu rumienia UV z po-
dwdijnie $lepg prébag z udzialem 40 zdrowych ochot-
nikéw. Ci sami naukowcy postanowili tez zbada¢, czy
dziata on na skére w podobny sposéb jak kortykostero-
idy. Zatozyli, ze skoro dziatanie przeciwzapalne korty-
kosteroidéw koreluje z ich wlasciwosciami wazokon-
strykcyjnymi (czyli zdolnoscia do zwezenia swiatla
naczyn skutkujacego zwigkszeniem ci$nienia krwi),
sprawdzg, czy zioto je réwniez wykazuje. Okazalo sig,
ze pieciornik dziata poréwnywalnie do hydrokorty-
zonu. Oznacza to, ze rodlina nie tylko ma dziatanie
przeciwzapalne, ale réwniez obkurczajgce naczynia
krwionoéne i wlasnie dlatego moze by¢ wykorzystana
w miejscowym leczeniu zapalnych choréb skéry.
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Przeciwzapalne wlasciwosci ekstrak-
tu z klacza wykorzystuje sie do ptu-
kanek w krwawieniach z dzigsel,
stanach zapalnych gardla, oparzeniach
oraz w zapaleniu pochwy i uptawach.

Odwar

tyzke suszonego, rozdrobnionego
kiacza pieciornika kurzego zalej szklan-
ka zimnej wody, doprowadz do wrze-
nia i gotuj pod przykryciem na matym
ogniu przez 5-6 min. Odstaw do prze-
studzenia, nastepnie przecedz. Pij

po 2 tyzki 3 razy dziennie podczas biegunki.
Odwar mozna stosowac takze do ptu-
kanek i oktadéw zewnetrznych po roz-
cienczeniu 2 tyzek w 0,5 szklanki prze-
gotowanej i ostudzonej wody.

Napar

2 tyzeczki ktgcza zalej szklanka
wrzacej wody, zaparz pod przykry-
ciem przez 20 min, przecedz. Pij do

4 razy dziennie w ktopotach trawien-
nych, takich jak biegunka czy zaparcia.
Mozesz tez zastosowac go jako ptyn
do ptukania jamy ustnej, by ztagodzi¢
stan zapalny dziaset oraz gardta.

Nalewka

50 g rozdrobnionego kigcza zalej

500 ml 40% alkoholu. Odstaw na mi-
nimum tydzien, od czasu do czasu
wstrzasnij. Przecedz i przelej gotowa
nalewke do butelki z ciemnego szkta,
przechowuj w chtodnym miejscu.

Po rozciericzeniu 1tyZzeczki w 0,5 szklan-
ki cieptej wody stosuj do ptukania
gardta podczas anginy oraz zewnetrz-
nie do przemywania w chorobach
skérnych. W stanach zapalnych Zo-
tadka pij 3 razy dziennie po tyzeczce.

Pieciornikowe winko

WIlej do butelki 700 ml pétstodkie-

go lub stodkiego czerwonego wina

i dodaj 30 g sproszkowanego kigcza
pieciornika oraz 10 g ziela krwawni-
ka. Maceruj przez 2 tygodnie, czesto
wstrzasajac. Pij po 50 ml 2 razy dzien-
nie na godzine przed positkiem.
Pomaga w walce z biegunka.

Mieszanka na uptawy

Pomocna w stanach zapalnych pochwy
i szyjki macicy. Zmieszaj po 30 g kwia-
téw jasnoty i ziela rdestu ptasiego,

20 g ziela skrzypu, 15 g lisci pokrzywy,
6 g kory debu i 6 g kigcza pieciornika.

2 tyzki mieszanki zalej 1,5 szklanki
wrzacej wody, przykryj i odstaw na go-
dzine. Przecedz i pij matymi porcjami
w ciggu dnia miedzy positkami.

Wykazano réwniez, ze wyciag z zio-
Ia ogranicza tworzenie sig plytki
nazebnej* i wykazuje aktywnosé
wobec takich bakterii jak: Bacilus
cereus, Helicobacter pylori, Esche-
richia coli, Klebsiella pneumoniae,
Pseudomonas aeruginosa, Staphy-
lococcus aureus, a takze grzy-

béw Candida albicans i krusei.

W badaniach udowodniono tez jego
korzystny wplyw na przyspieszenie
gojenia sie ran cukrzycowych®.

Naukowcy zauwazyli, ze czgs$é
garbnikéw hydrolizujacych zawartych
w klgczu przedostaje sig do uktadu
moczowego, dzialajac przeciwzapal-
nie i bakteriobéjczo, w tym réwniez
na szczepy antybiotykooporne.

