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

HEALTH
5/2024 s

[ UZNANE REMEDIA | - M—
35 Olej rybny zmniejsza /"4\ \\k

ryzyko zawatu serca /

38 Koenzym Q10 i selen —
ratujg serce -— b

Z PRAKTYKI LEKARZY ] : y 4

e f
42 Wspélna opieka nad ﬁ «
pacjentem z bélem krzyza I da -

57 Rola suplementacji zelaza 3
w niedokrwistosci §

| ZYJ HOLISTYCZNIE |

56 Wybawca twojej waginy

| RAPORT ]

65 Alzheimer cukrzycq typu 3?

TEMAT
NUMERU

PATRONI DOSSIER:

DOSSIER

20 Ztodzieje zdrowia

WRZESIEN-PAZDZIERNIK | 5/2024
17,90 zt w tym VAT 8%
ISSN: 2451-2907

INDEKS: 41204X

|‘ 05>

9ll7 724511290248

KENAY

SPRAWDZONE PORADY: trenazery oddechu obnizajag cisnienie
|  wiasciwosci zdrowotne matcha | obnizanie poziomu
glukozy we krwi | ziota na borelioze | suplementacja zelaza
w niedokrwistosci | probiotyki w zdrowiu intymnym kobiet |
fizjoterapia w bolu kregostupa | jak zwalczy¢ plesn w domu



B30 PRTTIMAL LI HETVEE

I_!-’-rﬂ DReaps

NEUROSYNAPS TO ZYWNOSC SPECIALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO,
ktora wspomaga zdrowie i funkcjonowanie mazgu. Formuto oparta jest na bogato
polifenolowych liofilizatach owocowych, ktdre posiadajg okreslong oktywnosc
biologiczng w charobach neurodegeneracyjnych:

& choroba Alzheimero & stwardnienie rozsiane

) choroba Parkinsona £ stwardnienie zanikowe boczne
&) zespot Downa & .mgta Covidowa" -
£ rdzeniowy zanik miesni

Skiod produktu zostol opracowany no podstowie kilkuletnich badan przy wspotprocy Uniwersytetu
Medycznege w Lublinie | Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie, w ramach projektu
TANMGOZ/340215/NCBR pt.: ,Opracowanie standaryzowanego bogotopolifenolowego nutraceutyiku
do zastosowania w profilaktyce chorob neurodegeneracyjnych’ wspdlfinansowanego
ze srodkow NCEIR,

Wynaolazek otrzymaot ztoty medal podczas XIV edycji Miedzynarodowych Targéw Wynalazkaw
i Innowacji INTARG 2021: Special Award of World Invention Intellectual Property Association WHPA.

UNIWERSYTET
PRZYRODNICZY

w Lublinie

Stosowad pod nadzorem lekorzo. Produkt nie fest odpowiedni do stosowania jorko jedyne Zrodio pozywienia.
Produkt nie powinien by stosowany przez osoby vczulone na Kidrykolwiek ze sktodnikdw., Produkt nie jest

przeznoczony do stosowania pazajelitowego,



METODA VIKTORA ZENNI (AUSTRALIA)

Leczenie BOLU i jego przyczyn!

Prady Bernarda, stymulujac centralny uktad nerwowy, immunologiczny
i hormonalny, uruchamiaja sity obronne organizmu i przywracaja jego
homeostaze, co ostatecznie prowadzi do wyleczenia.

Polsce z powodu samej zakrzepicy kazdego
Wroku umiera 50 tys. oséb. Dr Szymon Woron-

ko, znany internista, badajacy pacjentéw z ta
chorobg, stwierdzit, ze w jej leczeniu znaczenie elektro-
stymulagji jest porownywalne do odkrycia penicyliny.
Nie mniej wazna pozostaje skuteczno$¢ metody Zenni
u pacjentdw z choroba Hashimoto.

— Mechanizm znikania guzkéw po stymulagji tar-
zycy stanowi fenomen, dla ktérego w chwili obecnej
nie znajdujemy jeszcze wyjasnienia. Duzy wptyw moze
mie¢ tu dziafanie przeciwzapalne. Jezeli dalsze przy-
padki potwierdzq skutecznos¢ metody Viktora Zennie-
go, to stanie sie ona metoda z wyboru — przewiduje
dr Szymon Woronko.

LECZNICZA ELEKTROSTYMULACJA

Celem dr. V.. Zenniego byto wynalezienie metody, ktéra
pozwalataby podnies¢ poziom energii i jej koncentragji
w organizmie cztowieka. Wyjsciem do jego badan byto
zapoznanie si¢ z systemami energetycznymi cztowieka
i jego narzaddw, m.in. przyjrzenie si¢ zasadom dzia-
tania akupunktury, elektroakupunktury, akupresury
i przeptywu energii w meridianach. Gtéwnym zatoze-
niem byto stwierdzenie, ze pobudzony dodatkowym
strumieniem elektronéw organizm jest w stanie sam
wyprodukowac wiekszo$¢ substancji chemicznych nie-
zbednych do poprawy stanu swojego zdrowia i zwigk-
szenia poziomu energii.

PROCES SAMOLECZENIA

Jak wyjasnia dr hab. Jerzy Lechowski, spec. fizjologii
i biochemii, odblokowanie przeptywu energii w orga-
nizmie rozpoczyna samoleczenie organizmu.

— Ukfady nerwowy, dokrewny i immunologiczny
zostajg pobudzone, co wyzwala proces regeneragji
i zdrowienie. Jednak samo odblokowanie przeptywu
energii to jedno, drugie natomiast to doenergetyzowa-
nie chorych komdrek strumieniem elektronéw przepty-
wajacych do nich nie tylko przez punkty akupunkturo-
we, ale przede wszystkim przez struktury obejmujace
szerokie obszary przestrzenne organizmu, co prowadzi
do przywrdcenia ich whasciwego metabolizmu — méwi
dr hab. Jerzy Lechowski.

Z PRAKTYKI FIZJOTERAPEUTY

— W listopadzie minety 2 lata, odkad pracuje elektro-
stymulacja metod Zenni. Do zakupu sprzetu naméwili
mnie moi pacjendi, ktdrzy opowiedzieli mi o tym, jak im
pomogfa — méwi fizjoterapeuta Karol Gorzechowski.
W swoim gabinecie w Biatymstoku osiggnat duze efekty
terapeutyczne dzieki zastosowaniu elektrostymulagii.

— Moim najwiekszym sukcesem byt przypadek pa-
gjentki z zakrzepica zyt gebokich, ktdrej towarzyszyty
takie objawy jak nasilajacy sie przy chodzeniu i staniu
bdl koriczyn, obrzek w okolicy kostki, na catym po-
dudziu, a nawet na udzie oraz zaczerwienienie skéry
podudzi i stép. Leczenie farmakologiczne nie przy-
niosto efektow, wiec pani zdecydowata sie na elek-
trostymulacje metodg Zenni. Po 7 zabiegach skéra na
podudziach i stopach wrdcifa do pierwotnego stanu,
zniknety obrzeki oraz bél. Badanie USG Dopplera nie
wykazato zmian zapalnych — relacjonuje. Inny przypa-
dek to pacjentka z objawami chromania przestankowe-
go. Juz samo podbiegniecie do autobusu wywotywato
u niej bol miesni koriczyn dolnych, ktdry ustepowat po
krotkim odpoczynku. Dzigki 3 stymulacjom, wykony-
wanym co 3 tygodnie, pacjentka w ogéle nie odczuwa
juz bélu. — To metoda opatentowana, niebolesna i nie-
inwazyjna, ktéra czestokro¢ pozwala unikna¢ operagji
— podsumowuje Karol Gorzechowski.

KOMU POMOGEA ELEKTROSTYMULACJA?

— Elektrostymulagja metoda Zenni to zastosowanie
pradéw uznanych przez medycyne akademicky do
stymulacji narzadéw wewnetrznych. Odpowiednio
dobrane natezenie sprawia, ze okazata si¢ ona bardzo
skuteczna w likwidowaniu przyczyn i objawéw rozne-
go typu zaburzen i choréb — informuje jej wynalazca
Viktor Zenni.

— Dzieje sie tak dlatego, ze dzieki elektrostymu-
lacji przywracamy naturalne potencjaty elektryczne
w komérkach i stymulujemy procesy naprawcze w na-
rzadach wewnetrznych, gruczotach wydzielania we-
wnetrznego i uktadzie nerwowym — wyjasnia dr Beata
Antosik.

C0 MOWIA PACJENCI?

Iwona (lat 47) z Warszawy: Stwierdzono u mnie
gteboka zakrzepice w nodze (od kolana do pachwiny).
Miatam béle biodra i nogi, ktdra byta bardzo czerwo-
na i spuchnieta. Po 5 elektrostymulacjach bdl i obrzek
ustapity, a badanie Dopplera wykazato brak skrzepu
pod kolanem i znacznie zmniejszony skrzep w zyle
udowej

Waldemar (lat 60) z Bydgoszczy: Przez 2 lata bar-
dzo bolat mnie kregostup ledZzwiowy. Po 3 elektrosty-
mulacjach metoda Zenni bél zupetnie ustapiti od 5 lat
nie pojawit sie ponownie.

Lucyna (lat 62) z Poznania: (zekajac na operacje
stawéw biodrowych, skorzystatam z metody Zenni.
Po 3 elektrostymulacjach odczutam wyrazng poprawe
w ruchomosci stawéw, a bol ustapit juz po 2. Wezesniej

Fizjoterapeuta
Karol Gorzechowski

nie mogtam nawet siedziec, ciezko mi byto tez wstawac.

Olga (lat 58) z Wroctawia: Stwierdzono u mnie
Hashimoto, bolat mnie kregostup. Po jednej elektro-
stymulacji ustapity wszystkie béle, a po nastepnych
poprawit mi sie wzrok i moge czytac bez okularéw.

Elzbieta (lat 64) z Ciechocinka: Bolaty mnie bio-
dra, barki, ramiona i kolano. Po 1 elektrostymulagji bol
kolana zupetnie ustapit i odrzucitam kije, bez ktdrych
wezesniej nie mogtam sie poruszac. Ustapit tez bél le-
wego barku. Zaczetam lepiej oddycha¢, nie mam dusz-
nosci i Swistéw. Teraz jestem po 4 elektrostymulacjach
i chodze bez problemu.

Ewa (lat 43) z Katowic: Nogi bardzo mnie bolaty,
puchty, a zylaki ze zgrubieniami byty coraz bardziej
wyrazne i widoczne. Po 1 elektrostymulagji byta juz
poprawa. Po 4 zylaki nie wystaja, nie ma zgrubien, nie
widacich. Nogi nie bolg i nie puchna.

Anna (lat 48) z Katowic: Przez 30 lat miatam nie-
doczynnosc tarczycy i bardzo Zle sie czutam. Po 7 elek-
trostymulacjach Metoda Zenni lekarz stwierdzit, ze tar-
czyca funkcjonuje prawidtowo i jest zdrowa. Po kazdej
z nich czutam sie coraz lepiej. Ustapity palpitacje serca,
a jego rytm, cisnienie krwi i krazenie unormowaty sie.
Poprawity sie wydolnos¢ ptuc, praca trzustki i watroby.
Schudtam, uspokoitam sie, mam duzo wiecej ener-
gii i wreszcie normalnie moge spac. Po wielu latach
zaczetam zndw cieszy¢ sie zyciem, czuje sie zdrowa
i szczesliwa.

Marta (lat 30) z Warszawy: 7 lat temu zdiagnozo-
wano u mnie niedoczynnos¢ i Hashimoto. Po 2 elektro-
stymulacjach poziom anty-TPO zmniejszyt sig az 4 razy.
Czuje sie zdecydowanie lepiej, ustapity bdle gtowy,
wtosy mi juz nie wypadaja i mam wiecej sity.

VIKTOR ZENNI

Doctor of Science

Colombo University

— uczy swojej metody i prowadzi
8 gabinetéw w Polsce.
Informacje o terapii i szkoleniu:
www.zenniviktor.pl, tel. 603 88 78 68
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EBM (Evidence-Based Medici-
ne) to dominujacy nurt wspét-
czesnej medycyny opierajacej
sie na faktach (dowodach na-
ukowych) w ocenie skutecz-
nosci i bezpieczenstwa terapii.
W ostatnich latach lawinowo
rosnie liczba publikacji stosuja-
cych metodologie EBM réwniez
na polu medycyny holistycznej,
w odniesieniu do terapii niekon-
wencjonalnych, wczesniej nie-
uznawanych przez medycyne
akademicka. Na stronach maga-
zynu,Holistic Health” dominuja
publikacje spetniajace warunki
metodologii EBHM (Evidence
Based Holistic Medicine), czyli
medycyny holistycznej opar-
tej na dowodach naukowych.
W polu naszego zainteresowa-
nia sg tez te osiagniecia me-
dycyny tradycyjnej (np. zioto-
lecznictwa), ktdre jeszcze nie
doczekatly sie badan spetniaja-
cych rygory metodologii EBHM,
ale oparte sa na niezliczonych
dowodach obserwacyjnych.

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Celebrytka Cie wyleczy!
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Byla influencerka mediéw spotecznosciowych i ,,guru

wellness”, Belle Gibson, po raz pierwszy zwrécila na siebie
uwage opinii publicznej, twierdzac, ze wyleczyta si¢ z nie-
uleczalnego raka, odrzucajac konwencjonalng medycyne
na rzecz zdrowej diety i stylu Zycia. Jej historia zostala

momr
o=

udokumentowana na blogu i w mediach spotecznoscio-
wych, ktdre staly si¢ podstawa udanej ksigzki i aplikacji,
zawierajacej porady dotyczace stylu zycia i zdrowe przepisy.
W 2015 roku Gibson zostata jednak zdemaskowana jako oszustka. Ujawniono, ze
nigdy nie miala raka i nie przekazata dochodéw ze swojej aplikacji na cele chary-
tatywne, zgodnie z obietnicg. Zostala zatem wezwana do stawienia si¢ w austra-
lijskim Sadzie Federalnym po tym, jak nie zaptacila kary w wysokosci 410 tysiecy
dolaréw australijskich, czyli okofo 1 miliona ztotych, za wprowadzajace w btad
zdrowotne o$wiadczenia.
Skandal ten rodzi wazne pytania, dotyczace warunkéw kulturowych i techno-
logicznych, ktore umozliwiajg rozkwit dzialalnosci rdznej masci tzw. guru stylu
zycia. Porady influencerdw staly si¢ branzg wartg miliardy dolaréw, co spowo-
dowalo wzrost liczby ,,niecertyfikowanych” blogeréw, konkurujacych o status
takiego guru stylu zycia - historia Belle Gibson jest typowa dla takiej dzialalno-
$ci. Przede wszystkim guru definiujg si¢ w opozycji do ekspertow, selektywnie
faczac elementy nauki, ezoterycznych systemdéw wiedzy, samopomocy i pozy-
tywnego myslenia. Udzielane przez nich porady, ktore czesto s w komercyjnej
cenie, odwoluja si¢ zasadniczo do zdrowego rozsadku. Jednak za praktycznymi
zaleceniami, by je$¢ wigcej owocdw i warzyw, regularnie ¢wiczy¢ i ograni-
czy¢ spozycie alkoholu, podazaja pseudonaukowe produkty detoksykacyjne,
oczyszczanie organizmu i ustugi online, ktére oferuja szybkie rozwigzania
ztozonych probleméw. Guru stylu Zycia faczg i inspiruja swoich zwolennikow
takze poprzez ujawnianie swoich zmagan z chorobg i okazywanie wrazliwosci.
Kazdy kryzys zyciowy, wyznanie i objawienie udost¢pnione online skutkuje
wigksza liczbg polubien i obserwujacych.
Nasze zaufanie do guru stylu Zycia jest bezposrednig odpowiedzia na kryzys
zaufania do instytucji i profesjonalistow. Zyjemy w spoleczenistwie niskiego
zaufania do big pharmy i stuzby zdrowia. W tym kontekscie guru wykorzystuja
media spolecznosciowe, aby zaprezentowac sie jako alternatywne autorytety
spoza systemu. Gibson miata na swoim koncie 200 tysigcy obserwujacych
na Instagramie, ksigzke wydang przez wydawnictwo Penguin i aplikacje na
smartfony. Zapewnialo jej to legitymacje do dziatania i globalny zasieg. Cho-
ciaz ostatecznie zostala zdemaskowana jako oszustka, wcze$niej przez lata
rozpowszechniala dezinformacje¢. Liczba oséb gotowych uwierzy¢, ze Gibson
wiedziala wiecej o tym, jak leczy¢ swoj rzekomy stan, niz wykwalifikowani
eksperci medyczni, wskazuje na sile influenceréw i mediéw spotecznosciowych
w informowaniu o zdrowiu.

Wydawca
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20 Ztodzieje zdrowia

Niepozorni, zakamuflowani, pojawiaja sie niepostrzezenie

i po trochu, dzien o dniu, odbierajg nam dobre samopoczucie.
Jak rozpozna¢ ztodziei zdrowia i ukrécic ich dziatalno$¢?

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze Swiata medycyny holistycznej,
od Redakcji Wellness Letter, we wspétpracy z University of
California, Berkeley

10 Zdrowie ma kolor zielony?
Czym jest tradycyjna japoriska herbata matcha
i jakie ma wiasciwosci?

12 Urzadzenia do oddychania obnizajace cisnienie krwi?
Czy trening miesni, zaangazowanych w oddychanie,
moze pomoc w leczeniu nadcisnienia tetniczego?

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania
informujemy, Zze zamdwienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl
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FKSTRAKT Z BADAN

15 Nieustraszeni pogromcy boreliozy
Poznaj ziota pomocne w leczeniu boreliozy

UZNANE REMEDIA

35 Olej rybny zmniejsza ryzyko zawatu serca
Kwasy omega-3 zapobiegaja zawatom serca i chronia uktad
krwionosny

38 Koenzym Q10 i selen ratuja serce
Badania wskazuja, ze koenzym Q10 i selen zapobiegaja
niewydolnosci serca oraz poprawiaja jakos¢ zycia

RAPORT

65 Alzheimer cukrzyca typu 3?
Najnowsze badania wskazuja na $cisty zwiazek zaburzen

metabolizmu glukozy i ich powiktan oraz chorob
neurodegeneracyjnych. Specjalisci zaczeli zatem okresla¢
chorobe Alzheimera cukrzyca typu 3 lub cukrzyca mézgu

£ PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

42 Wspélna opieka nad pacjentem ze ztozonym bélem
krzyza i dlugotrwaltym paleniem tytoniu

Przedstawiamy przypadek 65-letniej kobiety, cierpiacej wiele lat
na bole plecéw, ktérej pomogta medycyna komplementarna
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Z PRAKTYKI LEKARZY
HOLISTYCZNYCH

51 Rola suplementacji zelaza w niedokrwistosci
Niedokrwistosci mozna skutecznie zapobiegac i jg leczy¢

za pomocg suplementoéw, zawierajacych zelazo lub poprzez
podanie zelaza dozylnie

ZYJ HOLISTYCZNIE

56 Wybawca twojej waginy
Jak poradzi¢ sobie z bakteryjnym zapaleniem pochwy?

DOSSIER

77 Rak piersi i medycyna naturalna

Co roku w Polsce notuje sie okoto 20 tysiecy przypadkéw
nowych zachorowan na raka piersi. Pocieszajace jest to,

ze z roku na rok poprawiaja sie wskazniki przezywalnosci
pacjentéw. W istocie, raka piersi mozna catkowicie wyleczy¢,
pod warunkiem wczesnego wykrycia choroby. W Dossier
przedstawiamy najnowsze osiggniecia we wspomaganiu
leczenia raka piersi metodami medycyny naturalnej

78 Kompendium wiedzy o raku piersi

Prezentujemy opracowanie Physician Data Query, autorstwa
zespotu ekspertéw National Cancer Institute (USA), ktore
zawiera aktualne informacje na temat diagnostyki, rodzajow
i leczenia raka piersi

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

88 Czy dieta i styl zycia moga zapobiega¢ rakowi piersi?
Artykut podsumowuje aktualne wytyczne, dotyczace
profilaktyki raka i dowody naukowe na powigzania miedzy
dietq i stylem zycia a ryzykiem rozwoju raka piersi

95 Naturalne leki w terapii raka piersi
Przedstawiamy przeglad substancji naturalnych,
o udowodnionych wiasciwosciach przeciwnowotworowych

102 odzywianie a rak piersi

Przedstawiamy przeglad badan, oceniajacych wzorce
zywieniowe, a takze spozycie okreslonych sktadnikéw
odzywczych, w odniesieniu do czestosci wystepowania
i nawrotéw raka piersi

114 W oczekiwaniu na rekonstrukcje

Zwyciestwo nad rakiem ma czesto wysoka cene - utrate
piersi. Na szczescie ciggle przybywa produktéw, ktére moga
nie tylko zmniejszy¢ pooperacyjny dyskomfort czy utatwic
funkcjonowanie w spoteczenstwie, ale tez pomoc poradzic
sobie psychicznie z nowa sytuacja

MIND

116 A co, jesli strach nie istnieje?

Powodoéw do lekéw mamy mnéstwo, a w glowach chaos mysli.
A gdybysmy zrozumieli, ze strach jest jedynie emocjg i jako
emocja moze zostac pokonany przez racjonalne myslenie?

O rozmowe na temat strachu poprosilismy Matgorzate
Bojanowska

KU POKRZEPIENIU SERC

124 Prosze nie zmarnowac¢ tej operacji
Elzbieta Brzozowska dzieli sie z nami historia swojej walki
z chorobg otytosciowa

HYDE PARK

130 Jak opinia publiczna jest wprowadzana w blad

na temat medycyny komplementarnej
Jak odsia¢ prawdziwe i nieprawdziwe informacje na temat

medycyny komplementarnej i odnalez¢ sie w gaszczu czesto
wrecz sprzecznych doniesien?

KACIK Z PRZEPISAMI

132 Makaron z whoskim sosem z dyni
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Roczna prenumerate
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»Jak nie rozmawiac o depresji”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
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Jak nie rozmawiac o depresji
Nigdawno znany polski muzyk

i | publicznie przyznaf sig do depresji

o

i gorgco zachecat stuchaczy, zeby
Szukali pomocy w razie podejrzenia
problemdw psychicznych. Najwazniejsze
bowiem to mowi¢ o swoim stanie,

0 swoich uczuciach, bliscy zas powinni
takg osobe co najmniej wystuchac, jesli
nie wspomoc w drodze do zdrowia.
Jednak to nie takie proste. Jakis czas temu
mialam gorszy dzien. ,,Gorszy” nie
o0znacza, ze mi byfo smutno i sfuchatam
piosenek o zlamanym sercu, dostownie nie
widzialam perspektyw na lepsze jutro,

a mdj problem staf sig jakby demonem,
duszgcym mnie swoim ciezarem. Pfakafam
W zasaazie od wyjscia z fozka z rana do
wigczornego oapoczynku. Znajoma widzac
mnie w takim stanie, cho¢ skrzetnie
prébowalam go ukry¢, powiedziafa, ze
powinnam mie¢ wigcej dystansu do Zycia

i Ze cokolwiek mi sig przytrafifo, nie moze
byc jakims wielkim problemem, bo u mnie
Sie przeciez ukfada. A wiele innych 0s6b
na pewno azwiga ciezszy krzyz. Zacisng-
fam tylko zeby i utwierdzitam sie w przeko-
naniu, Ze dobrze zrobitam, probujgc ukryc
to, jak Zle sie tego dnia czufam. Zatowatam
tylko, Ze si¢ mi to nie udafo. ,,Inni majg
gorzej” — to jedna z najgorszych rzeczy,
ktére mozna powiedziec osobie z depresja.
To troche jak z cytatem przypisywanym
Pitsudskiemu: ,,Czemu krzyczysz? Urwato
ci noge? Tamtemu urwato gfowe i nie
krzyczy!”. To, Ze ktos ma obiektywnie
gorzej, nig 0znacza, ze ja mam uwazac Sie
Za szczesciare z moimi problemami. Mam
prawo szukac pomacy, tylko ze tego typu
wypowiedzi podkopuja we mnie, i pewnie
nie tylko we mnie, chec¢ podjecia tych
poszukiwan. ,Inni majg gorzej” — zatem
nie porozmawiam z mamg, bo co jej bede
problemow dokfadac. Nie porozmawiam

Z przyjaciotka, bo ona na pewno zacznie
sie licytowac: ,No, a u mnie...!”. Nie
porozmawiam wreszcie z psychologiem,
bo on tez ma swoje problemy i co go moje
w 0gole obchodza! Jestem tylko numerem
do odhaczenia; nastepny, nastepny — byle
do domu... To spadek po réwni pochyfej,
wywotany jedng nieprzemyslang

wypowiedzig. Przez tego typu nastawienie
predzej dojdzie do tragedii niz do ozdro-
wienia. Dlatego apeluje do wszystkich: jesli
twoj bliski wyglada, jakby potrzebowat
pomocy lub tez opowiada ci 0 swojej
Sytuacji — wystuchaj go! Dia ciebie to tylko
kilka minut, a dla niego byc moze
decydujacy moment w Zyciu. | tak,
psychologowie majg swoje problemy, bo
takze sq ludzmi. Nie zmienia to faktu, Ze
Zycie poswigcajg pomocy innym, dlatego
nie bojmy sie wizyty! Kazdy z nas ma
prawo byc szczesliwy i zdrowy w miare
swoich mozliwosci i tego prawa nikt nie
ma prawa nam odebrac. Jowita

Czy seks mozna zhakowac?
W zwigzku ze zblizajaca sie

44 rocznicg zwigzku, postanowilismy

"z partnerem zrobic sobie
nietypowy prezent i kupic cos w interneto-
wym sklepie dla dorostych. Mojg uwage
zwracity zdalnie sterowane kulki gejszy.
Co prawda nie fego szukafam, nie moglam
Jjednak przestac myslec o tym, jak to
aziafa? Wedfug producenta wystarczy, ze
Jjedno z partnerow (albo oboje, jesli
Zakupig 2 zestawy) umiesci je wewnatrz
ciafa, a drugie sciggnie na telefon
odpowiednig aplikacje. Znajdujace Sie
wewnatrz kulek czujniki wprawig je
w drgania, kiedy operator tego zapragnie.
Brzmi jak ekscytujgca przygoda dla miodej
pary. Ale ja chyba starzeje sig, poniewaz
uwazam za podejrzane takie przechowy-
wanie danych w chmurze (,sesje”
Z kulkami mozna przygotowac, czy tez
Zzaplanowac z wyprzeazeniem i po prostu
wigczy¢ w odpowiedniej chwili). Co chwilg
pojawiajg sie informacje o tym, Ze Z jakiej$
Skrzynki mailowej udostgpniono kilkaset
adresow wirtualnych. A tam, gdzie
Internet, sg tez i hakerzy. Nie mysle tutaj
0 wyfudzaniu, ale raczej o checi zrobienia
gtupiego dowcipu. Ale taki zart z wykorzy-
Staniem cudzego ciala to juz naduzycie,
Zeby nie powiedzie¢ — molestowanie.
W razie zainfekowania komputerowym
wirusem telefonu partnera zabawa
interaktywnymi gaazetami erotycznymi
moze okazac sig bardzo nieprzyjemnym


mailto:holistic.health@avt.pl

Fot. OpenClipar-Vectors

doswiadczeniem, ktdrego skutki bedg
wymagaty np. psychoterapii. Ten scena-
riusz brzmi zbyt mrocznie? W 2016 roku
pewien producent sterowanych telefonem
wibratorow zaprezentowat, jak fatwo
mozna Sie wlamac do Systemu | wptyngc
na prace zabawki podczas jej uzytkowania.
Aw 2021 roku dokonano ataku haker-
skiego na uzytkownikow elektronicznych
pasow cnoty — ich odblokowanie byfo
mozliwe jedynie po przelaniu pewnej
kwoty na wskazany adres. Diatego hasfa
powinny by¢ skomplikowane i regularnie
zZmieniane. Nalezy tez Sciggac aplikacje
tylko ze sprawdzonych Zrédet, np. ze
Sklepu operatora systemu telefonu.
Przezorny zawsze ubezpieczony, a seks
odstania nasze najintymniejsze obszary
psychiki i ciafa. Nie pozwolmy, zeby ktos
przejat nad nimi kontrole. Monika

Skomplikowana rodzina

Droga Redakcjo, jestem

w wieku, kiedy to ,,blizej do

korica niz do poczatku”, nie
znaczy to jednak, ze nie jestem wyczu-
lona na tematy zwigzane z chorobami
wieku dziecigcego, dlatego chciafabym
rozwiklac pewien dylemat. Z réznych
Zrodef dochodzg do mnie sprzeczne
informacje dotyczgce wirusow, wywotujg-
cych ospe wietrzng, poipasca i najbar-
azigj w tym zestawie popularng
opryszczke, a w Skutek powikfan jeszcze
inne choroby. Dotychczas mialam
ugruntowang wiedze, z ktorej wynikafo,
Ze przyczyng 0spy wietrznej, opryszczki
Czy poipasca jest ten sam wredny wirus.
Sama zresztg wiasnie w tej kolejnosci
chorowalam, najpierw na ospe (raz),
a nastepnie na pofpasiec (dwa razy)
i na opryszczke (wielokrotnie). Pamietam,
Ze internistka zwrdcifa mojg uwage na to,
iz nigdy pdfpasiec, podobnie jak
opryszczka, nie wystepuje wczesniej
niz jako ,,konsekwencja” wczesniej
przebytej ospy wietrznej. Tymczasem
niedawno dowiedziafam sie, Ze za kazdg
Z tych przypadfosci odpowiedzialny jest

inny wirus. | tu powstaje mdj dylemat: czy

to ja jestem juz tak Stara, ze mi co$ Sig

pomieszafo, czy tez, po prostu, nauka
posuwajgc sie do przodu rozréznia dzis
odrebne wirusy (szczepy), oapowie-
Ozialne za te trzy choroby? A moze

to wszystko wyglaada jeszcze inaczej?
Barazo prosze o wyjasnienie tej kwe-
stii. Pozdrawiam cafg Redakcje

Holistic Health. Katarzyna

Droga Czytelniczko, aby uporzadkowac
wiedze o wirusach trzeba spojrze¢ na ich
systematyke, ktdra niczym drzewo genealo-
giczne, opisuje przynalezno$¢ patogenow
do odpowiednich gatezi. Nadrzedny jest
rzad, czyli konar naszego drzewa, ktory
dzieli sie na gatezie, czyli rodziny, od
ktorych odchodzg mniejsze gatazki, czyli
rodzaje, a od nich najciensze witki — typy
wirusow. Oczywiscie to olbrzymie uprosz-
czenie, poniewaz istnieje jeszcze wiele
systemow klasyfikacji wirusow, ze wzgledy
na ich budowe, rodzaj materiatu genetycz-
nego, istnienie lub nie ostonki itp. | tak,

wszystkie wymienione przez Ciebie wirusy
nalezg do rodziny Herpesviridae, czyli her-
peswirusow — to je taczy, ale kazdg z cho-
réb wywotuje inny rodzaj herpeswirusa.
Opryszczke wywotuje wirus opryszczki
pospolitej, ludzki Herpes simplex virus,
ktorego mamy dwa typy HSV-1 (HHV-1),
wywotujacy opryszczke wargowg i HSV-2
(HHV-2), wywotujgcy opryszczke narzadow
ptciowych. Z kolei za ospe i potpasca
odpowiada jeden rodzaj wirusa, Varicella
zoster virus, czyli ospy wietrznej i potpa-
§ca, nazywany takze ludzkim herpeswiru-
sem typu 3 (HHV-3). U cze$ci chorych na
0spe wirus potrafi przetrwa¢ w organizmie
w zwojach nerwowych i przy ostabieniu
organizmu zaatakowa¢ powtornie — cho-
robe te nazywamy pétpascem. Zatem, aby
zachorowaé na pétpasiec, trzeba uprzednio
przejsé ospe. Co sie za$ tyczy opryszczki,
na nig mozna zachorowac, niezaleznie od
tego, czy wczesniej chorowato sig na ospe.

AAY LIFT SUPREME to przefomowa technologia pielegnacyina,
ktora pozwala osiggnaé CZTEROWYMIAROWY EFEKT LIFTINGU.
Kosmetyki zapewniajg potwierdzone badaniami efekty
natychmiastowego odmfodzenia skory.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Zdrowie
ma kolor
zielony?

Tradycyjna japoriska herbata
na state zagoscita na zachodnich
stofach. (zym jest matcha i jakie

ma wlasciwosci?

Matcha jest obecnie jedng z najbar-
dziej popularnych herbat. Mozna jg
znalez¢ nawet w lodach, paczkach,
puddingach i koktajlach. Wokdét mat-
cha narosto wiele mitow, a jej sprze-
dawcy zachwalaja wyjatkowe i czgsto
wrecz nieprawdopodobne wlasciwosci
zdrowotne tej herbaty. Naukowcy sa
oczywicie bardziej powsciagliwi, jaka
jest zatem prawda o matcha?

Czym jest matcha?

Matcha to rodzaj zielonej herbaty

i podobnie jak herbaty czarne, biale
i oolong, otrzymywana jest z rosliny
Camellia sinensis. Wyrdznia ja to,

ze podczas fazy wzrostu roéliny
przeznaczone do produkcji matcha
sa przykrywane, bezpos$rednio lub
umieszczane pod specjalnym bal-
dachimem, aby chroni¢ lidcie przed
$wiatlem sfonecznym. Zabieg ten ma
na celu zwiekszenie ilosci chlorofilu
w li$ciach i nasycenie powstalej z nich
herbaty wyraznym smakiem i kolo-
rem. Po zebraniu liScie sg krotko
gotowane na parze, aby zapobiec
utlenianiu zawartych w nich sktad-
nikow, a nastepnie ukladane sg na
plasko do wyschnigcia. Po wysusze-
niu fodygi, wigzki przewodzace
obecne w lisciach (tzw. zylki) i inne
zanieczyszczenia sg usuwane, a licie
zostaja drobno zmielone, w wyniku
czego powstaje zielony proszek.

W przeciwienstwie do innych rodza-
jow herbaty, ktére sg parzone z luz-
nych lisci herbaty lub granulatu,
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proszek matcha jest ubijany w goracej
(nie wrzacej) wodzie i tradycyjnie spo-
zywany w Japonii w malej ceramicznej
misce, zwanej chawan. Chociaz prze-
pisy opisujace przygotowanie matcha
réznig sie miedzy sobg, powszechnie
zalecana porcja to 2 g proszku matcha
(okoto jednej tyzeczki) na 150-250 ml
wody. Nowszym trendem jest miesza-
nie matcha z zimng woda i energiczne
wstrzasanie w celu przygotowania
zimnego naparu. Mozna réwniez
doda¢ do niej mleko, aby przygotowac
matcha latte, goracg lub zimnga.

Co sprawia, ze matcha

jest wyjatkowa?

Unikalny sposéb, w jaki matcha jest
uprawiana i przetwarzana, zwigksza
zawarto$¢ substancji przeciwutleniaja-
cych, ktére decyduja o wlasciwosciach
prozdrowotnych herbaty. Sposéb jej
przygotowania sprawia, ze mnostwo
substancji aktywnych trafia do naparu,

Kupuj herbate matcha
z zaufanego zrodta, aby mie¢
pewnosc, Ze jest Swieza
— powinna mie¢ zywy, giehoki
zielony odcien

co odpowiada spozyciu catych lisci.
Zielona herbata od dawna byla
przedmiotem badan, poniewaz jest
bogatym zrédtem bioaktywnych
skladnikéw, w szczegdlnodci teaniny,
katechin i kofeiny.

Badania wskazuja, ze teanina fagodzi
stres i poprawia funkcje poznawcze
oraz jako$¢ snu, podczas gdy kofe-
ina zwieksza zdolno$ci poznawcze

i wytrzymaloé¢ organizmu, zmniejsza
odczuwanie bélu i obniza ryzyko
choréb watroby, kamicy nerkowej

i chorob neurodegeneracyjnych,
takich jak choroba Alzheimera i Par-
kinsona. Zielona herbata, a matcha
w szczegdlnosci, jest niezwykle
bogatym zrédlem galusanu epi-
gallokatechiny (EGCG), katechiny

o szczegolnie silnych wilasciwos$ciach
przeciwutleniajacych. Ponadto
katechiny maja wlasciwosci prze-
ciwnowotworowe, przeciwzapalne

i kardioprotekcyjne.

Matcha zawiera wiecej kofeiny niz
inne zielone herbaty - okoto 40 mg
w typowej 2 g porcji proszku (zawar-
to$¢ moze sie réznié, w zaleznosci
od roéliny, metody parzenia i innych
czynnikéw). Dla poréwnania, typowa
filizanka kawy zawiera okofo 100 mg
kofeiny. Co ciekawe, pobudzajace

Fot. supamas
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dzialanie kofeiny zawartej w matcha
jest nieco tlumione przez uspokaja-
jace dzialanie teaniny, co skutkuje
osiggnieciem stanu, nazywanego
»czujnym relaksem”

Co mowia badania?
Przeprowadzono niewiele badan
zdrowotnych wla$ciwos$ci matcha,

a wyniki niektorych z nich sg nie-
jednoznaczne. Co zatem juz wiemy?
Dowody naukowe wskazujg, ze
matcha moze nieznacznie zmniej-
szy¢ stres oraz poprawi¢ zdolnosé
koncentracji i pamig¢. Z kolei ekspe-
rymenty przeprowadzone w Japonii
sugeruja, ze codzienne spozywanie
matcha przez 12 tygodni zwigksza
niektére miary funkcjonowania
poznawczego. Niestety zbyt mato
jest badan dotyczacych mozliwego
dzialania przeciwnowotworowego
matcha u ludzi, aby méc wyciagna¢
jednoznaczne wnioski. Trzy badania
in vitro, z wykorzystaniem hodowli
komoérkowych, dotyczace wpltywu
matcha na komorki raka piersi daty
obiecujace wyniki, a kilka badan na
zwierzetach wykazalo, Ze matcha ma
pozytywny wplyw na rézne parame-
try zdrowia kardiometabolicznego,
w tym moze regulowa¢ poziom glu-
kozy we krwi i obnizy¢ poziom ztego
cholesterolu LDL.

Herbata zamiast suplementow?
Spozycie ekstraktéw z zielonej herbaty
zostalo uregulowane prawnie w USA

i Unii Europejskiej, po niedawnych
doniesieniach o przypadkach toksycz-
nego ich wplywu na komérki watroby.
Ograniczono zatem dozwolong ilos¢
ekstraktu z zielonej herbaty, jaka moze
znalez¢ si¢ w zywnosci i suplemen-
tach diety. Jak na ironi¢, winowajca
jest ta sama substancja, EGCG, ktora
sprawia, ze zielona herbata wyréznia
sie wlasciwo$ciami zdrowotnymi

na tle innych herbat. Nowe przepisy
unijne wymagaja, aby ekstrakty z zie-
lonej herbaty zawieraly nie wiecej

niz 800 mg EGCG, a etykiety musza
zawiera¢ informacje i tym, ze nie
nalezy przekraczaé dziennego spozy-
cia tej ilosci.

I |
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Chociaz sama matcha zawiera wie-
cej EGCG niz inne rodzaje herbaty,
to nadal jest to znacznie mniejsza
ilo§¢, niz w wiekszosci wspomnia-
nych ekstraktéw. Ilos¢ EGCG

w typowej 2 g porcji proszku mat-
cha waha si¢ od 102 do 158 mg, co
pozwala na spozywanie kilku porcji
dziennie, bez przekraczania dawki
800 mg na dzien.

Matcha jest doskonalym zrédtem
substancji, korzystnie wplywajacych
na nasze zdrowie. Stanowi zatem
dobry dodatek do naszej diety, nalezy
jednak pamietac o tym, ze nie zastgpi
ona zbilansowanej diety. Dobrze jest
takze unika¢ napojow i przekasek,
ktére zachecajg do zakupu informa-
¢ja o dodatku matcha, ale ich skiad
pozostawia wiele do zyczenia — sama

matcha nie zrekompensuje naszemu
organizmowi duzych ilo$ci cukru
lub tluszczédw nasyconych, jakie
spozyjemy z taka przekaska. Nie
nalezy zatem zaktada¢, ze przekaski,
desery i napoje zawierajace w nazwie
»matcha” sa zdrowe tylko dlatego,

ze zawieraja ten modny skfadnik.
Nalezy réwniez pamigta¢, ze nie-
ktére gotowe sproszkowane produkty
matcha, zawierajg cukier lub jego
zamienniki - dlatego warto spraw-
dza¢ dokladnie etykiete.

Jesli chcesz cieszy¢ si¢ smakiem

i korzysciami zdrowotnymi matcha
oraz unikna¢ putapek zywienio-
wych, trzymaj si¢ samej herbaty

lub dodawaj ja do koktajli, ptatkéw
owsianych, nale$nikéw lub innych
zdrowych potraw.

Matcha ma charakterystyczny lekko gorzki,
wyrazny smak, z nutami stodyczy i umami

VFisd )
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Urzadzenia do oddychania I ._

obnizajace cisnienie krwi?

Niektore badania pokazuja, ze trening mig$ni
zaangazowanych w oddychanie moze pomac w leczeniu
nadcisnienia tetniczego. Stuza do tego specjalne urzadzenia,
nazywane trenazerami oddechu.

Z wysokim ci$nieniem krwi walczymy
na kilka sposobdw - za pomoca diety,
¢wiczen, utraty masy ciata i innych
zmian stylu Zycia, albo przy wspar-
ciu lekéw. Nie wyczerpuje to jednak
arsenalu mozliwosci, warto bowiem
wyprobowaé dodatkowo trening
oddechowy, znany jako trening sily
mie$ni wdechowych o wysokim opo-
rze. Badania sugeruja, ze wystarczy
tylko 5 minut treningu dziennie, by
zauwazy¢ réznice. Az 30% dorostych
Polakéw ma nadci$nienie, jest ono
takze zwiazane z wiekszym ryzykiem
choréb sercowo-naczyniowych, ktdre
sa wiodaca przyczyna $mierci na
calym $wiecie. Przy takich rozmiarach
epidemii nadci$nienia, kazda nowa
opcja leczenia jest na wage zlota.

Wez gteboki oddech

Najnowsze badanie nad zastosowa-
niem trenazeréw oddechu zostato
opublikowane w Journal of Applied
Physiology w pazdzierniku 2022 roku.
Podsumowujac wyniki pigciu badan
pilotazowych, naukowcy odkryl,

ze u 0sob, ktére korzystaly z tych
prostych recznych urzadzen, ktére
wygladem przypominajg inhalatory
dla astmatykow, przez zaledwie 5
minut dziennie, az o 9 punktow
obnizylo sie skurczowe ci$nienie
krwi (gérna liczba), a rozkurczowe
(dolna liczba) o cztery punkty. Moze
to nie brzmie¢ spektakularnie, ale
naukowcy dowodza, ze nawet tak
pozornie nieznaczna poprawa wigze
sie z 30% zmniejszeniem ryzyka cho-
réb sercowo-naczyniowych.