Pieciornik kurze ziele ma silne
dzialanie przeciwbiegunkowe®.
Chroni btony sluzowe, zotadek i je-
lita przed podraznieniami oraz
dziata protekcyjnie na watrobe.
Doustne przyjmowane wyciagéw
garbnikowych utrudnia przenikanie
wody przez Sciany jelit i rozrze-
dzenie tresci jelitowej, ostabiajac
biegunki, co ogranicza utrate wody
i elektrolitéw. Réwnoczes$nie hamuje
rozwoj drobnoustrojéw chorobo-
twérczych, skutecznie neutralizuje
toksyny wydzielane przez bakterie,
grzyby, a nawet toksyczne dzia-
lanie niektérych metali cigzkie,
np. olowiu. W badaniu z udzialem
dzieci dowiedziono, ze podawanie
ekstraktu z korzenia skrécito czas
trwania biegunki rotawirusowej’.
Ziolo stosuje sig takze przy do-
legliwosciach zespotu jelita draz-
liwego oraz nudnosciach.

Ze wzgledu na obecno$é garbnikéw

i czerwieni tormentilowej w ekstrakcie

z ktacza pieciornika kurzego stosowa-

no go juz wieki temu, jako antidotum

w zapaleniach jelit i krwawieniach

w obrebie przewodu pokarmowego.
Wyciag z roéliny zapobiega wyste-

powaniu krwawienn wewnetrznych

i wysiekéw (dzieki zdolnoéci do ob-

kurczania naczyn krwionosnych®

i zwiekszenia krzepliwo$¢ krwi).

Jest pomocny w leczeniu stanéw
zapalnych skoéry’. Stosowany
zewnetrznie do przemywania
cery ttustej i tradzikowej widocz-
nie zmniejsza rozszerzone pory,
pielegnuje cere tojotokows, re-
dukuje blizny. Wspomaga tez go-
jenie sig tradziku rézowatego.
Natomiast dodany do kapieli
redukuje nadmierng potliwos¢.
Odwar warto stosowa¢ do ptuka-
nia przettuszczajacych sie wloséw,
dzieki czemu zmniejsza sie wy-
dzielanie toju, a fryzura zyskuje
potysk i delikatny brazowy odcien.

Wystepowanie: bylina ta ro-

$nie w Europie, Azji oraz

w Ameryce Pé6tnocnej.

Surowiec: do celéw leczniczych wy-
korzystuje sie grube, czerwonobru-
natne kiacze (Rhizoma potentillae
erectae), odcina sie czesci nadziem-
ne oraz drobne korzenie, myje i su-
szy w temperaturze ponizej 60°C.
Uprawa: jest rosling wieloletnig,
tatwa do uprawy w ogrodzie.

W Polsce spotykana dziko w la-
sach, na takach, wrzosowiskach
oraz torfowiskach. Kwitnie od maja
do jesieni. Surowiec pozyskuje

sie gtéwnie jesienia, we wrzesniu

i w pazdzierniku oraz wiosng

w kwietniu, zanim pojawig sie licie.
Wazne: nie zaleca sie doustnego
stosowania w czasie cigzy i lakta-
¢ji. Zioto stosowane wewnetrznie
przez dtuzszy czas moze skut-
kowac zaparciami. W wiekszych
dawkach moze wywota¢ wymioty
oraz kolke jelitowa. Zaleca sie
zachowanie godzinnego odstepu
przed lub po zazyciu innych lekéw.
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Jak CBD wptywa na tarczyce?

Chociaz badania sg wcigz na wczesnym etapie, dowody wskazuja,
ze aktywne zwiazki zawarte w konopiach mogg by¢ pomocne w leczeniu
schorzen tego gruczotu i zwigzanych z nimi objawow.

Jednym z nich jest kannabi-

diol (CBD). W przeciwienstwie

do innego dobrze znanego kannabino-
idu - delta-9-tetrahydrokannabinolu,
czyli THC - kannabidiol nie powo-
duje odurzenia. W 2022 r. naukowcy
poczynili odkrycia, ktére sugeruja,

ze CBD moze wchodzi¢ w interak-

cje z tarczyca, a takze moze pomdc
zlagodzi¢ objawy niektérych choréb
tego gruczotu. Cho¢ — jak zastrzegaja
— konieczne s dalsze badania, niektére
dowody wydaja sie bardzo obiecujace.

Krélowa

Tarczyca to gruczot w ksztalcie moty-
la znajdujacy sie u podstawy szyi.
Jest bardzo wazna, gdyz produkuje
hormony, ktére sg niezbedne dla istot-
nych funkcji organizmu, pomagaja
bowiem m.in. regulowa¢ rytm serca,
oddychanie, metabolizm, ciSnienie
krwi, cykl menstruacyjny czy tempe-
rature ciata. Ponadto biorg one udziat
w procesach rozwoju oraz dojrzewa-
nia mézgu, wplywaja na metabolizm
neurondéw, odgrywaja istotng role

" w regulacji przekaznictwa serotoni-
nowego (poprzez zmiane aktywnosci
receptoréw) i noradrenergicznego
(na drodze przekazywania sygna-
16w do wnetrza komérki nerwowe;j).
To za$ sprawia, ze hormony tarczy-
cy odgrywaja bardzo istotng role

w procesach regulacji nastroju oraz
emocji. Dlatego ten maty gruczot,
czesto bywa nazywany krélows.