We wspomnianym badaniu postu-
zono sie wynikami 5 mniejszych
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eksperymentéw, przeprowadzo-

nych z udziatem 20 do 36 uczest-
nikéw, w sumie 128 osdéb, w wieku
18- 82 lata.

Przez sze$¢ tygodni potowa uczest-
nikow stosowala urzgdzenia do
oddychania, ktdre zostaly ustawione
w taki sposdb, aby zapewni¢ wysoki
op6r miesniom oddechowym. Tak
jak mieé$nie ramion i nog staja si¢ sil-
niejsze dzieki maszynom do treningu
silowego, ktore opieraja si¢ ich sile, tak
trenazer oddychania mozna ustawic¢
tak, aby opieral sie sile mig$ni uzywa-
nych do pobierania powietrza, czyli
wdechu, dzigki czemu stajg si¢ one
silniejsze. W tym czasie druga potowa
uczestnikow zostala poinstruowana,
aby oddycha¢ przy pomocy urzadzen
ustawionych na niski opér wdechu.
We wszystkich 5 badaniach uczestnicy
brali 30 oddechéw za pomocg trena-
zera dziennie, w jednej sesji, od 5 do
7 dni w tygodniu.

Obnizenie ci$nienia krwi w grupie
oddychajacej z wysokim oporem
zaczeto by¢ widoczne juz po 2 tygo-
dniach, ale efekty byly wieksze po

6 tygodniach. To nie sama sila mie-
$ni oddechowych odpowiadata za

ten wynik, chociaz inne badania
dowiodly, ze zwigkszona sita migs$ni
oddechowych, osiggnieta dzigki tre-
nazerom, poprawia wyniki sportowe.
Naukowcy uwazajg, Ze poprawa wyni-
kéw cisnienia krwi jest wynikiem,

Rzadkim i przemijajacym
efektem ubocznym stosowania

trenazeréw oddechu sg
zawroty gtowy

przynajmniej czgsciowo, zmniejsze-
nia sztywnosci i poszerzenia $wiatla
naczyn krwiono$nych w wyniku
zmian w aktywno$ci nerwowej, do
jakich doszlo na skutek ¢wiczen gle-
bokiego oddychania.

Naczynia krwiono$ne mozna poréw-
na¢ do skomplikowanej sieci wezy
ogrodowych. Jesli weze sg sztywne

i zwezone, utrudnia to przeptyw
wody, powodujac ich dodatkowe
zuzycie, poniewaz do przeptywu wody
potrzebne jest wyzsze ci$nienie. To
samo dotyczy naczyn krwiono$nych.
Jesli sg one sztywne i ulegty zwe-
zeniu, a krew ma trudnoéci z prze-
pychaniem si¢ przez nie, potrzeba
wigkszego ci$nienia do pompowania
krwi, a zatem nacisk na $ciany naczyn
krwionoénych wzrasta, co jest cecha
charakterystyczng wysokiego cisnie-
nia krwi. Poniewaz system jest stale
obcigzony, a stan naczyn krwiono-
$nych stale si¢ pogarsza, istnieje wiek-
sze prawdopodobienstwo wystapienia
lub nasilenia sie chordb serca, udaru
mdzgu i innych probleméw.

Nadzieja dla chorych

Mario Corona, lekarz nefrolog

i cztonek redakcji Wellness Let-
ter, jest pod wrazeniem wynikéw.
Mowi, ze obnizenie skurczowego
ci$nienia krwi o dziewie¢ punktow
moze pomoc osobie z choroba nerek
unikna¢ dializy. ,Ciesze sig, gdy
przy pomocy lekéw, ktore przepi-
suje, udaje mi si¢ obnizy¢ ci$nienie
skurczowe o dziewie¢ punktow”

Fot. Photo Sesaon



- méwi dr Corona. Zwrdcil on uwage
takze na to, ze wyniki utrzymywaty
si¢ nawet sze$¢ tygodni po tym,

jak uczestnicy przestali korzystaé

z urzadzen, z okoto 75%4q redukcja
ci$nienia krwi, utrzymujacg si¢ na
stalym poziomie. ,Wysokie ci$nienie
krwi to mfot, ktdéry zabija serce, nerki
i mézg” - méwi - ,, Irwate obnizenie
skurczowego ci$nienia krwi moze
przelozy¢ si¢ bezposrednio na kli-
niczne korzysci. Oznacza to dobre
wyniki”. Co wigcej, dr Corona méwi,
ze osoby z fagodnym nadci$nieniem
tetniczym, trudno przekonac o szko-
dliwosci nadci$nienia i skloni¢ do
leczenia. Nie chcg oni takze podej-
mowac krokéw, takich jak modyfika-
cja stylu zycia. ,,To bardzo dobrze, ze
mamy dostep do metody niefarmako-
logicznej, niedrogiej i skutecznej przy
zastosowaniu jedynie przez 5 minut
dziennie. Nawet najbardziej niesto-
sujacy sie do zalecen pacjenci da sie
namowi¢ na wyprobowanie takiego
sposobu leczenia”

Przytoczone badania maja jednak
pewne ograniczenia. Uczestnicy byli
$rednio tylko nieznacznie powyzej
idealnej wagi, ze srednim wskazni-
kiem masy ciata (BMI) wynoszacym
26,5 (18,5 do 24,9 to zakres zdro-

wej wagi), podczas gdy wiele oséb

z wysokim ci$nieniem krwi ma spora
nadwage lub otyto$¢. Ponadto poczat-
kowe odczyty ci$nienia krwi nie

byty wyzsze niz 160/100 mmHg, co

$wiadczy o podwyzszeniu ciénienia,
ale nie jest to cigzkie nadci$nienie

(to diagnozuje sie przy warto$ciach
powyzej 180/110 mmHg). W rzeczy-
wisto$ci skurczowe ci$nienie krwi
wiekszosci uczestnikow bylo zaledwie
kilka punktéw powyzej normy, pod-
czas gdy ci$nienie rozkurczowe bylo
w granicach normy. Zatem badania
koncentrowaly si¢ na osobach, ktdre
byty tylko nieznacznie zagrozone cho-
roba sercowo-naczyniowg. Wynikéw
nie mozna ekstrapolowaé na osoby

o wyzszym ryzyku lub juz cierpiace
na choroby ukladu krazenia. Nie
wiadomo, jakie znaczenie miatby
codzienny schemat oddychania u oséb
z wyzszym ci$nieniem krwi. Mozna
jedynie zalozy¢, ze korzysci odnio-
styby takze osoby z umiarkowanym

i ciezkim nadci$nieniem, ale nie zostat
oto zbadane.

Warto byloby réwniez zbada¢ efekty
stosowania trenazeréw oddechu

w poréwnaniu z efektami medytacji,
relaksacji i glebokiego oddychania,
ktére nie wymagaja specjalnego urza-
dzenia. Wiele badan wykazato bowiem,
ze nauka techniki glebokiego oddycha-
nia - stosowana w celu uspokojenia

i obnizenia poziomu stresu — moze
znacznie obnizy¢ ci$nienie krwi, przy-
najmniej doraznie. Badania dowiodty,
ze osoby przyjete na oddzial ratunkowy
z niekontrolowanym nadci$nieniem
tetniczym, ktére nauczyly sie okreslo-
nego rodzaju glebokiego i powolnego
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oddychania przez zaciénigte usta, byty
w stanie obnizy¢ ci$nienie skurczowe
$rednio o prawie 10 punktow wigcej
niz osoby nie stosujace tej techniki.
Ci$nienie rozkurczowe w grupie sto-
sujacej techniki oddechowe $rednio
o prawie 8 punktéw nizsze.
Jest bardzo mato prawdopodobne,
aby ¢wiczenia oddechowe kiedy-
kolwiek zastapily ktérakolwiek ze
sprawdzonych metod leczenia nad-
ci$nienia tetniczego, ktdre obejmuja
zdrowsze odzywianie, utrate nad-
wagi, regularne ¢wiczenia aerobowe,
ograniczenie alkoholu, niepalenie
i, w razie potrzeby, przyjmowanie
lekéw. Mozna jg po prostu doda¢ do
protokotu leczenia. W migdzyczasie,
chociaz potrzebne s3 dalsze badania,
aby potwierdzi¢ lub obali¢ wstepne
wyniki, wyprébowanie urzadzenia
IMST jest podejsciem, ktére nie moze
zaszkodzi¢ / moze pomoéc. Oczywiscie
nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem
w celu ustalenia, czy korzystanie
z takiego urzadzenia obnizy ci$nienie
krwi bardziej niz inne podejmowane
juz kroki.
Decydujac si¢ na zakup trenazera
oddechu nalezy dokfadnie zapozna¢
sie z instrukejg uzytkowania i sto-
sowac si¢ do niej oraz poinformo-
wa¢ lekarza prowadzacego o tym,
ze chcemy wyprébowac urzadzenie
- lekarz moze zmodyfikowac zale-
cenia producenta i dostosowac je do
stanu pacjenta.
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W nastepnym numerze
Holistic Health listopad-grudzien 2024

DOSSIER

BOL NIE MUSI MIEC TWARZY KOBIETY

Bl - cho¢ uwazamy go za wroga, ma za zadanie nas
ostrzegac i chroni¢, powiedzie¢:,Stop! Nie réb tego,

bo to ci szkodzi"i,Uwazaj! Dzieje sie z tobg cos ztego”

To wiasnie ten objaw, jesli inne tego nie zrobity, sktania
nas wreszcie do szukania pomocy u lekarza. Podczas
niedawnej debaty w Sejmie, prezes Polskiego Towarzy-
stwa Badania Boélu dr Magdalena Kocot-Kepska z Zakfadu
Badania i Leczenia Bolu Collegium Medicum Uniwersyte-
tu Jagiellonskiego w Krakowie, powiedziata, ze ,BSl prze-
wlekty ma w Polsce twarz kobiety”, poniewaz z ponad

8 milionéw pacjentoéw, cierpigcych na bél przewlekty,

az 5 milionéw to kobiety! Tymczasem wcale nie musi

tak by¢. W Temacie Numeru przedstawiamy 5 niezwykle
trudnych do zdiagnozowania i czesto bagatelizowa-
nych kobiecych choréb, ktérych gtéwnym objawem jest
wiasnie bol. Cate szczescie fibromialgie, zespdt Kehrera,
wulwodynie, endometrioze i torbiele jajnika mozna sku-
tecznie leczy¢ i w sposéb naturalny wspiera¢ organizm
na drodze do odzyskania zdrowia.
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ODDYCHAJ PELNA PIERSIA

Zgodnie z danymi Narodowego Funduszu Zdrowia,
okoto 12 milionéw Polakéw zmaga sie z réznego rodzaju
alergiami, 4 miliony choruje na astme, 2,5 miliona cierpi
na bezdech senny, a prawie 1 milion walczy z przewlekfg
obturacyjna chorobga ptuc (POChP).

Schorzenia uktadu oddechowego to zmora naszych cza-
séw, a problem nasilaja nie tylko zanieczyszczenia powie-
trza i palenie papieroséw, ale takze nieprawidtowa dieta.
Okazuje sie jednak, ze nie jestesmy wobec nich bezbronni
- mozemy skutecznie zapobiega¢ chorobom ptuc i wspo-
magac ich leczenie w sposéb naturalny.

Badania dowodzg, Zze objawy alergii i astmy mozna
fagodzi¢ przy pomocy zmiany diety, a bezdech senny
pokonac przy wsparciu m.in. ortodonty i fizjoterapeuty.
A przewlekta obturacyjna choroba ptuc? Przedstawiamy
analize, ktorej celem byto okreslenie, w jaki sposdb nawy-
ki zywieniowe wplywaja na ryzyko rozwoju i tagodzenie
objawéw POChP. DOSSIER koriczymy artykutem poswie-
conym zwtéknieniu ptuc, na ktére choruje co prawda
jedynie 6 tysiecy Polakéw, ale problem narasta lawinowo,
poniewaz co roku diagnozuje sie ponad 2 tysigce no-
wych przypadkéw.
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Podczas ugryzienia, wraz ze sling i substancjami przeciwbolowymi, kleszcz przekazuje nam m.in.
bakterie z rodzaju Borrelia, przede wszystkim Borrelia burgdorferi. To one wywotuja borelioze,

na ktorg rocznie zapada okoto 65 tysiecy Europejczykow. Co najmniej 10-20% chorych, pomimo
ukonczenia leczenia, nadal bedzie odczuwato objawy choroby, dlatego specjalisci szukaja sposobow

zwiekszenie skutecznosci terapii.

TeksT NATALIA KOWALSKA

rzeprowadzone kilka lat temu
P badanie in vitro miato na celu

sprawdzenie skutecznosci 14 zi6t
i naturalnych substancji, m.in. sre-
bra koloidalnego i wyciagu z pestek
grejpfruta, w bezposredniej walce
z bakteriami. Wykorzystano w tym
celu naturalne $rodki lecznicze, ktére
zgodnie z anegdotycznymi doniesie-
niami, miaty leczy¢ borelioze. Siedem
zi6t wykazato zadowalajgce dziatanie
przeciw tym patogenom, z czego
jedno okazato sie skuteczniejsze niz
antybiotyki'. Oto co udato sie ustali¢
specjalistom.
Co 5. chory odczuwa nieprzyjemne
symptomy choroby nawet po zakon-
czeniu 4-tygodniowej antybiotyko-
terapii, a 63% leczonych doswiadcza
uporczywych objawoéw podczas
leczenia. To moze prowadzi¢ nawet do
niepetnosprawnosci. Jak by tego byto
mato, bakteria B. burgdorferi wyka-
zuje zdolnos¢ do przetrwania mimo
antybiotykoterapii, ukryta w tkankach
réznych narzaddw, co potwierdzono
zaréwno w badaniach laboratoryj-
nych, jak i klinicznych. Dzieje sie tak,

poniewaz posiada ona umiejetnos¢
tworzenia form przetrwalnikowych,
ktore umozliwiaja jej przeczekanie
~ciezkich czaséw”. Niekiedy zaleca sie
wiec przedtuzenie antybiotykotera-
pii, to zas rodzi dodatkowe koszty.
Ponadto wiele wskazuje na to, ze
antybiotyki sg skuteczniejsze wobec
aktywnych bakterii niz wzgledem
form przetrwalnikowych. Dlatego tez
w tym badaniu poréwnano skutecz-
nos$¢ naturalnych substancji zdwoma
najczesciej przepisywanymi w przy-
padku boreliozy antybiotykami,
doksycykling i cefuroksymem. Autorzy
badania przypominaja, ze w czasach,
gdy coraz wiecej bakterii wykazuje
opornos$¢ na dostepne antybiotyki,
poszukiwanie nowych substancji bio-
bojczych wydaje sie koniecznoscia.
Roslinne wyciagi moga przyczynic
sie do zwalczania zakazen bakteryj-
nych, a do tego okazac sie lepsze od
antybiotykéw nie tylko z powodu
rzadszych doniesien o dziataniach
niepozadanych, ale tez ze wzgledu na
mozliwos¢ faczenia ich w celu osia-
gniecia lepszego efektu’.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Czarny orzech
kontra kretki

Juglon, kwasy fenolowe, flawonoidy

i katechiny to substancije, ktorym czarny
orzech (Juglans nigra) zawdzigcza
swoje wiasciwosci przeciwbakteryijne.
Badania udokumentowaty przeciwbak-
teryjne i bakteriostatyczne dziatanie
czarnego orzecha przeciwko kretkom

w roznych fazach aktywnosci. Obecne
badanie potwierdzito te wnioski, dajac
przewage orzechowi nad antybiotykami,
niezaleznie od zastosowanego stezenia.
Mimo ze u niektorych osob stosowanie
preparatow z czarnym orzechem moze
wywotywac dziatania niepozadane, takie
jak zaburzenia pracy uktadu pokarmowe-
Qo czy zapalenie skory, uwaza sig go za
0g0lnie dobrze tolerowanego.
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Ekatrakit 7 badan

Afrykanski sposéb

Pochodzace z Afryki pnacze Cryptolepis sanguinolenta
to Zradfo wielu substancii o dziataniu biobdjczym. Jedna
z nich, alkaloid kryptolepina, hamuije aktywno$¢ bakterii

i zabija je m.in. poprzez zmiany morfologiczne i rozpad
komorek. Co prawda im mniejsze stezenie, tym stabsza
byta skutecznos¢ ekstraktu, jednak w badanych steze-
niach dziatata rownie skutecznie, jak antybiotyki.

Co wazne, w omawianym badaniu C. sanguinolenta
Zadziatato na kazda forme patogenu, a wyciagi z tej
rosliny sg dobrze tolerowane przez ludzki organizm.

C. sanguinolenta jest rowniez potencjalnym lekiem na
babeszjoze, inng grozng chorobg bakteryjng przenoszong
przez kleszcze. Od dawna tez w jego ojczystych stronach
wykorzystuje sig to pnacze do leczenia malarii'.

Ochrona uktadu nerwowego

Udowodniono, Ze zarowno tarczyca hajkalska (Scutellaria
baicalensis), jak i jej poszczegoine sktadniki dziataja
neuroprotekcyjnie, antyoksydacyijnie, przeciwapoptycznie
(hamujg Smier¢ komorek), przeciwzapalnie i przeci-
wekscytotoksycznie (zapobiegaja Smierci komorek
nerwowych pod wptywem dziatania pewnych substanc;i
chemicznych). Stany zapaine oraz uszkodzenie uktadu
nerwowego to tylko 2 z licznych objawdw boreliozy.

| rzeczywiscie, bajkalina, ktorg wyodrebniono z tarczycy,
w warunkach in vitro m.in. niszczyta bakterie boreliozy
oraz ich biofilm. Badanie dowiodfo takze, ze w zale-
canych dawkach ekstrakt z tarczycy bajkalskiej jest
bezpieczny i mozna go stosowaé bez obaw nawet przez
wiele tygodni i nawet miesigcy'.

Zwyciezca konkursu

Resweratrol to tylko jedna z wielu substancji chemicznych, zna-
lezionych w Polygonum cuspidatum, czyli rdestowcu japonskim
(ostrokoniczystym), by¢ moze jednak najlepiej poznana, zwtasz-

cza w kwestii leczenia infekcji bakteryjnych i wigzania wolnych
rodnikow. Juz wczesniej udowodniono, ze ten przeciwutleniacz
zwalcza kretki boreliozy, a takze niszczy biofilm, pomagajacy im

sie utrzymac i unikna¢ zniszczenia za pomoca lekow. Inny skfadnik
rdestowca, emodyna, takze zwalcza bakterie wywotujace borelioze

i, jak wykazato omawiane badanie, niezaleznie od dawki, dziatata
lepiej niz standardowe antybiotyki.

Wyciag z rdestowca japoriskiego nie jest toksyczny, jednak u co
wrazliwszych 0sob moga wystapic dolegliwosci zotadkowo-jelitowe
i biegunka, ktore ustepuja po zmniejszeniu dawki lub zaprzestaniu
przyjmowania’. Chociaz rdestowiec japonski to zioto o nieoce-
nionych wtasciwosciach, to jego uprawa w Polsce jest zakazana.
Sprowadzono go jako ozdobg ogrodu, szybko jednak okazato sig,

ze zagtusza inne rosliny i niszczy glebe. Co wigcej, potrafi uszkadzaé
drogi i fundamenty budynkow, a jako bylina jest trudny do usunigcia.
Dostepne s3 jednak na naszym rynku suplementy diety, zawierajace
ekstrakt z tej rosliny.
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Nieustraszeni pogromcy boreliozy

Zdrowszy niz placeho

Czystek szary (Cistus incanus) to kolejne ziofo, stosowane
od wiekow na roznego rodzaju dolegliwosci. Jedna z jego
substanciji czynnych, karwakrol, udowodnifa juz swojg
aktywnos¢ przeciw kretkom boreliozy, niezaleznie od fazy
ich rozwoju. Wstepne badania kliniczne potwierdzaja tez, ze
czystek dziafa przeciwzapalnie — w badaniach udziat wzigli
ochotnicy z zakazeniem drog oddechowych. W pewnym
badaniu z udziatem 160 pacjentow zauwazono, ze suple-
mentacja czystkiem nie tylko byta dobrze tolerowana, ale tez
wywotywata mniej dziatan niepozadanych niz placebo’.

Koci pazur leczy stany zapaine

Czepota puszysta, koci pazur, vilcacora —to wszystko nazwy jednej
ro$liny, Uncaria tomentosa. Badania przedkliniczne potwierdzity jej
dziatanie neuroprotekcyjne oraz zmniejszajace objawy w chorobach
zapalnych, np. w reumatoidainym zapaleniu stawow. W omawianym
badaniu in vitro koci pazur pokonat bakterie, wywotujace borelioze

i niezaleznie od dawki dat lepsze wyniki niz doksycyklina i cefurok-
sym. Rozne badania kliniczne wykazaty, ze dziatania niepozadane
towarzyszace terapii vilcacorg sq takie jak w przypadku placebo’.
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Ehstrakit 7 badan

Atak wolnych rodnikow

Zwykle te niesparowane czastki s3 tym, czego staramy sie unikac.
Tymczasem moc bylicy rocznej (Arterisia annua) w starciu z B. burg-
dorferi opiera sie m.in. na uszkadzaniu biafek bakterii za pomocg wiasnie
aktywnych form tlenu. Udowodniono, ze zaréwno 60%, jak i 90% ekstrakt
alkoholowy z tej rosliny skutecznie niszczy osiadte kretki. Co wiecej,

w pewnym badaniu artesunat, syntetyczny analog jednej z substancii
czynnych bylicy, zredukowat problemy z pamiecig krotkotrwatg u cho-
rych na borelioze, kiedy podawano go razem z dozylnym ceftriaksonem,
czyli antybiotykiem z grupy cefalosporyn. Pomijajac mozliwe problemy

Z ukfadem pokarmowym, wyciagi z bylicy jednorocznej s bezpieczne,
mozna je stosowac przez diuzszy czas bez skutkéw ubicznych'.

Kiedy ugryzie kleszcz

Nie kazdy zywiacy sie krwig pajeczak jest nosicielem kretkow boreliozy, nie kazdy
nosiciel zdazy przekazac te grozne bakterie. Jesli znaleziony kleszcz nie jest opity i do-
piero wwierca sig w skore, istnieje dos¢ mate ryzyko, ze zdazyt cie zarazié. Co jednak,
kiedy maty pasozyt zacznie sie juz pozywia¢? Po usunigciu go peseta lub specjalnym
przyrzadem — nigdy nie polewaj zwierzecia alkoholem, zwigkszasz bowiem w ten
sposob prawdopodobienstwo jego wymiotow i zakazenia — obserwuj nie tylko rang, ale
tez doktadnie wstuchuij sig w swoje ciato. Najbardziej rozpoznawalny objaw boreliozy,
rumien wedrujacy, niekoniecznie musi wystapic, jesli jednak sie pojawi, bedzie miat
postaé czerwonego pierscienia, ktory coraz bardziej bedzie sig oddalaf od rany. Z cza-
sem moga do niego dotaczyc inne, stabiej zarysowane pierscienie. Nieleczony rumien
zanika samoistnie w ciggu kilku tygodni, nie 0znacza to jednak powrotu do zdrowia.
Okazuije sig, ze ze skory takiego chorego jeszcze przez pot roku mozna wyhodowac
Zywe bakterie Borrelia burgdorferi. Pozostate typowe objawy choroby z Lyme to m.in.
bol i przewlekte zapalenie stawdw, ostabienie, porazenie nerwow twarzy, problemy

Z sercem, a nawet goraczka i sztywnos$¢ karku Swiadczace o zapaleniu opon mozgo-
wo-rdzeniowych?,
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Protokot Buhnera

Dla 0s0b znajacych ten protokot, skutecz-
no$c¢ vilcacory i rdestowca japonskiego
w zwalczaniu bakterii wywofujacych bore-
lioze nie jest zaskoczeniem. Ziota te, wraz
z brodziuszka wiechowatg (Andrographis
paniculata), sa wykorzystywane w terapii
wspomagajacej autorstwa renomowanego
Zielarza Stephena Harroda Buhnera.
Zgodnie z zaleceniami Buhnera, protokot
nalezy rozpoczac od rdestowca, a na-
stepnie 4. dnia wigczy¢ vilcacore, 8. dnia
trzeba dodac brodziuszke, a po kolejnych
3 dniach inne ziofa, zaleznie od potrzeb
pacjenta, np. traganek, kolcoro$l, tarczyce
bajkalskg czy zen-szen syberyjski.

Wszystkie nalewki stosuje sie 2 razy dzien-

nie, rano i wieczorem, wyjatek stanowi
Zen-szen, kiory nalezy przyjac o poranku

i w potudnie. Ziota mozna rozpusci¢ w pot
szklanki wody lub tez stosowac pod jezyk.
Protokot ten nie jest przeznaczony dla
kobiet w cigzy i karmigcych piersig. Sam
Buhner rekomenduije przyjmowanie eks-
traktu traganka bfoniastego jako dziatanie
profilaktyczne na obszarach szczegoinie
narazonych na wystapienie boreliozy.
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Nieustraszeni pogromcy boreliozy

Szara eminencja

Stosowany od wiekéw w medycynie
chinskiej traganek btoniasty (Astragalus
membranaceus) to zioto o wiasci-
wosciach immunomodulujacych. Od
dawna wykorzystuje sig je w terapii
infekcji wirusowych, zmeczenia, bolu,
problemow z pamiecia i chorob watroby.
Najwazniejszym z medycznego punktu
widzenia sktadnikiem traganka jest
specyficzny polisacharyd (APS), ktory
korzystnie wptywa na prace wielu narza-
dow i tkanek, stymulujac Sciezki obronne
organizmu. W badaniach laboratoryjnych
wykazano, ze chroni on organy uktadu
odpornosciowego, grasice i Sledzio-

ne, przed zanikiem w wyniku chorob

0 roznym podtozu, a nawet niekiedy
zwigksza ich mase. Ponadto APS sprzyja
namnazaniu limfocytow B i T, reguluje
aktywno$¢ komorek NK i makrofagow,
promuije tez rozwoj i dojrzewanie komo-
rek dendrytycznych ze szpiku kostnego.

APS zwigksza rowniez wytwarzanie
interleukin oraz hamuje aktywnosc kinazy
mTOR - biatka odpowiedzialnego m.in.
Za apoptoze, czyli planowang $Smier¢
komorki®. Traganek postrzegany jest

tez jako potencijaine zrodto substancii
zwalczajacych borelioze, jako ze pobudza
uktad odporno$ciowy niejako ,zza kulis”,
nie wywierajac co prawda bezposrednie-
go wptywu na bakterie, ale przyczyniajac
sig do ich pokonania. Co wazne, trudno
go przedawkowac, bo bezpieczna dawka
to nawet 30 g dziennie.

(Czy zatem mamy do czynienia z nowym
lekiem na borelioze? Specjalisci, ktorzy
dokonali przegladu ziot pod katem
zwalczania kretkdw Borrelia, nadal majg
watpliwosci, poniewaz badali bezpo-
Sredni wptyw wybranych rolin na kretki
w warunkach laboratoryjnych, podczas
gdy traganek dziata ,z ukrycia”, stymulu-
jac ukfad immunologiczny organizmu'.
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[tODZIEJE ZDROWIA

Niepozorni, zakamuflowani, pojawiaja sie niepostrzezenie i po trochu, dzien o dniu, odbieraja
nam dobre samopoczucie. Moga mina¢ lata, zanim zorientujemy sie, ze jesteSmy okradani.
Jak rozpoznac ztodziei zdrowia i ukrdcic ich dziatalnos¢?

TeksTZUZANNA SAWCZUK

- jestesmy zdrowi i sprawni i ni stad, ni z owad co$ zlego

zaczyna dziac si¢ z naszym organizmenm, co sklania do
szukania pomocy u lekarza lub, w stanie naglym, wezwania
pogotowia ratunkowego. Nagly bol, dusznos¢, zawroty glowy,
omdlenie, krwawienie, upos$ledzenie jakiej$ funkji fizjolo-
gicznej... to przykladowe, oczywiste dla nas sygnaly, ze cos jest
nie tak. I faktycznie, to czeste objawy nagtego zachorowania.
Jednak o wiele czgsciej sytuacja wyglada zgola inaczej i objawy,
poczatkowo bardzo subtelne i niemalze niezauwazalne, nara-
staja, az przekraczajg zdolnos¢ kompensowania przez organizm
i zaczynamy odczuwaé dyskomfort. Czasami jest on wynikiem
tygodni, miesiecy lub nawet lat skrytego dziatania zlodziei
naszego zdrowia. A ci postuguja sie wyjatkowo perfidnymi
metodami kamuflazu. Gdy sie orientujemy, ze zostalismy
okradzeni, sytuacja jest juz zazwyczaj powazna. Jak zatem na
czas rozpozna¢ ztodzieja i zabezpieczy¢ si¢ przed ponownym
wlamaniem do swojego organizmu?

Zazwyczaj myslimy o chorobie jako o naglym zdarzeniu
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Diaczego tak trudno jest rozpoznac ziodzieja?

Zlodzieje zdrowia doskonale si¢ kamufluja, wykorzystu-
jac nasze naturalne mechanizmy obronne i kompensa-
cyjne do ukrycia swojej dziatalno$ci. Przyklad? Mamy
stresujaca prace, zabiegani nie mamy czasu na porzadny
positek i odpoczynek, z nerwéw zaczynamy podjada¢
stodkie przekaski pomiedzy jednym zadaniem a drugim,
w przerwie na lunch wpada szybka kawa, jaki$ positek
instant fatwy do odgrzania i wracamy zestresowani ilo$cig
pracy do biurka. Wieczorem kiadziemy na talerz byle

co z lodéwki i po kilku godzinach przerywanego wybu-
dzeniem snu znéw jesteSmy w pracy. Raz w tygodniu,

by rozgrzeszy¢ sie z siedzacego trybu Zycia, w poczuciu
odpowiedzialnoéci za swoje zdrowie, idziemy na sitow-
nie i wyciskamy siédme poty. I tak mijaja nam tygodnie,
miesigce... i nawet nie zauwazamy, jak pozwolilismy
wlamac si¢ do naszego organizmu stresowi, ktory nie tylko

Fot. sdecoret




odbiera nam wewnetrzny spokdj, ale juz zaczat podkradaé
sen, a za chwile siegnie po metabolizm weglowodanéw,
zaburzy wchlanianie pokarmoéw, odbierze energie i wpu-
$ci kolegow - stres oksydacyjny, bezsennos¢, nadcisnie-
nie, insulinoopornos¢, a moze nawet cukrzyce typu 2

i na konicu choroby neurodegeneracyjne, ktére ukradng
nam to, co jeszcze pozostalo. W rezultacie, nie przekra-
czajac nawet 40-tki, wyladujemy w gabinecie lekarskim

i dowiemy sie, ze przyjdzie nam zy¢ z chorobami, ktére do
niedawna kojarzyliémy z wiekiem podesztym i powinni-
$my kupi¢ organizer na leki, taki sam, jaki ostatnio kupo-
wali$my babci pod choinke, by nie pomyli¢ si¢ w dawko-
waniu wszystkich zaleconych tabletek. Naturalnie zrodzi
sie w nas pytanie, dlaczego tego nie zauwazyliSmy?

Otéz zlodzieje nie dzialajg jawnie. Nasz przykladowy stres
»zjada” powoli, poniewaz organizm poczatkowo sobie

z nim radzi, sigga po zgromadzone zasoby, uruchamia
instynktowne i wrodzone mechanizmy obronne, zaréwno te
fizjologiczne, jak i psychiczne, dzigki czemu, przez jakis czas
nawet nie odczuwamy jego negatywnych skutkéw. Tysigce lat
ewolucji pozwolily nam bowiem na wypracowanie mnoéstwa
proceséw kompensacyjnych, ktérych celem byto zapewnienie
nam przetrwania w nieprzyjaznym $rodowisku. Zatem nawet
zestresowani czujemy sie zmotywowani do dziatania i pelni
zapalu, ale do czasu, bo w koncu przychodzi moment, w kto-
rym organizm juz nie ma sit broni¢ sie przed szkodami, jakie
ten ztodziej wyrzadzit, a suma wszystkich drobnych kra-
dziezy zaczyna go przerastac. I to jest ten moment, w ktérym
zaczynamy odczuwacé konkretne objawy. Poczatkowo bagate-
lizowane przez wiele oséb niewyspanie zamienia sie w prze-
wlekte zmeczenie i bezsennos¢, incydentalne do tej pory
bdle i zawroty gtowy stajg si¢ codziennoécig, waga pokazuje
coraz wyzsze wyniki, podobnie jak ci$nieniomierz, a mgla
modzgowa nie pozwala pracowac¢ tak wydajnie, jak jeszcze
kilka tygodni wczesniej. Do tego dochodzi spadek odporno-
éciiinfekcja za infekcja, ktore powaznie dezorganizuja zycie.
Nic dziwnego, ze gdy ladujemy w gabinecie lekarza, wielu

z nas styszy pytanie, dlaczego zwlekalismy z wizyta?
Najczestsza przyczyna tego, ze tak dtugo dajemy sie okradac,
jest to, ze szybko przyzwyczajamy si¢ do drobnych dolegliwo-
$ci, ktére mozna zamaskowac — np. zmeczenie mocng kawa,
bdl plecow tabletky ibuprofenu, a nagly napad glodu szybko
mozna zaspokoi¢ batonikiem. Bagatelizujemy je, uwazajac

za skutek przemeczenia pracg, codziennych streséw, wieku...
zwlaszcza ze poczatkowo tatwo i szybko ustepuja. Dzieje sie
tak dlatego, ze nasz organizm, w drodze ewolucji, do per-
fekeji opanowat sztuke kompensowania brakéw i radzenia
sobie z nadmiarem. Nie od razu zauwazymy zatem skutki np.
niedoboru wapnia, bo cialo siggnie po zapasy zgromadzone
w kosciach i jako$ sobie poradzi z utrzymaniem homeostazy,
tak samo umknie nam podwyzszony poziom glukozy, gdyz
w odpowiedz na jej nadmiar organizm zacznie wydziela¢
wigcej insuliny, by spozytkowa¢ ten naddatek. Stan taki moze
trwa¢ wiele tygodni i miesigcy, zanim nasze ciato wyczer-
pane dlugotrwatym radzeniem sobie z problemami podda

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ztodzieje zdrowia

sie. Mowi sie, Ze przyzwyczajenie to druga natura czlowieka
ijest to prawda, psychicznie takze oswajamy si¢ z niedogod-
nosciami, uznajac, ze tak juz mamy, taka nasza uroda, ze

np. po positku odczuwamy sennoé¢, po dniu pracy boli nas
kregostup lub czesto chodzimy do toalety. Bo w sumie nic za
tymi objawami nie idzie, nie czujemy si¢ zasadniczo gorzej,
zatem nic z tym nie robimy. A prawda jest taka, ze wymie-
nione dolegliwosci to przyklady tego, ze po cichu jestesmy
okradani ze zdrowia, przez bardzo podstepnych ztodziei.

I zazwyczaj dopoki nie dopadng nas silne objawy, takie przez
wielkie ,,O”, nie reagujemy, nie$wiadomi, ze te subtelne dole-
gliwosci to zwiastuny po6zniejszych powaznych probleméw
zdrowotnych'.

Jak rozpoznac, ze jestesmy

okradani ze zdrowia?

Czgsto odkrywamy ztodzieja przez przypadek. Badania
pracownicze lub okresowa analiza krwi ujawniaja jego
obecnos¢ i szkody, jakie juz zdazyt wyrzadzi¢ naszemu orga-
nizmowi. Statystyki wskazuja, ze jedynie polowa Polakow
wykonuje kontrolne badania krwi i cho¢ 72% oséb boi sie
choroby, tylko 44% odwiedza lekarzy profilaktycznie, by
sprawdzi¢ stan swojego zdrowia. Wiekszoé¢ z nas, bo az

73%, zwraca si¢ po pomoc dopiero, jak objawy stang sie zbyt
uciazliwe lub sg naprawde powazne. Sprawy nie ulatwiajg
takze trudnodci, jakie wielu pacjentéw ma z uzyskaniem
skierowania na badania od lekarza pierwszego kontaktu lub
do specjalisty — zdarzaja sie bowiem czesto odmowy, moty-
wowane brakiem dolegliwosci i widocznych symptomow.

A wielu z nas nie sta¢ na badania lub platne wizyty, chorzy
obawiajg si¢ takze, ze decydujac si¢ na leczenie prywatne,

nie dostang si¢, w razie potrzeby, pod opieke panstwowa.
Odstraszajgco na pacjentéw dzialaja takze kolejki do specja-
listow, siegajace w aglomeracjach nawet 2-3 lat!

Jak zatem broni¢ sie i w jaki sposob sprawdzié, czy co$
okrada nas ze zdrowia? I co zrobi¢, gdy okaze sie, ze zto-
dziej bezkarnie odbiera nam to, co najcenniejsze?
Wstuchaj sie w swoj organizm - przypomnij sobie, jak
sie czule$ rok, dwa temu? Lepiej czy gorzej? Jesli lepiej, to
zadaj sobie pytanie, co si¢ zmienilo, jaki objaw si¢ pojawil,
jaka dolegliwos¢, nawet jedli juz do niej przywykles? Ziden-
tyfikuj symptomy, ktére ci¢ niepokoja, zapisz je, nawet jezeli
wydaja sie blahostkami, bo mogg mie¢ ogromne znaczenie
diagnostyczne. Nikt nie zna nas lepiej niz my sami, zatem ta
wiedza jest dla lekarza, naturopaty czy dietetyka bezcenna,

Homeostaza to stan zdrowej rownowagi organizmu,
w ktorym na optymalnym poziomie utrzymane sg
wszystkie parametry zyciowe i w ktorym sprawnie

dziatajg wszystkie fizjologiczne mechanizmy
samoregulacji
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Temat numeru

bo to co dla innych jest norma, dla nas moze juz by¢
odstepstwem od niej i $wiadczy¢ o problemie.

Wykonuj badania profilaktyczne - nawet jezeli czujesz
sie dobrze, poniewaz wielu ztodziei zdrowia nie dziala jaw-
nie, a analiza krwi czy USG albo RTG sg tymi badaniami,
ktére moga uwidoczni¢ $lady ich dziatalno$ci w zarodku

i naprowadzi¢ lekarza oraz nas samych na trop. Badania
kontrolne, jezeli jesteSmy zdrowi, powinno si¢ wykonywa¢
raz do roku. Sklada si¢ na nie badanie ogélne, wykonywane
przez lekarza pierwszego kontaktu, analiza podstawowych
parametréw krwi i pomiar ci$nienia. Szerszy zakres badan,
powigkszony m.in. o oznaczanie poziomu hormonéw, RTG
pluc, EKG i mammografi¢ w przypadku kobiet, zaleca sig¢
wykonywac co 2-3 lata. Mozna takze skorzystac z pro-
gramow profilaktycznych, takich jak oferowany obecnie

w ramach NFZ panel badan dla 40-latéw.

Nie unikaj specjalistow - jezeli lekarz pierwszego kon-
taktu wystawif ci skierowanie, nie unikaj wizyty u lekarza
specjalisty. Czasami termin jest odlegly, ale warto pocze-
ka¢. Mozesz takze udac si¢ do lekarza prywatnie bez obaw
o kontynuacje leczenia w ramach NFZ - jeéli sprawa bedzie
powazna i bedzie wymagala np. diagnostyki szpitalnej, skie-
rowanie do szpitala otrzymasz takze na wizycie prywatne;j.
Znajdz lekarza o holistycznym podejsciu do pacjenta
- takiego, ktéry poza wypisaniem recepty omoéwi z tobg takze
zmiany trybu zycia i diety oraz ewentualna suplementacje.
Cale szczescie coraz wiecej lekarzy pierwszego kontaktu roz-
szerza swoja porade o te elementy, bez ktorych nie ma mowy
o usunieciu przyczyny choroby. Powinniémy bowiem leczy¢
jej zrédlo, a nie jej objawy. Lekarz powinien takze omoéwic¢

z pacjentem mozliwe przyczyny choroby, nawet te najbar-
dziej nieprawdopodobne, poniewaz to moze naprowadzi¢
chorego i medyka na trop zlodzieja zdrowia, ktérego trzeba
sie pozby¢. Nie zawsze w zdenerwowaniu mozemy to zrobi¢
podczas wizyty w gabinecie, ale po powrocie do domu warto
dobrze zastanowi¢ sie i wykluczajac kolejne opcje, dojs¢ do
sedna problemu i razem z lekarzem, na nast¢pnej wizycie,
omowic strategie postepowania'”.

tap ziodziejal

Jezeli juz zlokalizujesz zlodzieja zdrowia i wiesz, co ci szko-
dzi, pora na dzialanie. Ale rozsadne dzialanie. Od czego
zaczac?

Zmien tryb zycia - to chyba najmniej doceniana i lubiana
przez pacjentdéw porada lekarska, jaka otrzymujemy. Warto
jednak pamieta¢ o tym, ze same leki lub suplementy diety
nie zalatwia sprawy i nie pomogga nam odzyska¢ zdrowia,
jezeli nie zmienimy trybu zycia, diety i nie zrezygnujemy

z tego, co nam szkodzi. To w medycynie tzw. modyfiko-
walne czynniki ryzyka, czyli takie, ktdre realnie, wlasnymi
sifami mozemy zmieni¢, by uzyska¢ poprawe stanu zdro-
wia i skutecznie zapobiega¢ chorobom. Tymczasem to, co
pozornie najprostsze, nastrecza nam najwiecej trudnosci,
poniewaz fatwiej jest nam lykna¢ tabletke niz zmieni¢ diete
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i swoje przyzwyczajenia. Niektore osoby w obliczu choroby
zmieniajg swoje Zycie diametralnie jednym przystowiowym
cigciem, z dnia na dzien. Wigkszo$¢ z nas nie ma jednak
tyle samozaparcia, nie zawsze tez taka nagta zmiana jest dla
nas dobra, zatem lekarze zalecajg stopniowanie modyfikacji.
W ten sposéb dokonanie zmiany bedzie takze fatwiejsze.
Jezeli chodzi o uzywki, to warto z odpowiednim specjalista
ustali¢ sposob i czas rzucania nalogu, poniewaz przyzwy-
czajony do otrzymywania okre$lonej substancji organizm
na pewno zaprotestuje przy naglym odstawieniu - jest ono
trudne dla pacjenta nie tylko pod wzgledem psychicznym,
ale i fizycznym. Co sie za$ tyczy diety, te tez warto zmie-
nia¢ stopniowo, poniewaz nagta zmiana moze skutkowa¢
niepotrzebnym rozstrojem zoladka i problemami gastrycz-
nymi, ktdre potrafig skutecznie zniecheci¢ do podejmowa-
nia trudu zmiany trybu zycia. Podobnie jest z aktywnoscia
fizyczng - jezeli do tej pory prowadzili$my siedzacy tryb
zycia nie mozemy nagle zerwa¢ si¢ do sportu wyczynowego,
bo to nam jedynie zaszkodzi i narazi na kontuzje. Organizm
trzeba roztrenowac stopniowo, poczawszy od zwyklego spa-
ceru lub gimnastyki w domu, przez coraz intensywniejsze
treningi, az do oczekiwanego planu treningowego - i naj-
lepiej robi¢ to pod okiem specjalisty, ktory zna fizjologie
naszego ciala i wie, jak z nim pracowac’.

Unikaj polipragmazji - czyli przyjmowania wielu lekow
lub suplementéw diety jednoczesnie, poniewaz w ten
sposdb, chcac sobie pomdc, mozesz jedynie zaszkodzi¢

i samemu otworzy¢ na oéciez drzwi kolejnemu ztodzie-
jowi zdrowia. Przodujemy w rankingu krajow, w ktérych
sprzedaje si¢ najwiecej suplementéw w Europie. Ponad 75%
Polakéw przyjmuje przynajmniej jeden z nich, a liczba tych,
ktérzy kupuja wiecej stale ro$nie. Tymczasem wiele sub-
stancji, zawartych w suplementach diety, jesli zastosujemy je
razem, znosi swoje dzialanie lub ich dzialania sumuja sie, co
moze powaznie zagrozi¢ naszemu zdrowiu. W przypadku
zdrowia, cz¢sto mniej znaczy wigcej — lekarze starajg sie leki
dobiera¢ tak, by uzyska¢ zamierzony efekt za pomoca jak
najnizszej dawki mozliwie jak najmniejszej liczby lekow.
Podobnie jest z suplementami, wystarczy wraz z lekarzem,
dietetykiem lub naturopatg dobra¢ jeden, dwa naprawde
niezbedne, zazwyczaj nie ma potrzeby przyjmowania
wiekszej liczby. Unikaj takze siegania po leki i suplementy,
ktérych ci nie przepisano. To, Ze komus$ w twoim otoczeniu
pomogly w podobnej sytuacji, nie oznacza, ze sa dla ciebie
dobre - przeciwnie, moga powaznie zagrozi¢ twojemu
zdrowiu, a nawet zyciu®.

Usun ze swojego otoczenia to, co szkodzi - jezeli szko-
dzi ci np. plesn, kurz lub zanieczyszczone powietrze, musisz
sie ich skutecznie pozby¢ z mieszkania, samodzielnie lub za
pomocy odpowiednich urzadzen albo przy pomocy profe-
sjonalistow oraz zabezpieczy¢ siebie i swoje otoczenie przed
kolejnym ich pojawieniem sie. Jedli za$ wiesz, ze szkodza ci
stodycze i przekaski, usun je z domu i pracy, by nie nadwy-
rezaé swojej silnej woli i nie ryzykowac, ze w konicu skusisz
sie po nie siegna¢. Podobnie z innymi pokarmami, ktérych



Fot. BrilliantPixels

musisz unika¢ - lepiej, Zeby nie byly pod reka, gdy przyjdzie
chwila zatamania. To samo dotyczy wszelkich uzywek.
Zachowaj rozsgdek - wielu szkodliwych czynnikow

i zlodziei zdrowia nie pozbedziemy si¢ raz na zawsze. Z nie-
ktérymi z nich bedziemy musieli si¢ nauczy¢ zy¢ i jedynie
minimalizowa¢ wyrzadzane przez nich straty — bo czy
mozemy catkowicie wyeliminowac¢ stres albo szkodliwy
wplyw $rodowiska, np. smog? Nie da si¢ tego zrobic,

zatem pozostaje nam, przy $wiadomosci, jak sg te czynniki
szkodliwe i w jaki sposéb okradaja nas ze zdrowia, nauczy¢
sie z nimi zy¢ i ogranicza¢ wplyw, jaki wywierajg na nasze
organizmy i psychike. Aby to zrobi¢, trzeba dobrze pozna¢
ztodzieja, jego metody dziatania i wptyw, jaki wywiera na
nasz organizm. To pozwoli zaplanowa¢ sposéb obrony

i niwelowania skutkéw jego dziatalno$ci.

Poznaj ztodzieja i jego metody - to punkt, ktdry zasad-
niczo powinien by¢ pierwszy na naszej liscie, poniewaz
kazdy ztodziej ingeruje w inne mechanizmy i inaczej si¢
kamufluje. Ponizej przedstawiamy zatem 5 zlodziei zdro-
wia: tego najbardziej powszechnego, najtrudniejszego do
zlapania, najczesciej lekcewazonego, takiego, ktérego sami
nie§wiadomie zapraszamy i czajacego sie w naszym otocze-
niu. To oczywiscie tylko egzemplifikacja wielowymiarowego
problemu, poniewaz jest ich mndstwo, ale jezeli poznamy
modus operandi ztodziei zdrowia w oparciu na tych przykla-
dach, tatwiej nam bedzie odkry¢ istnienie innych'?.

1. Stres oksydacyjny

Wolne rodniki tlenowe - to one sg najbardziej powszech-
nym ztodziejem zdrowia, numerem jeden na naszej liscie,
ale trzeba zaznaczy¢, ze jak w wielu przypadkach w bio-
logii, nie sam czynnik jest szkodliwy, a jego nadmiar.
Podobnie sprawy maja si¢ wlasnie z tymi aktywnymi

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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formami tlenu. Przyjrzyjmy si¢ im blizej. Otéz powstaja
one w naszym organizmie w sposdb naturalny podczas
wytwarzania energii w mitochondriach, czyli mikroskopij-
nych organellach, znajdujacych si¢ w komérkach naszego
ciala, odpowiedzialnych za wytwarzanie energii oraz jako
produkt uboczny wielu przemian metabolicznych. Tworza
sie one takze wskutek dzialania na nasz organizm czynni-
kéw szkodliwych, takich jak metale ciezkie, smog, uzywki,
$rodki chemiczne dodawane do zywnosci, $rodki ochrony
roélin i stres emocjonalny. Ich szkodliwos¢ polega na tym,
ze posiadajg niesparowany elektron, co czyni je niezwykle
reaktywnymi czgstkami, starajacymi si¢ ze wszystkich sit
uzyskaé rbwnowage energetyczng. Aby ja osiagnaé, przy-
taczajg si¢ do bialek i innych struktur komdrkowych np.
blon, jednak takie potaczenie powoduje uszkodzenie lub
zaburzenie funkcji czastki, do ktérej przylaczyl sie rodnik,
a to z kolei uposledza funkcjonowanie calej komorki i moze
prowadzi¢ do takiej awarii szlakéw metabolicznych, ze wej-
dzie ona na szlak apoptozy, czyli programowanej §mierci.
Czasami uszkodzenie nici DNA prowadzi do mutacji,

a ta, w wielu przypadkach, do nowotworu. Na uszkodze-
nie komoérek lub apoptoze reaguje uktad odpornosciowy,
ktérego zadaniem jest wzbudzenie stanu zapalnego, ktérego
celem jest $ciggniecie do miejsca zdarzenia biatych krwinek
iich aktywacja, w celu zapobiegania uszkodzeniom tkanek
lub uprzatnigcia ich z pozostaloéci usmierconych komorek.
Jak organizm radzi sobie z wolnymi rodnikami tleno-
wymi? Ot6z nasze ciala potrafig trzymac je w ryzach dzigki
licznym substancjom i mechanizmom antyoksydacyjnym.
Wytwarzamy bowiem wiasne antyoksydanty, w tym glu-
tation i koenzym Q10 oraz enzymy, a wsrdd nich istnego
pogromce wolnych rodnikéw, czyli dysmutaze ponadtlen-
kows. Antyoksydantami sg takze sktadniki naszej diety,

Dieta Srodziemnomorska,
oparta na warzywach,
owocach i dobrej
jakosci migsie oraz
rybach i zdrowych

ttuszczach, zmniejsza
stres oksydacyjny

i unieszkodliwia wolne

rodniki tlenowe, dziata

takze przeciwzapalnie
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m.in. polifenole i barwniki roslinne, takie jak karotenoidy

i antocyjaniny oraz witaminy A, CiE, role te¢ pelni takze
mikrobiota jelitowa. Problemy zdrowotne pojawiaj si¢, gdy
ilo$¢ wolnych rodnikéw wzrasta i szala zwycigstwa zaczyna
przechyla¢ sie na ich korzy$¢, poniewaz zasoby antyok-
sydantéw ulegaja wyczerpaniu, a organizm nie ma chwili
wytchnienia na ich wytworzenie lub pozyskanie z pozywie-
nia. W takiej sytuacji aktywne formy tlenu zaczynaja sia¢
istne spustoszenie w naszym ciele, a stan taki nazywamy
stresem oksydacyjnym, ktéry cho¢ ma miejsce na pozio-
mie komérkowym, negatywnie wpltywa na caly organizm.
Nie pojawia si¢ on z dnia na dzien, ale zaburzenia z nim
zwigzane narastaja stopniowo, wraz z postepem uszkodzen
w komorkach i wyczerpywaniem si¢ zdolnosci kompensa-
cyjnych organizmu®.

Poczgtkowo jedynym objawem moze by¢ przemeczenie,
rozdraznienie i wigksza podatnos¢ na infekcje, po czym poja-
wiajqg sie niespecyficzne objawy z réznych uktadow w ciele,
ktore trudno powigza¢ z konkretng jednostkg chorobowg.

Z czasem jednak ulegajq one nasileniu i okazuje sig, ze
dopadta nas choroba, nazywana przez lekarzy cywilizacyjng
lub przewleklg.

Badania dowiodly, ze stres oksydacyjny jest jednym z czynni-
kow rozwoju chorob, takich jak insulinoopornosé, cukrzyca,
zespot metaboliczny, astma, reumatoidalne zapalenie
stawow, niewydolnos¢ nerek, miazdzyca, nadcisnienie
tetnicze, otylos¢, nowotwory, choroby neurodegeneracyjne,
w tym choroba Parkinsona i Alzheimera, oraz demen-

cja i jaskra. Przyspiesza on takze starzenie sig organizmu

i powoduje powstanie widocznych oznak starzenia, takich
jak zmarszczki, zwiotczenie skory, przebarwienia i trudnosci
w gojeniu ran. Drastycznie obniza takze odpornos¢ organi-
zmu, poniewaz uklad odpornosciowy zostaje zaangazowany
w zwalczanie rozsianych po catym ciele stanow zapalnych,
wywolanych dziatalnoscig rodnikow, co czyni go ,,slepym”
na inne zagrozenia. Warto jednak wspomnie(, ze szkodzi
nam nadmiar wolnych rodnikow, a nie rodniki jako takie.
Organizm wykorzystuje je bowiem m.in. do obrony przed
patogenami — wytwarzajq je biate krwinki i traktujq jako
bro# przeciwko bakteriom, wirusom i grzybom. Z kolei
wolne rodniki w naszej slinie chronig nas przed szkodliwymi
substancjami. Aktywne formy tlenu wspomagajq rowniez
gojenie ran i zrost kosci, biorg takze udziat w metabolizmie
glukozy i posredniczg w przekazywaniu sygnatow pomiedzy
komdrkami naszego ciata®.

Jak ochroni¢ swoj organizm przed wolnymi rodnikami

i nie dopuscic do stresu oksydacyjnego?

Przede wszystkim trzeba wesprze¢ organizm i zaopatrzy¢
go w substraty, potrzebne do wytwarzania antyoksydantéw
oraz gotowe do wykorzystania przeciwutleniacze. Od czego
zacza¢? Od zmian w menu. Owoce jagodowe, takie jak
boréwki, jagody, truskawki, maliny i Zurawina, zawieraja
przeciwutleniajace antocyjaniny, z kolei ciemne winogrona,
kakao i czekolada to doskonate Zrédta jednego z cennych

24 HOLISTIC HEALTH | H2 | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2024

polifenoli, czyli resweratrolu. Karotenoidy i witamine

A znajdziemy m.in. w podrobach, jajach, batatach, mar-
chwi, jarmuzu i dyni, a witaming¢ E dostarcza nam oleje
roélinne, orzechy i kietki. Tymczasem mieso, ryby, szpinak,
szparagi i awokado zapewniaja organizmowi odpowiednia
podaz substratéw do wytworzenia i gotowy juz do wyko-
rzystania glutation, a jaja, ryby i orzechy sa doskonalym
zrédlem koenzymu Q10. Bogatym zrédiem polifenoli jest
za to zielona herbata, cytrusy i cebula oraz czosnek. Nie
mozna zapomnie¢ takze o pierwiastkach, w tym selenie,
ktory wykazuje dzialanie antyoksydacyjne. Znajdziemy

go w podrobach, serach, jajach, rybach i owocach morza
oraz orzechach. Natomiast niezbednego do wytwarzania
dysmutazy ponadtlenkowej manganu dostarczg nam platki
owsiane i produkty zbozowe, kasza gryczana, buraki, szpi-
nak i kalafior oraz ananasy’.

Cho¢ malo si¢ o tym méwi, przed szkodliwym wplywem
wolnych rodnikéw tlenowych chroni nas takze mikro-
biota jelitowa. Zwlaszcza szczepy Lactobacillus i Bifido-
bacterium wykazuja silne wlasciwosci antyoksydacyijne,
obnizaja stezenie wolnych rodnikéw w jelitach, chronig
DNA komorek nabtonka jelitowego przed uszkodzeniem
przez aktywne formy tlenu i wytwarzaja peptydy o wla-
$ciwo$ciach antyoksydacyjnych. Wéréd lideréw ochrony
przed wolnymi rodnikami mamy Lactobacillus fermentum,
Lactobacillus plantarum, Lactobacillus acidophilus, Lacto-
bacillus rhamnosus i Lactobacillus casei, ktdry wytwarza
dodatkowo wspomniany juz glutation oraz Bifidobacterium
longum. Jezeli zatem chcesz zabezpieczy¢ organizm przed
wolnymi rodnikami wlacz do diety kiszonki warzywne,
kefiry, jogurty i kombuche, zawierajace szczepy bakterii
probiotycznych. Do menu powinny trafi¢ takze warzywa

i owoce wraz ze skorka, rodliny straczkowe, kasze i pie-
czywo pelnoziarniste, ktdre s zrodtem blonnika pokar-
mowego, stanowigcego pozywke dla tych dobroczynnych
bakterii. Wzrost mikrobioty pobudzaja takze ziota, takie jak
kurkuma i lubczyk oraz czosnek i czarny czosnek. Warto
réwniez siegnaé po probiotyki, suplementy diety, zawiera-
jace wyselekcjonowane szczepy bakterii, ktdre szybko uzu-
pelniaja szeregi mikrobioty jelitowej i pobudzaja jej wzrost.
Pomocne s3 takze postbiotyki, czyli suplementy zawierajace
nieozywione bakterie, fragmenty ich komoérek lub metabo-
lity, takie jak krétkotancuchowe kwasy tluszczowe, enzymy,
polisacharydy, peptydy czy bakteriocyny, ktérych zada-
niem jest dbanie o nabtonek jelitowy, pobudzanie wzrostu
mikrobioty jelitowej i niszczenie patogenéw®. W postaci
postbiotykéw mozemy takze dostarczy¢ do organizmu
bakterie, ktorych nie znajdziemy w probiotykach, takie jak
np. niezwykle wazna dla zachowania zdrowia Akkerman-
sia muciniphila. Jej populacja stanowi jedynie okoto 5%
mikrobioty, ale to ona jest pionierkg zasiedlania przewodu
pokarmowego, poniewaz kolonizuje go jeszcze w tonie
matki i od chwili narodzin dba o zachowanie homeostazy.
Bakteria ta bytuje w $luzie, ktéry pokrywa blone §luzowa
jelit i pobudza ja do ciaglego odnawiania jego ochronnej



warstwy. A. muciniphila hamuje wytwarzanie wolnych
rodnikéw tlenowych i zainicjowany ich dzialalnoscig stan
zapalny blony §luzowej jelit oraz przyspiesza jej regeneracje.
Jezeli jej liczebno$¢ spada, np. na skutek niewtasciwej diety,
stajemy si¢ bardziej podatni na tzw. choroby cywilizacyjne,
ktérych jednym z czynnikéw ryzyka jest stres oksydacyjny.
Co wazne, bakteria ta sprzyja takze namnazaniu szczepow
Lactobacillus i Bifidobacetrium®.

Ale to nie wszystko. Aby unikna¢ stresu oksydacyjnego, trzeba
takze zabezpieczy¢ si¢ przed czynnikami $rodowiskowymi.
Dlatego unikaj wychodzenia z domu, gdy lokalne wtadze
oglaszaja alarm smogowy lub no§ maske antysmogows —
zawarte w smogu pyly i metale cigzkie zwickszaja wytwarza-
nie wolnych rodnikéw tlenowych. Mozesz takze zainwestowac
na czas jesienno-zimowy, zwlaszcza jezeli mieszkasz w duzym
miescie, w domowe oczyszczacze powietrza. Unikaj ponadto
nadmiaru alkoholu i palenia papieroséw oraz mylnie postrze-
ganych jako bezpieczniejsze e-papierosow.

Co sig za$ tyczy chemii zawartej w poZywieniu, to staraj

sie kupowac warzywa i owoce od lokalnych producentéw,

z gospodarstw ekologicznych lub innych zaufanych zrédet.
Dzigki temu ograniczysz lub nawet catkowicie unikniesz
pozostalosci srodkéw ochrony roélin, a wybierajac mieso,
mleko i jaja z ekologicznego chowu mozesz mie¢ pewnosc,
ze produkt jest pelnowarto$ciowy i nie zawiera pozostalosci
lekéw. Zrezygnuj takze lub przynajmniej ogranicz spozycie

Ztodzieje zdrowia

zywnosci wysokoprzetworzonej — zawarte w niej emulgatory,
polepszacze smaku, sztuczne barwniki i konserwanty przy-
czyniaja sie do stresu oksydacyjnego i dzialaja prozapalnie®.

2. Przewlekly stres

Przewlekly stres to ztodziej zdrowia najtrudniejszy do
zlapania, poniewaz ukrywa si¢ za tak wieloma niespecyficz-
nymi objawami, o ré6znym nasileniu, ze tatwo przeoczy¢ ich
wspolny mianownik. Wedlug amerykanskich specjalistow
az 75-90% wizyt u lekarza rodzinnego jest spowodowanych
przez stres, ktory zaczal sia¢ spustoszenie w organizmie.
Warto jednak wiedzie¢, ze stres ma nie tylko demoniczne
oblicze i zasadniczo reakcja stresowa jest pozytywna.
Przyjrzyjmy si¢ zatem dokladniej stresowi. Medycyna
wyrdznia stres pozytywny i negatywny. Ten pozytywny,
czyli eustres, zwiazany jest z wyrzutem adrenaliny, hor-
monu wydzielanego przez nadnercza. Jego zadaniem jest
zmobilizowanie nas do dzialania pod wplywem stresuja-
cego bodzca, dodanie sil, odwagi i wyostrzenie zmystow
oraz chwilowe znaczne zwiekszenie mozliwosci fizycznych
organizmu. Reakgja ta trwa jednak jedynie p6t godziny,
po czym jezeli bodziec nie znika, to do czasu ustania jego
dziatania, jej podtrzymaniem zajmuje si¢ kortyzol, drugi
z hormonéw nadnerczy. Jezeli stresor nadal na nas oddzia-
tuje, eustres, w ktdrym rzadzita adrenalina, przeksztalca si¢
w distres, czyli stres negatywny, ktérym zawiaduje gléwnie
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata
przewlekly stres za najwazniejsza chorobe naszego
wieku, ktorej skutki fizyczne i psychiczne odczuwa

ponad 75% populacji Swiata

wspomniany kortyzol. Utrzymuje on wszystkie zmiany
metaboliczne i psychiczne, spowodowane dzialaniem
adrenaliny, jednak nasz organizm nie jest przystosowany
do tak dlugiego trwania w stresie i w zaleznoéci od pre-
dyspozycji kazdego z nas, po pewnym czasie wyczerpuja
sie jego zdolnosci adaptacyjne - to ten moment, w ktd-
rym stres i zwigzany z nim staly wysoki poziom kortyzolu
zaczyna nam szkodzi¢. Ale zeby zrozumie¢ wplyw stresu na
nasze zdrowie musimy poznac jeszcze jeden mechanizm,
tzw. reakcje uciekaj albo walcz. To fizjologiczna, wytwo-
rzona w toku ewolucji odpowiedz organizmu na stresor,
ktérej zadaniem jest nie tylko zachowanie homeostazy,

ale takze utrzymanie nas przy zyciu i zdrowych zmystach
w sytuacjach zagrozenia zdrowia lub Zycia. Stresorem byt
kiedy$ m.in. atak dzikiego zwierzecia, innego czlowieka
lub kataklizm, ktére faktycznie zagrazaly naszemu zyciu.
Wisréd wspdlczesnych stresor6w wymienia sie takze
choroby, nagle zdarzenia losowe, np. utrate bliskiej osoby,
problemy w pracy, czynniki ekonomiczne, troske o zdrowie
najblizszych, warunki pogodowe i bodzce, takie jak bol lub
diugotrwaty dyskomfort oraz odczucia fizyczne, w tym gtéd
lub zimno, a takze psychiczne, takie jak poczucie odrzuce-
nia, niedoceniania czy ponizenie. Jezeli ktérykolwiek z tych
bodzcédw osiagnie odpowiednio wysokie nasilenie, wywo-
tyje reakcje uciekaj albo walcz, poniewaz organizm nie
odréznia stresora faktycznie zagrazajacego zyciu od tego,
ktéry szkodzi nam tylko w warstwie psychicznej. Ta pier-
wotna reakcja ma na celu albo umozliwienie nam ucieczki
od zagrozenia, albo zwalczenie go w celu ratowania zycia.
W jej przebiegu organizm tak modyfikuje fizjologie¢, bysSmy
zyskali na sile i wyostrza zmysly, abysmy byli w stanie
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skutecznie si¢ broni¢. Przekierowuje krew do istotnych dla
przetrwania narzadoéw, czyli serca, moézgu i migéni, kosz-
tem m.in. ukladu pokarmowego (dlatego stres powoduje
czesto niestrawno$¢). Zmienia takze nasze postrzeganie
rzeczywistosci, bySmy podazali za pierwotnymi instynktami
i odruchami i w tym celu ogranicza wplyw kory mézgowej,
odpowiedzialnej za zachowania rozumne, na nasze dziala-
nia. To tylko przyklady zmian, ktorych celem jest zachowa-
nie nas przy zyciu i zdrowiu.

Reakgja ta jest przewidziana do wspomagania nas raz na
jaki$ czas, i wtedy organizm szybko moze uporac sie z jej
konsekwencjami. Zdrowie zaczyna nam kras¢, kiedy orga-
nizm nie potrafi z niej wyj$¢ na skutek dziatania kolejnych
stresoréw. Tym, co najbardziej nam szkodzi w stresie, jest
staty wysoki poziom kortyzolu, ktéry nie tylko przyczynia
sie do nasilenia wytwarzania wolnych rodnikéw tlenowych,
zaburza rytm dobowy, prowadzi do niekorzystnych zmian
w metabolizmie i obniza odpornoé¢, ale takze niekorzystnie
wplywa na nasza psychike i zachowanie. Do tego uposledza
odpornos¢ organizmu, poniewaz wywolane jego dzialaniem
stany zapalne angazujg uklad immunologiczny, ktérego
zasoby nie s3 przeciez niewyczerpalne, co czyni go niezdol-
nym do walki na wielu polach jednoczesnie.

Wbrew powszechnemu przekonaniu, objawem przewlektego
stresu jest nie tylko zdenerwowanie, przygnebienie, niesta-
bilnos¢ emocjonalna i utrata kontroli nad sobg. Psychiczne
objawy, takie jak nerwica, zaburzenia kompulsywne lub
lekowe i depresja oraz problemy z koncentracjq i pamigcig to
jedynie czubek gory lodowej. O tym, ze stres zaczyna okradac
nas ze zdrowia, swiadczg béle i zawroty glowy, problemy
gastryczne, rozregulowanie cyklu menstruacyjnego u kobiet
i zaburzenia libido u panéw, spadek masy ciata lub niezwig-
zane z dietq tycie, blados¢ skory, kotatanie serca, suchos¢

w gardle, bezsennos¢, sztywnos¢ kregostupa i dolegliwosci ze
strony uktadu miesniowo-szkieletowego. Pogorszenie stanu
cery i nadmierne wypadanie wlosow to takze objawy stresu.
U niektérych osob jedynym symptomem jest uogolniony

bol lub bol konkretnych okolic ciala, ktorego nie uzasadnia
choroba. Przewlekly stres przyczynia sig do rozwoju choréb
cywilizacyjnych, takich jak nadcisnienie, insulinoopornosc,
cukrzyca typu 2, otytosé, zespot metaboliczny, miazdzyca,
choroba wiericowa, zawal serca, udar, zaburzenia hormo-
nalne, choroba wrzodowa, demencja i choroby z autoagresji.
Obniza takze odpornos¢ organizmu. Sprzyja rowniez rozwo-
jowi depresji, zaburzen lekowych i silnie ostabia libido™.

Jak nie dac sig stresowi?

Doraznie mozesz sigga¢ po uspokajajace ziola, takie jak
koztek lekarski, melisa, meczennica lekarska czy szyszki
chmielu - otrzymywane z nich ekstrakty dzialaja kojaco

i pomagaja odzyska¢ wewnetrzny spokdj, niestety trzeba
sie liczy¢ z tym, ze dzialajg takze nasennie. Na dtuzsza mete
bardziej skuteczna jest psychoterapia, trening mindful-
ness lub trening autogenny Schultza oraz medytacja, ktore
pomagaja wyksztalci¢ psychiczne mechanizmy radzenia

Fot. Vasiliy
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NOWOCZESNE OCZYSZCZANIE ORGANIZMU PREPARATAMI MARION

Artykut promocyjny

optymaina metoda na zdrowie i dfugowiecznosc

' Detoksykacja, czyli oczyszczanie organizmu,

znana jest cztowiekowi od wiekéw. Okresowe
posty i glodéwki, odosobnienia, specjalne
mieszanki ziolowe i kapiele, szatasy potow,
rytualy szamanskie - byly to niewatpliwie
skuteczne metody na dawne czasy. Niestety,
metody te, dla nas sg juz nie wystarczajace.

Dlaczego tradycyjne metody oczyszczania
organizmu nie s3 juz skuteczne?
Cywilizacja XXI wieku kazdego dnia dostar-
cza do naszych organizméw niespotykana
wezesniej ilos¢ toksyn. Wchianiamy je ze
Srodowiska, w ktérym zyjemy, z pokarméw,
lekéw, antybiotykéw, kosmetykow, farb, opa-

kowan, $rodkéw czystosci...

Nie bez znaczenia s3 tez toksyny powstajace
W naszym organizmie — puryny i sole bio-
genne, toksyny metaboliczne z nadmiaru pro-
duktéw zle trawionych i metabolizowanych:
gluten, kazeina, laktoza, cukier, fruktoza.
Kolejny rodzaj toksyn, wywierajacych dege-
nerujacy wplyw na nasze zdrowie i samopo-
czucie, to toksyny emocjonalne: przewlekly
stres, ukryte w podswiadomoséci emocgje,
traumy czy frustracje.

Toksyny te nieublaganie z dnia na dzien
kumuluja si¢ w naszych narzadach i tkankach,
uposledzajac stopniowo ich funkcjonowanie.
Najpierw pojawiaja si¢ lekkie objawy ich dys-
funkgji, ktore lekcewazone, przeksztalcaja sie
z czasem W powazne, przewlekte choroby.

Jak twierdzi dr Josef Jonasz — niekwestiono-
wana stawa nowoczesnej medycyny detoksy-
kacyjnej i twdrca informacyjnych preparatow
oczyszczajacych MARION - przyczyng kaz-
dej niemal choroby sa gromadzone przez lata
w organizmie toksyny.

Toksyny — jelita — odporno$¢ — hormony — mézg
Toksyny réznego typu majg druzgocacy wplyw
na stan $luzéwek jelit i ich mikrobiote - straz-
nikéw odpornosci, zdrowia i dobrego samopo-
czucia. Poniewaz stan $luzowek jelit przektada
si¢ na jako$¢ blon sluzowych w: uktadzie odde-
chowym, moczowym i piciowym - ,otwieraja

sie wrota” dla infekcji grzybiczych, bakteryj-

nych, wirusowych i pasozytniczych.

Ale to nie wszystko.

Dysfunkcja jelit i dysmikrobia powoduja

zaburzenia w przyswajaniu niezbednych dla

naszego zdrowia witamin, mineralow czy
aminokwasow, ktérych niedobory - razem

z odlozonymi toksynami — maja negatywny

wplyw na funkcjonowanie:

o ukladu hormonalnego: zaburzenia mie-
sigczkowania, bezptodno$¢, endometrioza,
PCOS, libido i potencja, Hashimoto i inne
choroby tarczycy, otytos¢, tradzik,

o moézgu i ukladu nerwowego: depresja,
napady leku czy paniki, nerwice, zaburze-
nia odzywiania, zaburzenia koncentracji,
pamie¢ - nie bez przyczyny méwi sie, ze:
Jelita to nasz drugi mozg.

Toksyny a choroby

Toksyny gromadzone w tkankach i narza-

dach wywieraja wplyw na caly organizm.

Populacyjny spadek odpornosci, ktéry una-

ocznila nam ostatnia pandemia, to wlasnie

efekt zatrucia organizmu na wielu poziomach,

a w konsekwengji takze olbrzymie niedobory

skladnikéw odzywczych, waznych dla naszej

odpornosci, zdrowia i dobrego samopoczucia.

Zaburzajac naturalng detoksykacje organi-

zmu, toksyny przyczyniajg si¢ do powstawania

przewlektych stanéw zapalnych, zwyrodnien,
zaniku mie$éni, a nastgpnie — wielu choréb
cywilizacyjnych: Parkinson, Alzheimer, aler-
gie, zawaly i udary, cukrzyca, nowotwory,

RZS... Przyspieszaja tez radykalnie proces

starzenia si¢.

Na czym polega nowoczesne
oczyszczanie organizmu?
Nowoczesna, holistyczna detoksykacja pod-
chodzi do cztowieka jako calosci psychofizycz-
nej - szuka wszystkich mozliwych przyczyn
istniejacych dolegliwosci, a nie tylko usuwa ich

skutki.
Optymalny wariant detoksykacji oparty jest
na kompleksowym tescie biorezonansowym.

Test biorezonansowy dostarcza wiedzy
o wszystkich rodzajach toksyn, infekcjach
mikrobiologicznych i pasozytniczych, ale tez
miejscach nimi obcigzonych. Wiedza ta jest
niezbedna do opracowania precyzyjnej kura-
¢ji detoksykacyjnej przy pomocy wysoko
wyspecjalizowanych preparatéw MARION.

W swoim o$rodku MagMed w Biatymstoku
wykonuje test biorezonansowy metoda dra
Volla - rekomendowany przez dra J. Jonasza,
a do oczyszczania organizmu wykorzystuje
dobierane wedlug wyniku testu preparaty
z zestawu az 67 preparatow informacyjnych
MARION.

Oczywiscie, mozna réwniez wykonywaé
detoksykacje samodzielnie, dobierajac prepa-
raty na poszczegdlne narzady, tkanki i uklady
funkcjonalne.

Sa tez preparaty uniwersalne wskazane
praktycznie dla kazdego:

Anti-Anti B - do odbudowy mikrobioty jelit,
Urcirk - do oczyszczania ukladu moczowego,
Hepcirk - do oczyszczania watroby, Gyn do
ukladu piciowego, Prost do prostaty, Corcirk
- do serca, osierdzia, tetnic, Rescirk do oczysz-
czania pluc, zatok, oskrzeli, Col - do §luzéwek
jelit, Met — metale cigzkie, Orgatox — chemia
rolnicza i narkotyki, Anbio - antybiotyki,
Elektrosmog, Tens - stres, Emotion - emo-
cje, Frust — frustracje, Per Primam - ukryte
w pod$wiadomosci traumy.

Autor:

mgr Malgorzata

1. Zieniuk specjalistka
Kierowanej i Kontro-
lowanej Detoksykacji
metodg dra J. Jonasza,
specjalistka Medycyny
Ortomolekularnej,
naturo- i dietoterapeuta.

Wiecej informacji na stronie:
www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl
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Nowoczesne oczyszczanie organizmu
preparatami informacyjnymi MARION
metodg dr Josefa Jonase

Zapraszamy do wspoétpracy:
neuroterapeutow, terapeutéw medycyny holistycznej,
lekarzy, sklepy zielarskie i z suplementami diety...
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sobie ze stresem, pomagajg nabra¢ dystansu do problemoéw
i ucza radzenia sobie z nimi. Aby z kolei niwelowa¢ fizyczne
skutki stresu, w tym obnizy¢ poziom wolnych rodnikéw tle-
nowych, dobrze jest zastosowac sposoby, opisane powyzej,
w akapicie o stresie oksydacyjnym. Mozna takze uodporni¢
organizm na stres przy pomocy adaptogenéw, ktére nie
tylko niszczg wolne rodniki tlenowe, ale takze dzialtajg m.in.
uspokajajaco, przeciwdepresyjnie, wspomagaja regeneracje
organizmu, chronig uklad nerwowy i poprawiaja jego funk-
cjonowanie, reguluja osie hormonalne, hamuja wyrzut hor-
mondw stresu i zapobiegaja rozwojowi chordb cywilizacyj-
nych, bedacych konsekwencjg zycia w przewleklym stresie.
Adaptogenami nazywamy roéliny i grzyby, ktére mobilizuja
organizm i pobudzaja w nim naturalne procesy, umozliwia-
jace ograniczenie negatywnych skutkéw stresu. Dzigki nim
tatwiej radzimy sobie z trudnymi sytuacjami i wspomagamy
organizm, aby jak najmniej odczul skutki stresu. Ale tu
uwaga, adaptogeny nie dzialajg jak leki i potrzeba okoto
miesigca regularnego stosowania, by$my odczuli réznice.
Najlepiej ze stresem i jego konsekwencjami radza sobie:
szczodrak krokoszowaty, grzyby reishi i maitake, rézeniec
gorski, cytryniec chinski, bakopa drobnolistna, witania
ospata i wakrotka azjatycka'’.

3. Glikacja biatek

Glikacja to fizjologiczny proces, zachodzacy na poziomie
komoérkowym, polegajacy na nieenzymatycznym przylacza-
niu cukréw, gtéwnie glukozy, do bialek, co przyczynia si¢
do modyfikacji funkgji biatek - tyle méwi nam definicja.
Gdzie tu zagrozenie? Gdzie zlodziej zdrowia? Otoz, jak

Ztodzieje zdrowia lubig iS¢ w parach
— wzrost poziomu glukozy, sprzyjajacy glikacji,
towarzyszy czesto takze stresowi, a wskutek
ich skumulowanego dziatania dochodzi
do rozwoju stresu oksydacyjnego, co sprawia,
ze walczy¢ musimy nie z jednym, a z wieloma
zlodziejami zdrowia jednoczesnie
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w przypadku wielu proceséw biologicznych, diabel tkwi

w szczegétach, a w tym przypadku w skali zjawiska. Glikacja
zaczyna nam szkodzi¢ i kras¢ zdrowie, jezeli jest zbytnio
nasilona, a to jest $cisle zwigzane z dieta, a w szczego6lnosci
glukoza, czyli cukrem, bedacym podstawowym zrédlem
energii dla naszego organizmu. W duzym uproszczeniu
wyglada to tak, ze wszystkie weglowodany, czyli cukry,
zawarte w pokarmach, ulegaja trawieniu i roztozeniu do
glukozy, ktéra nastepnie trafia do krwiobiegu. Wraz z nim
wedruje za$ do komorek i jest wykorzystywana do wytwa-
rzania energii, ale zeby do nich wnikneta, musi jg tam prze-
transportowac insulina, hormon wytwarzany przez trzustke,
ktory laczy sie z receptorami na powierzchni komérek,
umozliwiajgc glukozie przedostanie si¢ do ich wnetrza.
Zatem po positku poziom glukozy we krwi wzrasta, trzustka
wydziela insuling, ktérej stezenie takze rosnie i glukoza
trafia do komdrek. Nastepnie jej poziom we krwi ulega obni-
zeniu, podobnie jak stezenie insuliny. Takie skoki pozioméw
tego cukru i hormonu po positku, przybierajace ksztalt sinu-
soidy, to normalna sprawa. Jezeli jednak nasze positki nie sg
zbilansowane lub co gorsza skladaja si¢ przede wszystkim

z weglowodandw i do tego podjadamy stodkie przekaski lub
popijamy stodkie napoje pomig¢dzy gtéwnymi positkami, we
krwi stale utrzymuje sie wysoki poziom zaréwno glukozy,
jak i insuliny, poniewaz organizm usilnie prébuje ,,upchna¢”
nadmiar cukru do komoérek. Te dodatkowe porcje glukozy
zostaja w procesie glikacji przylaczone do bialek — wszak
glukoza nie moze ot tak, po prostu, czeka¢ sobie w komorce
na wykorzystanie. Wskutek glikacji powstajg szkodliwe dla
naszego zdrowia tzw. koncowe produkty zaawansowanej gli-
kacji (ang. advanced glycation end products, AGEs). Ponadto
po pewnym czasie komorki zaczynaja si¢ broni¢ przed szko-
dliwym dla nich nadmiarem glukozy i na ich powierzchni
zmniejsza si¢ liczba receptoréw dla insuliny - taki stan
nazywamy insulinoopornoscia. A to juz pierwszy krok

do cukrzycy typu 2. Zatem to my sami, poprzez spozycie
nadmiaru cukréw, wpuszczamy do naszego organizmu tego
zlodzieja. I podobnie jak jego koledzy, ten takze doskonale
sie ukrywa przez bardzo dlugi czas.

Tymczasem niepostrzezenie AGEs, wysoki poziom glukozy

i insuliny zaczyna siac spustoszenie w organizmie. Poczgt-
kowo jedynymi objawami jest przemeczenie, rozdraznienie,
problemy z koncentracjq i bezsennos¢ oraz labilnos¢ emocjo-
nalna. Nastepnie moze dojs¢ do wzrostu cisnienia krwi, przy-
rostu masy ciala, pojawiajq sie takze bole i zawroty glowy.
Kobiety obserwujg zaburzenia cyklu menstruacyjnego,

majg takze trudnosci z zajsciem w cigze i donoszeniem jej,

a panowie zaczynajg miec ktopoty z potencjg. Dos¢ charak-
terystycznym objawem sq napady wilczego apetytu i che¢ na
ciggle podjadanie, pomimo spozywania gtéwnych positkow
oraz brak skutecznosci w odchudzaniu. Chorzy odczuwajg
takze sennosc po positku.

AGE:s przyspieszajq starzenie sig réznych biafek, co pro-
wadzi do przyspieszenia starzenia sig catego organizmu.
Pojawiajq sig takze widoczne oznaki starzenia, takie jak

Fot. Olga Kriger



zmarszczki, zwiotczenie skory i ciemne przebarwienia
oraz wldkniaki. Czasami na skérze pojawia sie takze
trgdzik. Ponadto wskutek glikacji usztywniajq sie sciany
naczyh krwionosnych, co negatywnie wplywa na ich
zdolnos¢ do regulowania m.in. cisnienia krwi i sprzyja
rozwojowi miazdzycy. Skutkiem glikacji jest takze za¢ma.
AGEs zaburzajg réwniez funkcjonowanie mitochondriow
i wytwarzanie energii, co ttumaczy brak energii i nuz-
liwos¢ migsni, oraz przyczyniajq sie do stresu oksyda-
cyjnego. Negatywnie wplywajq takze na aktywnos¢
biatych krwinek, co uposledza naszg odpornos¢. AGEs
uposledzajg takze dziatanie insuliny i nasilajq insulino-
opornosé, przez co przyspieszajg rozwéj cukrzycy typu 2
oraz mogq uszkadzaé migsien sercowy i sprzyjaé rozwo-
jowi niewydolnosci serca, a takze prowadzic¢ do rozwoju
chorob neurodegeneracyjnych. Niektore badania wska-
zujg rowniez na udziat AGEs w patogenezie niektorych
nowotworow i chorob nerek™.

Jak powstrzymac glikacje?

Cale szczgécie, nadmierna glikacja to zjawisko, ktéremu
mozemy skutecznie zapobiegaé, regulujac metabolizm
glukozy. W tym celu trzeba zmieni¢ rozktad positkéw
ijes¢ 2-3 dziennie, aby uregulowa¢ wydzielanie insu-
liny - podjadanie pomig¢dzy positkami nie jest wskazane.
Trzeba takze zmieni¢ diete, w ktdrej powinny znalez¢ sie
produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG), ktore
nie powoduja gwaltownego wzrostu poziomu glukozy
we krwi, a znikna¢ pokarmy bogate w weglowodany,
stodycze, przekaski, ciastka, zywno$¢ wysokoprzetwo-
rzona i kolorowe gazowane napoje. W menu powinny
dominowa¢ $wieze warzywa i owoce, dobrej jakosci
chude miesa i ryby, jaja, kasze i mleko oraz jego prze-
twory. Jednak poniewaz kazdy z nas jest inny i proble-
mom z metabolizmem cukréw czesto towarzysza inne
schorzenia, warto zwroci¢ si¢ po pomoc do dietetyka,
ktéry opracuje indywidualng diete, uwzgledniajaca inne
problemy zdrowotne. Wigkszo$¢ oséb dobrze reaguje na
diete $rédziemnomorska lub DASH, ale w niektdrych
przypadkach wskazana jest dieta paleo lub ketogeniczna
- dobranie odpowiedniej zostawmy specjalistom, aby
sobie niechcacy nie zaszkodzi¢. Bardzo wazne jest takze
zwigkszenie aktywnosci fizycznej, poniewaz poprawia
ona wrazliwo$¢ komoérek na dzialanie insuliny i obniza
poziom glukozy we krwi. Poniewaz na skutek wysokiego
poziomu glukozy w organizmie zaburzeniu ulega sklad
mikrobioty jelitowej, nalezy zadba¢ o to, by w diecie
znalazly sie kiszonki i przetwory mleczne, ktdre uzu-
pelnig jej szeregi. Mikrobiota odwdzieczy si¢ nam za te
wysitki uregulowaniem metabolizmu weglowodanéw,
wsparciem w walce z wolnymi rodnikami tlenowymi

i wspomoze utrate zbednych kilograméw oraz wzmocni
odpornos¢. W regulowaniu poziomu glukozy i zmniej-
szaniu insulinoopornoéci, a przez to hamowaniu glikacji
pomoéc moga takze ziota, takie jak cynamon, pokrzywa

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Podagrobon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:

prawidtowy poziom kwasu moczoweqo

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

» Ekstrakt z owocu wisni wspomaga funkcje wydalnicze
uktadu moczowego.

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

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

* Pedne infarmacje dotyczgee produlte znajduja sie na stonic www.bonimed,pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzeda wysytkowa
tel. 3386186 71,3386186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p!
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zwyczajna, kozieradka, kwiat czarnego bzu, morwa biala,
berberys, czarnuszka siewna, gurmar i mniszek lekarski oraz
gorzki melon.

Droga do pozbycia si¢ tego zlodzieja nie jest najtatwiejsza,
poniewaz pozbawiony glukozy organizm nie tylko bedzie
wykazywal objawy odstawienne, podobne jak przy innych
uzaleznieniach, takie jak rozdraznienie, zaburzenia nastroju
i gniew, ale bedzie takze robil wszystko, by ja pozyska¢, np.
poprzez nasilenie apetytu. Pocieszajace jest jednak to, ze

z kazdym dniem bedzie fatwiej wytrwac®.