Potaczone ukfady
Kannabinoidy oddzialuja na nasz
organizm na wielu plaszczyznach.
Wszystko przez to, ze w naszym ciele
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znajduje sie uktad endokannnabino-
idowy (EKAN), ktéry reguluje samo-
poczucie, cykl snu i apetyt. Naukow-
Cy przypuszczaja, ze jest on réwniez
zaangazowany w regulacje uktadu
endokrynnego, poniewaz hamuje
i stymuluje czynnosci osi podwzgo-
rze-przysadka-gruczoly w odpowie-
dzi na krétko- i dlugotrwaly stres’.
Jako ze receptory kannabino-
idowe wystepuja w duzej ilosci
na powierzchni osi podwzgérze-
-przysadka-tarczyca, ktéra odpo-
wiada wtasnie za produkcje hor-
monéw przez gruczol tarczowy,
badacze doszli do wniosku, ze to

kannabinoidy, takie jak CBD moga
oddziatywac¢ z tym gruczolem i dzie-
ki temu stanowi¢ alternatywe dla
zarzgdzania hormonami tarczycy.

Leniwy gruczot
W pewnym badaniu oceniano
wplyw kannabidiolu na hormo-
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ny tarczycy poprzez modula-
cje receptora CB2 oraz receptora
witaminy D u szczuréw. Okazato
sie, ze podawanie CBD poprawi-
to ekspresje obu receptoré6w oraz
wplynelo na podniesienie stezenia
metabolitéw witaminy D3, a takze
wzrost poziomu hormonéw tarczy-
cy, w tym kalcytoniny. We wnio-
skach koncowych napisano: ,nalezy
rozwazy¢ stosowanie CBD w sta-
nach niedoczynnosci tarczycy oraz
w celu utrzymania zdrowia kosci™.
Najczestsza przyczyna niedoczyn-
nosci tarczycy jest autoimmuno-
logiczne zapalenie tarczycy typu
Hashimoto. U podloza tej choroby
lezy przewlekly stan zapalny narza-
du. Tymczasem udowodniono,
ze CBD ma zdolno$¢ tagodzenia sta-
néw zapalnych. CBD komunikuje sie
z 2 rodzajami receptor6w w organi-
zmie — CB1 i CB2 - a te drugie kon-
troluja reakcje zapalne. Gdy recep-
tory CB2 sg uruchomione, komérki
odpornosciowe wydzielajg mniej
zwigzkéw chemicznych zwanych
cytokinami, bioracych udzial w pro-
cesie zapalnym. Kannabidiol hamu-
je produkcje prozapalnych cytokin
oraz aktywuje komérki T-regulato-
rowe (odpowiedzialne za ttumienie
zbyt nasilonej lub autoreaktywnej
odpowiedzi immunologiczne;j)°’.

W powodzi hormonow
Nadczynnosé tarczycy moze
skutkowaé pojawieniem sig
m.in. trudnosci ze snem oraz
nasilajacym sie niepokojem.
Naukowcy z Uniwersytetu Sao
Paulo oraz z londynskiego King’s Col-
lege, ktorzy przygladali sie zwigzkowi
CBD ze stresem, niepokojem i stanami
lekowymi. Okazalo sig, ze w odpo-
wiednio duzych dawkach kannabidiol
wykazuje dzialanie uspokajajace nie
tylko przez oddzialywanie na uklad
endokannabinoidowy, ale takze
poprzez wplyw na receptory serotoni-
ny*, a jak juz wiemy, hormony tarczy-
cy s réwniez zaangazowane w regu-
lacje przekaznictwa serotoninowego.
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The first to deliver
curcumin as a metabolite
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SABINSA

c3reduct.com

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktacza Curcuma longa, ktory
zawiera metabolity kurkuminoidow, tetrahydrokurkuminoidy (THC).
Curcumin C3 Reduct® to naturalny przeciwutleniacz, ktory chroni
narzady wewnetrzne przed skutkami stresu oraz toksycznymi
chemikaliami lub zanieczyszczeniami.

Curcumin C3 Reduct® pomaga w zdrowym starzeniu sig poprzez
utrzymanie zdrowia mozgu. Wspiera watrobe, pluca, nerki, serce
oraz mézg w efektywnym petnieniu swoich funkcji.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem zawierajacym
tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa, ktory zostat zatwierdzony
przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA).
Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

* Oswiadczenie to nie zostato ocenione przez Food and Drug Administration,
European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,
leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.
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