4. Zaburzenia snu

Brak snu to chyba jeden z najbardziej lekcewazonych
zlodziei zdrowia, bo przeciez zwykli§my uwazaé, ze
wy$pimy sie w weekend i po problemie. Nic bardziej
mylnego. Cztowiek potrzebuje snu, ale nie raz na jaki$
czas, rozbijanego na regeneracyjne drzemki, szarpanego
wybudzaniem si¢ — sen musi by¢ codzienny i regu-
larny. Weekendowe odespanie brakéw z tygodnia, cho¢
oczywiscie pomoze wypoczg¢ i odzyskac sily, wcale nie
jest zdrowe, nie tego potrzebuje nasz organizm. Lekarze
szacujg, ze potowa dorostych Polakéw cierpi na bezsen-
nos$¢ i prawie tyle samo $pi za krotko. Wiele racji mialy
nasze babcie, powtarzajace do znudzenia, ze sen jest
najlepszym lekarstwem. Jest, i to nie tylko na choroby
ciala, ale i problemy natury emocjonalnej i psychicz-
nej, to takze najlepszy sposob na zachowanie mlodego
wygladu i zahamowanie starzenia si¢ organizmu. To nie
jest bowiem tak, ze gdy $pimy, to cialo takze — podczas
snu nasz organizm intensywnie si¢ regeneruje, a mozg
osiaga szczyty swojej aktywnosci. Gdy tylko zamkniemy
powieki, w naszym organizmie wzrasta poziom hor-
monu wzrostu, ktéry niczym general zarzadza regenera-
cje catego organizmu i pobudza procesy, zmierzajace do
naprawy uszkodzen i regeneracji komérek. Intensywnie
tuszczy sie i oczyszcza skéra. Okoto pétnocy wzrasta

... J
Bezdech senny prowadzi'dow”
przejsciowego, powtarzajacego
si¢ niedotlenienia organizmu,
ktorego nie zauwazamy, bo ma

miejsce w czasie snu, jednak
zgubne konsekwencje kumuluja
sie miesigcami lub nawet latami,
odbierajac nam zdrowie
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w naszym ciele poziom przeciwcial, dzieki czemu pozby-
wamy sie bakterii, wiruséw i grzybow, organizm usuwa
takze uszkodzone komoérki i zastepuje je nowymi. Zwiot-
czone w fazie snu glebokiego miegénie i $ciegna maja za
to chwile wytchnienia po calym dniu pracy i czas na
naprawe uszkodzonych wtokien. Srodek nocy to takze
pora, w ktérej mézg pracuje na najwyzszych obrotach,
konsoliduje wspomnienia z minionego dnia, usuwa
informacje nieistotne, a to, co wazne, zapisuje w pamieci
dlugotrwalej. Do $witu mézg caly czas wyciaga lekcje

z poprzedniego dnia i tworzy sie¢ skojarzen, potrzebna
nam do rozumienia $wiata i uczenia sie. Proces ten
pomaga takze uporac si¢ z negatywnymi emocjami.

To takze czas, w ktérym obnizeniu ulega poziom korty-
zolu, czyli hormonu stresu. Metabolizm jest maksymal-
nie spowolniony, regeneruja si¢ bfony $§luzowe w dro-
gach oddechowych, przewodzie pokarmowym, uktadzie
moczowym i narzadach rodnych. Okolo godziny 3.00
prace podejmuje watroba, ktéra przygotowuje odpo-
wiednie ilo$ci z6lci do strawienia $niadania i wydziela
glukoze, by doda¢ nam energii do wstania. A gdy si¢
budzimy o poranku, wszystkie narzady sg juz gotowe

do intensywnego dziatania i zregenerowane podejmuja
codzienng prace'.

Zatem bez regularnego, spokojnego snu, organizm nie
moze si¢ zregenerowac, co w perspektywie czasu bardzo
niekorzystnie odbija si¢ na naszym zdrowiu, cierpi na
tym takze psychika. Pora snu jest wpisana w nasz rytm
dobowy, czyli wytworzone w toku ewolucji zgranie funk-
cji organizmu z dlugoscia dnia i nocy. To on wyznacza
nam pore aktywnosci i odpoczynku, bez ktérego nie-
mozliwe jest zachowanie homeostazy. Zegar biologiczny
w naszym organizmie tyka wedtug okreslonego rytmu,
regulowany przez specjalne biatka, ktérych wydziela-

nie zalezne jest od tego, jaka mamy pore dnia, o czym
informuje organizm $wiatlo, padajace na siatkowke
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oraz hormony, wydzielane przez szyszynke. Dzieki

nim wszystkie organy i uklady w naszym ciele pracuja

w doskonatej synchronizacji.

Tym, co zaktdca nasz sen, jest przede wszystkim przewlekly
stres i towarzyszacy mu wysoki poziom kortyzolu, ktéry
rozstraja uklad hormonalnej regulacji biologicznego zegara.
Ponadto ekspozycja, zwlaszcza wieczorem, na niebieskie
$wiatlo, emitowane przez TV, telefony komoérkowe i ekrany
komputeréw, zaktéca wydzielanie biatek, regulujacych rytm
dobowy, poniewaz ta dtugo$¢ fali $wiatta nasladuje $wiatto
dzienne - organizm zostaje zatem oszukany, ze jest dzien,

a nie wieczor. Aby spokojnie przespa¢ noc, potrzebujemy
takze wygodnego t6zka, temperatury nie wyzszej niz 19 st.
C. i clemnoéci, zatem warto przed snem zasloni¢ okna, by
ograniczy¢ ilo$¢ miejskiego $wiatta w sypialni.

Zaburzenia rytmu dobowego przyczyniajq sig do rozwoju
chorob cywilizacyjnych, takich jak nadcisnienie, insulino-
opornosé, cukrzyca typu 2, zespot metaboliczny i otytos,

do tego mogq skutkowac zachwianiem réwnowagi osi
regulacji hormonalnej i chorobg wrzodowg zolgdka i dwu-
nastnicy. Zwigkszajqg takze ryzyko rozwoju chorob serca,
udaru, zawatu i choréb uktadu miesniowo-szkieletowego
oraz prowadzg do zaburzen plodnosci. Powaznie uposle-
dzajg rowniez funkcjonowanie ukladu nerwowego i mogqg
sprzyjac depresji. Ale choroby te nie pojawiajg sie z dnia na
dzien. Pierwszymi objawami tego, ze brak snu ograbia nasze
ciato ze zdrowia, jest zmeczenie, rozdraznienie, problemy

z koncentracjq, zaburzenia pamieci, spowolnienie psycho-
motoryczne, mgla mézgowa, obnizenie odpornosci na stres

i pogorszenie nastroju. Z czasem obnizeniu ulega takze
odpornos¢ organizmu na infekcje, pojawiajq si¢ zaburzenia
taknienia, problemy zotgdkowo-jelitowe, bole i zawroty
glowy — objawy, ktére tatwo przypisaé innym problemom
zdrowotnym lub zbagatelizowac jako konsekwencje stresu
lub nadmiaru obowigzkow™.

Jezeli odczuwasz konsekwencje braku snu, pomimo ze
regularnie ktadziesz si¢ spac i robisz wszystko, by sen byt
spokojny, powodem zlego samopoczucia moze by¢ bezdech
senny, zmniejszajacy lub calkowicie zatrzymujacy na kilka
sekund przeplyw powietrza przez drogi oddechowe. Jego
przyczyna jest ograniczenie droznosci drég oddechowych,
spowodowane m.in. przerostem migdatka gardlowego,
otyltoscia, ktéra moze powodowac zapadanie si¢ drog odde-
chowych i niekorzystnie wplywa na objetos¢ ptuc, wadami
postawy i chorobami kregostupa, ktére moga zwezaé gardlo,
przebytymi urazami nosa, ktérym towarzyszy zwezenie
nozdrzy lub schorzeniami laryngologicznymi. Szkodliwo$¢
bezdechu sennego wynika z polaczenia dwoéch czynnikéw:
zaburzenia rytmu dobowego i niedotlenienia organizmu.
Wsréd objawéw bezdechu sennego dominuje: sennosé

w ciggu dnia, bole glowy o poranku, ostabienie koncentracji
i pamigci, rozdraznienie oraz uczucie, Ze nawet dlugi sen nie
daje wyczekiwanego odpoczynku. Bezdech zwigksza takze
ryzyko rozwoju chorob sercowo-naczyniowych, nadcisnienia,
zawatu i udaru, cukrzycy typu 2, depresji i zaburzen libido.
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Towarzyszyé mu moze zgaga, bol w klatce piersiowej, kotata-
nie serca, dusznos¢, nadpotliwosé, czeste oddawanie moczu
w nocy i chrapanie'.

Sposoby na dobry sen

Jezeli chcesz uregulowac rytm dobowy, by brak snu nie
okradat ci¢ ze zdrowia, musisz wykaza¢ sie zelazng kon-
sekwencja i ktas¢ sie spac o statych porach oraz starac si¢
przesypiaé codziennie podobna liczbe godzin. Przed snem
wywietrz porzadnie sypialnie (nawet zima), zaston okna, TV
i komputer wylacz na 2 godziny przed snem, od16z komoérke,
wycisz sie i zrelaksuj, za pomoca ulubionej muzyki, czytajac
ksigzke lub medytujac. Nie jedz tuz przed snem, poniewaz

w ten sposdb uniemozliwiasz przewodowi pokarmowemu
odpoczynek i jego praca bedzie cie wybudzata. Jezeli zas§ masz
trudnosci z zasypianiem, siegnij po ziota utatwiajace zasypia-
nie, takie jak kozlek lekarski, meczennica lekarska, melisa,
dziurawiec, lawenda lub szyszki chmielu. Warto takze wypro-
bowa¢ suplementy, zawierajace melatoning lub wzbogaci¢
diete o jej naturalne zrddta, czyli m.in. imbir, oliwe z oliwek,
banany, truskawki i rzepe, a takze migso, jaja, ryby, pestki
dyni i nasiona sezamu, ktére dostarczaja nam niezbednego do
wytwarzania melatoniny tryptofanu. Melatonina to hormon,
wydzielany przez szyszynke, ktorego zadaniem jest utozenie
nas do snu - spowalnia ona prace serca, obniza ci$nienie
krwi i temperature ciala oraz spowalnia metabolizm. Suple-
menty z melatoning skracajg czas zasypiania, poglebiaja sen,
zapobiegaja wybudzaniu w nocy i pomagaja nam wyregulo-
wac zegar biologiczny. Jezeli za$ cierpisz na bezdech senny,
dziataj kompleksowo. Leczenie polega przede wszystkim na
usunieciu anatomicznej przeszkody w oddychaniu, jesli taka
wystepuje, zatem konieczna jest wizyta u lekarza i pomoc
specjalistow, w tym laryngologa, chirurga lub ortodonty.
Pomocne jest takze zrzucenie zbednych kilogramoéw, aktyw-
nosc¢ fizyczna, ktéra korzystnie wplywa na parametry pracy
pluc, uregulowanie rytmu dobowego, spanie na boku i oczy-
wicie zaprzestanie palenia papieroséw. Niektorzy chorzy, aby
unikna¢ niedotlenienia w nocy, potrzebuja wsparcia CPAP™u,
czyli urzadzenia, ktére wspomaga oddychanie, wytwarzajac
stale dodatnie ci$nienie w drogach oddechowych lub rozsze-
rzadet nosa, ktére udrazniajg nozdrza'>'.

2. Plesn

To przyklad ztodzieja zdrowia, ktéry kryje sie¢ w naszym
otoczeniu i niepostrzezenie niszczy zdrowie. Do tego nie-
zwykle skutecznie si¢ kamufluje w miejscach dla nas niewi-
docznych i takich, ktérych nigdy bysmy nie podejrzewali,
ze sg siedliskiem ple$ni. Mitem jest to, ze chorobotworcze
grzyby zamieszkuja $ciany jedynie starych, wilgotnych
kamienic - ple$n potrafi sie zalegna¢ takze w nowocze-
snym budownictwie. Na te sama po6tke z mitami nalezy
takze wrzuci¢ twierdzenia, ze jest ona jedynie problemem
estetycznym. Grzyby plesniowe rozwijaja sie rowniez na
naszym pozywieniu, w lodéwkach i zakamarkach szafek
kuchennych. Znalez¢ ja mozemy w kolnierzach pralek, na
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Syndrom chorego budynku (ang. sick building
syndrome, SBS) — tak specijaliSci nazywaja chorobe,
ktorej jedng z gtownych przyczyn jest zagrzybienie
naszych domow i mieszkan oraz narazenie
organizmu na kontakt z toksynami i zarodnikami

grzybow plesniowych

uszczelkach okien i w instalacjach klimatyzatoréw oraz

za tapetami, boazerig czy panelami, a takze w odplywach
umywalek i wanien. Do rozwoju nie potrzeba im wiele, ot
odrobina wilgoci i ciemny kat na $cianie lub resztki pokar-
moéw, gromadzace si¢ w naroznikach szafek lub pojemni-
kéw do przechowywania zywnosci, albo woda gromadzaca
sie pod guma kotnierza pralki. Ryzyko rozwoju plesni
wzrasta w kazdym zawilgoconym miejscu i tam, gdzie
kondensuje si¢ para wodna.

Do wzrostu plesni w budynkach przyczyniaja si¢ m.in.
bledy budowlane, takie jak brak prawidlowego odizolo-
wania fundamentéw od podlozg i reszty budynku oraz
nieprawidtowo zaprojektowana lub nieefektywna wentylacja
grawitacyjna, a takze bledy lokatoréw, takie jak zabudowy-
wanie wywietrznikéw i pozostawianie wody na podlodze

w azience. Z kolei pojawienie si¢ plesni w loddwce najcze-
$ciej jest wynikiem zlego sposobu przechowywania zyw-
nosci lub zakupienia produktu niewidocznie zakazonego
plesnia, ktdra rozprzestrzenia sie na inne pokarmy.

Grzyby plesniowe szkodza nam na dwa sposoby. Po pierwsze,
ich zarodniki to silne alergeny, ktére moga nie tylko podraz-
nia¢ skore i blony $luzowe, ale wnikajg takze do organizmu
przez drogi oddechowe i przewdd pokarmowy, jesli osiada na
naszym pozywieniu. Po drugie, plesn wydziela mykotoksyny,
silne trucizny, ktdre zaburzaja homeostaze i uszkadzajg szlaki
metaboliczne, przez co przyczyniaja sie do rozwoju wielu
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Ztodzieje zdrowia

choréb. A przy tym kradng nam zdrowie bardzo podstep-
nie, poniewaz ich dziatanie kumuluje si¢ dopiero z czasem,

a poczatkowe objawy sg bardzo niespecyficzne”.

W zagrzybionym domu czujemy sie niekomfortowo, mogg
pojawic sig béle glowy lub nudnosci i pieczenie spojowek,
ktore znikajg wkrétce po opuszczeniu pomieszczenia. Ponadto
wsréd objawow dziatania mykotoksyn dominuje przewlekte
zmeczenie, uczucie ostabienia i trudnosci z koncentracjg oraz
migreny, ktorym czasami towarzyszq wymioty. Zaburzenia
apetytu, od niecheci do jedzenia po napady wilczego apetytu,
klopoty ze snem, zaburzenia nastroju i zaburzenia lekowe to
takze objawy tego, ze plesii okrada nas ze zdrowia. Ale czy
nie przypominajg one tych towarzyszgcych przemeczeniu czy
stresowi? Tak, i dlatego tak fatwo je przypisaé tym przypa-
dtosciom lub zbagatelizowa( jako naturalne konsekwencje
trybu Zycia, przepracowania i braku snu. Ponadto plesi moze
odpowiadac za sztywnos¢ migsni, béle kostno-stawowe, czeste
infekcje, nawracajgce zapalenie zatok lub uszu i alergie oraz
dermatozy, ktére nie poddajg si¢ leczeniu. Badania wskazujg
takze, ze mykotoksyny uposledzajg odpornos¢ organizmu,
sprzyjajg rozwojowi choréb autoimmunologicznych i dziatajg
kancerogennie, czyli przyczyniajg sie do rozwoju nowo-
tworéw. Dowiedziono, Ze niszczg takze komorki wgtroby

i szpik kostny, uszkadzajq nerki, blong sluzowg przewodu
pokarmowego i komorki uktadu nerwowego oraz zaburzajg
osie regulacji hormonalnej. Mykotoksyny mogg by¢ takze
przyczyng nieptodnosci, zaréwno kobiet, jak i mezczyzn oraz
uszkadzaé plody, co skutkuje poronieniem lub urodzeniem
dziecka z wadami wrodzonymi'®,

Jak sprawdzi¢, czy twoj organizm zaatakowata ple$n?
Wystarczy wykona¢ podstawowe badania krwi i dodatkowo
badanie w kierunku zespotu przewleklej reakeji zapalnej
(ang. Chronic Inflammatory Response Syndrome, CIRS)
oraz, jesli jest taka konieczno$¢, wymazy z nosa, gardla

i drég rodnych oraz badanie zeskrobiny ze zmian skérnych.
Dzigki nim mozemy stwierdzi¢ obecno$¢ konkretnego
gatunku grzyba plesniowego lub wykry¢ przewlekty stan
zapalny, zwigzany z narazeniem na kontakt z mykotoksy-
nami. To pozwoli na zaplanowanie leczenia, ale warunkiem
powodzenia terapii jest usunigcie plesni ze swojego otocze-
nia. Warto takze, w sposéb naturalny wspomac organizm
w walce z tym zlodziejem zdrowia. Doskonale sprawdza si¢
tu glinka bentonitowa i wegiel aktywowany, ktére wigzg sie
z toksynami i unieczynniajg je, a nastepnie toksyna zostaje
wydalana z kalem. Podobnie dziala chlorofil, ktérego
doskonatym zrédtem sg zielone warzywa i owoce oraz algi.
W pozbyciu si¢ plesni pomaga réwniez czosnek i czarny
czosnek oraz monolauryna, otrzymywana z miazszu
kokosa. Obecnos¢ alergennych zarodnikéw i mykotoksyny
wzmaga wytwarzanie wolnych rodnikéw tlenowych, zatem
w twojej diecie nie moze zabrakna¢ antyoksydantdw, takich
jak witaminy A, C i E, glutation i kwas liponowy, ktérego
doskonatym zrédlem jest brukselka i brokuty. Aby pozby¢
sie ple$ni z organizmu, warto takze wzmocni¢ watrobe,
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Nie daj sie okradac! Choc ztodzieje zdrowia doskonale
sie kamufluja, poznajac metody ich dziatania mozesz
skutecznie ochronic siebie i swoich bliskich przed
utratg tego, co najcenniejsze — zdrowia

poniewaz to wlasnie ona jest naszym gtéwnym obronca
przed wszelkiego rodzaju toksynami. Ekstrakt z karczo-
cha, korzenia mniszka lekarskiego i nasion ostropestu
regenerujg komorki watroby oraz pobudzaja ich podzialy,
poprawiajg takze ich funkcjonowanie i chronig przed
uszkodzeniem. Regeneracje uszkodzonych przez plesn

i mykotoksyny komdrek wspomoga za to kwasy omega-3,
ktdre wyciszaja stany zapalne i pobudzaja procesy odnowy.

Jak zlokalizowac plesn i jak z nig walczy¢?

Zanim zaczniesz walczy¢ z ple$nia, zaopatrz si¢ w reka-
wiczki gumowe, okulary ochronne i maske filtrujaca, aby
podczas porzadkéw nie naraza¢ si¢ na kontakt z grzybnia

i zarodnikami. Zeby pozby¢ sie plesni warto zacza¢ od
zlokalizowania wszystkich miejsc, w ktérych utrzymuje

sie wilgo¢ lub kondensuje para wodna - sg to najczesciej
miejsca podigczen hydraulicznych, syfony, dach, uszczel-
nienia okien, kolnierz pralki, fugi wokét umywalek, wanien
lub brodzikéw, parapety nad grzejnikami i §ciany szczytowe
budynkoéw. Sciany pokryte grzybem moga wymagaé skucia
i zastosowania preparatéw plesniobdjczych, podobnie
wymieni¢ nalezy uszczelki i fugi zaatakowane przez grzyba.
Dobrze jest takze sprawdzi¢ wentylacje w zaatakowanych
pomieszczeniach. Plesn rozwijajaca si¢ w zakamarkach
szafek i na innych powierzchniach trzeba usuna¢, najlepiej
z zastosowaniem ogdlnodostepnych §rodkéw, przezna-
czonych do usuwania plesni. Dobrze jest ponadto zaopa-
trzy¢ sie w pochlaniacze wilgoci, dzieki ktérym usuniemy
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podstawowe zrédlo probleméw, czyli wode, gromadzaca sig
w zakamarkach mieszkania lub skraplajacg na $cianie lub

w okolicach okna i kuchenki. Przed zarodnikami grzybéw
uchroni nas z kolei oczyszczacz powietrza, a jonizator

lub ozonator powietrza zniszczy grzybnie w niewidocz-
nych miejscach. W ostatecznosci pozostaje skorzystanie

z ustug firm, oferujacych profesjonalne ustugi odgrzybiania
i odkazania mieszkan oraz doméw. Myj takze, przynaj-
mniej raz na 2 miesigce, lodéwke, dobrze sprawdza si¢ tu
woda z octem 10%, w rozcieniczeniu dwie szklanki wody

na szklanke octu lub soda oczyszczona - dwie tyzeczki

na szklanke wody. Pamigtaj przy tym o umyciu uszczelek,
poniewaz tam czesto lubi sie kamuflowaé plesn. Wyrzucaj
natychmiast wszystkie sple$niale produkty i te, ktére miaty
z nimi bezpo$redni kontakt, nie wkladaj takze pokarmoéow
cieplych do lodéwki - to zmienia srodowisko lodéwki na
sprzyjajace rozwojowi plesni. Aby za$ zapobiega¢ ponow-
nemu pojawieniu sie grzybéw plesniowych, zachowaj odpo-
wiednie warunki w domu - czgsto wietrz pomieszczenia

i zapewnij im dobrg wentylacje, skondensowang na szybach
i uszczelkach okien wilgo¢ usuwaj na biezaco, wycieraj roz-
lang w fazience wodg i osuszaj kotnierz pralki po kazdym
praniu, regularnie czy$¢ takze odptywy wanny, brodzika

i umywalki. Co sie za$ tyczy pokarmow, to wiedz, ze ich
szybkie plesnienie moze by¢ jednym z objawéw chorego
domu. Na wielu pokarmach naturalnie wyst¢puja ponadto
zarodniki grzybéw plesniowych, ktére w sprzyjajacych
warunkach (wysoka temperatura i wilgotno$¢), zaczynaja
sie rozwija¢. Owoce i warzywa wyjmij zatem z torebki
foliowej, dokladnie umyj pod biezacg woda, nastepnie osusz
i dopiero schowaj do lodéwki. Mozesz je takze umy¢ w ozo-
nowanej przy pomocy domowego ozonatora wodzie, ktdra
zabija pleén. Jezeli za$ zauwazysz plamke plesni, wyrzué¢
caly owoc lub warzywo - niewidoczne strzepki grzyba sa
juz prawdopodobnie w calym produkcie, usuniecie plamki
nic zatem nie da'”'¢. |
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OLEJ RYBNY ZMNIEJSZA
RYZYKO ZAWALU SERCA

Liczne badania wykazaly, ze spozywanie zawierajacego niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe omega-3 oleju rybnego lub suplementéw obniza ryzyko nagtych
zdarzen sercowych, czyli przede wszystkim zawatu serca. W jaki sposéb kwasy

omega-3 chronia nasz uktad krwionosny?

T1eksT STAN FREEDMAN

sie z nizszym wskaznikiem zawatéw serca i zgonéw

z przyczyn sercowych.Obliczono nawet, ze osoby
z wyzszym poziomem kwaséw omega-3 we krwi zyjg
prawie piec¢ lat dtuzej niz osoby z niskim poziomem tych
kwasow. Tymczasem srednie spozycie dwdch najwaz-
niejszych kwaséw omega-3, czyli kwasu dokozaheksa-
enowego (DHA) i eikozapentaenowego (EPA), ktérych
gtéwnym zrédtem pokarmowym s3 ttuste ryby, w typowo
zachodniej diecie jest zbyt niskie.

D owiedziono, ze spozycie kwaséw omega-3 wigze

Zapobieganie chorobom serca

Kwasy ttuszczowe omega-3 to zdrowe ttuszcze, ktére
petnia wiele waznych funkcji w naszym organizmie. Osia-
gaja one szczegoblnie wysokie stezenie w moézgu i mie-
$niu sercowym. Dostarczanie zatem odpowiedniej ilosci
kwaséw omega-3 pomaga przeciwdziata¢ kilku gtéwnym
czynnikom, przyczyniajgcym sie do choréb serca i naczyn
krwiono$nych. Wsréd nich jest:

Stan zapalny - przewlekty stan zapalny jest jednym

z gtéwnych czynnikéw rozwoju miazdzycy, w przebiegu
ktérej dochodzi do odktadania sie blaszki miazdzycowe;j

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

w tetnicach. Kwasy omega-3 hamuja wytwarzanie sub-
stancji prozapalnych i stuzg jednoczesnie jako prekursory
substancji o dziataniu przeciwzapalnym.

Podwyzszony poziom tréjglicerydow - wysoki

poziom tych ttuszczéw we krwi koreluje ze zwiekszonym
ryzykiem rozwoju choréb serca. Spozywanie kwaséw
omega-3 obniza poziom tréjglicerydéw we krwi i regu-
luje metabolizm lipidéw. Amerykanskie Towarzystwo
Kardiologiczne wydato zalecenie, zgodnie z ktérym dawki
EPA i DHA wynoszace 2000-4000 mg dziennie sg sku-
teczne w celu obnizenia poziomu tréjglicerydéw.
Wysokie cisnienie krwi - zwiekszenie spozycia kwaséw
thuszczowych omega-3 moze nieznacznie obnizy¢ cisnie-
nie krwi, a nadcisnienie jest jednym z gtéwnych czynni-
kéw ryzyka choréb serca.

Insulinoopornos¢ — gdy komoérki nie reaguja odpo-
wiednio na insuline, organizm traci zdolnos¢ utrzymania
odpowiedniego poziomu glukozy we krwi. Przyjmo-
wanie oleju rybnego lub suplementéw zawierajacych
kwasy omega-3 wiaze sie z poprawg wrazliwosci komo-
rek na insuline u 0séb z insulinoopornoscia i zespotem
metabolicznym.
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Uznane remedia

Zakrzepica - ataki serca i udary mézgu sa czesto spo-
wodowane nieprawidtowym krzepnieciem (zakrzepica)
w naczyniach krwionosnych. Wyzsze spozycie kwasow
omega-3 zmniejsza tworzenie sie skrzepéw krwi.

Badania obserwacyjne

Indeks omega-3 to badanie krwi, ktére mierzy procen-
towa zawartos¢ tych kwasoéw we krwi. Im jest on wyzszy,
tym wiecej jest kwaséw omega-3 w organizmie, a wynik
8% lub wyzszy jest uwazany za idealny. W badaniu obser-
wacyjnym, w ktérym udziat wzieto blisko 30 tysiecy oséb,
wskaznik omega-3 na poziomie 8% lub wyzszym pozwa-
lat oszacowag, ze osoby, ktdre osiggnety taki wynik maja
az 0 30% nizsze ryzyko zgonu z powodu choroby wien-
cowej niz uczestnicy, ktérych wskaznik omega-3 wynosit
ponizej 4%.

Framingham Heart Study jest jednym z najwiekszych

i najdtuzej prowadzonych badan obserwacyjnych,
ktoérego celem byto oszacowanie ryzyka choréb serca

i ich zwiazku z dieta. Stwierdzono w nim, ze wyzszy
wskaznik omega-3 wiaze sie ze znacznie nizszym ryzy-
kiem $miertelnosci z jakiejkolwiek przyczyny i zdarzen
zwigzanych z uktadem sercowo-naczyniowym, takich

jak udar i zawat serca. Badanie Framingham wykazato
takze, ze indeks omega-3 jest tak samo dobry w przewi-
dywaniu ryzyka $mierci, jak czynniki, takie jak palenie
tytoniu, wysokie cisnienie krwi, cukrzyca i wiek. Osoby

z wyzszym indeksem zyja srednio prawie piec lat dtuzej
niz osoby z niskim indeksem.

W jednej z prac, powstatej na podstawie danych z bada-
nia Framingham, osoby z najwyzszym poziomem indeksu
omega-3 w poréwnaniu do tych z najnizszym, miaty

0 34% nizsze ryzyko $mierci z jakiejkolwiek przyczyny,

a ich ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych byto
0 39% nizsze.

Wyniki badan klinicznych

Dane z wielu badan klinicznych pokazuja, ze zwiekszone
spozycie oleju rybnego koreluje ze zmniejszonym ryzy-
kiem choréb serca i $miertelnosci zwigzanej z chorobami
serca. Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA)
opublikowata nawet oswiadczenie zdrowotne, stwierdza-
jace, ze zwiekszone spozycie EPA i DHA moze zmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju nadci$nienia i choroby wiencowe;j.
Doustne przyjmowanie kwaséw omega-3 nie tylko zapo-
biega zatem chorobom serca, ale takze poprawia stan
0s0b juz cierpigcych na choroby sercowo-naczyniowe.

Profilaktycznie zaleca sie przyjmowanie
250-500 mg kwasow omega-3 dziennie,
a leczniczo 500-4000 mg dziennie,
ale stosowanie wysokich dawek leczniczych
nalezy omowic z lekarzem
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Jedna z ostatnich, duzych metaanaliz badan wykazata,
Ze przyjmowanie oleju rybnego wiaze sie ze zahamowa-
niem rozwoju choroby wiencowej serca, w poréwnaniu
z osobami, ktére nie otrzymywaty oleju rybnego. Inna
metaanaliza wykazata natomiast, ze spozywanie oleju
rybnego wiaze sie ze zmniejszonym ryzykiem nie tylko
rozwoju choroby wiericowej, ale i wszystkich innych
choréb uktadu krazenia oraz $miertelnosci z przyczyn
sercowo-naczyniowych.

Wzmocnij efekt

Badania pokazuja, ze osoby spozywajace oliwe z oliwek
maja nizsze ryzyko $mierci z powodu zdarzen sercowo-
-naczyniowych.Oliwa z oliwek (najlepsza jest extra virgin)
zawiera bowiem unikalne polifenole, w tym oleuropeine,
tyrozol i hydroksytyrozol, ktére korzystnie wptywaja na
funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego. W bada-
niu przeprowadzonym z udziatem oséb w wieku powyzej
65 lat, osoby spozywajace najwieksze ilosci hydroksy-
tyrozolu z oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia zyly
$rednio 0 9,2 roku dtuzej. Wykazano takze, ze ekstrakty

z lisci oliwnych, skoncentrowane i standaryzowane w celu
zapewnienia maksymalnej zawartosci polifenoli, chronig
hodowle komdrek migsnia sercowego przed zniszcze-
niem, spowodowanym przez wolne rodniki tlenowe.

Z kolei nasiona sezamu zawierajg wysokie stezenie poli-
fenoli zwanych lignanami. Obnizaja one poziomu lipidéw
we krwi, zwalczaja stany zapalne, zapobiegaja nowo-
tworom, neutralizujg wolne rodniki tlenowe i zwiekszaja
biodostepnos¢ witaminy E. Podczas metabolizowania
lignanéw sezamowych przez mikroflore jelitowa tworza
sie ponadto dwa zwiazki: enterolakton i enterodiol, z kt6-
rych oba dziataja ochronnie i reguluja funkcjonowanie
uktadu hormonalnego, co chroni przed rozwojem niekto-
rych rodzajow nowotwordw, zwihaszcza piersi.

Podsumowanie

Wspétczesna zachodnia dieta jest zazwyczaj uboga

w kwasy ttuszczowe omega-3, takie jak DHA i EPA. Nizszy
poziom kwaséw omega-3 we krwi jest skorelowany

ze zwiekszonym ryzykiem zamkniecia $wiatta tetnicy
wiencowej i zdarzen sercowo-naczyniowych, takich jak
udar i zawat serca. Spozywanie oleju rybnego lub suple-
mentoéw, zawierajacych kwasu omega-3 chroni nas przed
chorobami serca. m

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales

Copyright 2023. All rights reserved. Reprinted with exc-
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KOENZYM Q10 | SELEN RATUJA SERCE

Szwedzcy naukowcy odkryli, ze potaczenie koenzymu Q10 z selenem obniza ryzyko
$miertelnosci z przyczyn sercowo-naczyniowych az o0 49% i radykalnie skraca

liczbe hospitalizacji z powodu choroéb serca. Obie substancje pomagaja nam zatem
zachowac zdrowie i sprawnos¢ na lata.

TeksTJUSTIN ROGERS

na swiecie i co roku zabijaja ponad 17 milionéw oséb

- to wiecej niz wszystkie formy raka razem wziete.
Nic zatem dziwnego, ze lekarze intensywnie poszukiwali
sposobu na poprawe zdrowia serca i zapobieganie $mierci
pacjentéw. Nasze spojrzenie na profilaktyke choréb
sercowo-naczyniowych zmienito badanie, przeprowa-
dzone w 2012 roku przez szwedzkich naukowcoéw z Lin-
kdping University. Okazato sig, ze potaczenie koenzymu
Q10 z selenem moze radykalnie zmniejszy¢ smiertelnosc
z przyczyn sercowo-naczyniowych. Stwierdzono réwniez,
ze ta kombinacja substancji korzystnie wptywa nie tylko na
serce, ale takze poprawia jakos¢ zycia, skraca czas pobytu
w szpitalu i, co najwazniejsze, zmniejsza ryzyko zgonu
z przyczyn sercowo-naczyniowych o 49%, a ochrona ta
trwa nawet po zaprzestaniu suplementacji.

Choroby uktadu krazenia sa gtéwna przyczyna zgondéw
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Walka o pacjentow

Zaréwno koenzym Q10, jak i selen biorg udziat w wytwa-
rzaniu energii komérkowej i zawiaduja jej wykorzysta-
niem przez tkanki naszego organizmu. Badania wykazaty
takze, ze koenzym Q10 i selen chronig nas przed szkodli-
wym dziataniem wolnych rodnikéw tlenowych i stresem
oksydacyjnym - to stan, w ktérym zasoby substancji
antyoksydacyjnych ulegaja wyczerpaniu i aktywne formy
tlenu zaczynaja sia¢ spustoszenie w naszym ciele.
Naukowcy ze Szwecji przeprowadzili badanie z podwdj-
nie $lepa préba, kontrolowane placebo, w ktérym wzieto
udziat 443 zdrowych dorostych w wieku 70-88 lat. Uczest-
nicy otrzymywali placebo lub kombinacje 200 mg koen-
zymu Q10 200 pg selenu dziennie w postaci tabletek.
W czasie ponad piecioletniej obserwacji 12,6% ochotni-
kéw otrzymujacych placebo zmarto z powodu choréb
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ukfadu krazenia, w poréwnaniu z zaledwie 5,9% w gru-
pie przyjmujacej suplementy, co stanowi imponujaca

i znaczaca réznice. Uczestnicy przyjmujacy kombinacje
koenzymu Q10 i selenu mieli rbwniez znacznie lepsze
wyniki w zakresie czynnosci serca, co stwierdzono na
podstawie echokardiogramu (EKG). Ponadto obnizeniu
legt u nich poziom jednego z markeréw niewydolnosci
serca - to wazna obserwacja, wskazujgca na zmniejszenie
ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. We wspomnianym
badaniu ustalono tez, ze suplementacja tymi substancjami
moze zmniejszy¢ ryzyko Smierci z przyczyn sercowo-na-
czyniowych o ponad 50%, poprawiajac jednoczesnie
prace serca i znacznie zmniejszajac ryzyko innych choréb
kardiologicznych. Ten sam zespét badawczy przeprowa-
dzit réwniez szereg badan uzupetniajacych, ktére wyka-
zaty wyjatkowe korzysci dla serca z suplementacji koen-
zymu Q10 i selenu. Rzu¢my zatem okiem na te badania.

Poprawa jakosci zycia

Liczy sie nie tylko liczba, ale tez jakos¢ lat, ktdre przezy-
wamy. Tak naprawde wiekszos$¢ senioréw powie Ci, ze
jakosc jest nawet wazniejsza niz dlugos¢ zycia. Badania
dowiodty, ze koenzym Q10 w potaczeniu z selenem
korzystnie wptywaja na oba te czynniki.

Analiza uzupetniajaca powyzsze badanie wykazata
wyrazna réznice pomiedzy wynikami obu grup ochotni-
koéw, chociaz zostali oni odpowiednio dobrani pod wzgle-
dem wieku, ptci i wyjsciowej czynnosci serca. Chociaz
wspotczynnik jakosci zycia ulegt obnizeniu u wszystkich
badanych, podobnie jak u wielu 0séb w miare ich starze-
nia sie, spadek 6w byt znacznie mniej gwattowny w gru-
pie badanej niz w grupie placebo.

Ponadto w ciggu 4 lat obserwacji, osoby z grupy suple-
mentowanej spedzity w szpitalu o 246 dni mniej niz
osoby z grupy placebo. Biorac pod uwage ryzyko zwia-
zane z pobytem w szpitalu — w tym ryzyko btedu medycz-
nego i infekcji, a zwhaszcza zapalenia ptuc — spedzenie
mniejszej liczby dni na hospitalizacji moze przynies¢
wiecej niz tylko poprawe jakosci zycia, moze to by¢
potencjalna korzys¢ ratujaca zycie sama w sobie.

Diugoterminowe korzysci

Dalsza analiza owego pilotazowego badania prowadzi
nas do by¢ moze najbardziej zaskakujgcego wniosku

- koenzym Q10 i selen nadal skutecznie zmniejszaty
ryzyko zgondw z przyczyn sercowo-naczyniowych 10 lat
po rozpoczeciu badania. Oznacza to, ze korzystny wptyw
koenzymu Q10 i selenu na ukfad sercowo-naczyniowy
utrzymuje sie wiele lat po zaprzestaniu przyjmowania
suplementéw.

Po tym czasie ryzyko smierci z jakiejkolwiek przyczyny
sercowo-naczyniowej (m.in. zawat serca, udar, zastoinowa
niewydolnos¢ serca) byto 0 49% nizsze u oséb, ktére
poczatkowo otrzymywaty suplementacje w poréwnaniu
z tymi, ktore jej nie przyjmowaty. Efekt ten zostat réwno

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Koenzym Q10 i selen ratujg serce

podzielony pomiedzy rézne postacie choréb serca, w tym
chorobe niedokrwienng serca i osoby chore na cukrzyce.
Wyniki byty takie same w przypadku obu ptci. Podsumo-
wujac, dane z tego przetomowego badania pokazuja, ze
4 lata suplementacji koenzymem Q10 i selenem zmniej-
szaja ryzyko zachorowania i $mierci z powodu choréb
serca, a przy tym pomagaja zachowac dobrg jakos¢ zycia.

Doskonata wspotpraca

Powodem, dla ktérego potaczenie koenzymu Q10 i selenu
ma tak gteboki wptyw na prace uktadu krazenia, jest spo-
s6b, w jaki wspotdziatajg one w celu zmniejszenia stresu
oksydacyjnego. Jak wiadomo, to on odgrywa gtéwna role
W przyspieszaniu starzenia sie i rozwoju choréb, w tym
rozwoju choréb serca.

Wolne rodniki tlenowe powstaja w naszym organizmie
codziennie, w wyniku reakcji metabolicznych, a przede
wszystkim w procesie oddychania komérkowego, ktéry
zachodzi w mitochondriach - mikroskopijnych organel-
lach komérkowych, odpowiedzialnych za wytwarzanie
energii. Z tego powodu to wiasnie mitochondria sa
najbardziej podatne na uszkodzenie przez te aktywne
formy tlenu i przez to z czasem tracg zdolnos$¢ wytwarza-
nia energii. Chociaz nie da sie catkowicie unikna¢ stresu
oksydacyjnego, to mozemy podja¢ pewne kroki, zeby

z nim walczy¢. | tu z pomocg przychodzg bohaterowie
naszego artykutu.

Koenzym Q10 zmniejsza stres oksydacyjny, minimalizuje
uszkodzenia mitochondriéw i stymuluje powstawanie
nowych. Dzieki temu organizm ma pod dostatkiem energii,
co jest szczegolnie wazne dla serca, ktére do prawidto-
wego funkcjonowania potrzebuje ogromnej ilosci energii.
Problem w tym, ze poziom koenzymu Q10 zaczyna obniza¢
sie juz w wieku 20 lat, a do czasu osiggniecia 80. roku zycia
moze zmniejszy¢ sie nawet o potowe. Wiasnie dlatego
suplementacja koenzymem Q10 jest tak wazna i zdecydo-
wanie zalecana starszym osobom.
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Uznane remedia

Selen moze natomiast zwieksza¢ zdolnos¢ naszego
organizmu do wytwarzania i gromadzenia koenzymu
Q10. Badania pokazuja, ze zwierzeta z niedoborem selenu
wytwarzaja tylko okoto 67% potrzebnego koenzymu Q10,
majq takze trudnosci z magazynowaniem tej substanciji.
Wykazano tez, ze enzym zawierajacy selenocysteine,
aktywnie przetwarza wyczerpane zwalczaniem wolnych
rodnikow czasteczki koenzymu Q10 i przywraca ich
aktywnos¢ (ta forma koenzymu Q10 nazywa sie ubichi-
nol). Innymi stowy, selen poprawia skutecznos¢ dziatania
koenzymu Q10. Ale tak jak potrzebujemy wystarczajacej
ilosci selenu do wytwarzania i magazynowania koen-
zymu Q10, potrzebujemy rowniez wystarczajgcej ilosci
koenzymu Q10 do wytworzenia enzymoéw zawierajacych
selenocysteine. Zatem wydaje sig, ze istnieje wazna wza-
jemna zalezno$¢ pomiedzy koenzymem Q10 i selenem.
Przyjmowanie obu tych skfadnikéw odzywczych jest szcze-
go6lnie wazne w przypadku senioréw, u ktérych poziom
koenzymu Q10 i selenu bardzo szybko ulega obnizeniu.
Jak wyraznie wykazaty poczatkowe i kolejne szwedzkie
badania, jednoczesne stosowanie obu suplementéw
zapewnia silng ochrone przed chorobami ukfadu krazenia.

Podsumowanie

Od dawna wiemy, ze suplementacja koenzymem Q10
sprawia, ze nasze mitochondria pracuja wydajniej i przy
mniejszym obciazeniu struktur komérkowych. Selen za$
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odgrywa wazna role regulowaniu aktywnosci enzymow
zwalczajacych wolne rodniki tlenowe.

Badanie przeprowadzone przez szwedzkich naukowcéw
wykazato, ze skojarzona suplementacja koenzymu Q10

i selenu poprawia bezposrednio funkcje komoérkowe,

a posrednio - zdrowie cztowieka. W poréwnaniu z grupa
placebo, seniorzy, ktérzy suplementowali te kombinacje,
doswiadczyli nizszego wskaznika zgonéw z przyczyn
sercowo-naczyniowych, mniejszej liczby dni w szpitalach
i lepszej jakosci zycia. Korzysci te znacznie przewyzszaty
czas trwania suplementacji. Przedstawione badania
stanowig przekonujacy argument, ze przyjmowanie
suplementdw, zawierajacych koenzym Q10 i selen, moze
zapewnic znaczaca ochrone przed gtéwna przyczyna
zgonoéw: chorobami serca. B

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Wspolna opieka nad pacjentem
26 zfozonym holem krzyza
| tfugotrwatym paleniem tytoniu

Osoby starsze, cierpigce na bol krzyza (ang. low back pain, LBP),
czesto prezentujg ztozony obraz kliniczny ze wzgledu na to, jakim
wyzwaniem jest leczenie LBR zwtaszcza w potgczeniu z wieloma
chorobami wspotistniejgcymi. Biorgc pod uwage mozliwos¢ wystgpienia
takiej ztozonosSci, wazne jest, aby lekarze i pacjenci wzieli pod uwage
te wszystkie elementy podczas opracowywania i wdrazania planow
leczenia. Multidyscyplinarna opieka, oparta na wspotpracy i koordynacji
opieki pomiedzy specjalistami, jest jednym ze sposobow leczenia
skomplikowanych przypadkow LBP
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wspolpracy jako ,,proces komunikacji i podejmowania

decyzji migdzy poszczegélnymi specjalistami, ktory
umozliwia dzielenie si¢ wiedzg i umiejetno$ciami pomiedzy
pracownikami stuzby zdrowia, w celu koordynacji opieki
nad pacjentem”. Udana wspotpraca wymaga bowiem zainte-
resowania i zaangazowania pacjenta, wzajemnego szacunku
pomiedzy pacjentem i lekarzami, zachowania autonomii
zawodowej, zrozumienia zakresu praktyki kazdego cztonka
zespolu, wyznaczania celéw oraz otwartoéci na dyskusje
i budowanie konsensusu. Modele komunikacji, ktére moga
wspiera¢ wspotprace miedzy poszczegdlnymi specjalistami,
obejmuja konsultacje telefoniczne lub spotkania twarza
w twarz, job shadowing (w odréznieniu od stazu, kandydat
do pracy w danym zawodzie nie wykonuje zZadnej pracy,
a jedynie przyglada sie pracy innych pracownikéw — przyp.
ttum.), korzystanie z elektronicznej dokumentacji medycz-
nej i potwierdzenie, ze cztonkowie zespotu zrozumieli sie
nawzajem.
Niniejsza prezentacja przypadku opisuje wspdlprace mie-
dzy $wiadczeniodawcami opieki zdrowotnej, a pacjentem
wiaczonym do badania klinicznego dotyczacego interdy-
scyplinarnego leczenia i opieki nad starszymi osobami ze
zdiagnozowanym LBP. W badaniu losowo przydzielono
kwalifikujacych sie uczestnikéw do otrzymania 12-tygo-
dniowej opieki nad LBP w ramach 1 z 3 modeli praktyki
zawodowej: opieki medycznej, jednoczesnej opieki medycz-
nej i chiropraktycznej, lub opieki opartej na wspdtpracy
pomiedzy pacjentem, zespotem medycznym i chiroprak-
tycznym zespolem wspotzarzadzajacym. Wspotpraca
z zespolem wspdlzarzadzajacym polegata na planowaniu
konsultacji telefonicznych i konsultacji poprzez bez-
pieczny, internetowy, elektroniczny system komunikacji,
co umozliwiato udostepnianie dokumentacji medycznej
miedzy osobami zaangazowanymi w opieke nad pacjentem.
W modelu praktyki uwzgledniajacej wielu specjalistow,
ktadzie si¢ nacisk na ustalanie celéw dla pacjenta, dysku-
sje pomiedzy terapeutami na temat diagnoz, czynnikéw
komplikujacych i wyzwan zwigzanych z leczeniem, podej-
$cie do leczenia oparte na wspoélpracy, monitorowanie
stanu pacjenta i wyzwan zwigzanych z opieka nad nim oraz
ciggte wspieranie pacjenta w osiaganiu wyznaczonych celéw
terapii. Wspotprowadzacymi praktykami w tym przypadku
byli: lekarz chiropraktyk (ang. doctor of chiropractic, DC),
pracujacy w centrum badan chiropraktycznych i osteopata
(ang. doctor of osteopathy, DO), konczacy rezydenture
z medycyny rodzinnej. Niniejszy opis przypadku omawia
wspolprace miedzy DC, DO i starszym pacjentem ze zdia-
gnozowanym zlozonym LBP.

Boon i wspolpracownicy zdefiniowali opieke oparta na

Prezentacja przypadku

65-letnia emerytowana pracownica biurowa zgtosita sie

do lekarza z powodu LBP i stalym promieniowaniem bélu
do lewego posladka oraz tylnej czesci uda, z okazjonalnym
promieniowaniem do duzego palca u nogi. LBP wystapit

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

po raz pierwszy 30 lat wczesniej, kiedy pacjentka przyjeta
zgieta i skrecong pozycje tulowia, co wywotalo natych-
miastowy i silny bol. Codzienne czynnosci stawaly si¢ dla
niej coraz bardziej uciazliwe, cho¢ proces ten postepowat
stopniowo, przez ostatnie 30 lat.

Opieka zdrowotna nad tg pacjentka, w zwiazku z LBP, jest
doskonatym przykladem chaotycznej opieki nad pacjen-
tem ,,w systemie”. Obejmowata ona wielokrotne badania
u lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, wystawianie
skierowan do specjalistow, powtarzanie badan obrazo-
wych, minimalne zainteresowanie chorobami wspotist-
niejacymi, potencjalnie komplikujacymi LBP, konsultacje
z lekarzami medycyny komplementarnej (nie wchodza
one w zakres podstawowej opieki zdrowotnej — przyp.
thum.) i terapeutami medycyny alternatywnej. Brak bylo
natomiast koordynacji opieki nad pacjentka.

34 miesigce przed badaniem w naszej klinice, pacjentce
wykonano rezonans magnetyczny (badanie MRI) odcinka
ledzwiowego i badanie ortopedyczne, po ktérym wykonano
radiogramy odcinka ledZwiowego. Nastepnie zalecono
zastrzyki z kortykosteroidéw, ktore ztagodzity bol promie-
niujacy ponizej kolana. Nastepnie, 6 miesiecy przed naszym
badaniem, pacjentka skorzystata z opieki chiropraktyka

w innej klinice. Terapia i zabiegi chiropraktyczne przynio-
sty cze$ciowa, tymczasowa poprawe. Podczas wykonanego
przez nas badania wstepnego stwierdzono, ze objawy byly
na tyle powazne, iz powodowaly przerwy w $nie i znaczaco
utrudnialy wykonywanie czynnosci.

Przebieg badania

Pacjentka zglosita b6l w odcinku ledzZwiowym na poziomie
6 z 10 w numerycznej skali oceny bélu z zakresem 0-10.
Badania wykazaty ograniczony wyprost odcinka ledzwio-
wego kregostupa, bl promieniujacy do tylnej czesci lewego
uda podczas manewru Valsalvy i podczas krotkiego testu
chodzenia. Pozytywny wynik dat takze test unoszenia
wyprostowanej nogi z promieniowaniem bdlu do tylnej
cze$ci uda.

Badania obrazowe

Radiogramy odcinka ledzwiowego, uzyskane podczas
wczesniejszego badania ortopedycznego, wykazaty
zwezenie dysku miedzykregowego w L4-5 (pomie-

dzy 415 kregiem ledzwiowym - przyp. ttum.) i L5-S1
(pomiedzy 5 kregiem ledzwiowym i 1 kregiem odcinka
krzyzowego - przyp. thum.), osteofitoze (choroba zwyrod-
nieniowa kosci, w przebiegu ktorej na kosciach tworzg sie
narosla kostne — przyp. thum.) ptytki granicznej (fragment
chrzestny kosci kregu, ktory styka sie z dyskiem — przyp.
ttum.) w dolnym odcinku piersiowym i w calym odcinku
ledzwiowym kregostupa, wygiecie o0 21° w lewa strone
odcinka ledZwiowego, tagodng osteoporoze, zwapnienie
miazdzycowe aorty brzusznej, zwapnienia w miednicy
zwigzane z wtdkniakiem macicy oraz $lady po operacji
jamy brzusznej, odpowiadajace zgloszonej przez pacjentke
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operacji bariatrycznej i cholecystektomii (usuniecie
woreczka z6lciowego - przyp. ttum.) (Rysunki 1 i 2).
Poprzedni rezonans magnetyczny odcinka ledzwiowego
wykazal przysrodkowe uwypuklenie krazka miedzykre-
gowego L5-S1 z niewielkim przemieszczeniem lewego
korzenia nerwu na wysokosci kregu S1 (pierwszy krag
odcinka krzyzowego kregostupa - przyp. ttum.) i ciez-
kie obustronne zwezenie otworéw migdzykregowych
(przez otwory te przechodza nerwy, zatem ich zwezenie
powoduje ucisk na nerwy - przyp. ttum.). W odcinku
L4-5 stwierdzono umiarkowane centralne zwezenie
kanatu kregowego, niewielkg centralng przepukline dysku
i obustronne zwezenie kanatu kregowego.

Diagnoza

Badanie przeprowadzone przez chiropraktyka ujawnito
nieurazowg radikulopatie w odcinku ledzwiowym (schorze-
nie spowodowane uciskiem na korzenie nerwéw w obrebie
kregostupa - przyp. thum.) i chromanie neurogenne (upo-
$ledzenie zdolnosci chodzenia — przyp. thum.). Badajacy
pacjentke osteopata postawit diagnoze przewlektego LBP

Rysunek 1.

Boczne zdjecie rentgenowskie kregostupa ledzwiowego,
wykazujace miazdzycowe zwapnienie aorty brzusznej
(krétka strzatka), osteofity w catym odcinku ledzwiowym
kregostupa i zaawansowane zwyrodnienie dysku na
poziomie L4-5, L5-S1 (dtugie strzatki).
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Rysunek 2.

RTG odcinka ledZzwiowego (widok przéd- tyh) wykazujacy
skrzywienie ledZzwiowe kregostupa o 21°, klipsy chirur-
giczne (zakres$lone) i zageszczenie o $rednicy 2,6 cm,
odpowiadajgce miesniakowi macicy (strzatka).

z powodu wczeéniejszego urazu. Chociaz test prostego uno-
szenia nogi wywotal objawy w tylnej cze$ci uda, badanie
przeprowadzone przez obu lekarzy nie dalo jednoznacz-
nych dowodéw, pozwalajacych na postawienie diagnozy
Kklinicznej radikulopatii uciskowej, pomimo dowodéw na
przemieszczenie korzenia nerwowego i zwezenie otworu,
pochodzacych z badania MRI. Tabela 1 przedstawia historie
kliniczng pacjentki i wspolistniejace u niej schorzenia.

Na uwage zastuguje 45-letnia historia nalogu tytoniowego
(pacjentka wypala 1,5-2 paczki papieroséw dziennie),
otylos¢, brak aktywnoéci fizycznej i znaczne uposledzenie
mozliwosci wykonywania czynnoéci dnia codziennego
(ang. activities of daily living, ADL).
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Leczenie pacjentki

Terapia LBP

Cele leczenia zostaly okreslone podczas pierwszej wizyty
chiropraktycznej wspolnie, przez lekarza chiropraktyka

i pacjentke, i bylo ty: 1) zmniejszenie LBP, 2) poprawa
psychologicznego radzenia sobie z przewlektym bolem i 3)
poprawa zdolnosci do wykonywania ADL. Dla pacjentki
szczegolnie wazne bylo odzyskanie mozliwosci wykony-
wania prac ogrodniczych z mniejszym bélem. Cel 1 zostat
osiggniety poprzez reczng dystrakcje odcinka ledzwiowego
kregostupa (rozciggniecie w celu zmniejszenia nacisku kre-
gow na dyski i korzenie nerwéw — przyp. ttum.), delikatna
manipulacje z duzg predkoscig w lewym stawie krzyzowo-
-biodrowym i reczng kompresje niedokrwienng powia-
zanych mieéni hipertonicznych (zbyt napietych - przyp.
ttum.). Cel 2 osiagano poprzez zalecenie stosowania medy-
tacji uwaznosci (mindfulness), jako strategii pomagajacej
radzi¢ sobie ze stresem i zmniejszajgcej odczuwanie bolu.
Osiagniecie celu 3 bylo wspierane przez zabiegi chiroprak-
tyki w gabinecie i zalecenia dotyczace ¢wiczen w domu,

obejmujace delikatne ¢wiczenia rozciagajace z ruchami
tulowia i szybki marsz do granic tolerancji. Chiropraktyk
zalecil takze zaprzestanie palenia tytoniu, chociaz poczat-
kowo nie byto to dla pacjentki priorytetem.

Lekarz prowadzacy zainicjowal podobny proces ustalania
celow, okreslajac krotkoterminowe leczenie bdlu jako cel.
Aby go osiagna¢, zalecil przyjmowanie acetaminofenu,
ustalit odpowiednie dawkowanie i oméwit z pacjentka
skutki uboczne. Rozwazono takze redukcje¢ masy ciala
poprzez aktywnos¢ fizyczna, ale nie zidentyfikowano zad-
nych akceptowalnych opcji, poniewaz ¢wiczenia zwigkszaly
LBP u pacjentki. Pacjentka zgodzita si¢ jednak podja¢ probe
redukeji masy ciala poprzez modyfikacj¢ diety. Lekarz zale-
cit réwniez kontynuacj¢ opieki chiropraktyczne;.

Rzucanie palenia tytoniu

Podczas pierwszej wizyty u osteopaty pacjentka uznata,
ze jej uzaleznienie od tytoniu jest niepokojace, poniewaz
u$wiadomita sobie, ze pogarszalo rokowania dotyczace
powrotu do zdrowia po LBP. Obawy te zmotywowaly ja

i osteopate do rozpoczecia nikotynowej terapii zastepczej

Tabela 1. Historia kliniczna i wspélistniejace schorzenia

Diagnoza

Choroby kregostupa

Uposledzenie zdolnosci
wykonywania codziennych
czynnosci

Uzaleznienie od tytoniu

Otyto$¢

Warunki zdrowia psychicznego

tagodne pozycyjne zawroty
gtowy

Choroby ukfadu krazenia

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Historia zdrowia i aktualny stan

Zwyrodnienie dysku ledzwiowego (Rysunek 1)

Zwezenie kanatu centralnego w odcinku ledzwiowym

Obustronne zwezenie otwordw migdzykregowych w odcinku L4-S1
21° lewostronne skrzywienie kregostupa ledzwiowego (Rysunek 2)

Zmniejszona zdolno$¢ do stania i chodzenia ze zgtaszanymi ograniczeniami zdolno$ci do robienia
zakupow, gotowania, sprzatania i uprawiania ogrodu

Sredni czas testu wstawania wynosift 11,63 sekundy (niezalezna mobilno$¢), pacjentka odczuwata bol
w lewym udzie podczas testu

Unikanie ¢wiczen z powodu bolu zgtaszanego podczas ruchu

Pozycyjne przerwanie snu powodujace zmeczenie

Zwigkszony czas odpoczynku w 10zku w celu ztagodzenia bolu

Palenie papierosow, obecnie 1,5-2 paczki dziennie
60-90 paczek rocznie w ciagu 45 lat
Samodzielne uzywanie tytoniu jako sposobu radzenia sobie z bolem plecow

Historia operacji bariatrycznych (Rysunek 2)
Wskaznik masy ciata: 33,1 (wzrost 164, cm, waga 88,90 kg)

Zgtaszane w wywiadzie zaburzenia lekowe, depresja i zespot stresu pourazowego
Zgtaszane aktualne stresory zyciowe i rodzinne

Wczesniej leczona terapiag wspomagajaca i lekami

Obecnie nie otrzymuije zadnej opieki w zakresie zdrowia psychicznego

Upadek 3 lata temu spowodowany zawrotami gtowy
Objawy nawracajace, ale fagodniejsze niz na poczatku

Nadcisnienie tetnicze leczone farmakologicznie inhibitorem konwertazy angiotensyny i diuretykiem
Cisnienie krwi 132/75
Zwapnienie aorty brzusznej (Rysunek 1)

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2024 | H2 | HOLISTIC HEALTH 45


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Elektrostymulacja TENS

to efektywny sposob
na zmniejszenie bolu
| poprawy funkcji
wybranych partii

miesniowych na Twoim ciele.

Elektrostymylacja TENS (Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation), czyli przezskorna stymulacja
nerwow, to metoda wykorzystywana przez elektrostymulatory wysytajace impulsy elektryczne

o niskiej amplitudzie do nerwéw obwodowych poprzez niewielkie samoprzylepne elektrody
mocowane na powierzchni naszej skory. Impulsy te wptywaja na uktad nerwowy, zmniejszajac jego
zdolnosc do przekazywania sygnatow bélowych do rdzenia kregowego i mézgu, dodatkowo stymulujac
organizm do wytwarzania naturalnych srodkow przeciwbélowych — beta-endorfin.

ktéra pozwala na samodzielne stosowanie elektro-
stymulacji TENS w zaciszu swojego domu. Osoby;,
ktore z niej korzystaja moga znaczaco zmniejszy¢ ilos¢
przyjmowanych lekéw przeciwbolowych, ktore stosowane
w nadmiernych ilo$ciach moga prowadzi¢ do uzaleznienia
i niepozadanych skutkéw ubocznych.
Dzieki matym rozmiarom stosowanie elektrostymulatora
TENS https://www.timago.com/pl/elektrostymulator-
tens-yuwell.html zapewnia dyskrecje, a dzieki zasi-
laniu bateryjnemu mozesz zabra¢ go wszedzie.
Mozna go réwniez zamocowac do paska lub
przechowywa¢ w kieszeni, aby mie¢ calodobowy
dostep do skutecznego $rodka przeciwboélo-
wego podczas codziennych aktywnosci.

Zaletq elektrostymulacji TENS jest fatwos¢ aplikacji,

Jak dtugo utrzymuje sie efekt elektrostymulaciji TENS?
Czas u$mierzania bolu po zastosowaniu pradéw TENS
moze by¢ rézny w zalezno$ci od przyczyn doznawanego
bdlu. Niektdre osoby zgtaszajg, zauwazaja, ze bdl powraca
krétko po wylaczaniu urzadzenia podczas gdy inni odczu-
waja odpowiedni poziom ulgi nawet przez nastepne

24 godziny. Ostatnie badania w tym kierunku sugeruja,

ze czas trwania ulgi mozna znaczaco zwigkszy¢ poprzez

yuinell
&’
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Zastosowanie:

« bdl miesigczkowy;

« bdl porodowy;

« bdl pooperacyjny;

« bdle stawow;

o bdle szyii plecow;

e artretyzm;

« kontuzje;

o SMA (stwardnienie rozsiane);
« neuropatia cukrzycowa;
« profilaktyka poudarowa.
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i

Intenady

powtoérne stosowanie zabiegu, jednak
moze to réwniez prowadzi¢ do wyro-

bienia tolerancji na leczenie.

Przeciwwskazania?

W przypadku wigkszosci oséb
stosowanie elektrostymulacji
TENS jest catkowicie bezpieczne
a skutki uboczne wystepuja nie-
zmiernie rzadko, jednak istnieja
szczegblne przypadki oséb dla
ktorych metoda ta jest niewska-
zana, naleza do niej: kobiety

w ciazy, osoby z padaczka,
osoby dotkniete chorobami
serca, a takze osoby z rozrusz-
nikami serca, a takze choroby
nowotworowe.


https://www.timago.com/pl/elektrostymulator-tens-yuwell.html
https://www.timago.com/pl/elektrostymulator-tens-yuwell.html

Dlaczego warto wybraé nasz elektrostymulator TENS?
Elektrostymulator SDP-330 TENS marki Yuwell to aparat
do elektrostymulacji pradami TENS, zasilany z wbu-
dowanego akumulatora tadowanego przez USB.
Stosowany w terapii przeciwbolowej, do wzmac-

niania i rozbudowy miesni, a takze do masazu
relaksacyjnego.

Jest przeznaczony do uzytku profesjonalnego

- w szpitalach lub klinikach oraz uzytku domowego,

w warunkach domowej opieki zdrowotne;.
Elektrostymulator nerwéw i miesni SDP-330 jest
zaawansowanym urzadzeniem do elektroterapii
wyposazonym w 1 kanal wyjsciowy, a takze w regu-

lacje trybow i intensywno$ci wyprowadzanych

impulséw. Zasada dziatania stymulatora nerwéw

i miesni jest podobna jak w przypadku tradycyjnych
elektronicznych instrumentéw terapeutycznych, przy

tym aparat stanowi polaczenie nowoczesnej techno-

logii mikrokomputerowej z metodami stosowanymi

w tradycyjnej medycynie chinskiej.

Co go wyroznia?

o Mata kompaktowa obudowa;

o 9 trybéw pracy;

» 10 poziomdw intensywnosci terapii:

- poziom 1-3 - niska intensywno$¢ — na wrazliwe czesci
ciala;

- poziom 4-7 - umiarkowana intensywnos¢ — dedy-
kowane dla oséb dos$wiadczajacych fagodnego lub
umiarkowanego bolu;

- poziom 8-10 — wysoka intensywno$¢ — dedykowane
dla os6b dos$wiadczajacych ostrego bolu;

« Wbudowany akumulator - nie ma konieczno$ci
wymiany baterii;

« Ladowanie za pomocg micro-USB (podczas tadowania
nie mozna wykonywac zabiegu);

« Wysoka jako$¢ wykonania;

o Wyréb medyczny;

o Ceryfikat CE;

o Gwarancja: 1 rok.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Artykut promocyjny

W zestawie oprdcz elektrostymulatora:

« Komplet 2 elektrod z ptytka do przechowywania;
« Kabel USB (mikro-USB);

» Ladowarka;

« Komplet przewodéw polaczeniowych.

« Instrukcja obstugi.

Podmiot prowadzacy reklame: Timago
International Group Sp. z 0.0. i Sp. — Sp.K.
Producent: Jiangsu Yuyue Medical Equip-
ment & supply co. Ltd.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgod-

nie z instrukcja obstugi lub etykieta.
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w celu ulatwienia pacjentce ograniczenia palenia. Po prze-
analizowaniu wczesniejszych prob rzucenia palenia przy
pomocy lekéw i skutkéw ubocznych, przepisano pacjentce
plaster nikotynowy.

Podczas kolejnej wizyty lekarz zalecit dodatkowy srodek
wspomagajacy w postaci osobistego planu rzucenia palenia
(ang. Personal Quit Plan, PQP), opracowanego podczas
30-minutowej konsultacji, ktéra obejmowata oméwienie
zwigzku miedzy paleniem tytoniu, a przewleklym LBP.
PQP zostat przygotowany do uzytku lekarzy pierwszego
kontaktu, w oparciu o przewodnik Amerykanskiego Towa-
rzystwa ds. Wali z Rakiem, dotyczacy sposobow rzucania
palenia. Spisany z pacjentka PQP zawieral powody checi
zaprzestania palenia tytoniu, implikacje finansowe, plan
wsparcia ze strony rodziny i przyjaciot oraz date rzuce-

nia palenia. Dodatkowe sugestie obejmowaly zastapienie
spotecznych uwarunkowan siegania po tyton, redukcje
stresu przy pomocy technik oddychania i medytacji oraz
zmiany behawioralne, takie jak usuniecie papieroséw

i popielniczek, zwigkszone zaangazowanie w przyjemne
czynnoéci, takie jak ogrodnictwo i uktadanie puzzli oraz
picie wody. PQP pacjentki zostat udostepniony osteopacie
za po$rednictwem bezpiecznej strony internetowej, stuzacej
wgladowi w dokumentacje medyczng. Podczas konsultacji

pacjentki ze $wiadczeniodawcami potwierdzono koniecz-
nos¢ ograniczenia palenia i wzmocniono role cztonkow
zespolu. Podsumowanie komunikacji miedzy specjalistami
przedstawiono w Tabeli 2.

Wyniki

Pacjentka ocenila poziom LBP na 1-2 (w skali numerycznej
0-10) pod koniec 12-tygodniowej interwencji - poczatkowo
zgtaszata bol na poziomie 6/10. Zglosita takze, ze wykonuje
pewne czynnosci ogrodnicze, prace na podworku i prace
domowe z mniejszym bolem i przyjmuje mniejsze dawki
lekéw przeciwbolowych. Obaj lekarze wydali ostateczne
zalecenia, ktore obejmowaly chodzenie i ¢wiczenia popra-
wiajace stabilnos¢ rdzenia (wzmacniajace migénie ota-
czajace tuléw — przyp. ttum.), stosowanie acetaminofenu

w celu ztagodzenia bdlu, ograniczone podnoszenie ciezaréw
i ruchy skretne oraz chiropraktyke lub opieke medyczna

w razie potrzeby.

Pacjentka zaprzestala palenia na 6,5 kolejnych dni. Odsta-
wita plastry nikotynowe i powrdcita do palenia tytoniu po
tym, jak do$wiadczyta zwiekszonego stresu psychicznego,
LBP i efektu ubocznego stosowania plastra, w postaci
podraznienia skory. Podczas kolejnej wizyty u lekarza
prowadzacego pacjentka wyrazita frustracje, ze ,,jej wysitki

Tabela 2. Komunikacja miedzy specjalistami podczas wspétzarzadzania przypadkiem.

Tydzien  Typ komunikacji Cele pacjenta
1 Podsumowanie Redukcja bolu w przypadku
leczenia/DC LBP

Lepsze psychologiczne
zarzadzanie przewlektym
bolem

Lepsza zdolnos¢ do
wykonywania czynnosci
ADL (ogrodnictwo,
chodzenie)

3 Podsumowanie Krotkoterminowe leczenie
leczenia/DO bolu
Zaprzestanie palenia tytoniu
ze wzgledu na koszty
palenia i wyrazony wstyd
Zwigzany z natogiem

4 Podsumowanie
pofaczenia
telefonicznego/

DO Podsumowanie
pofaczenia
telefonicznego/DC
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Podsumowanie komunikacji miedzybranzowej

Diagnoza bolu dolnej czesci plecow wraz z opisem i uzasadnieniem
zalecanego leczenia

Dystrakcja odcinka ledzwiowego

Delikatna manipulacja z duza predko$cia w lewym stawie krzyzowo-
biodrowym, w celu poprawy funkcji stawu

Zalecenia dotyczace cwiczen w domu obejmowaty ruchy tutowia

i szybki marsz przy uzyciu krotkiego kroku z niewielkim wysitkiem do
granic tolerancji

Zalecenie rzucenie palenia tytoniu

Diagnoza bolu krzyza i palenia tytoniu wraz z zaleceniami dotyczacymi
leczenia

Acetaminofen do krétkotrwatego tagodzenia bolu

Kontynuowanie opieki chiropraktycznej zgodnie z planem
Zmniejszenie masy ciata poprzez diete (zwiekszona aktywnos¢
fizyczna nie jest zalecana ze wzgledu na bol podczas ruchu)

Rzucanie palenia tytoniu przy pomocy plastréw nikotynowych
Przeglad poprzednich lekdw i skutkow ubocznych w celu ograniczenia
palenia

Uzywanie tytoniu i nadwaga jako czynniki pogarszajace stan zapainy
u pacjentow z przewlektym bolem krzyza
Techniki redukcii bolu, takie jak reakcja relaksacyjna



Wspdlna opieka nad pacjentem ze ztozonym bolem krzyza i diugotrwatym paleniem tytoniu

Tydzien  Typ komunikaciji Cele pacjenta
5 Dokumentacja Ograniczenie Iub
medyczna/DC zaprzestanie uzywania
tytoniu
6 Podsumowanie Ograniczenie lub
leczenia/DC zaprzestanie uzywania
tytoniu
12 Podsumowanie
pofaczenia
telefonicznego/
DO Podsumowanie
pofaczenia
telefonicznego/DC
14 Podsumowanie Lepsze zrozumignie stanu
leczenia/DC zdrowia i narzedzi do

samodzielnego leczenia.

zwigzane z rzuceniem palenia zakonczyly sie niepowodze-
niem”. Lekarz prowadzacy pogratulowat pacjentce, stwier-
dzajac, ze ,to byto zwycigstwo, a nie porazka”. Pacjentka
rozwazala podjecie kolejnych prob rzucenia palenia, ale
wyrazila zaniepokojenie tym, ze nie radzi sobie ze streso-
rami Zyciowymi i rodzinnymi bez palenia. Obaj terapeuci
zachecali ja zatem do kontynuowania wysitkéw na rzecz
rzucenia palenia, po wypisaniu ze szpitala.

Dyskusja

Podczas gdy najlepsze praktyki opieki chiropraktycznej
zalecaja wielodyscyplinarne leczenie w pewnych przy-
padkach, w literaturze naukowej dostepnych jest niewiele
przykladow wspotpracy miedzybranzowej, ktore opisywa-
tyby przypadki pacjentéw w réznym wieku, a tym bardziej
przypadki oséb starszych ze zlozonym LBP. Ta 65-letnia
pacjentka cierpiala na przewlekty LBP bedacy w istocie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Podsumowanie komunikacji miedzybranzowej

Indywidualny plan rzucenia palenia obejmujacy Srodki behawioralne
wraz z plastrem nikotynowym w celu ograniczenia palenia tytoniu

Czas bez palenia w poréwnaniu z poprzednig historig (obecny wysitek
trwat 6,5 dnia; poprzednie zaprzestanie palenia trwato 6 dni podczas
hospitalizacji bez dostgpu do papierosow)

Wyzwania zwigzane ze stresem zyciowym (stres rodzinny, brak snu

i nasilony bol plecow w pofaczeniu ze zmniejszong zdolnoscig do
powstrzymywania si¢ od palenia)

Zalecenia dotyczace ¢wiczen w domu obejmowaty ¢wiczenia
izometryczne zgiecia bocznego odcinka piersiowo-ledzwiowego
kregostupa

Podsumowanie korzysci z leczenia

Zmnigjszony poziom bolu

Lepsza zdolno$¢ do wykonywania czynnosci ADL
Zmniejszona ilos¢ lekow przeciwbolowych

Zalecenia na przysztos$¢

Acetaminofen w razie potrzeby na bol

Regularne chodzenie dla ¢wiczen

Unikanie skrecania i podnoszenia podczas wykonywania czynnosci
ADL, takich jak praca w ogrodzie.

Kontynuacja wysitkow na rzecz rzucenia palenia.

Diagnoza

Podsumowanie opieki

Cele leczenia

Wyniki zwigzane ze zmniejszeniem bolu przy wykonywaniu czynnosci
ADL

Wynik wysitkdw na rzecz zaprzestania palenia tytoniu

Dalsze zalecenia dotyczace ograniczenia palenia tytoniu

Bardziej regularne wykonywanie ¢wiczen

Chiropraktyka i/lub opieka medyczna w zaleznosci od potrzeb

radikulopatig ledZwiowg z chromaniem neurogennym,
powiklang skrzywieniem i zwyrodnieniem kregostupa, oty-
toécig, brakiem aktywnosci fizycznej, uposledzeniem ADL,
stresem zyciowym, chorobg sercowo-naczyniows i dugo-
trwalym paleniem tytoniu.

Niektore wytyczne kliniczne zalecajg kompleksowe multi-
dyscyplinarne podejscie do leczenia pacjentéw z LBP i zache-
caja do wspotpracy miedzy specjalistami, podczas gdy inne
zauwazaja, ze skutecznoé¢ takiego leczenia nie zostata poréw-
nana z mniej intensywnymi terapiami. Chociaz chiroprak-
tyka moze by¢ $wiadczona jednocze$nie z innymi ustugami
medycznymi, koordynacja opieki lub wspdtpraca miedzy
pacjentami i $wiadczeniodawcami moze nie mie¢ miejsca.
Wspolzarzadzanie, kierowanie i udostepnianie doku-
mentacji medycznej migdzy lekarzami i chiropraktykami

jest czesto ograniczone i moze skutkowac niedostateczng
opieka. Pacjenci i $wiadczeniodawcy czesto nie omawiajg
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jednoczesnego stosowania medycyny konwencjonalnej

i komplementarnej, co wyklucza zapewnienie zintegrowanej
opieki i moze negatywnie wplywa¢ na ,wydajnos¢, jako$é

i bezpieczenstwo pacjentéw w systemach opieki zdrowotnej’”.
Opieka oparta na wspotpracy moze mie¢ zasadnicze znacze-
nie dla udzielenia pomocy na czas w przypadku skompliko-
wanych schorzen geriatrycznych.

W opisywanym przypadku zaprzestanie palenia tytoniu
byto gtéwnym celem koordynacji opieki. Council on Chi-
ropractic Education (amerykanska agencja akredytujaca
programy studiéw doktoranckich w zakresie chiropraktyki
- przyp. tlum.) wzywa kregarzy do dostarczania informacji
i niezbednych narzedzi kazdemu pacjentowi, ktory pali

i wykazuje che¢ rzucenia nalogu. Obaj $wiadczeniodawcy
przeanalizowali historie nalogu pacjentki i zwigzek pomie-
dzy LBP a paleniem oraz zachecali ja do rzucenia palenia,
zaréwno jako strategii leczenia bédlu, jak i z powodu korzy-
$ci dla ogdlnego stanu zdrowia. Pacjentka z powodzeniem
powstrzymywala sie¢ od palenia papieroséw przez 6,5 dnia,
co bylo najdluzszym zgloszonym przez nig okresem zaprze-
stania palenia w 45-letniej historii nalogu.

Przypadek ten potwierdza stusznoé¢ koncepcji poprawy sku-
tecznosci opieki zdrowotnej nad starszymi pacjentami z prze-
wlektym LBP, poprzez wymiane informacji i skoordynowane
podejmowanie decyzji miedzy lekarzami oraz traktowanie
pacjenta, jako aktywnego cztonka zespotu terapeutycznego.
Niedawne badanie grupy fokusowej wykazalo zainteresowa-
nie 0s6b starszych wspolzarzadzaniem LBP przez kregarzy
ilekarzy. Wskazniki udanego wspotzarzadzania, ocenione
przez osoby starsze w badaniu, obejmowaly ,,komunikacje
skoncentrowang na pacjencie, kolegialne i interdyscyplinarne
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interakcje miedzy tymi $wiadczeniodawcami oraz udostep-
nianie dokumentacji medycznej”. Inne badanie jako$ciowe
dotyczace koordynacji leczenia w modelach podstawowej
opieki zdrowotnej wykazalo, ze chociaz cigglo$¢ i wymiana
informacji sg wazne, nie sg one wystarczajace do zapewnienia
odpowiedniej koordynacji opieki w przypadku ztozonych
schorzen, a udziat pacjenta w podejmowaniu decyzji musi
by¢ réwniez uwzgledniony.

Whioski

Niniejszy opis przypadku wykazat skutecznos¢ wspot-
pracy miedzy specjalistami, chiropraktykiem i osteopata,
w leczeniu starszej osoby dorostej, ze ztozonym bélem
krzyza, palacej papierosy. Taka wspotpraca moze poprawié
skutecznos¢ leczenia zaburzen mig$niowo-szkieletowych,
ktore czesto majg wieloczynnikowe przyczyny. Skuteczna
kooperacja obejmowata interakcje miedzy réznymi leka-
rzami oraz uwzglednienie opinii i preferencji pacjenta.
Ten zesp6l opieki zdrowotnej zastosowal podejscie
skoncentrowane na pacjentce, ktére obejmowato udziat
pacjentki w ustalaniu i osigganiu celéw, udostepnianie
dokumentacji medycznej, ustrukturyzowang komunikacje
interdyscyplinarng i wspdlne ustalanie planéw leczenia.
W celu pomyslnego wdrozenia, model opieki opartej na
wspotpracy musi by¢ specjalnie dobrany i dostosowany do
warunkow praktyki. B

BIBLIOGRAFIA

J Can Chiropr Assoc. 2015 Sep; 59(3): 216-225.
Irodto: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(4593044/

Fot. endostock


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4593044/

Fot. bit24

Z prakiyki

lekarzy holistycznych

Rola Suplementacji zelaza w niedokrwistoSc

Benjamin Elstrott, Lubna Khan, Sven Olson, Vikram Raghunathan, Thomas DeLoughery, Joseph J. Shatzel

Niedobdr zelaza jest najczestszym niedoborem mikro-
element6w, dotykajacym prawie jedng trzecig populacji

i gtéwna przyczyng niedokrwistoéci na catym $wiecie.
Zelazo spozywamy w postaci hemowej (pochodzace

z miesa) i niehemowej (pochodzacej z warzyw), przy czym
forma hemowa jest tatwiej wchtaniana przez organizm,
przez co wegetarianie sg bardziej podatni na niedobdr
zelaza. Wchlanianie zelaza zachodzi w dwunastnicy i jest
regulowane przez biatko - transporter dwuwarto$ciowych
jonéw metali (DMT1) w enterocytach (komérki blony
$luzowej jelit — przyp. tlum.). Zelazo dostaje sie do krazenia
za posrednictwem ferroportyny i ulega zwigzaniu z trans-
feryng, ktora transportuje je szpiku kostnego i watroby,
gdzie jest przechowywane i wykorzystywane m.in. do
wytwarzania czerwonych krwinek (RBC). Przechowywane
wewnatrzkomorkowo Zelazo jest wigzane z ferrytyna, aby
zapobiega¢ uszkodzeniom komoérek przez generowanie
wolnych rodnikéw. Poniewaz nie ma innych mechanizméw
wydalania zelaza z organizmu niz utrata krwi lub obrét
komérkowy, catkowity poziom zelaza w organizmie jest
$cisle regulowany. Nadmiar zelaza i stany zapalne stymuluja
produkcje hepcydyny przez watrobe, co blokuje wchtania-
nie zelaza do krazenia poprzez degradacje ferroportyny

i hamuje uwalnianie zelaza z rezerw (hepcydyna i ferro-
portyna to bialka regulujace metabolizm zelaza - przyp.
ttum.). Ten proces metabolizmu zelaza odgrywa gléwna
role w rozwoju, diagnozowaniu i leczeniu niedokrwistoéci
z niedoboru zelaza.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza (ang. iron deficiency
anemia, IDA) jest najbardziej rozpowszechniona

i uleczalng forma niedokrwistosci na Swiecie.
Postepowanie kliniczne z pacjentami z IDA wymaga
kompleksowego zrozumienia wielu etiologii, ktore moga
prowadzi¢ do niedoboru Zelaza, w tym ciazy, utraty
krwi, chorob nerek, obfitych krwawien miesiaczkowych,
choréb zapalnych jelit, operacji bariatrycznych lub
niezwykle rzadkich zaburzen genetycznych. Sposob
leczenia wielu przyczyn IDA zmienia si¢ obecnie

w kierunku czestszego stosowania zelaza dozylnego, ze
wzgledu na jego skuteczno$¢ i ulepszenie formut, ktore
zmniejszajq prawdopodobienstwo wystapienia dziatan
niepozadanych. Zelazo dozylne znalazlo zastosowanie
nie tylko w leczeniu IDA, coraz wigcej danych wskazuje
na jego skutecznos$¢ u pacjentow z niewydolnoscia
serca, zespotem niespokojnych ndg i przewlektym
zmeczeniem oraz w zapobieganiem ostrej chorobie
wysokosciowej. Niniejszy przeglad przedstawia ramy
diagnozowania, zarzadzania i leczenia pacjentow z IDA
oraz omawia inne schorzenia, w ktérych przebiegu
wazna jest suplementacja zelaza.

Niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza charakteryzuje sie
zmniejszong synteza hemoglobiny, co prowadzi do pro-
dukcji hipochromicznych i mikrocytarnych krwinek
czerwonych (zawierajacych zbyt mato hemoglobiny i zbyt
matych - przyp. thtum.). Wéréd przyczyn IDA wymienia si¢
zmniejszone spozycie lub wchlanianie Zelaza, zwiekszone
zapotrzebowanie na zelazo w okresie dojrzewania i cigzy,
chirurgie bariatryczna, duzg utrate krwi podczas menstru-
acji, przewlekly utrate krwi w przewodzie pokarmowym,
polipy i nowotwory. U 0s6b dotknietych niedokrwisto$cig
obserwuje sie przewlekle zmeczenie, dusznos$¢, blados¢
spojowek, bole glowy i zespot pica (spaczone faknienie,
spozywanie rzeczy niejadalnych — przyp. thum.). Obnizenie
poziomu zelaza w moézgu moze objawiac si¢ zaburzeniami
funkcji poznawczych w okresie niemowlecym lub zespofem
niespokojnych nég w pdzniejszym okresie zycia. Cho-

ciaz leczenie IDA za pomocg doustnej suplementacji bylo
podstawy terapii przez kilka dziesiecioleci, brak dowodéw
na optymalng ilo$¢ i czestotliwo$¢ dawkowania sprawil,

ze standaryzacja protokotu leczenia byla trudna. Nowsze

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2024 | HZ | HOLISTIC HEALTH 51


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Z prakilyki

lekarzy holistycznych

i bezpieczne preparaty dozylne (ang. intravenous, IV),
zawierajace zelazo, wykazujg wysoka skuteczno$c¢ i szybsze
ustepowanie niedokrwistosci. W niniejszym artykule omé-
wiono rézne wskazania i zalecenia dotyczace doustnego
oraz dozylnego stosowania Zelaza.

Diagnostyka i Ieczenie niedokrwistoSci
1 niedoboru zelaza u dorostych

Badanie poziomu zelaza powinno si¢ wykona¢ u pacjentéw
z nowo wykryta niedokrwistoscia, a takze u pacjentow,
ktorzy skarzg si¢ na przewlekle zmeczeniem lub zesp6t
niespokojnych nog, nawet przy braku niedokrwistosci.
Niektorzy pacjenci moga nie mie¢ jawnej niedokrwistosci,
ale niskie zapasy Zelaza - stan taki nazywamy utajonym nie-
doborem zelaza (ang. latent iron deficiency, LID). U kobiet
przed menopauzg obfite krwawienia miesigczkowe (ang.
heavy menstrual bleeding, HMB) sg czesta przyczyng IDA.
Lagodne przypadki mozna leczy¢ za pomocg doustnych
preparatéw, zawierajacych zelazo, jezeli pacjent je toleruje.
Catkowite wchtanianie zelaza przy codziennej suplementa-
cji doustnej wynosi <10 mg/d, zatem umiarkowana do cigz-
kiej niedokrwisto$¢ spowodowana HMB bedzie wymagad,
mimo wszystko, dozylnego podania Zelaza, aby nadazy¢

za stratami i osiggna¢ szybkie oraz bezpieczne ustapienie
niedokrwisto$ci. Mezczyzni i kobiety zgtaszajacy sie z IDA,
przy braku znanej patologii, powinni zosta¢ ocenieni pod
katem innych przyczyn utraty krwi i nalezy rozwazy¢
skierowanie ich gastroenterologa. Jesli nie mozna zidenty-
fikowac¢ zadnej przyczyny, nalezy rozwazy¢ alternatywne
etiologie zapalne, absorpcyjne lub genetyczne.

Diagnostyka utraty kewi
1 przewotu pokarmowego

Utajone krwawienie z przewodu pokarmowego jest naj-
czestszg przyczyng IDA u dorostych bez znanego zrédla
utraty krwi. Dlatego wszyscy mezczyzni i kobiety z niewy-
jasnionym IDA powinni zosta¢ poddani dokladnej diagno-
styce przewodu pokarmowego pod katem potencjalnego
zrodla krwawienia. Wybdr i kolejno$¢ procedur zalezy od
podejrzen klinicznych, opartych na historii i objawach.
Chociaz gastroduodenoskopia (badanie endoskopowe
przelyku, zotadka i dwunastnicy - przyp. ttum., EGD)

i kolonoskopia sg czutymi procedurami, pozwalajacymi
zlokalizowa¢ zrédlo krwawienia u wiekszosci pacjentow,
endoskopia kapsutkowa (pacjent polyka kapsutke z kamers,
z ktdrej obraz pozwala na ocene stanu wnetrza jelit — przyp.
tlum.) moze pomdc w ustaleniu zrédet krwawienia pocho-
dzacych z innych czedci przewodu pokarmowego. Po ziden-
tyfikowaniu zrédla i rozpoczeciu odpowiedniego leczenia,
poziom hemoglobiny nalezy ponownie sprawdzi¢ po

6-8 tygodniach. W zaleznosci od nasilenia niedokrwistosci,
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jednoczesne dozylne podawanie zelaza moze szybko i sku-
tecznie skorygowa¢ niski poziom tego pierwiastka.
Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza jest najczestszym poza-
jelitowym powiklaniem nieswoistego zapalenia jelit (ang.
inflammatory bowel disease, IBD), dotykajacym okolo 16%
ambulatoryjnych i 68% hospitalizowanych pacjentéw z IBD.
Patogeneza IDA w IBD zalezy od wielu czynnikéw, w tym
owrzodzen btony sluzowej powodujacych utrate krwi, wyso-
kiego poziomu hepcydyny, blokujacego wchianianie zelaza

i wykorzystania przez organizm zapaséw zelaza po resekgji
jelita grubego. Poniewaz leczenie pierwszego rzutu, obejmu-
jace podanie siarczanu zelazawego, wigze sie ze znacznymi
dziataniami niepozadanymi ze strony przewodu pokarmo-
wego, w poréwnaniu z zelazem dozylnym, nie jest zaskocze-
niem, ze 52% pacjentéw z IBD zmniejszyto dawke lub catko-
wicie odstawilo doustny siarczan zelazawy. Maltol zelazowy
to nowy srodek doustny, ktory wykazuje sie lepsza tolerancja
i dobra skutecznoécia u pacjentéw z nieaktywnym IBD.

Diagnostyka alternatywnych,
10fadkowo-jelitowych przyczyn
niedokrwistosci z niedoboru zelaza

Zaréwno srodowiskowe, jak i autoimmunologiczne formy
zapalenia blony §luzowej zotadka, zostaly uznane za ukryte
przyczyny niedokrwistosci z niedoboru Zelaza. Metaana-
liza przeprowadzona w 2008 roku wykazala, ze zakazenie
Helicobacter pylori wigzalo sie ze zwigkszonym ryzykiem
wystapienia IDA. Przyczynowos$¢ sugeruje skuteczna
poprawa zapasow zelaza i wskaznikow czerwonokrwin-
kowych po eradykacji H. pylori - terapia skierowana na
wyeliminowanie H. pylori jest zalecana przez niektérych
ekspertéw w leczeniu niewyjasnionego IDA, w przypadku
pozytywnego wyniku testu na obecnos¢ H. pylori.
Wystepowanie i przebieg zapalenia zotadka wywotanego
przez zakazenie H. pylori oraz autoimmunologicznego
zapalenia zotadka w znacznym stopniu si¢ pokrywaja.
Zaréwno w populacji doroslych, jak i dzieci, niewyjasnione
lub oporne na leczenie IDA jest czesto jednym z najwcze-
$niejszych objawow autoimmunologicznego zapalenia
zoladka. Celiakia jest kolejng obserwowana przyczyna
niewyjasnionego IDA. Jest to zaburzenie o podtozu immu-
nologicznym, charakteryzujace si¢ stanem zapalnym jelit

i zmniejszong powierzchnig absorpcyjna w dwunastnicy.
IDA w przebiegu celiakii jest spowodowana ztym wchtania-
niem Zelaza, ktdre jest réwniez prawdopodobnie pogarszane
przez sekwestracje zelaza (wigzanie jonéw zelaza — przyp.
ttum.), o ktérej wiadomo, ze wystepuje w przewlektych
stanach zapalnych. W jednym badaniu zaobserwowano
trwala remisje niedokrwistosci u 92% oséb dotknietych
chorobg, po wdrozeniu diety bezglutenowej i suplementacji
zelaza. Podawanie zelaza dozylnie jest preferowang droga
dla pacjentéw z tymi patologiami przewodu pokarmowego,
w celu zapewnienia szybkiej korekty, obejscia zmniejszonej



biodostepnosci zelaza w warunkach patologicznych

i zapobiegania dalszym zaburzeniom zoladkowo-jelito-
wym, czesto towarzyszacym doustnemu leczeniu zela-
zem. Leki mogg réwniez powodowac¢ niedobor zelaza
poprzez zmniejszenie wchlaniania zelaza lub zwigksze-
nie strat tego pierwiastka.

NiedokrwistoSG z powotlu
niedoboru Zelaza w cigzy

Niedokrwistos$¢ z niedoboru zelaza w cigzy jest szeroko
rozpowszechniona i moze prowadzi¢ do zwiekszone;j
zachorowalnoéci i $miertelnosci matek oraz ptoddow.
Przewlekla utrata krwi (obfite krwawienie miesigczkowe
lub krwawienie z przewodu pokarmowego), zwiekszone
zapotrzebowanie na zelazo, zmniejszone spozycie Zelaza
i zmniejszone wchianianie zelaza, mogg przyczyniac si¢
do rozwoju IDA w cigzy. Poziom ferrytyny w surowicy
<30 pg/dL i hemoglobiny <11 g/dL u kobiet w cigzy
spetniajg kryteria diagnostyczne IDA. W pierwszym
trymestrze IDA nalezy leczy¢ doustnym zelazem, jesli
pacjentka je toleruje. Badania wykazaly, ze codzienna
doustna suplementacja laktoferyny bydlecej ma mniej
skutkéw ubocznych ze strony przewodu pokarmowego

i poprawia parametry hematologiczne w umiarkowane;
niedokrwistosci lepiej, niz suplementy zawierajace zelazo.
W drugim i trzecim trymestrze ciazy preferuje sie
dozylng terapie zelazem, jest ona bezpieczna i wykazuje
mniej skutkéw ubocznych oraz zapewnia szybkie wyrow-
nanie niedokrwisto$ci. Kompleks wodorotlenku zelaza II1
i karboksymaltozy jest powszechnie stosowany w leczeniu
IDA w drugim i trzecim trymestrze cigzy — poréwny-
walny profil bezpieczenistwa do kompleksu wodorotlenku
zelaza III i sacharozy, mniejsza liczby powtarzanych
aplikacji i wyzsza dawka zelaza przy kazdym podaniu, to
niewatpliwe atuty tej substancji. Poniewaz hipofosfatemia
(obnizenie poziomu fosforu - przyp. thum.) jest znanym
skutkiem ubocznym stosowania kompleksu wodoro-
tlenku zelaza ITI i karboksymaltozy, nalezy zachowa¢
ostroznos$¢, aby zlagodzi¢ wszelkie czynniki zaostrzajace,
takie jak niedob6r witaminy D. Rosnie liczba danych
dotyczacych bezpieczenstwa takze innych preparatow

w cigzy, w tym kompleksu wodorotlenku zelaza III i deks-
tranu o niskiej masie czasteczkowej. W zwigzku z tym
inne preparaty zelaza dozylnego sa prawdopodobnie
skuteczne, a wybdr leku moze sie rézni¢ w zaleznosci od
dostepnosci, kosztow i preferencji lekarza.

Niedokrwisto$¢ w przewlekiych
chorobach nerek

Czesto$¢ wystepowania niedokrwistosci u pacjentéw
z przewlekly chorobg nerek (ang. chronic kidney disease,
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CKD) wynosi 15,4%, w poréwnaniu do 7,6% w popula-

cji ogdlnej, ale czesto$¢ wystepowania wzrasta do 53,4%

u pacjentdw ze schytkowa niewydolnoscia nerek (ang. end
stage renal disease, ESRD). Gléwne czynniki przyczyniajace
sie do niedokrwistosci w CKD obejmujg zmniejszong pro-
dukeje erytropoetyny (ang. erythropoietin, EPO, hormon

biorgcy udzial w wytwarzaniu krwinek czerwonych - przyp.

ttum.), przewlekly stan zapalny, prowadzacy do stabego
wchlaniania i zmniejszenia biodostepnosci zelaza, utrate
krwi (z przewodu pokarmowego lub zwigzang z hemodia-
lizg) oraz niedobdr zelaza w pozywieniu. Czynniki te moga
prowadzi¢ do funkcjonalnych lub bezwzglednych niedobo-
row zelaza, ktére muszg by¢ klinicznie zréznicowane w celu
opracowania optymalnego leczenia. Podczas gdy stezenie
ferrytyny w surowicy <30 ug / 11ub TSAT <20% (stopien
wysycenia transferryny — przyp. thum.) wskazuje na bez-
wzgledny niedobor zelaza, Zaden z obecnych testéw labo-
ratoryjnych nie diagnozuje dokladnie funkcjonalnego nie-
doboru zelaza u pacjentéw z CKD. Wytyczne specjalistow
zalecajg rozpoczecie leczenia zelazem w przypadku stezenia
ferrytyny w surowicy <100 pg /1i TSAT <20%. Bezpieczen-
stwo krotkotrwalego stosowania zelaza dozylnego zostato
potwierdzone w wielu badaniach. Prébe doustnego podania
zelaza mozna jednak rozwazy¢ u pacjentéw z CKD w opar-
ciu o nasilenie niedokrwistosci, wcze$niejsza odpowiedz na
doustne zelazo, dostep zylny i wzgledy kosztowe.

Doustna Suplementacja zelaza

Doustne suplementy, zawierajace zelazo, stosuje sie

w terapii niepowiklanego niedoboru zelaza. Istnieje wiele
doustnych preparatow zelaza dostepnych bez recepty,
przeznaczonych do leczenia niedokrwistosci (Tabela 1).
Siarczan zelazawy jest uwazany za lek pierwszego rzutu ze
wzgledu na jego korzystna biodostepno$¢ i skutecznosc.
Najczestsze dziatania niepozadane obejmujg nudnosci, bol
w nadbrzuszu, biegunke, zaparcia i ciemne przebarwienia
stolca — mogg one by¢ przyczyna nieprzestrzegania zalecen
przez pacjenta. Wykazano, ze konwencjonalna suplementa-
cja zelazem w duzych dawkach przez kolejne dni, podnosi
poziom hepcydyny i zmniejsza biodostepnos¢ zelaza, szcze-
gblnie w przypadku dawkowania kilka razy dziennie. Ist-
nieje coraz wiecej dowodéw potwierdzajacych skutecznosé
nizszych dziennych dawek, miedzy 15 a 20 mg pierwiastko-
wego zelaza, w réznych populacjach pacjentéw z niedobo-
rem zelaza, w tym u 0s6b starszych i kobiet w cigzy. Badane
jest rowniez dawkowanie naprzemienne, poniewaz stwier-
dzono, ze ma ono mniej skutkéw ubocznych ze strony prze-
wodu pokarmowego i obniza poziom hepcydyny, w poréw-
naniu z konwencjonalnym dawkowaniem dziennym.

W prospektywnym badaniu zmierzono catkowite i frak-
cyjne wchlanianie u 40 kobiet, losowo przydzielonych do
grupy, otrzymujacej 14 kolejnych dawek lub grupy, otrzy-
mujacej taka sama liczbe dawek, ale rozlozonych na 28 dni
i stwierdzono lepsze wchlanianie frakcyjne i catkowite
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w grupie przyjmujacej zelazo naprzemiennie po zakoncze-
niu tych 14 dawek. Poréwnanie to zostalo jednak dokonane
w odniesieniu do liczby otrzymanych dawek, a nie okresu,
w ktérym sa one przyjmowane. W przypadku poréwnania
w tym samym czasie, tj. 2 tygodni, dawkowanie w kolejnych
dniach faktycznie wykazato wigksze catkowite wchlanianie
zelaza. Obecnie istnieje potrzeba przeprowadzenia wiekszej
liczby badan w celu wyjasnienia tej zaleznosci. Decyzje
dotyczace schematu dawkowania powinny uwzgledniaé
potrzebe szybkiej korekty niedokrwisto$ci w stosunku do
zwigkszonego profilu skutkéw ubocznych codziennego
dawkowania. Biatko migsa i witamina C utrzymuja zelazo
W jego rozpuszczalnej formie zelazawej i moga wspomagac
wchlanianie zelaza. Nalezy unika¢ jednoczesnego spozywa-
nia herbaty i kawy, poniewaz zwigzki polifenolowe obecne
w tych napojach mogg tworzy¢ nierozpuszczalny kompleks
z zelazem, uniemozliwiajac jego wchlanianie.

Dozyine preparaty zelaza

Dozylne podawanie Zelaza nalezy rozwazy¢ u pacjentéw
ze stwierdzonymi zaburzeniami wchtaniania w prze-
wodzie pokarmowym, IBD, trwajaca duzg utratg krwi,
umiarkowang do cig¢zkiej CKD i ESRD lub u tych, ktérzy
wczeéniej nie tolerowali doustnego podawania zelaza.
Zelazo podawane dozylnie jest skuteczniejsze niz zelazo
doustne w korekgji IDA i jest ogélnie lepiej tolerowane,
ale powszechne podawanie jest ograniczone dostepnoscia
i kosztami.

Inne zastosowania zelaza

Zelazo w niewydolnosci serca

Uwaza sie, ze niedobdr zelaza, z niedokrwistoscia lub bez,
dotyka od 37% do 61% pacjentéw z przewlekta niewydol-
noscig serca (ang. heart failure, HF) i przyczynia sie do
nietolerancji wysitku, zmeczenia, obnizonej jakosci zycia,
zwiekszonej liczby hospitalizacji i zwigkszonego ryzyka

Tabela 1. Doustne leczenie zelazem

Doustne preparaty zelaza (Dawka |

Siarczan zelazawy 350 mg
Bezwodny siarczan zelazawy 200 mg
Maltol Zelazowy 60 mg
Glukonian zelazawy 325 mg
Fumaran zelazawy 325 mg
Polisacharydowy kompleks zelaza 50 mg
Polipeptyd zelaza hemowego 24 mg
Zelazo karbonylowe 45 mg lub 66 mg
Cytrynian Zelaza 210 mg
Askorbinian zelazawy 200 mg
Bursztynian zelazawy 200 mg



$mierci, nawet o 40%-60%. Etiologia jest prawdopodob-
nie wieloczynnikowa i obejmuje zmniejszone wchtanianie
z powodu obrzeku przewodu pokarmowego, zwiekszona
utrate krwi z przewodu pokarmowego w wyniku leczenia
przeciwplytkowego i przeciwzakrzepowego oraz sekwe-
stracje zelaza z powodu przewleklego stanu zapalnego.
Wiele badan wskazuje, ze uzupelnianie zelaza u pacjen-
tow z HF przyczynia sie do poprawy ich stanu. Dozylne
stosowanie zelaza wigze si¢ ze znaczng poprawg zaréwno
w zakresie ocenianych przez pacjentéw pomiaréw obcig-
zenia choroba, jak i klasy czynnosciowej New York Heart
Association, w poréwnaniu z placebo.

Niedobor zelaza i przewlekte zmeczenie
Randomizowane, kontrolowane badanie z 2011 roku
wykazalo, ze podawanie 800 mg kompleksu wodorotlenku
zelaza IIT i sacharozy poprawilo wyniki pacjentéw cierpia-
cych na przewlekle zmeczenie w podgrupie kobiet przed
menopauzg, z warto$ciami ferrytyny ponizej 15 ng/ml,

ale poza tym prawidlowymi warto$ciami hemoglobiny.

W nowszym przegladzie systematycznym i metaanalizie,
obejmujacej zaréwno mezczyzn, jak i kobiety z niedokrwi-
stoscig z niedoboru zelaza, zaobserwowano, ze subiek-
tywne miary oceny zmeczenia poprawily sie¢ w badaniach
zaréwno nad doustnymi, jak i dozylymi preparatami,
zawierajacymi zelazo.

Chirurgia bariatryczna

Rosngca czesto$¢ wystepowania otylosci doprowadzita

do zwiekszenia liczby operacji bariatrycznych, ktore maja
znane powiklania w postaci zmniejszenia zapasow zelaza

i witaminy B,, w organizmie, nawet przy suplementacji
doustnej. Wskazniki niedokrwistosci wzrastaja u pacjentow
bariatrycznych z poziomu wyjsciowego do 12,2%-25,9%
w czasie 24 miesiecy po operacji. Moze to by¢ spowodo-
wane wieloma czynnikami, w tym zmniejszonym wydzie-
laniem kwasu zotadkowego, potrzebnego do wchtaniania
zelaza, ominieciem dwunastnicy, ktora jest miejscem
wchlaniania zelaza, utratg krwi z przewodu pokarmowego,
a takze zmniejszonym spozyciem. Korekte niedokrwistosci
mozna najszybciej i najbezpieczniej osiggnac za pomoca
dozylnego zelaza u pacjentéw, ktérzy przeszli operacje
wylaczenia zolagdkowo-jelitowego lub ominiecia dwunast-
niczo-trzustkowego i powinna by¢ réwniez rozwazana

u pacjentéw z zatozonym rekawem zotagdkowym lub u cho-
rych, ktérzy maja zatozone opaski, w celu uproszczenia
opieki i zmniejszenia skutkéw ubocznych ze strony prze-
wodu pokarmowego.

Zespot niespokojnych nog

Uwaza sig, ze niedobdr zelaza w o$rodkowym ukladzie
nerwowym jest zaangazowany w patofizjologi¢ zespotu
niespokojnych nég (ang. restless legs syndrome, RLS).

U pacjentéw z RLS zaobserwowano bowiem znacznie
nizszy poziom ferrytyny w ptynie moézgowo-rdzeniowym
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Rola suplementacji zelaza w niedokrwistosci

i podwyzszony poziom transferyny w plynie mézgowo-
-rdzeniowym w poréwnaniu z grupa kontrolng. Syste-
matyczny przeglad 10 badan, obejmujacych 428 oséb

z zespolem niespokojnych nég wykazal, ze dozylna terapia
zelazem przynosi niewielkie do umiarkowanych korzysci
pacjentom z RLS, nawet z prawidlowym poziomem fer-
rytyny w czasie terapii. Terapia uzupelniajaca zelazo stata
sie zatem jedna z metod leczenia pierwszego rzutu RLS,

a wytyczne konsensusu ustanowione w 2017 roku zalecaja
obecnie stosowanie doustnego zelaza (siarczan zela-

zawy suplementowany przez 12 tygodni), gdy ferrytyna

w surowicy <75 pg / 1, lub zelazo dozylne (karboksymal-
toza zelazowa 1000 mg w ciagu 15 minut) w przypadku,
gdy ferrytyna w surowicy wynosi od 75 do 100 pg / 1lub
terapia doustna jest przeciwwskazana, zle tolerowana lub
pozadane jest szybsze ztagodzenie objawdw.

Profilaktyka ostrej choroby wysokosciowej

Ostra choroba gorska (ang. acute montain sickness, AMS)
moze wystapi¢ nawet u 50% os6b, ktore kazdego roku
podrézuja na duze wysokosci. Wykazano, ze profilaktyczne
dozylne leczenie zelazem znacznie zmniejsza czestos¢
wystepowania AMS u zdrowych ochotnikéw. Chociaz
mechanizm nie jest w pelni zrozumiaty, postuluje sie, ze
obcigzenie zelazem zmniejsza produkcj¢ czynnika induko-
wanego hipoksja (niedotlenieniem — przyp. ttum.), ktéry
jest zaangazowany w rozwdj AMS.

Wnioski

Istnieje wiele réznych przyczyn niedokrwisto$ci mikrocy-
tarnej, przy czym IDA jest najczestsza i uleczalng. Pacjenci
powinni zosta¢ poddani odpowiedniej ocenie w celu
zidentyfikowania przyczyny ich niedokrwistoéci, aby okre-
§li¢ najlepsze opcje leczenia. Postepowanie kliniczne obej-
muje korekte podstawowej przyczyny bezwzglednego lub
funkcjonalnego niedoboru zelaza, jeéli to mozliwe, oraz
uzupelnienie zelaza poprzez terapi¢ doustng lub dozylna.
Krajobraz leczenia IDA aktywnie zmienia si¢ na korzys¢
terapii dozylnych, poniewaz zapewniaja one szybkie
uzupelnienie zelaza przy mniejszej liczbie dzialan niepo-
zadanych w pordwnaniu z terapiami doustnymi. Istnieje
coraz wiecej dowoddw sugerujacych wazng fizjologiczng
role zelaza poza jego zapotrzebowaniem na hematopoeze,
o czym $wiadcza pozytywne efekty uzupelniania zelaza

w leczeniu niektérych form zmeczenia, ostrej choroby
gorskiej, zespotu niespokojnych ndg i pacjentéw z niewy-
dolnoscia serca, co dodatkowo poszerza zakres dozylnej
terapii zelazem. B
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Wybawca

Pracuje jako niezalezna pisarka naukowa od

14 lat, odkad ukonczytam studia z zakresu
biologii komdrkowej i molekularnej. Pasjonuja
mnie szczegodlnie historie zwigzane ze
zdrowiem kobiet i biologig reprodukcyjna.
Pisatam juz na tamach Los Angeles Times o tym,
dlaczego znieczulenie zewnatrzoponowe jest
bezpieczne dla matki i dziecka oraz o praktyce
wycinania zenskich narzadow ptciowych

w Nature Human Behavior. Gdy na potrzeby
innego zlecenia przeprowadzatam wywiad

z badaczem, pracujacym nad wlasciwosciami
$luzu szyjkowego, ten zapytat:, Wiedziatas

o tym, ze bakteryjne zapalenie pochwy dotyka
prawie jednej trzeciej kobiet w USA?". Od razu
zrozumiatam, ze musze napisac o tym zwyklym
zaburzeniu rownowagi bakteryjnej, ktére moze
przeistoczyc sie w powazne zagrozenie dla
zdrowia i zycia kobiety oraz jej dzieci.

TeksT KENDALL POWELL
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czerwonym znakiem z napisem ,higiena

intymna kobiet”. Zaraz obok wktadek
na nietrzymanie moczu i lekéw na infekcje
grzybicze ciggna sie rzedy butelek i najroz-
niejszych opakowan we wszystkich istnie-
jacych pastelowych odcieniach, a w nich
znajduja sie dezodoranty w sprayu dla
kobiet, chusteczki odswiezajace i ptyny do
higieny intymnej.
Nieprzyjemny zapach z pochwy - to by¢
moze ostatnie tabu wspoétczesnych kobiet.
Samej zdarzyto mi sie jecha¢ do supermar-
ketu w innym miescie, z obawy o to, ze
natkne sie na kogos znajomego podczas
przegladania réznych produktéw do higieny,
odswiezania i przywracania réwnowagi pH
pochwy, a i tak wpadtam na znajoma mame

Alejka sklepowa oznaczona jest matym

0 ile posiadanie zréznicowanego
mikrobiomu w naszych jelitach jest
zdrowe, o0 tyle jest takie miejsce,

w ktorym najlepiej, by dominowat jeden
typ bakterii: tym miejscem jest nasza
pochwa. Kendall Powell, rozmawia
z naukowcami, ktorzy probuja uzdrowic
Swiat — wagina po waginie.

Fot. freshidea



w sasiedniej alejce. Firmy produkujace te specyfiki dosko-
nale wiedzg, jak wiele kobiet szuka sposobu na ztagodze-
nie zawstydzajacych i uciazliwych dolegliwosci, jakimi sa
upfawy i nieprzyjemny zapach z pochwy. Ich przyczyna
jest czesto bakteryjna waginoza, czyli bakteryjne zapale-
nie pochwy (ang. bacterial vaginosis, BV), rodzaj infekgji
pochwy, o ktérym pewnie nigdy nie styszatas. Prawie
jedna trzecia kobiet w USA przechodzi ja w wieku roz-
rodczym (w Polsce to najczesciej diagnozowana infekcja
intymna u kobiet do 44 roku zycia, dotykajgca ok. 20%
pan, cho¢ niektére zrodta méwia nawet o 50% - przyp.
thum.). Niestety dostepne na rynku mydfa, spraye i chu-
steczki do higieny intymnej nie rozwiazujg problemu,

a w wielu przypadkach wrecz go pogorszaja. Podczas gdy
kobiety probujg jedynie zamaskowac wstydliwy zapach,
pomijaja bardziej niepokojaca kwestie: odpowiedzialne
za ten stan bakterie narazajg miliony kobiet i ich nienaro-
dzone dzieci na powazne problemy zdrowotne. Dla-
tego wtasnie naukowcy zaczeli na nowo przygladac sie
najbardziej intymnej czesci ciata kobiety, aby zrozumie¢,
jaka powinna by¢ zdrowa — niektérzy wola okreslenie
»0ptymalna” - pochwa i dlaczego jest to tak wazne dla
ogolnego stanu zdrowia.

Bakieri nia sirazy kohiecego zdrowia

W poréwnaniu z pochwami innych ssakéw, ludzka
wagina jest wyjatkowa. Ten ciepty i wilgotny kanat, nara-
zony jest na kontakt z przer6znymi czynnikami. Wéréd
nich jest kontakt z meskimi narzadami rodnymi podczas
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Kobieca wagina, w pordwnaniu
Z organami innych ssakow,
jest jedyna w swoim rodzaju

stosunku piciowego i zanieczyszczeniami z otoczenia,

tg droga na Swiat przychodza takze dzieci - a to sprawia,
ze wagina jest siedliskiem r6znorodnych bakterii u wiek-
szosci ssakow. Jednak u kobiet dominujacym mikroor-
ganizmem zamieszkujagcym pochwe staty sie bakterie

z rodzaju Lactobacillus.

Bakterie Lactobacillus wydzielajg kwas mlekowy, ktéry
utrzymuje srodowisko pochwy w niskim, kwasnym pH,
ktoére zabija lub uniemozliwia rozwéj innym bakteriom,
drozdzakom i wirusom. Istnieja nawet przestanki, by
sadzi¢, ze niektore gatunki bakterii Lactobacillus pobu-
dzaja wydzielanie sluzu pochwowego, ktéry stanowi
naturalng bariere ochronna przed patogenami. Wpraw-
dzie nie ma co do tego pewnosci, jednak naukowcy
podejrzewaja, ze kobiece waginy pozyskaty opieku-
néw w postaci bakterii z rodzaju Lactobacillus okoto
10-12 tysiecy lat temu, kiedy to ludzie zaczeli fermen-
towac mleko i spozywac pokarmy, takie jak jogurt i ser,
w ktdrych znajduje sie najwiecej tych bakterii. Niewyklu-
czone takze, ze niektore bakterie Lactobacillus rozszerzyty
obszar swojego dziatania i skolonizowaty wagine, poko-
nujac krotka droge z odbytu do przedsionka pochwy.
Znalazly tam wymarzone warunki — miejsce o niskiej
zawartosci tlenu, ktére w okresie rozrodczym kobiety
obfituje w cukry, ktérymi bakterie te zywig sie.
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Od tego czasu, w wiekszosci przypadkow, wspotzyjemy
z nimi w zgodzie, ale osiagnieta rownowaga jest bardzo
krucha. Czynniki wptywajace na srodowisko pochwy,
takie jak obecnos¢ w nim nasienia, ktére powoduje
wzrost pH pochwy lub menstruacja, mogg zmniejszy¢
liczbe bakterii Lactobacillus i umozliwic¢ rozwdj innych
mikroorganizmoéw, w tym tych odpowiedzialnych za
bakteryjne zapalenie pochwy.

Przypatek Mary

Bakteryjna waginoza u Mary pojawita sie zaledwie kilka
tygodni po tym, jak ginekolog zatozyt jej wkfadke doma-
ciczna. Podobnie jak wielu innym kobietom po urodzeniu
pierwszego dziecka, lekarz rekomendowat 37-letniej Mary
wktadke domaciczng, jako srodek antykoncepcyjny. Po
kilku tygodniach od jej umieszczenia w macicy, kobieta
zaczeta zauwazac niepokojace objawy: zwiekszenie ilosci
wydzieliny z pochwy i rybi zapach. Mary, przekonana,

ze ma do czynienia z grzybicg, zastosowata dostepne

bez recepty leki, a gdy te okazaty sie nieskuteczne, udata
jest zaburzeniem naturalnej rownowagi mikrobiolo-
gicznej wewnatrz pochwy. Seks z nowym partnerem,
posiadanie wielu partneréw i irygacje pochwy, moga
przyczyniac sie do wystapienia BV, ale przypadtos¢ ta nie
zostata klasyfikowana jako infekcja przenoszona droga
ptciowa (ang. sexually transmitted infections, STI). Nadal,
w wiekszosci przypadkow, nie wiemy doktadnie co jest
przyczyna wystapienia BV u danej kobiety. Lekarz zalecit
Mary standardowa tygodniowa terapie antybiotykowa

i objawy waginozy ustapity. Jednak, podobnie jak w przy-
padku okoto potowy z milionéw kobiet w USA, ktoére
cierpig na BV, infekcja réwniez u Mary wciaz powracata.
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U blisko potowy kobiet z BV nie
wystepuja zadne objawy, dlatego nie sa
one Swiadome obecnosci infekcji, ani
wiazacego sie z nig ryzyka dla zdrowia

~Pojawiata sie raz, a nawet i dwa w miesigcu. Pracuje

jako nauczycielka i trenerka. Byto to dla mnie trudne do
zniesienia’, wspomina. ,Jesli wiesz, ze w kazdej chwili
moze cie dopas¢, z tym swoim nieprzyjemnym zapa-
chem, musisz by¢ zawsze przygotowana - spray, wktadki,
chusteczki oczyszczajace. - moéwi — Jedli cie zaskoczy i nie
bedziesz przygotowana, mozesz by¢ pewna, ze to bedzie
naprawde paskudny dzien". Zdawatoby sie, ze uczucie
dyskomfortu i skrepowanie same w sobie sg juz wystar-
czajaco dokuczliwe, ale BV ma tez inng, znacznie bardziej
niepokojaca ceche. Kobiety dotkniete ta infekcja sg bar-
dziej podatne na zakazenia chorobami przenoszonymi
droga ptciowa, takimi jak rzezaczka czy chlamydioza oraz
bardziej narazone na zarazenie wirusem HIV i jego dalsze
przekazywanie. Wyzsze jest u nich takze ryzyko zapale-
nia przydatkéw, ktére moze prowadzi¢ do nieptodnosci,
jak rowniez ryzyko rozwoju infekcji pochwy i macicy. BV
w czasie cigzy zwieksza ryzyko przedwczesnego porodu
lub przeniesienia infekcji na dziecko, co moze skutkowa¢
problemami zdrowotnymi na cate zycie. Co wiecej, BV
dokfada cegietke do nieréwnosci zdrowotnych w USA,
poniewaz dotyka czesciej kobiet pochodzenia afroame-
rykanskiego, latynoskiego i meksykanskiego, niz kobiet
biatych, czesciej diagnozuje sie je takze u kobiet biednych
i niewyksztatconych niz bogatych i wyksztatconych.

Mary jest obecnie w cigzy ze swoim trzecim dzieckiem.
Nie martwi sie jednak, poniewaz poznata BV na tyle
dobrze, Zze potrafi rozpoznac pierwsze objawy i natych-
miast poddaje sie leczeniu. Jednak blisko potowa kobiet
z BV nie ma zadnych objawdw i nie jest Swiadoma
obecnosci infekcji, tym bardziej nie zdaje sobie sprawy

z zagrozenia, jakie ta ze sobg niesie. Wiele z nich uwaza,
ze ich pochwa, po prostu, taka jest.

Bakteryjne zapalenie pochwy wystapito u Mary po raz
pierwszy po zatozeniu wktadki domacicznej. Wczedniej
nie miata tego typu problemoéw. Ginekolog udzielit jej
standardowych instrukgcji odnosnie higieny: do zewnetrz-
nego mycia sromu nalezy uzywac wytacznie wody

lub delikatnego, niepienigcego sie mydta. Do higieny
intymnej nie nalezy stosowac preparatéw zawierajgcych
substancje zapachowe, perfum ani kosmetykéw do
kapieli z bgbelkami. Lepiej jest bra¢ prysznic niz kapac
sie w wannie. Irygacja pochwy? Absolutnie nie! Wszelkie
formy przeptukiwania wnetrza waginy zakt6caja bowiem
rownowage bakteryjng i zwiekszaja ryzyko wystapie-

nia waginozy bakteryjnej. Ludowe przesady na temat
koniecznosci mycia wnetrza pochwy — zwfaszcza po sto-
sunku lub menstruacji - przekazywane sa czesto mtodym
kobietom przez ich matki lub babki. Tymczasem wagina
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znakomicie troszczy sie sama o siebie, jesli tylko zosta-
wimy ja w spokoju.,,Pochwa jest jak samooczyszczajacy
sie piekarnik - méwi jeden z ginekologéw - nie wymaga
zadnych szczegdlnych zabiegow”

Waginoza bakieryjna pod lupa

Kiedy w 1982 roku Sharon Hillier dofaczyta do zespotu
badawczego pod kierownictwem Kinga Holmesa na
Uniwersytecie Waszyngtona w Seattle, BV nazywano
~nieswoistym zapaleniem pochwy”. Co to w ogdle miato
oznaczac? Byto to uogdlnienie, ktére stosowano w przy-
padku diagnozy dowolnej infekcji pochwy niewiado-
mego pochodzenia i zakazen, ktdre nie kwalifikowaty sie
jako infekcje grzybicze ani zadne z powszechnych STI,
takich jak chlamydioza czy rzesistkownica.

Hillier data sie porwac checi rozwikfania tej zagadki. Zro-
zumiata, ze nie moze porzuci¢ tego obszaru badan, kiedy
podczas jednej z sesji roboczych ze wspdtpracownikami,
w wiekszosci mezczyznami, ktos zasugerowat, ze kobiety
z BV zapewne ttumia swoja seksualnos¢ lub odczuwaja
zwigzane z nig poczucie winy. Hillier uznata ten pomyst za
»absolutnie niedorzeczny”.

Rybi zapach byt uwazany za zjawisko powszechne i ozna-
czat, ze jestes$ kobietg, ktéra zbyt czesto uprawia seks lub
stosuje nieodpowiednie praktyki seksualne. Takie podej-
$cie generowato ogromne zaniepokojenie wsrod kobiet,
nadal zresztg tak jest - méwi Hillier, obecnie mikrobio-
log na Uniwersytecie w Pittsburghu - dotyka bowiem
samego jadra naszego poczucia wiasnej wartosci.
Laboratorium Holmesa przyczynito sie w duzej mierze do
opisania oraz ostatecznie, rowniez do ustalenia nazwy:
bakteryjne zapalenie pochwy. Juz na poczatku lat 70.

XX wieku Holmes zdawat sobie sprawe, ze BV jest naj-
czestszym problemem, z ktérym kobiety zgtaszaja sie do
ginekologa. Standardowe leczenie obejmowato wéwczas
stosowanie kremu dopochwowego, ktéry — jak okreslat
to Holmes — byt praktycznie bezuzyteczny. W 1978 roku
jeden ze wspdtpracownikdéw Holmesa, Terrence Pheifer,
przeprowadzit badanie kliniczne, ktére miato na celu
ustalenie, czy doustna terapia antybiotykowa przynosi
lepsze efekty niz miejscowe stosowanie lekéw.

Okazato sie, ze nie przynosi, ale w trakcie badania doszto
do szczesliwego zbiegu okolicznosci.

Zgtosita sie bowiem do nich kobieta, u ktérej stwierdzono
zaréwno chorobe przenoszong droga ptciowa, jak i BV.
Zgodnie z procedury, nalezato najpierw wyleczy¢ infekcje
metronidazolem, chemioterapeutykiem o dziataniu
pierwotniako- i bakteriobojczym, a nastepnie podac

Wszelkie formy irygacji pochwy zakiacaja
jej rownowage mikrobiologiczng
| zZwiekszajq ryzyko wystapienia
waginozy bakteryjnej
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Wybawca twojej waginy

inne leki stosowane w leczeniu BV. | oto prosze, po BV
nie byto sladu!’, méwi Holmes. Niezwtocznie wtaczono
zatem metronidazol do programu badan i wykazano, ze
jest on skuteczny w prawie wszystkich przypadkach BV.
Blisko 40 lat pdzniej, lek ten jest nadal lekiem pierwszego
wyboru w przypadku diagnozy BV.

Réwnolegle cztonkowie laboratorium Holmesa praco-
wali nad sposobem diagnozowania BV. Richard Amsel
zaobserwowal, ze oprécz uptawdw, u kobiet z BV wydzie-
lina z pochwy miata nizsza kwasowos¢, a w wymazach

z pochwy znajdowaly sie ,komérki jezowe", czyli komorki
otoczone bakteriami. Pheifer wpadt na pomyst okresle-
nia trzeciego kryterium BV - testu zapachu. Przyniést do
biura Holmesa probdéwke z ptynem pobranym z pochwy
pacjentki z BV i dodat kilka kropel wodorotlenku potasu.
»Z prébki natychmiast zaczat wydobywac sie naprawde
nieprzyjemny, nietypowy zapach’, wspomina Holmes.
Kolega z sasiedniego gabinetu, biochemik, podszedt

i stwierdzit:, O, aminy!”. Okazato sie, ze pod wptywem
dodanej substancji bakterie uwalniaty substancje
chemiczne nazywane, ze wzgledu na ich ostry zapach,
putrescyng (tac. putres — zgnity) i kadaweryna (tac. cadaver
- trup, padlina).

Holmes uznat, ze nalezy zmieni¢ nazwe choroby na wagi-
noze bakteryjna, co oznacza tyle, co,zbyt duzo bakterii".
Lekarze do dzi$ w diagnozie BV stosujg trzy z czterech
kryteriéw klinicznych Amsela — jednorodng wydzieline

z pochwy, pH wydzieliny pochwy > 4,5, pozytywny test
zapachu i obecno$¢ komoérek jezowych.

W 1995 roku Hillier i mtody lekarz rezydent Craig Cohen
dowiedli, ze HIV i BV s3 ze soba $cisle powigzane: wéréd
pracownic seksualnych w Tajlandii zakazenie wirusem
HIV wykrywano czterokrotnie czesciej u kobiet z BV, niz

u tych, ktére nie cierpiaty na te chorobe. P6zniej epide-
miolodzy odkryli réwniez, ze BV zwieksza ryzyko zaraze-
nia wszystkimi innymi chorobami przenoszonymi droga
piciowa, ryzyko przedwczesnego porodu oraz wystapie-
nia innych komplikacji podczas cigzy. Od czaséw najwaz-
niejszych odkry¢ laboratorium Holmesa nastapit renesans
badan nad BV, w duzej mierze dzieki tatwosci i szybkosci,
z jaka bakterie zyjace wewnatrz pochwy moga by¢ gene-
tycznie sekwencjonowane i identyfikowane. Naukowcy sa
obecnie w stanie skatalogowac cate spotecznosci bakterii,
inaczej mikrobiote, i zaczynaja analizowac to, jak zacho-
wujg sie one w zdrowej waginie, a jak w przypadku BV.
Okazuje sig, ze nie wszystkie bakterie z rodzaju Lactoba-
cillus - ktérym od lat przypisywano dziatanie wspomaga-
jace zdrowie pochwy - s3 jednakowe.

Laciohacillis — wybawca twojej waginy

Prawdziwym wybawca twojej waginy, zdaniem wielu
naukowcow, jest Lactobacillus crispatus. Bakteria ta nie
tylko pokrywa btone sluzowa pochwy najlepsza kombina-
cja dwoch réznych odmian kwasu mlekowego, co ma na
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celu stworzenie warunkdéw niesprzyjajacych rozwojowi
innych bakterii, ale rowniez wzmacnia wydzieline $luzowa
pochwy kobiety w taki sposéb, aby zatrzymywata i unie-
mozliwiata rozwdj wirusa HIV oraz innych patogendw.
Sytuacje dodatkowo komplikuje natomiast to, ze niekto-
rych z waginalnych ztoczyricéw, wymienianych wsrod
odpowiedzialnych za rozwoj BV, takich jak Gardnerella,
Prevotella czy Atopobium, wykryto réwniez w pochwach
zdrowych kobiet. W 2011 roku Larry Forney, ekolog
ewolucyjny z Uniwersytetu Idaho w Moscow i Jacques
Ravel, mikrobiolog i genomik z Uniwersytetu Medycz-
nego Maryland w Baltimore, zsekwencjonowali szczepy
bakterii wystepujacych w waginach prawie 400 kobiet
w Stanach Zjednoczonych, u ktérych nie wystepowaty
objawy BV. W wyniku badan wykryli pie¢ réznych typéw
mikrobiomu pochwy. Cztery z nich byty zdominowane
przez rézne odmiany bakterii z rodzaju Lactobacillus, ale
piaty zawierat bardziej r6znorodng kombinacje mikroor-
ganizmoéw (w tym gatunki Gardnerella, Sneathia, Egger-
thella i Mobiluncus), z ktérych wiele byto kojarzonych

z BV. Duzym zaskoczeniem bylo takze odkrycie, ze istnieje
wiele rodzajéw zdrowej mikrobioty pochwy, w tym
taka, ktéra w ogdle nie byta zdominowana przez rodzaj
Lactobacillus.

Renesans badan nad BV byt mozliwy
m.in. dzieki fatwosci i szybkosci, z jaka
bakterie zyjace wewnatrz pochwy moga

by¢ genetycznie sekwencjonowane
| katalogowane
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Kiedy Ravel i Forney opracowali otrzymane wyniki pod
katem przynaleznosci do poszczegdlnych grup etnicz-
nych, spotkata ich kolejna niespodzianka. W kazdej gru-
pie etnicznej istniat jeden rodzaj mikrobioty, ktéra wyste-
powata zdecydowanie czesciej, nawet u 40% badanych.
U biatych kobiet byta to mikrobiota zdominowana przez
Lactobacillus crispatus, a u kobiet pochodzenia azjatyc-
kiego, przez Lactobacillus iners. Z kolei u kobiet czarnych
i Latynosek stwierdzono znaczne zr6znicowanie mikro-
biomu. Te réznice w strukturze mikrobiologicznej moga
wyjasnia¢, dlaczego wsréd kobiet czarnych i Latynosek
wskazniki BV sg wyzsze. Ravel twierdzi jednak, ze wciaz
nie do konca potrafimy wyjasni¢, co warunkuje zdrowe
srodowisko pochwy.

,Ostatecznie, najprawdopodobniej wszystko sprowadza
sie do funkgji, jaka okreslone gatunki bakterii petnig

w pochwie oraz mieszanki ich wspotlokatoréw’, mowi.
Wszystkie te mikrobioty moga by¢ bardzo zdrowe”. Przy-
znaje jednak, ze zréznicowany typ mikrobiomu pochwy,
cho¢ wystepujacy u wielu zdrowych kobiet, moze mimo
wszystko nies¢ ze soba wyzsze ryzyko zachorowania na
waginoze. Wciaz nie jest takze jasne, czy z seksem bez
zabezpieczenia zawsze wiaze sie ryzyko wystapienia BV,
czy tez zalezy to od profilu bakteryjnego partnera.
Réwniez Forney nie jest przekonany, ze sama obecnos¢
bakterii z rodzaju Lactobacillus i utrzymanie odpowied-
niego poziomu kwasowosci zapewniajg petne zdrowie
pochwy. Po pierwsze, u mtodych dziewczat i kobiet po
menopauzie, odczyn pochwy jest zdecydowanie mniej
kwasny, a mimo to sg one zdrowe. Ponadto, ,Do kobie-
cej pochwy trafiajg przerézne substancje — lubrykanty,
nasienie, bakterie, kat. - méwi Forney - W wiekszosci
przypadkdéw nie wptywa to jednak na ich stan zdrowia"
Zaréwno on, jak i inni mikrobiolodzy daza do zbadania
mechanizméw tej odpornosci, opartej najprawdopodob-
niej na interakcjach miedzy komérkami scianek pochwy,
Zyjacymi wewnatrz niej mikroorganizmami i ukladem
odpornosciowym kobiety.

W 2006 roku, Jenifer Allsworth, specjalistka w dziedzi-
nie epidemiologii reprodukcyjnej (dziat epidemiologii
choréb niezakaznych, zajmujacy sie badaniem i kontrolg
czynnikéw, wptywajacych na zdrowie reprodukcyjne
0s0b - przyp. ttum.), postanowita ustali¢, ile kobiet w USA
choruje na BV. Analizujac dane z narodowego badania
zdrowia i wyniki otrzymane z 3727 wymazéw z pochwy,
przeanalizowanych przez grupe Hilliera, Allsworth
wykazata, ze wynik testu byt pozytywny u 29% wszyst-
kich kobiet w USA w wieku 14-49 lat. Odpowiadato to
wowczas zawrotnej liczbie 19 milionéw kobiet. Allsworth
przeanalizowata dane takze pod wzgledem przynalez-
nosci etnicznej i okazato sie, ze tylko 23% biatych kobiet
miato pozytywny wynik testu na BV, w poréwnaniu

z prawie jedng trzecig kobiet pochodzenia meksykan-
sko-amerykanskiego i ponad potowg Afroamerykanek.
Z przygotowanego przez nig opracowania wynikéw

Fot. Dr_Microbe



badan wynikato réwniez, ze odsetek BV byt wyz-

szy u kobiet, ktére zakonczyty edukacje na szkole
sredniej lub wczesniej, oraz u kobiet, ktérych dochéd
na rodzine byt bliski lub ponizej ustawowej granicy
ubodstwa (w USA w 2023 roku wynosita ona 14580
dolaréw rocznie w jednoosobowym gospodarstwie
domowym, a w Polsce za granice ubdstwa uznaje sie
przychéd 692 zt miesiecznie - przyp. ttum.). Zaka-
Zenie byto znacznie czestsze réwniez u kobiet, ktére
w ciggu ostatnich szesciu miesiecy wykonaly zabieg
irygacji pochwy i, co dos¢ zaskakujace, wystepowato
u 15% kobiet, ktére deklarowaty, ze nigdy nie upra-
wiaty seksu. Musi to oznaczag, ze BV jest do pewnego
stopnia ,procesem naturalnym” — méwi Allsworth,
pracujaca obecnie na University of Missouri Kan-

sas City School of Medicine. Tym niemniej, wysokie
wskazniki BV w niektérych grupach okresla jako dos¢
szokujgce. Co moze by¢ przyczyna tych réznic? Tego
jeszcze nie wiemy, ale Allsworth podejrzewa, ze duze
znaczenie majg tu interakcje spoteczne i to, z jakimi
mikroorganizmami wchodzimy w kontakt.

,Wciaz nie potrafimy jednoznacznie odpowie-

dzie¢ na pytanie, czy z seksem bez zabezpieczenia
zawsze wiaze sie ryzyko wystapienia BV, czy tez
zalezy to od profilu bakteryjnego partnera”— mowi
Allsworth. Zmiany we florze bakteryjnej pochwy,
bedace nastepstwem seksu, sg naturalne, ,Nadal

nie wiemy jednak, jak skutecznie pomagac w przy-
padku zaburzenia réwnowagi mikrobiologicznej

w pochwie i jak przywrdcic jej prawidtowy stan”

- moéwi. ,Tak naprawde nie wiemy nawet, co ozna-
cza w tym wypadku prawidtowy stan”. Co gorsza,

jak zauwaza Allsworth, prace badawcze przynosza
wiecej pytan niz odpowiedzi: Czy kobiety, w wagi-
nach ktérych nie przewaza bakteria Lactobacillus,
zawsze miaty jej niskie ilosci, czy tez w jakis sposéb
ja utracity? Czym charakteryzuja sie okreslone
mieszanki bakterii i dlaczego wiasnie one sprzyjaja
wystepowaniu BV?

Sposoh na unikniecie zakazenia

wirusem HIV?

Po drugiej stronie Atlantyku obserwujemy kolejng
ogromna nieréwnos¢ zdrowotna. W Afryce czarne
kobiety zyjace w ubdstwie zmagaja sie z brzemieniem
zaréwno BV, jak i HIV. Podobnie jak wéréd Afroame-
rykanek w USA, BV jest tam zjawiskiem powszech-
nym: w badaniu z 2014 roku wykazano, ze cierpiato
na nig okoto 38% kobiet w Kenii, Rwandzie i RPA.
Wiele kobiet w Afryce praktykuje tradycyjne ptuka-
nie pochwy, jej dezodoryzacje i zwezanie. Wszystkie
te zabiegi, podobnie jak irygacje, zwiekszaja ryzyko
wystapienia BV. Craig Cohen, obecnie wykfadowca
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na Wydziale Potoznictwa, Ginekologii i Nauk Reproduk-
cyjnych na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Francisco,
w 2012 roku kierowat zespotem, ktéry przebadat ponad
2200 afrykanskich par i wykazat, ze obecnos¢ waginozy
bakteryjnej trzykrotnie zwiekszata ryzyko przeniesienia
HIV przez kobiete na zdrowego partnera. Vicky Jespers
odkryfa natomiast, ze wskazniki BV w Afryce sa pora-
zajaco wrecz wysokie, tym bardziej, ze w Belgii, gdzie
pracuje ona jako epidemiolog w Instytucie Medycyny
Tropikalnej w Antwerpii, choruje na nig zaledwie 10%
kobiet. Wraz ze swoja wspotpracowniczka Janneke van de
Wijgert z Uniwersytetu w Liverpoolu przez ostatnie dwie
dekady poszukiwaty zatem przyczyn choréb narzadéw
rodnych kobiet w Afryce.

Epidemiolozka kliniczna, van de Wijgert nakresla obraz
tego, w jaki sposob BV zwieksza ryzyko zakazenia
wirusem HIV. Jesli pochwa kobiety staje sie bardziej
zréznicowana bakteryjnie, catkowita ilos¢ bakterii
réwniez gwattownie wzrasta. Powoduje to, ze jej ciato
nasila odpowiedz immunologiczng wtasnie w pochwie:
wydziela substancje chemiczne wywotujgce stan zapalny,
nastepuje naptyw komérek uktadu odpornosciowego do
btony sluzowej pochwy, a tak sie sktada, ze sa to wiasnie
te komorki, ktére atakuje wirus HIV oraz nasila ztuszczanie
nabtonka pochwy. Sluzéwka pochwy traci ochronng war-
stwe $luzu i staje sie podatna na uszkodzenia. Wszystkie
te czynniki zwiekszajg ryzyko zakazenia wirusem HIV,
moéwi van de Wijgert.

Niestety, badania przesiewowe i leczenie BV nie spraw-
dzity sie jako sposéb zapobiegania zakazeniom HIV.
Jespers méwi, ze teoretycznie rzecz biorac, dziatania

te powinny byty okazac sie skuteczne. Istnieje jednak
zbyt wiele czynnikdw towarzyszacych, w tym trudnosci

z diagnozowaniem BV na obszarach wiejskich i wysoki
wskaznik nawrotow po zastosowaniu terapii metro-
nidazolem, ktére dodatkowo komplikuja sytuacje. Na
podstawie badan przeprowadzonych wsréd afrykanskich
kobiet dowiedzielismy sie rowniez, dlaczego BV nasila

sie na skutek stosunku ptciowego. Nie mozna wyklu-
czy¢, ze poza samym zaktéceniem srodowiska pochwy
lub jej pH, podczas stosunku mezczyzni wprowadzajg

do pochwy zyjace na ich penisach bakterie, odpowie-
dzialne za rozwdj BV - dotyczy to zwtaszcza mezczyzn
nieobrzezanych. Badania majace na celu stwierdzenie czy
obrzezanie mezczyzn moze zmniejszy¢ ryzyko zakazenia
wirusem HIV wykazaty réwniez, ze zabieg obrzezania

u mezczyzn zmniejsza odsetek nawrotéw BV u ich part-
nerek. Oczywistym jest, ze nieustannie wymieniamy sie
mikroorganizmami z naszymi partnerami seksualnymi.

Z badan Cohena wynika jednak, ze leczenie mezczyzn
metronidazolem lub nawet smarowanie peniséw alko-
holowym zelem dezynfekujacym przed stosunkiem nie
chroni ich partnerek przed nawrotami BV. Wyniki badan
przeprowadzonych w Afryce sktonity zatem naukowcéw
do poszukiwania lepszych rozwigzan dla tamtejszych
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kobiet. Van de Wijgert, podobnie jak wielu innych bada-
czy, wierzy, ze rozwigzaniem jest zapewnienie wlasciwej
flory bakteryjnej w pochwie. W 2014 roku odkrytfa ona, ze
rwandyjskie pracownice seksualne, w pochwach ktérych
dominowat Lactobacillus crispatus, rzadziej zarazaty sie
wirusem HIV i innymi chorobami przenoszonymi droga
ptciowa. Mozliwe nawet, ze bakteria ta chronita rowniez
w pewnym stopniu klientéw pracownic seksualnych
bedacych nosicielkami wirusa HIV, poniewaz okazato

sie, ze liczba wirusa HIV w ich waginach byta nizsza. Idac
tym tropem, van de Wijgert testuje obecnie w Rwandzie
dwa dopochwowe probiotyki, aby ustali¢, czy moga one
zapobiec nawrotom BV. Oba produkty, kapsutki stoso-
wane dopochwowo, w Europie dostepne sg bez recepty.
Zawarte w nich szczepy bakterii Lactobacillus wystepuja
zaréwno w pochwie, jak i w jelitach, ale niektére z nich
maja niska skutecznos¢ w zasiedlaniu pochwy. W Stanach
Zjednoczonych Cohen rozpoczat za to kolejny etap badan
klinicznych jedynego probiotyku dopochwowego, ktéry
zawiera Lactobcillus crispatus, o nazwie lactin-v.

Wptyw nieprawidtowej mikrobioty pochwy na ogélny
stan zdrowia kobiety jest przytfaczajacy, stwierdza
Richard Cone, zajmujacy sie badaniem wydzieliny $lu-
zowej pochwy na Uniwersytecie Johna Hopkinsa w Bal-
timore, Maryland. Znalezienie skutecznego leku na BV

o trwatym dziataniu bytoby ratunkiem dla wielu kobiet

i ich dzieci, méwi. Kazde dziatanie, ktére moze pomadc jak
najwiekszej grupie kobiet w zasiedleniu ich narzadéw
ptciowych bakterig Lactobacillus crispatus, przyczynia

sie do budowania dla nich lepszego jutra. Cone nie bez
powodu jest tak oddany sprawie. To on, wraz ze swoim
wspotpracownikiem Samuelem Lai, z Uniwersytetu Karo-
liny Pétnocnej w Chapel Hill, znalazt jedne z pierwszych
dowoddw na to, ze BV czyni kobiety bardziej podatnymi
na zakazenie wirusem HIV i inne grozne infekcje. W ubie-
gtym roku, wraz ze wspétpracownikami, wykazali, ze
Swiezo pobrane od 31 kobiet probki wydzieliny znaczaco
réznity sie miedzy sobg pod wzgledem zdolnosci do
wychwytywania czastek HIV w naczyniu laboratoryjnym.
W niektoérych prébkach czasteczki wirusa przedostawaty
sie btyskawicznie przez btone o takiej grubosci, jak btona
$luzowa pochwy, czyli okoto osmiu setnych milimetra.
Byto to istotng informacja, méwigcg nam, ze u kobiet

w tej samej sytuacji co Mary, rzadkie, wodniste uptawy
sg nie tylko ucigzliwoscia zmuszajaca do wielokrotnej
zmiany bielizny w ciggu dnia, ale $wiadcza réwniez o uru-
chomieniu naturalnej ochrony organizmu. Nie wszystkie
prébki wydzieliny zachowywaty sie jednak w ten sam
sposéb. W niektérych z nich czasteczki wirusa HIV pozo-
stawaly ciasno zamkniete, jak gdyby unieruchomione

w $luzie - Lai i wspotpracownicy oszacowali, ze niektére



Fot. YummyBuum

rodzaje wydzieliny sluzowej byty w stanie zatrzymac
przeszto 89% czasteczek wirusa. Te kleiste probki cha-
rakteryzowalty sie wyzszym poziomem D-laktatu, czyli
formy kwasu mlekowego, wytwarzanego nie przez nasz
organizm, ale przez niektdre bakterie, co sugeruje, ze
skuteczno$¢ ochronna btony $luzowej pochwy zalezy od
rodzaju bakterii jg zamieszkujacych.

Analizujac sktad mikrobioty, probki kobiet mozna

byto podzieli¢ na trzy grupy. W tej, ktéra zatrzymywata
inwazje wirusem HIV, dominowat Lactobacillus crispatus.
Pozostate dwie grupy miaty niski poziom D-laktatu, co
pozwalato czasteczkom wirusa HIV przedostac sie przez
btone sluzowa, nawet, jesli zawieraty w $luzie obecne
byly inne gatunki bakterii z rodzaju Lactobacillus, takie jak
Lactobacillus iners.

Lekarze ginekolodzy od lat uznawali za zdrowe wszyst-
kie kobiety, w ktorych pochwach dominujaca byta
jakakolwiek z bakterii z rodzaju Lactobacillus. Lai twier-
dzi jednak, ze kobiety, ktérych pochwy zdominowata
bakteria Lactobacillus iners moga by¢ tak samo narazone
na zakazenie wirusem HIV, jak kobiety z BV - to odkrycie
naprawde go zszokowato. Innymi stowy, to jakie szczepy
Lactobacillus sa obecne w pochwie kobiety, moze decy-
dowac o zakazeniu wirusem HIV lub ochronie przed nim.
Zakazenie wirusem HIV jest niezaprzeczalnie grozne

i trudne w leczeniu, ale zdaniem Laia, w fazie przeno-
szenia jest on wyjatkowym stabeuszem: przecietnie, aby
jedna lub dwie czgsteczki wirusa skutecznie zainfekowaty
gospodarza, potrzeba wielu kontaktéw seksualnych

~ ~
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Wybawca twojej waginy

- $rednio od 100 do 1000. Przy tak niskim prawdopodo-
bienstwie transmisji, znalezienie sposobéw na zmniejsze-
nie przedostawania sie wirusa do $cian pochwy poprzez
wzmochnienie btony sluzowej, skutecznie zmniejszytoby
ilos¢ zakazen wirusem HIV, twierdzi Lai.,, Wyglada na to,
ze nie docenilismy tego, jak skutecznie kobiety, ktérych
pochwy skolonizowata bakteria Lactobacillus crispatus
moga same chronic sie przed wirusem HIV i innymi cho-
robami przenoszonymi droga pfciowa’, méwi Lai., Wagina
jest polem bitwy, na ktérym powinnismy podja¢ walke,
poniewaz to wtasnie tam wirus HIV jest najstabszy”.

Ochrona przed infekcjami intymnymi

Kolejne dowody na to, ze pewne bakterie moga zmie-
nia¢ whasciwosci wydzieliny z pochwy, czyniac kobiety
podatnymi na infekcje, naptywajg z Uniwersytetu
Waszyngtona w St. Louis. Wtasnie tam, mikrobiolozka
Amanda Lewis i jej partner w pracach badawczych,
biochemik Warren Lewis, prywatnie jej maz, odkryli,
Ze enzymy nazywane neuraminidazami, obecne
w wydzielinie z pochwy kobiet chorych na BV, moga
uszkadza¢ przeciwciata znajdujace sie w $luzie pochwy.
W warunkach standardowych, przeciwciato to petni
role rozpoznawczg, identyfikuje obcych najezdzcow
i sygnalizuje ich obecnos¢ uktadowi odpornoscio-
wemu. W przypadku BV przeciwciata te staja sie jednak
bardziej podatne na zniszczenie. Lewisowie wykazali
réwniez, ze bakterie Gardnerella vaginalis wytwarzaja
neuraminidazy, ktére skracajg wierzchotki czgste-
czek cukru znajdujacych sie na powierzchni
mucyn, podstawowego sktadnika sluzu.
Amanda Lewis podejrzewa, ze takie
niszczenie przeciwciat i trawienie
$luzu pochwowego sprawia,

q**_
[
o

ze kobiety z BV sg podatne na
s a bardziej paskudne infekcje.
r b Obecnie wraz ze swojg wspot-
= ' pracownica, Nicole Gilbert,
; zamierza zbada¢ zakazenia
ﬁ b a Gardnerellg na myszach,
" poniewaz infekcje te maja
' wiele cech wspdlnych z BV.
Postuzg sie one tym bada-
b niem, aby sprawdzi¢, czy
infekcja ta zwieksza ryzyko
8 zakazen wywotanych przez
Prevotelle i paciorkowce z grupy
B, ktére moga powodowac infek-
cje macicy oraz tozyska u kobiet
w ciazy. Infekcje macicy sg czesta
przyczyna przedwczesnych poroddw, ale
niewiele wiadomo na temat tego, w jaki spo-
sOb bakterie z pochwy przedostajg sie przez btone
$luzowa, ktéra chroni macice.
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Mimo ze przedwczesny pordd, rozumiany jako uro-
dzenie dziecka przed 37 tygodniem ciazy, jest w Sta-
nach Zjednoczonych gtéwna przyczyng smierci wsrod
niemowlat, wciaz niewiele wiadomo o jego przyczynach
i mozliwych metodach zapobiegawczych. Obecnie co
dziesiagte dziecko urodzone w USA jest wcze$niakiem,
ale odsetek ten jest wyzszy w czarnych spotecznosciach
o niskich dochodach - w centralnych dzielnicach St.
Louis, az 15% noworodkoéw rodzi sie przed czasem

(w Polsce przedwczesnie rodzi sie ok. 7,5% noworod-
kow - przyp. ttum.). Wiele z dzieci urodzonych przed 28
tygodniem ciazy, jesli przezyja, przez cate zycie beda sie
borykac z powaznymi problemami zdrowotnymi, takimi
jak astma, uszkodzenia mézgu czy $lepota. Lewisowie

z determinacjag dazg zatem do tego, aby ich badania
zaowocowaly poprawa sytuacji kobiet. Dla Amerykanek
o niskich dochodach, nalezacych do mniejszosci naro-
dowych, BV jest powaznym problemem wptywajacym
nie tylko na ich zdrowe zycie seksualne i mozliwosci
rozrodcze, ale réwniez na jakos¢ zycia, jako takiego.
Hilary Reno, lekarka zajmujaca sie chorobami zakaznymi
na Uniwersytecie Medycznym w St. Louis uwaza, ze

w przypadku niektérych choréb, pacjenci moga miec
poczucie, Ze sa karani za ich posiadanie. Jak twierdzi,
choroby te s3 czesto pomijane w badaniach i dla-

tego istniejg nieliczne skuteczne metody ich leczenia.
.Nie istniejg organizacje walczace o zdrowie naszych
wagin” - moéwi Reno. Postrzega ona BV jako nieréwnos¢
zdrowotna, ktéra naktada sie na istniejgce problemy
afroamerykanskiej spotecznosci, ktéra boryka sie juz

z wyzszym wskaznikiem przedwczesnych porodéw

i wyzszym wskaznikiem niektérych choréb przenoszo-
nych droga ptciowa. Reno jest przekonana, ze znale-
zienie chetnych do udziatu w badaniu lactin-v, ktérego
celem jest sprawdzenie zdolnosci Lactobacillus crispatus
do zapobiegania nawrotom BV, nie bedzie trudne. Wie
juz z wczesniejszych badan, ze wiele Afroamerykanek

w jej spotecznosci zmaga sie z BV (lub zna kogos, kogo
ten problem dotyczy) i chce poméc w poszukiwaniu
skuteczniejszego lekarstwa. Co wiecej, kobiety z BV
prawie codziennie zgtaszaja sie do miejscowej kliniki
zdrowia seksualnego, ktorej jest kierowniczka, poniewaz
jest ona bezptatna i dostepna dla wszystkich.

Narizieja dla kobiet

Lactin-v to liofilizowana sproszkowana bakteria Lactoba-
cillus crispatus oryginalnie uzyskana od zdrowej kobiety,
produkowana przez kalifornijska firme o nazwie Osel. Spe-
cyfik aplikuje sie za pomocg urzadzenia przypominajacego
tampon. Wstepne badania wykazaty, ze kobiety uznaja

go za fatwy i wygodny w uzyciu, a Lactobacillus crispatus
skutecznie zasiedlit waginy 11 z 18 badanych kobiet.

Craig Cohen uwaza, ze wiele 0séb nie jest Swiadomych
istnienia tej choroby, poniewaz nie istnieje zadna
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skuteczna metoda jej leczenia. Nie udato sie wyelimi-
nowac zaleznosci miedzy BV, a zakazeniami wirusem

HIV i przedwczesnymi porodami, poniewaz obecnie
dostepne metody leczenia sg nieskuteczne i jedna lub
nawet dwie trzecie leczonych kobiet nadal boryka sie

z jej objawami. Nie doczekamy sie przetomu, jesli nie
znajdziemy skutecznej terapii, ktéra pozwoli zdecydo-
wanej wiekszosci kobiet pozby¢ sie BV na co najmniej
sze$¢ miesiecy lub dtuzej, twierdzi Cohen. Potrzebujemy
nie tylko skuteczniejszych antybiotykow, ale i bardziej
efektywnych rozwigzan.

Mary prébowata ostroznie rozmawiac z uczennicami
szkoty $redniej, w ktorej pracuje, gdy tylko w zenskiej
szatni wyczuwata ten niemozliwy do pomylenia z czym-
kolwiek innym zapach. Prosifa je na strone, aby upewni¢
sie, ze rozumiejg, ze problem, z ktérym sie borykaja, ma
podioze bakteryjne i ze lekarz moze im pomdc. Jednak,
kiedy sama wychodzi wieczorem do klubu i styszy, jak
kobiety podsmiewuja sie z innej w damskiej toalecie
moéwiac ,To flejal Nie kapie sie!” nie ma odwagi sie wtracic.
Chciatam sie odezwa, ale reakcja od razu skupia na
tobie uwage. Jak tylko co$ powiesz, od razy styszysz,Tak,
a ty skad to wiesz?", wyjasnia. To wcigz bardzo osobista
sprawa. Jej przypadtos¢ stata sie dla niej problemem
rowniez w sypialni. Nie potrafita wyjasni¢ swojego stanu
partnerowi.,Seks oralny jest wykluczony, wtasciwie

w ogdle na niewiele mozna sobie pozwoli¢, dopoki to
nie przejdzie” - méwi. Lekarz zalecit wstrzymanie sie od
podejmowania stosunkéw seksualnych, ale jak to powie-
dzie¢ narzeczonemu czy mezowi?

Cohen, Lewisowie i Cone s3 zgodni co do tego, ze bez
wynalezienia skutecznej terapii BV, ktéra pozwoli na
wyleczenie wiekszosci kobiet, nie moze by¢ mowy

o prawdziwym przetomie w badaniach. ,Tylko w ten spo-
s6b kobiety beda mogty w koricu przesta¢ kupowac kwas
borny i czopki homeopatyczne i wracac raz za razem do
gabinetu ginekologa” - méwi Warren Lewis.

Cohen potrafi wyobrazi¢ sobie przysztos¢, w ktérej zel
metronidazolowy i produkty takie jak lactin-v sg sprze-
dawane wspdlnie i bez recepty - dzieki temu nazwa BV
znalaztaby sie na tabliczce w sklepowej alejce, pojawitaby
sie w reklamach i, co najwazniejsze, w $wiadomosci ludzi.
Takie leczenie przyniostoby prawdziwa ulge kobietom,
ktore obecnie buszujg wérdd potek z dezodorantami, chu-
steczkami i Srodkami higieny, ktére nie pomagaja w lecze-
niu infekgji. W ten sposéb sama choroba mogtaby wyjs¢

z cienia.,Musimy sie tym zaja¢” - méwi Mary -, Chodzi o to,
zeby kobiety miaty mozliwos¢ leczenia i mogty o tym roz-
mawiac. Powinno to wygladac tak samo, jak przy zakazeniu
grzybiczym ... nie powinnysmy sie tego wstydzi¢”. |
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ALZHEIMER
CUKRZYCA TYPU 3?

Od dawna wiadomo, ze insulinoopornosc i cukrzyca typu 2 zwiekszajg ryzyko zachorowania
na demencje i chorobe Alzheimera. Nawet graniczne, czyli w normie, ale w gornych jej
granicach wartosci glikemii stanowiag zagrozenie i to najbardziej podstepne, bo usypiajace
czujnosc. Najnowsze badania wskazujg na Scisty zwigzek zaburzen metabolizmu glukozy

i ich powiktan na rozwdj chorob neurodegeneracyjnych. Specjalisci zaczeli zatem okreslac
chorobe Alzheimera cukrzyca typu 3 lub cukrzycg mdzgu. Dobra wiadomos¢ jest taka,

ze skoro znamy mechanizmy sprzyjajace rozwojowi choroby, mozemy jej zapobiegac

i na dtugie lata zachowac sprawno$¢ umystowa.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

ukrzyca - tac. diabetes mellitus - to choroba nie-
malze stara jak $wiat. Pierwsze informacje o niej
pochodzg ze staroegipskich rekopiséw z okoto
1500 roku p.n.e. Objawem, ktéry uznawano za
dominujacy, byto czeste oddawanie moczu przez pacjentéw,
u ktérych w krétkim czasie dochodzilo do wyniszczenia
organizmu i $mierci. Drugim zanotowanym juz w czasach
starozytnych objawem byt stodki smak moczu chorych. To

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wlasnie symptom szybkiego pozbywania si¢ przez organizm
plynéw przyczynil sie do nadania chorobie nazwy diabetes,
co po grecku oznacza przechodzenie przez lub spuszczanie.
W poéiniejszym czasie dodano do niej facinskie stowo mel-
litus, czyli stodki jak miéd. Choroba az do poczatkéw XX
wieku byla §miertelna - a dokladniej méwigc do 1922 roku,
kiedy to Frederick Banting i Charles Best zdecydowali sie
poda¢ umierajacemu na cukrzyce chlopcu oczyszczong psia
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insuline, ktéra obnizyla poziom glukozy we krwi pacjenta
do normalnego poziomu'.

Zasadniczo wyro6znia sie dwa gléwne typy cukrzycy.
Cukrzyca typu 1 (insulinozalezna) to choroba autoim-
munologiczna, w przebiegu ktdrej organizm wytwarza
przeciwciata przeciwko komérkom beta trzustki, wydzie-
lajacym insuline i niszczy je, wskutek czego organizmowi
brakuje tego hormonu. Jej leczenie wymaga zachowywa-
nia rezimu dietetycznego i stosowania insuliny. Z kolei
cukrzyca typu 2 (insulinoniezalezna) rozwija si¢ pomimo
prawidlowego lub nawet zawyzonego poziomu insuliny

w organizmie, na skutek obnizenia wrazliwosci komoérek
na dzialanie hormonu - to tzw. insulinoopornosé¢. Cho-
roba moze mie¢ podloze genetyczne, ale decydujace w tym
przypadku sa czynniki, takie jak siedzacy tryb zycia, oty-
to$¢ i wysokoweglowodanowa niezdrowa dieta.

Istnieje jeszcze trzeci typ cukrzycy, tzw. cukrzyca wtdrna,
ktéra rozwija si¢ na skutek innych chordb, takich jak
choroby trzustki (zapalenie, nowotwor), mukowiscydoza,
hemochromatoza, zesp6t Cushinga, akromegalia, zesp6t
Conna i nadczynnos¢ tarczycy, lub przyjmowania lekéw,
w tym steryddow, tiazydéw (leki moczopedne) lub interfe-
ronu alfa, stosowanego m.in. w leczeniu biataczki i wiruso-
wego zapalenia watroby.

Ostatnio do grona chordb, w ktérych dochodzi do zabu-
rzenia wydzielania insuliny i metabolizmu weglowodanéw,
dodano takze demencje i chorobe Alzheimera. Ale zwigzek
pomiedzy tymi przypadtosciami okazal sie bardziej skom-
plikowany niz w przypadku innych wymienionych choréb,
przyczyniajacych sie do rozwoju cukrzycy wtérnej. Okazuje
sie bowiem, ze pomiedzy chorobg Alzheimera i cukrzyca
typu 2 istnieje wiele powigzan, ktére sktonily naukowcow
do okreslenia samej choroby Alzheimera cukrzycg typu 3
lub cukrzyca mézgu. A to dlatego, ze zaréwno cukrzyca typu
2, jak i choroba Alzheimera zwigzane sg z insulinooporno-
$cig, neurozapaleniem, stresem oksydacyjnym, dziataniem
koncowych produktéw zaawansowanej glikacji (AGEs)

i dysfunkcja mitochondriéw. Badania sugeruja takze, ze cho-
roba Alzheimera jest chorobg metaboliczng, spowodowana
opornoscig na insuling moézgu®

Choroba, ktora kradnie pamiec

Statystyki nie sg optymistyczne. Cho¢ oficjalnie na chorobe
Alzheimera choruje niespetna 400 tysiecy Polakow, fak-
tyczna ich liczba jest prawdopodobnie o wiele wieksza. Jest
to spowodowane m.in. tym, ze wielu chorych nie zgtasza si¢
do lekarza, traktujac demencje jako nieodlacznego towa-
rzysza staro$ci. Niektore osoby wstydzg si¢ takze deficytow
poznawczych, bojg si¢ napietnowania, zatem unikaja wizyty
u specjalisty i ukrywaja chorobe nawet przed najblizszymi,
poki sie da. Wielu z nich trafia pod opieke lekarza dopiero
wtedy, gdy choroba catkowicie odbiera im zdolno$¢ samo-
dzielnego egzystowania lub sprawia, Ze stajg si¢ zagrozeniem
dla samych siebie i bliskich®.
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Statystyki §wiatowe wskazujg, Ze na chorobe Alzheimera
cierpi okoto 40 milionéw oséb, a liczba chorych z roku na
rok roénie. Warto takze wiedzie¢, ze ryzyko zachorowania
wzrasta wraz z wiekiem, najwiecej jest chorych w wieku

75— 85 lat. Czesciej choruja takze kobiety. Nie pociesza
réwniez to, ze chorzy przezywaja jedynie 8- 14 lat, liczac

od pierwszych objawéw choroby.

Choroba Alzheimera ma charakter przewlekly, a jej pierw-
sze symptomy trudno zauwazy¢, poniewaz narastaja one
stopniowo. Poczatkowo wiele z nich tatwo takze zbagatelizo-
wad i przypisa¢ innych problemom zdrowotnym lub zrzucié,
po prostu, na karb przemeczenia i stresu. Tymczasem
niewykryta choroba podstepnie odbiera nam zdrowie i pro-
wadzi do uszkodzenia mdzgu na skutek dysfunkeji synaps

i procesu neurodegeneracji na skutek gromadzenia sie poza
neuronami 3-amyloidu, nierozpuszczalnego bialka, tworza-
cego charakterystyczne blaszki oraz tworzenia wewnatrz
komérek nerwowych splatkéw neurofibrylarnych, zbu-
dowanych z biatka tau. Cho¢ znamy te objawy i przebieg
choroby oraz wiemy, jakie czynniki sprzyjaja jej rozwojowi,
do dzi$ zasadniczo nie znamy bezposredniej przyczyny
choroby Alzheimera®.

Gtowny winowajca?

Spojrzmy zatem na gléwnego podejrzanego, czyli cukrzyce
typu 2. Zwykle zaczyna sie ona niewinnie, od insulino-
opornosci. To stan, w ktérym komorki naszego organizmu
staja si¢ niewrazliwe na dziatanie insuliny, czyli hormonu,
wydzielanego przez trzustke. Jego zadaniem jest m.in.
wprowadzanie glukozy krazacej we krwi do komorek,
gdzie cukier ten zostaje wiaczony w szlaki wytwarzania
energii, i pobudzanie watroby do magazynowania cze$ci
tego cennego skladnika pokarmowego w postaci glikogenu
w komorkach watroby i migéniach, a po zapelnieniu tych
magazynoéw, takze w postaci trojglicerydéw w tkance thusz-
czowej. Wydzielanie insuliny jest $cisle zwiazane z przyj-
mowaniem przez nas pokarméw. Ot6z gdy do przewodu
pokarmowego trafia posilek, pozyskana z niego glukoza
zostaje wchlonieta do krwiobiegu, wskutek czego wzrasta

Glukoza, ktora organizm pozyskuje z pozywienia,
zawierajacego weglowodany, to podstawowy
cenny sktadnik odzywczy i substrat,
wykorzystywany do wytwarzania energii — zatem
nie moze si¢ zmarnowac. Glukoza, ktorej nie
przyjma komarki, jest zatem magazynowana
w postaci glikogenu w watrobie i migsniach,

a gdy zapetnig sie te magazyny, zostaje
przeksztatcona w trojglicerydy i upakowana
w tkance ttuszczowej
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jej poziom we krwi. W odpowiedzi na wzrost stezenia tego
cukru trzustka wydziela insuline — wskutek dziatania tego
hormonu glukoza zostaje zmetabolizowana lub zmagazy-
nowana, w $lad za czym obnizeniu ulega poziom insuliny.
I tak do nastepnego positku.

Problem pojawia sie, gdy glukozy jest za duzo, poniewaz
komérki maja ograniczona zdolno$¢ przyjmowania tego
cukru. Dochodzi wtedy do sytuacji, w ktdrej trzustka
zaczyna wydziela¢ coraz wigcej insuliny, by, méwiac obra-
zowo, upchna¢ calg glukoze do komoérek lub jg zmagazyno-
wac. Jednak taka presja sprawia, ze komorki zaczynaja sie
broni¢, poniewaz nie moga magazynowac glukozy i przyj-
muja jej tylko tyle, ile spozytkuja. Zaczynajg zatem blo-
kowa¢ dostep dla tego cukru poprzez zmniejszenie liczby
receptoréw dla insuliny na swojej powierzchni, co z kolei
sprawia, ze poziom glukozy we krwi nie ulega obnizeniu
pomimo ze trzustka pelng parg wydziela insuline. A ze jest
to stan grozny dla homeostazy, czyli zdrowej réwnowagi
w organizmie, nasze cialo upycha glukoze we wspomnia-
nych magazynach lub w tkance tluszczowej — dlatego, tak
na marginesie, na diecie wysokoweglowodanowe;j tyjemy.

Bakterie kontra cukry

Dieta bogata w weglowodany szkodzi mikrobiocie
jelitowej i zamiast pobudzania wzrostu dobroczynnych
bakterii wspiera namnazanie szkodliwych

mieszkancow naszego przewodu pokarmowego.
Tymczasem to wtasnie mikrobiota dba m.in. 0 nasza
odporno$é, zapobiega stanom zapalnym i chorobom
autoimmunologicznym, pomaga w trawieniu pokarmow,
wydziela witaminy i hormony oraz substancje regulujgce
nasze samopoczucie psychiczne, a takze zwalcza wolne
rodniki tlenowe. Badania wykazaty, ze bakterie z rodzaju
Lactobacillus i Bifidobacterium, ktérych zrodtem

s3 kiszonki i przetwory mleczne oraz Akkermansia
muciniphila, dostepna w postaci postbiotyku,
zmniejszajg insulinoopornos$¢ komarek i regulujg
metabolizm weglowodandw, co mozna zauwazy¢ jako

znaczne obnizenie wskaznika HOMA-IR™.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Alzheimer cukrzyca typu 37

Gtod i ciggta potrzeba podjadania wynika z tego,
ze organizm w insulinoopornosci faktycznie
odczuwac moze gtod — cho¢ we krwi jest pod
dostatkiem glukozy, a jej magazyny s3 peine,
nie moze ona zosta¢ wykorzystana przez
komorki, ktore bronig sie przed nadmiarem.
Organizm uruchamia zatem wszelkie dostepne
mu mechanizmy fizyczne i psychiczne, ktorych
celem jest zaspokojenie tego gtodu

Insulinoopornos¢ prowadzi zatem do statego podwyz-
szenia stezenia glukozy we krwi i zmniejszenia liczby
receptoréw dla insuliny na powierzchni komorek, przy
czym poczatkowo prawidlowy poziom insuliny wzrasta,

by w zaawansowanym stadium choroby ulec obnizeniu
wskutek ,,przemeczenia” trzustki. A to juz pierwszy krok
do cukrzycy typu 2.

Warto tu wspomnie¢ takze o jeszcze jednym zjawisku, czyli
o wytwarzaniu koncowych produktéw zaawansowanej gli-
kacji (AGEs), ktore powstajg na skutek nieenzymatycznego
wigzania si¢ glukozy z bialkami. Proces ten zachodzi, gdy

w komorkach utrzymuje si¢ wysokie stezenie glukozy. AGE
odpowiedzialne sg za wiele proceséw patologicznych, wig-
zanych z insulinoopornoscia i cukrzycg typu 2, w tym m.in.
za nadci$nienie, przyrost masy ciata, zaburzenia osi hor-
monalnych, przyspieszenie starzenia sie organizmu, rozwdj
choréb ukladu krazenia, pogorszenie wzroku, uposledzenie
odpornosci i choroby nerek. Dowiedziono takze, ze AGEs
sg jednym z czynnikéw sprzyjajacych rozwojowi choréb
neurodegeneracyjnych, do ktérych zalicza sie takze choroba
Alzheimera. Utrzymujacy sie stale wysoki poziom insuliny,
wymuszony wysokim poziomem glukozy we krwi, takze nie
jest obojetny dla organizmu. To wlasnie wysoka insulina
odpowiada m.in. za pogorszenie pamieci i koncentracji oraz
zaburza funkcje poznawcze, a pobudzajac osrodek sytosci
w moézgu wprowadza nas w stan relaksu i obniza aktywnos¢
kory mézgowej, co odczuwamy jako silng potrzebe drzemki
po positku. Napady wilczego gtodu to takze wina insuliny,
poniewaz jej wysoki poziom rozregulowuje funkcjonowanie
o$rodkéw regulujacych apetyt i zmniejsza ich wrazliwos¢
na sygnaly $wiadczace o syto$ci®.

Alzheimer cukrzyca mozgu?

Cho¢ nie wiemy, co doktadnie wywoluje chorobe
Alzheimera, wiemy, jakie czynniki sprzyjaja jej rozwojowi.
Jednym z nich jest wlasnie insulinoopornos$¢ i bedaca jej
konsekwencja cukrzyca typu 2. Badajacy intensywnie te
zalezno$¢ naukowcy zauwazyli, Ze istnieje wiele mechani-
zmow patologicznych, ktére sg wspdlne dla cukrzycy typu
2 i insulinoopornosci oraz choroby Alzheimera. Wysnuli
zatem $mialg teze, ze by¢ moze méwimy w tym przypadku
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o jednej i tej samej chorobie, a Alzheimer jest, po prostu,
cukrzyca mézgu? Spojrzmy zatem, co taczy cukrzyce i cho-
robe Alzheimera?.

Insulina i amylina

Nasz mozg od reszty ciata oddziela tzw. bariera krew-moézg,
ktorej celem jest ochrona centralnego uktadu nerwowego
przed substancjami szkodliwymi. Przenika¢ ja moga zatem
jedynie te sktadniki krwi, ktére sa mu potrzebne, a jednym

z nich jest insulina, ktéra umozliwia neuronom wykorzysta-
nie glukozy jako zrédta energii. Jak juz wspomniano, insu-
lina reguluje ponadto prace wielu osrodkéw w mézgu, odpo-
wiedzialnych gtéwnie za pobieranie pokarmu, wyksztalcenie
nawykoéw zywieniowych i utrzymanie masy ciafa. Petni ona
takze funkcje w zapamietywaniu i procesach uczenia sie.

Nie jest do konca jasne, czy na poziom insuliny w central-
nym ukfadzie nerwowym wplyw ma wylacznie stezenie

tego hormonu we krwi, czy mézg moze takze sam wytwa-
rza¢ insuline. Badania laboratoryjne daja sprzeczne wyniki

- niektdre z nich wskazujg, ze jest to mozliwe i ze neurony
mogg wydziela¢ pewne iloéci insuliny, inne nie potwier-
dzaja tego odkrycia. Dlatego zaktada sie, ze wzrost poziomu
insuliny w mézgu jest zwigzany ze wzrostem stezenia tego
hormonu we krwi. Wraz z insuling trzustka wydziela takze
inny, mniej znany hormon, amyling, odpowiedzialny m.in.
za odczucie syto$ci po positku, ktéra pomaga regulowacd
poziom glukozy we krwi, wplywajac na to, jak czesto spozy-
wamy positki. U chorych na insulinoopornos¢ i diabetykow
typu 2 poziom amyliny wzrasta wraz ze wzrostem st¢zenia
insuliny we krwi. Naukowcy odkryli, Ze przy wysokim
poziomie amyliny ten biatkowy hormon zaczyna odklada¢
sie w neuronach, wskutek czego powstaja mieszane tok-
syczne blaszki amyliodowo-amylinowe i pobudzone zostaje
odkiadanie samego B-amyloidu. Podobnie amylina odktada
sie w komorkach beta trzustki, co uposledza wydzielanie
insuliny i poglebia zaburzenia metabolizmu weglowodanéw
oraz przyczynia si¢ do stanu zapalnego trzustki®.

Biatko tau

Biatko tau odpowiada m.in. za stabilnos$¢ cytoszkieletu
komorkowego i przesylanie sygnatléw pomiedzy komor-
kami nerwowymi. Jezeli dojdzie do jego nadmiernej fosfo-
rylacji, biatko tau ulega przeksztalceniu m.in. w tzw. splatki
neurofibrylarne, ktére gromadzg si¢ we wnetrzu neuronéw.
Do ich powstawania przyczyniaja sie zaburzenia wydziela-
nia insuliny i insulinoopornos¢ i co ciekawe, dziata to takze

Berberyna obniza m.in. poziom glukozy
we krwi, zwieksza wrazliwo$¢ komorek
na dziatanie insuliny, pobudza regeneracje
komaorek beta trzustki i hamuje glukoneogeneze,
czyli wytwarzanie glukozy
Z niecukrowych substratow
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w druga strone, bowiem kumulacja splatkéw sama w sobie
sprzyja rozwojowi insulinooporno$ci i cukrzycy typu 22,

B-amyloid — wspéiny mianownik

To nierozpuszczalne bialko powstaje i gromadzi sig

w mozgu w przebiegu choroby Alzheimera, a w trzustce

na skutek rozwoju cukrzycy typu 2. Jest ono toksyczne dla
centralnego uktadu nerwowego i zaburza przekazywanie
impulséw pomiedzy neuronami oraz moze je uszkadzac.

Z kolei zlogi f-amyloidu w trzustce uszkadzaja komorki
odpowiedzialne za wydzielanie insuliny i mogg powodo-
wacd takze ich obumieranie. Mamy zatem sytuacje, w ktorej
w dwoch chorobach powstaje ten sam patologiczny produkt,
powodujacy podobne szkody?.

Tu do gry wchodzi jeszcze insulinopodobny czynnik
wzrostu (IGF-1), hormon podobny budowa do insuliny,
wytwarzany w watrobie. Jego zadaniem jest regenero-
wanie m.in. tkanki tacznej, wspomaganie wytwarzania
kolagenu i regulowanie stezenia wapnia, potasu oraz
magnezu. IGF-1 bierze takze udzial w metabolizmie
tkanki tluszczowej i wspomaga utrate masy ciata, chroni

i regeneruje mieénie oraz obniza poziom glukozy we
krwi. Jego ilo$¢ jest $cidle zwigzana z poziomem insuliny
krazacej we krwi. Obnizenie stezenia IGF-1, przy istnie-
jacej insulinoopornos$ci, moze zmniejsza¢ wychwyt IGF-1
i insuliny w mézgu, co przyczynia si¢ do odktadania
B-amyloidu. W efekcie dochodzi do zwiekszenia wydzie-
lania cytokin prozapalnych i poglebienia insulinoopor-
nosci. Przy czym sam stan zapalny dodatkowo napedza
odktadanie blaszek amyloidowych w ukladzie nerwowym.
I tak zaburzenia wydzielania insuliny napedzaja powsta-
wanie B-amyloidu, ktére przyspiesza dodatkowo wskutek
zmian metabolicznych, zwigzanych z insulinooporno$cia,
takich jak przewlekly stan zapalny.

Insulinoopornos¢ i chorobe Alzheimera laczy jeszcze jeden
czynnik - specyficzny enzym, peptydaza, ktory rozklada
zaréwno insuling, jak i f-amyloid. W insulinoopornosci
organizm wykorzystuje peptydaze do degradacji nadmiaru
insuliny, przez co zahamowaniu ulega rozktad -amyloidu
i biatko to zaczyna gromadzi¢ si¢ w moézgu®*.

Stan zapalny w ukiadzie nerwowym

W poczatkowej fazie choroby Alzheimera dochodzi do
wzrostu ilosci cytokin prozapalnych w neuronach wskutek
dziatania wolnych rodnikéw tlenowych. Te aktywne formy
tlenu powstaja w sposob naturalny podczas wytwarzania
energii w komoérkach i majg wrecz niszczycielska site — ich
nadmiar moze prowadzi¢ do uszkodzenia struktur i szla-
kéw metabolicznych komoérek. A kazde z tych uszkodzen
pobudza uklad immunologiczny i wydzielanie wspomnia-
nych cytokin, poniewaz w ten sposob organizm stara si¢
upora’ z problemem. Jednoczesnie istnienie stanu zapal-
nego w ukladzie nerwowym przyczynia si¢ do powstawa-
nia splatkéw neurofibrylarnych i gromadzenia -amylo-
idu. Co wazne, z jednej strony wzrost poziomu wolnych
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rodnikéw tlenowych moze by¢ indukowany przez wysoki
poziom glukozy i insuliny we krwi, z drugiej, wywotany
przez nie stan zapalny dodatkowo napedza mechanizmy
insulinoopornosci i obniza poziom wspomnianego IGF-1
w mozgu. Stan zapalny tkanki nerwowej nasilajg takze
lipidy, ktdre powstaja u 0s6b otyltych (a otytos¢ jest konse-
kwencja insulinoopornosci i cukrzycy typu 2) i przekra-
czajg bariere krew-mozg. Wskutek ich dziatania rozwija
sie takze niewrazliwo$¢ na insuling komoérek nerwowych,
ktore przeciez potrzebuja olbrzymich iloéci glukozy do
prawidlowego funkcjonowania. Stan zapalny w tkankach
mozgu zaburza przesylanie impulséw nerwowych, prowa-
dzi do $mierci neuronéw i hamuje powstawanie nowych
komorek nerwowych w miejsce uszkodzonych, zatem
mozg traci zdolno$¢ regeneracji’.

Stres oksydacyjny i neurony

Nadmiar wolnych rodnikéw tlenowych prowadzi do stanu,
okreslanego jako stres oksydacyjny. Jest to sytuacja, w ktorej
organizm traci zdolno$¢ sprawnego usuwania tych aktyw-
nych form tlenu i szala zwyciestwa zaczyna przechylac si¢
na ich korzy$¢ - wigcej o szkodliwosci wolnych rodnikow
tlenowych dowiesz sie z lektury Tematu Numeru Ztodzieje
zdrowia. Warto jednak wspomnie¢, Ze stres oksydacyjny
prowadzi do trwalego uszkodzenia neurondéw i ich $mierci,
a takze sprzyja rozwojowi insulinoopornoéci i cukrzycy
typu 2. Mdzg jest szczegdlnie podatny na uszkodzenie przez
wolne rodniki tlenowe, poniewaz to wlasnie jego komérki
najintensywniej zuzywaja glukoze i tlen oraz wytwarzaja
olbrzymie ilosci energii, potrzebnej do sprawnego funkcjo-
nowania catego ukladu nerwowego. Jesli do tego dojdzie,
neuronom zaczyna brakowa¢ energii, uszkodzeniu ulegaja
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Alzheimer cukrzyca typu 37

PlJ KAWE!
Wioscy naukowcy odkryli,
ze zawarta w kawie kofeina i jeden
z flawonoidow, genisteina, a takze
teobromina, ktore przenikaja bariere
krew-mozg, hamuja przeksztatcanie
biatka tau i formowanie splatkow
neurofibrylarnych, bedacych jednym
Z czynnikow rozwoju choroby
Alzheimera. Zdaniem badaczy,
umiarkowane spozycie kawy,
2-3 filizanki espresso dziennie,
moze dziata¢ ochronnie na komorki
nerwowe i zapobiegac chorobie'.

ich szlaki metaboliczne, wskutek czego zaczyna si¢ w nich
gromadzi¢ B-amyloid i splatki, ktére same w sobie nape-
dzaja wytwarzanie jeszcze wiekszej ilosci aktywnych form
tlenu. Naukowcy s3 zatem zdania, ze stres oksydacyjny

w polaczeniu z insulinoopornoscig przyczyniaja sie do
rozwoju choroby Alzheimera, a jednoczesnie powstajace
W jej przebiegu toksyczne bialka nasilajg ten stres i objawy
niewrazliwosci komoérek na dziatanie insuliny?.

Konicowe produkty zaawansowanej glikaciji (AGES)
AGEs powstaja w sposob naturalny w starzejacych sie
komorkach i przyspieszajg procesy starzenia. Grozne
staja sie wtedy, gdy powstaje ich duzo w krétkim czasie,
a z takim przyspieszeniem mamy do czynienia w prze-
biegu insulinoopornosci i cukrzycy. Jak grozne s3 AGEs,
mozesz dowiedzie¢ sie zagladajac do Tematu Numeru
Ztodzieje zdrowia.

Koncowe produkty zaawansowanej glikacji majg swoj
udziat takze w rozwoju choroby Alzheimera, okazuje si¢
bowiem, ze przyczyniaja sie one do gromadzenia ztogoéw
B-amyloidu, a glikacja biatka tau powoduje powstanie
szkodliwych neurotoksycznych widkien biatkowych

w komoérkach nerwowych. Obecno$¢ AGEs w neuronach
nasila takze stres oksydacyjny i przyczynia si¢ do rozwoju
stanu zapalnego’.

Skomplikowana sie¢ powiazan

Przytoczone powyzej powigzania pomiedzy mecha-
nizmami zaburzajacymi metabolizm weglowodandw,
prowadzacymi do rozwoju insulinoopornosci i w konse-
kwencji cukrzycy typu 2, a chorobg Alzheimera wskazuja
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Raport

POCZATKOWE SYMPTOMY =

ZABURZENIA PAMIECI KROTKOTRWALEJ
Chory zaczyna powtarza¢ pytania o te same
sprawy, ma trudnosci z przypominaniem sobie
niedawnych wydarzen i gubi przedmioty lub
zostawia je w rdznych, nietypowych miejscach.

I¥
ZABURZENIA MOWY

Chory czesto traci watek, powtarza sig, ma
ktopot z nazwaniem przedmiotu lub myli nazwy.

‘L.__r‘—"_‘f “

TRUDNOSCI Z NAUKA o = A
Choremu z trudem przychodzi nauczenie sig N -
obstugi urzadzen, np. telefonu czy TV, zaczyna
unikac korzystania z urzadzen domowych. _ . h '
ZABURZENIA WZROKOWO-PRZESTRZENNE '
Chory zaczyna unika¢ wyjscia w nieznane mu miejsca, najlepiej :
czuje si¢ w domu, w znanym otoczeniu, cho¢ z czasem zaczyna mie¢ '
problemy takze w znanej sobie przestrzeni. ;
e !
ZMIANA 0S0BOWOSCI :
U chorego moze pojawic sig apatia, przygnebienie, wyobcowanie i utrata pewnosci siebie oraz objawy ”
przypominajace depresje. Niektore osoby do tej pory spokojne staja sig agresywne i nadpobudliwe
lub nadmiernie wesofe, nieadekwatnie do sytuacji. Chory moze wpadac we frustracje na skutek
niezrozumienia przez otoczenie.
\H T
[ :
W zaawansowanym stadium
choroby chory traci catkowicie kontakt
z rzeczywistoscia, Zyje w swoim Swiecie, jest

niezdolny do samodzielnego funkcjonowania,
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5 Alzheimer cukrzyca typu 37

ALZHEIMERA'

—— -

"OBJAWY ZAAWANSOWANEGO OTEPIENIA

ZABURZENIA PAMIECI
Chory czesto odktada przedmioty w miejsca dla nich nieprzeznaczone i nie potrafi ich znalezc,
zapomina, co wydarzyto sie przed chwila, cho¢ pamie¢ odlegtych wydarzen moze mie¢
catkiem dobra, wykonuje powtornie te same czynnosci, bo nie pamieta, Ze juz cos zrobit.

ZABURZENIA MOWY
Chory powtarza sie i skupia na jednym temacie rozmowy, mowi
nielogicznie lub niezrozumiale wskutek podmieniania wyrazow w zdaniu.

TRUDNOSCI Z NAUKA
Pacjent traci umiejetno$¢ postugiwania si¢ urzadzeniami, przez
co czesto stanowi zagrozenie dla siebie i bliskich (np. odkreca
gaz w kuchence i go nie zapala, bo nie wie, po co to sig robi).

ZABURZENIA WZROKOWO-PRZESTRZENNE
Chory gubi si¢ nawet w znanym sobie otoczeniu,
wychodzi z domu i zapomina o celu wyjscia.

ZMIANA ZACHOWANIA
Chory porusza si¢ bez celu, wykonuje powtarzalne ruchy, jest
niespokojny, moze zachowywac sig agresywnie i mie¢ urojenia, widzie¢
nieistniejace przedmioty lub osoby, moze ba¢ sig 0sob w otoczeniu.

UTRATA KONTAKTU
Pacjent przestaje rozpoznawac cztonkow rodziny lub
myli ich z innymi osobami, moze reagowac Igkiem lub
agresja na czufosc i troske bliskich, bo sig ich boi.

ZMIANY APETYTU
Chory moze probowaé zjada¢ przedmioty niejadane
i doSwiadczac napadow niepohamowanego apetytu.

wymaga karmienia, pojenia,
ubierania itp. Moze stanowi¢ zagrozenie
dla siebie i otoczenia. Nie panuje takze
nad potrzebami fizjologicznymi.
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Raport

na istnienie sieci skomplikowanych zaleznoéci migdzy
wysokim poziomem glukozy i jego konsekwencjami a
alzheimerem. Dziala to w dwie strony - zaburzenia meta-
bolizmu glukozy i jej wysoki poziom sprzyjaja rozwojowi
choroby Alzheimera i jednocze$nie sg jej konsekwencja.
Wiele z wymienionych mechanizméw tworzy bledne
kota dwukierunkowych sprzezen zwrotnych, w ktore jak
organizm raz wpadnie, to trudno mu si¢ z nich uwolni¢.
Zwiazek pomiedzy poszczeg6lnymi procesami, zacho-
dzacymi w przebiegu cukrzycy i alzheimera jest zbyt
silny, by go zbagatelizowac, zwlaszcza ze badania wska-
Zuj3, iz utrzymanie odpowiedniego poziomu glukozy we
krwi i zapobieganie insulinoopornosci oraz cukrzycy
skutecznie zapobiegaja rozwojowi chor6b neurodege-
neracyjnych. Nic zatem dziwnego, Ze specjali$ci zaczy-
najg sklania¢ sie ku tezie, ze zasadniczo w przypadku
cukrzycy i choroby Alzheimera wydajemy sie¢ méwic o tej
samej chorobie - cukrzycy, tylko ograniczamy si¢ do
opisania oddzielnie jej objawdw ze strony ukadu nerwo-
wego?. By¢ moze zatem faktycznie choroba Alzheimera
to po prostu cukrzyca moézgu?

Jak rozpoznac zagrozenie?

Naukowcy sa zgodni, ze przeciwdziala¢ chorobie
Alzheimera, ktéra moze nas dopas¢ w wieku senioral-
nym, trzeba z wyprzedzeniem kilkudziesieciu lat. To, jakie
nawyki zywieniowe wyrobimy sobie jako 30-40-latko-
wie, jaki tryb zycia bedziemy prowadzili, bedzie miato
kluczowe znaczenie dla tego, w jakiej kondycji przyjdzie
nam spedzié jesien zycia. W zapobieganiu zaburzeniom
metabolizmu weglowodandw, insulinoopornosci i wresz-
cie cukrzycy typu 2 nie pomaga nam ani zachodnia dieta
i zZywno$¢ wysokoprzetworzona, ani tempo i tryb Zycia,
ani nadwaga i otylo$¢, na ktdra cierpi coraz wiecej 0oséb

i ktéra coraz czesciej normalizujemy. Do tego warto wie-
dzie¢, ze do epidemii insulinoopornosci (choruje okoto
40% Polakéw) przyczynia sie takze coraz czestsze prze-
pisywanie pacjentom lekéw antydepresyjnych i tabletek
antykoncepcyjnych - substancje w nich zawarte zaburzaja
metabolizm i mogg przyczynia¢ si¢ do rozwoju insuli-
noopornosci i w jej konsekwencji cukrzycy typu 2. Jak
zatem rozpozna¢, czy doszlo do zaburzenia metabolizmu
glukozy i pora podja¢ dziatania?

Poczatkowe objawy sg bardzo niespecyficzne, nie poja-
wiajg sie takze z dnia na dzien i narastaja stopniowo,
dlatego tatwo je zbagatelizowac¢ lub, po prostu, przeoczy¢.

W mozgach chorych na alzheimera dochodzi
do zmniejszenia wykorzystania glukozy nawet
0 25% i to zwtaszcza w rejonach mozgowia
odpowiedzialnych za pamigc, logiczne myslenie
| kontrolowanie emocji
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Zmeczenie, pomimo przespania caltej nocy, rozdraznienie,
problemy z zasypaniem czy ogélne zle samopoczucie to
przeciez juz stali towarzysze naszej codziennosci. A obni-
zenie odpornosci? Ktdz dzi$ nie tapie infekcji. Chrapka na
stodkie przekaski? Przeciez kazdy je lubi. Z kolei obnizenie
nastroju, oslabienie koncentracji i pamieci czy béle glowy
czesto kladziemy na karb przemeczenia i stresu. Tymcza-
sem moga to by¢ pierwsze zwiastuny zaburzenia meta-
bolizmu glukozy. W dluzszej perspektywie dotaczaja do
nich napady wilczego glodu, w ktérych chory ma ochote
zjes$¢ przystowiowego konia z kopytami, problemy z cera

i powstawanie wlékniakéw miekkich na ciele oraz ciem-
nych plam na tokciach, kolanach czy pod pachami, a takze
przejmujace uczucie zimna. Kobiety zaczynaja uskarzaé
sie na rozregulowanie cyklu menstruacyjnego i trudnosci
z zajSciem w cigz¢ oraz doswiadcza¢ tragedii poronienia,
bez jednoznacznej przyczyny. Na koniec nalezy wspomnie¢
o nieodigcznej konsekwencji insulinoopornosci i cukrzycy
typu 2 - otylosci, ktora jest tu i skutkiem i przyczyng zabu-
rzen metabolizmu weglowodandw.

Wymienione problemy nie sg tymi, ktére kazg nam gnaé
do lekarza, a powinny, zwlaszcza jezeli pomimo pozy-
tywnych zmian w trybie Zycia, stosowania suplemen-

tow, aktywnosci fizycznej czy zmiany diety, nie widzimy
poprawy. Jezeli zatem chcemy sprawdzi¢, czy z naszymi
cukrami wszystko jest w porzadku, trzeba poprosi¢ lekarza
rodzinnego o skierowanie na badanie poziomu glukozy

i insuliny na czczo. Na ich podstawie wylicza sie tzw.
wskaznik HOMA-IR, czyli wspélczynnik insulinoopor-
nosci - wynik powyzej 1,5 powinien nas zaniepokoi¢,

a powyzej 2 $wiadczy o insulinoopornosci. Jezeli badania
krwi bedg nieprawidtowe, otrzymamy skierowanie do
endokrynologa lub diabetologa, ktory czesto zleca dodat-
kowe badania, w zaleznoéci od otrzymanego wyniku. Moze
to by¢ test obcigzenia glukoza, ktory méwi nam, w jaki
sposéb organizm radzi sobie z metabolizowaniem tego
cukru lub oznaczenie poziomu hemoglobiny glikowanej
(HbA1C), ktdry pozwala na okreslenie $redniego stezenia
glukozy we krwi przez 3 miesigce®.

Jak zapanowac¢ nad cukrami?

Przede wszystkim nalezy pozosta¢ pod opieka lekarza,
ktéry bedzie monitorowat postepy leczenia i poziom
glukozy we krwi. Moze on zaleci¢ przyjmowanie lekéw
obnizajacych poziom tego cukru we krwi i uwrazliwiaja-
cych komorki na dziatanie insuliny. Chory moze sie takze
spodziewac¢ skierowania na kontrole do innych specjali-
stow, poniewaz wysoki poziom insuliny i insulinooporno$é
powaznie zagrazajg homeostazie organizmu i przyczyniaja
sie do rozwoju wielu choréb, w tym chordb serca i nad-
ci$nienia, chordb tarczycy i zaburzen hormonalnych.
Zalecenia w przypadku insulinoopornosci i cukrzycy typu
2 nie ograniczajg si¢ jednak tylko do stosowania lekow —
wiele zalezy od nas samych. W tym przypadku medycyna



Wzmocnij odpornoSe
— 0CZySG jelita

obrony organizmu, dbajacym o jego normalne

funkcjonowanie. Zwalcza szkodliwe bakterie, wirusy
i pasozyty, zapobiegajac tym samym réznym schorzeniom.
Skutecznos¢ dziatania systemu immunologicznego jest
w 80% zalezna od sprawnie funkcjonujacych jelit. Ok. 70%
tkanki limfoidalnej, wytwarzajacej chroniace przed choro-
bami limfocyty, znajduje sie w jelitach.
Wiasciwa i zdrowa flora jelitowa pomaga w przyswajaniu nie-
zbednych sktadnikéw pokarmowych, zapobiega chorobom
metabolicznym (np. otytosci i cukrzycy) i wielu innym, w tym
takze alergiom i astmie. Komorki bakterii, obecne w jelitach,
wytwarzajg znaczng czesc serotoniny (tzw. hormonu szcze-
$cia), ktora zapobiega lub tagodzi objawy stresu i nerwic.
Najnowsze badania wykazaty, ze nieprawidtowa flora bakte-
ryjna ostabia btone $luzowa jelit, powodujac niedozywienie
innych narzadéw wewnetrznych (np. serca i mézgu) oraz
0golny brak odpornosci. Moze to takze mie¢ wptyw na rozwoj
zaburzen neurologicznych, poczawszy od tagodnej depresji
po ADHD, autyzm, demencje i chorobe Alzheimera. Dlatego
walke z wrogimi patogenami rozpoczyna sie od usprawnienia
funkcjonowania jelit - tarczy ochronnej organizmu - przez
usuniecie z nich zZtogéw i pasozytéw.

U ktad trawienny jest najwazniejszym elementem

Pasoiyty — co to wiasciwie jest?

W potocznym rozumieniu nazwa ta kojarzy sie z robakami
zyjacymi w organizmie. Nic bardziej mylacego! Pasozyty to nie
tylko robaki widoczne gotym okiem, takie jak tasiemce, glisty
ludzkie czy owsiki. W rozumieniu medycznym pasozytami sg
takze wszystkie wirusy, wiele bakterii (np. gronkowce, pacior-
kowce), niektdre grzyby (m.in. Candida albicans) i pierwot-
niaki. Niektore z nich, bytujac w organizmie cztowieka, moga
zwiekszac ryzyko powstawania i rozwoju nowotwordéw.
Pasozyty wystepuja w wielu formach i sa wtasciwie wszedzie.
Mozna sie nimi zarazi¢ od ludzi, zwierzat domowych, po spo-
zyciu niedosmazonego miesa (zwtaszcza drobiowego i wie-
przowego) czy nieumytych produktéw spozywczych. Nasta-
pi¢ to moze takze na skutek nieprzestrzegania podstawowych
zasad higieny osobistej. Nasuwa sie tylko pytanie, co zrobic,
by pasozyty nie zawtadnety organizmem i nie doprowadzity
w nim do nieodwracalnych zmian i schorzen. Najlepiej w tym
celu przeprowadzi¢ ziotowe kuracje oczyszczajace.

Trzy ekstrakdy, kiore wyjda Gi na zdrowie

Ekstrakt z zielonej naowocni orzecha wloskiego pomaga
przy niestrawnosciach, wzdeciach, zaparciach i usprawnia
funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Usuwa toksyny

z organizmu. Wykazuje dziatanie antyoksydacyjne.

Ekstrakt z piotunu dziata antyseptycznie i przeciwpasozyt-
niczo, poprawia trawienie, utatwia przyswajanie pokarmow,
dziata rozkurczowo na przewody zétciowe.

Ekstrakt z gozdzikéw podnosi odpornos¢ organizmu,
pomaga zwalcza¢ drobnoustroje i pasozyty. Jest silnym anty-
utleniaczem, spowalniajgcym procesy starzenia sie komérek.
Bardzo korzystnym potaczeniem jest jednoczesne zazywa-
nie tych trzech ekstraktéw. Dzieki temu uzyskujemy efekt
synergii, zapewniajacy lepsze funkcjonowanie wszystkich
systemow obronnych i wzmocnienie sit witalnych organi-
zmu. Produkty te nalezy przechowywac osobno, a faczy¢ je
w podanej dawce przed spozyciem.

Ekstrakty firmy Medi-Flowery, dla wiekszej sity dziatania,
sporzadzane sg na bazie alkoholu. Najwazniejsze bowiem
aktywne sktadniki w tych trzech produktach: tujon (w piotu-
nie), eugenol (w gozdzikach) i juglon (w zielonym orzechu) sa
stabo rozpuszczalne w wodzie, a to zmniejsza ich skutecznosc.

Nie ma na co czekac

Im dtuzej zwleka sie z oczyszczaniem jelit, tym wiecej
gromadzi sie w nich ztogéw. Utrudnia to trawienie i wchta-
nianie niezbednych witamin i mineratéw z pozywienia,

ale przede wszystkim naraza organizm na namnazanie sie
pasozytow i szkodliwe dziatanie toksyn. By zapobiec tym
problemom warto regularnie oczyszczac jelita. Im wczesdniej
sie zacznie, tym lepiej.

Produkty do nabycia: Medi-Flowery | www.medi-flowery.com lub tel. 518 414 369
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zachodnia i holistyczna idg w parze, poniewaz uregulo-
wanie metabolizmu glukozy wymaga powaznych zmian

w diecie i trybie zycia, same leki nie wystarczg. Dobra
wiadomos$¢ jest taka, ze insulinoopornos¢, nazywang takze
czesto stanem przedcukrzycowym i cukrzyce typu 2 mozna
w wiekszosci przypadkéw pokonac i dzieki temu nie tylko
odzyskac figure i mlody wyglad, ale takze zapobiega¢ cho-
robom cywilizacyjnym, w tym chorobie Alzheimera®.

Podstawa to dobry plan

Kompleksowa zmiana tak wielu czynnikéw nie jest

tatwa, zatem na poczatek przyda si¢ dobry plan. Najlepiej
przygotowac go przy wsparciu lekarza i dietetyka. Musi

on uwzglednia¢ m.in. zmiane diety, trybu zycia i przyzwy-
czajen, porzucenie uzywek oraz stosowanie suplementéw

i przepisanych przez lekarza lekéw. Te ostatnie nalezy
przyjmowac $cisle wedlug wskazan, o odpowiednich
porach, poniewaz organizm musi si¢ do nich przyzwyczaic.
Poczatki nie s3 zazwyczaj tatwe, poniewaz wielu chorych
skarzy sie na skutki uboczne, takie jak nudnosci, béle brzu-
cha i biegunki — pocieszajace jest to, Ze mijaja one z czasem.
Zmiany w diecie najlepiej wprowadza¢ pod okiem diete-
tyka, ktory oceni nasze dotychczasowe menu i zaproponuje
konieczne zmiany, ktére trzeba wprowadza¢ stopniowo.
Przew6d pokarmowy przyzwyczaja sie bowiem do naszego
pokarmu i zmiana, nawet na lepsze, to dla niego istna
rewolucja. Aby zatem unikna¢ probleméw gastrycznych,
korekta diety musi by¢ podzielona na etapy. Podobnie

jest z uzywkami — odstawia¢ je warto pod okiem lekarza

i doswiadczonego specjalisty, jezeli nie jeste$my w stanie
sami z nich zrezygnowa¢. I znéw, w tym przypadku takze
dobrze jest robi¢ to stopniowo, by unikng¢ efektu odsta-
wienia, ktory jest trudny nie tylko pod wzgledem psy-
chicznym, ale stanowi takze powazny stresor fizyczny dla
naszego organizmu. Zmiana trybu zycia, to, bySmy znalezli
czas na porzadny odpoczynek i aktywno$¢ fizyczna, wydaja
sie przy tym najtatwiejszymi sprawami. Co sie za$ tyczy
stosowania suplementéw i zi6l, warto zasiegna¢ porady
lekarza lub naturopaty, by unikna¢ interakcji z lekami i sto-
sowac tylko te preparaty, ktdre s3 nam naprawde potrzebne
- chorzy czesto przyjmuja, w dobrej wierze oczywiscie,
zbyt duzo suplementéw o wykluczajacym sie lub sumuja-
cym dzialaniu, co negatywnie odbija si¢ na ich zdrowiu’.

Przygotuj sie na diugotrwaia walke

Oczywiscie leki obnizajace poziom glukozy we krwi zadzia-
fajg od razu i glikemia szybko wroci do normy, ale uregulo-
wanie mechanizméw, ktére napedzajg insulinooporno$¢ lub
cukrzyce typu 2, zajmuje duzo wiecej czasu. Ile? To kwestia
indywidualna, zalezna od wieku czynnikow i istnienia
innych chordb. U niektdrych pacjentéw sa to miesigce, inni
muszg wykaza¢ sie cierpliwoscia i pierwsze zmiany widza
dopiero po roku. Cho¢ zatem perspektywa jest taka, ze
czesto mozna pokona¢ zaburzenia metabolizmu weglowo-
danéw, zapal wielu chorych maleje po kilku tygodniach,
gdy nie widzg efektéw podjetych wysitkow. Sprawy pogar-
sza czesto taka nasza powszechna tendencja do postrzega-
nia powrotu do zdrowia jako walki — walki z samym sobg

Mitochondria, mikroglej i alzhei

Uposledzenie funkcji mitochondriow to cecha wspolna cukr

i choraby Alzheimera. Insulinooporno$c, poprzedzajaca i pozn j

~

towarzyszaca cukrzycy typu 2, prowadzi do stresu oksydacyj

a najpowazniej jego skutki odczuwajg mitochondria, organelle
komorkowe, odpowiedzialne za wytwarzanie energii. Aktywno$¢é
wolnych rodnikéw prowadzi ponadto do rozwoju stanu zapalnego,
ktory jest m.in. wynikiem pobudzenia komorek mikrogleju, czyli
makrofagdw, biatych krwinek ,opiekujacych” sig komorkami
nerwowymi — zaczynajg one wydzielac cytokiny prozapaline.
Wskutek ich dziatania moze doj$¢ do zniszczenia mitochondriow

w komarkach nerwowych i niedoboréw energii, ktore odpowiadajg
za szereg objawow choroby, zwigzanych z upoS$ledzeniem funkcji
poznawczych. Jak mozemy przeciwdziata¢ utracie mitochondriow
przez neurony? Badania dowodza, ze w nie do konca jeszcze
poznany sposob powstawanie nowych mitochondridw w neuronach
pobudza rybozyd nikotynamidu (NAD+), pochodna witaminy B3.
Przyjmowanie suplementow, zawierajgcych NAD+, poprawia
pamieé, koncentracjg, zdolnosci poznawcze i prace zmystow,

m.in. poprzez poprawg zaopatrzenia komorek nerwowych w energie®.
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i organizmem. Tymczasem nie chodzi o to, by swoje cialo
postrzega¢ jako wroga, ale jako towarzysza i przyjaciela,
ktory potrzebuje jedynie niewielkiego wsparcia.

Warto takze znalez¢ dobrag motywacje: dla jednych bedzie
to zapobieganie chorobom, dla innych lepsze samopo-
czucie, s3 tez osoby, ktére podejmuja leczenie, bo maja
dos¢ nadwagi lub otylosci, a kobiety czesto mobilizuje

do dziatania che¢ bycia matka. W przypadku zaburzen
metabolizmu weglowodandw nie jest problemem podjecie
wyzwania, a wytrwanie w postanowieniach. Tu pomocny
jest m.in. plan dzialania i wyznaczanie sobie realnych
celow w realnym czasie. Nie mozna bowiem zatozy¢, ze

w p6t roku zrzucimy 30 kg i unormujemy glikemie tak, ze
leki nie bedg nam potrzebne - to nierealne oczekiwania.
Sukcesem jest juz zrzucenie 1-1,5 kg miesiecznie i kontrola
glikemii za pomoca diety oraz lekéw. Niektorzy chorzy,
oczekujacy szybkich efektow, poddaja sie i wracaja do
dawnego trybu zycia, a tym samym pozwalaja, by insuli-
noopornosci i cukrzyca niszczyty im zdrowie i odbieraty
rado$¢ zycia. Dlatego bardzo waznym elementem leczenia
jest odpowiednie nastawienie psychiczne, wsparcie bliskich
i otoczenia, a czasami potrzebna jest takze pomoc psycho-
loga, ktéry zmotywuje do dzialania, wesprze w chwilach
kryzysu i wskaze sposoby na radzenie sobie z kompleksami
i odzyskanie poczucia wlasnej wartosci oraz sprawczosci.
Pamietaj, zmiana bedzie dobra i trwata oraz da oczekiwane
efekty tylko wtedy, jezeli wprowadzisz ja systematycznie

i stanie sie ona stalym elementem codzienno$ci, a nie jedy-
nie okazjonalnym zrywem®’.

Pamietaj, cukier jest podstepny

Nasz organizm ze wszystkich sil bedzie si¢ starat zmusi¢

nas do spozycia weglowodanéw - bo cukier uzaleznia. Tak
jeste$my zaprogramowani przez nature. Nasz mozg wie, Ze to,
co stodkie daje nam poczucie bezpieczefistwa, uspokaja, jest
smaczne i dodaje energii, zatem robi wszystko, by te cenng
stodycz pozyska¢. W tym celu uruchamia szereg mechani-
zmow fizjologicznych, takich jak pobudzanie uczucia glodu

i hamowanie odczucia syto$ci lub charakterystyczne dla
insulinoopornosci napady wilczego glodu. Uruchamia takze
mechanizmy psychiczne, ktore sktaniaja nas do poszukiwania
konkretnych produktéw i zjadania ich, nawet wbrew rozsad-
kowi. Dzieje sie tak dlatego, ze mézg potrzebuje olbrzymich
pokladéw energii, a te zapewnia glukoza, czyli cukier. Jej nie-
dobory powaznie zaburzaja funkcjonowanie ukladu nerwo-
wego i moga zagraza¢ naszemu przezyciu. Dlatego nie tylko
glukoze¢ magazynujemy i nie marnujemy jej, ale mozemy
takze wytwarza¢ w czasach niedoboru z niecukrowych subs-
tratow w procesie glukoneogenezy. Gdy zatem zmniejszymy
jej ilos¢ w diecie, organizm podnosi alarm i odczuwamy
objawy podobne do tych, jakich doswiadczajg osoby uzalez-
nione odstawiajace uzywke. Stajemy si¢ nerwowi, rozdraz-
nieni, pobudzeni, mamy przemozna potrzebe spozycia czego$
stodkiego, odczuwamy takze lek i niepokdj, zawroty gtowy
oraz dopada nas mgta mézgowa. Obniza sie réwniez nasz

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Alzheimer cukrzyca typu 37

Insulinoopornos$¢ i niedobor IGF-1 niekorzystnie
wplywaja na wydzielanie acetylocholiny, jednego
Z najwazniejszych neuroprzekaznikow, co
uposledza nie tylko przekazywanie impulsow
nerwowych i funkcje poznawcze chorych na
Alzheimera

nastrdj, poniewaz nie ma juz pod dostatkiem glukozy, ktéra
aktywowala tzw. uklad nagrody, wprawiajacy nas w dobre
samopoczucie psychiczne. Cale szczescie objawy te ustepuja
po kilku dniach, wystarczy przetrwa¢ trudny moment’.

Zacznij od diety

Tego punktu nie da si¢ oming¢, nie zastapia go takze

leki. Bez zmiany diety na nic nasze inne wysitki - cukry
pozostang na wysokim poziomie. Nie biorg si¢ one
bowiem znikad, a z naszego pozywienia. Trudno wska-
za¢, jaki rodzaj diety jest najlepszy, poniewaz kazdy z nas
jest inny, ma inne zapotrzebowanie i historie zdrowotna.
Jednym pomoze dieta paleo, innym ketogeniczna, DASH
lub $rédziemnomorska, a niektérym wystarczy, ze beda
pilnowali indeksu glikemicznego (IG) potraw — jest to
wskaznik okre$lajacy wplyw danego pokarmu na wzrost
poziomu glukozy we krwi, upraszczajac, im nizszy IG, tym
pokarm jest lepszy dla cukrzyka. Dlatego dobdr odpowied-
niego modelu zywienia najlepiej pozostawi¢ specjalistom,
zwlaszcza Ze zalecenia, jakie wielu chorych styszy wraz

z diagnoza w gabinecie lekarskim, sg czesto zbyt ogdlne,
nie rozwiewaja watpliwosci i chorzy blednie je interpretuja,
nie$wiadomie sobie szkodzac.

Pacjenci powinni spozywa¢ maksymalnie 2-3 positkéw
dziennie, by nie pobudza¢ wyrzutu insuliny zbyt czesto

i unika¢ w tym celu takze podjadania pomiedzy positkami.
Napoje stodzone powinny zosta¢ zastapione przez wode,
gorzkie herbaty lub napary ziolowe. A jesli pacjentowi
trudno jest zrezygnowac ze stodkich potraw, dobrze jest
zamieni¢ cukier na stodzik, ktéry dajac nam stodki smak
nie wplywa na poziom glukozy we krwi, taki jak ksylitol,
erytrol, tagatoza lub stewia. Warto takze z uwagg czytaé
etykiety i szuka¢ w nich cukru ukrytego, ktéry jest rownie
szkodliwy, jak biaty cukier. Jezeli zatem na etykiecie znaj-
dziesz syrop glukozowo-fruktozowy, galaktoze, maltoze,
stéd jeczmienny, fruktoze lub sacharoze, odtéz taki pro-
dukt, poniewaz napakowany jest on cukrem. Zadbaj takze
o blonnik, ktérego doskonatym zrodlem sa $wieze warzywa
i owoce (najlepiej ze skorka), kasze i produkty pelnoziar-
niste. Blonnik, czyli wlékno pokarmowe, ma bowiem te
wlasciwos$¢, ze spowalnia wchtanianie weglowodanow

w jelitach i w ten sposéb reguluje poziom glukozy we krwi®.

Zwieksz aktywnos¢ fizyczna

Nie chodzi o to, by osoby do tej pory prowadzace siedzacy
tryb zycia nagle rzucily sie w wir ¢wiczen i zaczely wyci-
ska¢ siddme poty na sitowni. Wysitek trzeba dostosowa¢
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do wlasnych mozliwosci i warto pamietaé, ze nadmierne
obcigzenie nieprzyzwyczajonego organizmu zwieksza
intensywno$¢ wytwarzania wolnych rodnikéw tlenowych

i wprowadza organizm w stres oksydacyjny oraz pobu-

dza apetyt na stodkie. Dla 0s6b pragnacych unormowa¢
poziom glukozy we krwi najlepszy jest trening $rednio
intensywny, ale regularny. Wystarczy spacer, nordic
walking, ogélnorozwojowe ¢wiczenia na sitowni, joga,
gimnastyka lub rekreacyjne plywanie lub jazda na rowerze.
Aktywnos¢ fizyczna zwigksza bowiem wrazliwo$¢ komorek
na dziatanie insuliny, dlatego codzienna, okoto 30. minu-
towa dawka ruchu nie tylko zapobiega, ale takze pomaga
leczy¢ insulinoopornos¢ i cukrzyce. Korzystnie wplywa
réwniez na samopoczucie psychiczne, poniewaz pobu-

dza wydzielanie hormonoéw szczeécia. Co rownie wazne,
aktywnos¢ fizyczna pomaga spali¢ zbedne kilogramy,

a utrata masy ciala sama w sobie nie tylko zmniejsza nasi-
lenie objawdw insulinoopornosci, ale takze hamuje stany
zapalne w organizmie i zmniejsza wytwarzanie wolnych
rodnikéw tlenowych oraz reguluje wydzielanie insuliny®.

Siegnij po ziofa i suplementy

Ale dopiero po konsultacji z lekarzem, poniewaz moga one
wchodzi¢ w interakeje z lekami.

Wirdd naturalnych substancji, regulujacych poziom
glukozy we krwi, niepodzielnie rzadzi berberyna, alkaloid
otrzymywany z owocow, korzeni, kory i lisci berberysu.
Poprzez aktywowanie odpowiednich szlakéw metabo-
licznych i genéw berberyna obniza poziom glukozy we
krwi i uwrazliwia komérki na dziatanie insuliny. Ponadto
hamuje stany zapalne i zapobiega stresowi oksydacyjnemu
oraz korzystnie wplywa na watrobe. Warto siegna¢ takze
po ekstrakty z morwy biatej, ktéra z kolei hamuje wydzie-
lanie enzymow rozkladajacych weglowodany do glukozy

i obniza jej stezenie we krwi oraz, co niezwykle wazne dla

Jezeli przyjmujesz leki regulujace gospodarke
weglowodanowg, w tym metformine,
nie zamieniaj ich samodzielnie na suplementy
| nie przyjmuj suplemenow razem
z lekami bez konsultacji z lekarzem
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Berberyna to najbardziej znana substancja,
regulujaca metabolizm weglowodandw.
Pozyskuje si¢ ja m.in.z korzeni lub
owocow berberysu. Badania dowodza,
ze mechanizm i site dziatania tego alkaloidu
mozna poréwnac do metforminy, jednego
Z najczesciej stosowanych lekow w leczeniu
insulinoopornosci i cukrzycy typu 2

diabetykow, zapobiega naglym skokom poziomu glukozy.
Poziom glukozy we krwi reguluje takze ekstrakt z kwia-
téw czarnego bzu. Z kolei gurmar, podobnie jak gorzki
melon, hamuje wchlanianie weglowodanéw w jelitach

i obniza poziom glukozy, a nasiona kozieradki obnizajg
popositkowy skok poziomu tego cukru we krwi poprzez
hamowanie oprézniania zoladka. Tymczasem nasiona

i olej z czarnuszki siewnej oraz cynamon i wspomniana
juz kozieradka nie tylko reguluja poziom glukozy, ale
takze zwiekszaja wrazliwo$¢ komoérek na dziatanie insuliny.
Dobrze jest takze siegnac po pokrzywe zwyczajna, korzen
mniszka lekarskiego i szalwie lekarska, ktore reguluja
metabolizm weglowodanéw. Dodatkowo warto wspo-
mnie¢, ze mniszek lekarski, dodany do potraw, obniza ich
indeks glikemiczny'. ™

BIBLIOGRAFIA

. https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/swiatowy-dzien-cukrzycy-krotka-historia-choroby/
. IntJ Mol Sci. 2022 Mar; 23(5): 2687.

. https://www.termedia.pl/neurologia/Na-alzheimera-w-Polsce-choruje-357-tys-osob,53115.html
. Mol Pathol. 2001 Oct;54(5):311-6.

. Biochim Biophys Acta. 2017 May; 1863(5): 1078-1089.

. Signal Transduct Target Ther. 2022 Jul 6;7(1):216.

. Clin Biochem Rev. 2005 May; 26(2): 19-39.

. Adv Clin Exp Med. 2019 Nov;28(11):1577-1585.

9. IntJ Sports Med. 2000 Jan;21(1):1-12.

10. Adv Exp Med Biol. 2021:1308:161-183.

11. Molecules. 2020 Dec 8;25(24):5789.

12. https://pubs.acs.org/doi/10.1021/acs.jafc.3c01072

13. Curr Diabetes Rev. 2024 Jan 17.

© NV AW N =

Fot. Fotograf


https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/swiatowy-dzien-cukrzycy-krotka-historia-choroby/
https://www.termedia.pl/neurologia/Na-alzheimera-w-Polsce-choruje-357-tys-osob,53115.html
https://pubs.acs.org/doi/10.1021/acs.jafc.3c01072

DOSSIER

Kompendium
wiedzy o raku piersi

Czy dieta i styl zycia

moga zapobiegac
i/ I,] : 1 l l‘ ,.C ‘? |1 5| rakowi piersi?

Naturalne leki

w terapii raka piersi

Odzywianie
a rak piersi

Co roku w Polsce notuje sie okoto 20 tysiecy przypadkéw nowych zachorowar na raka W -
oczekiwaniu
piersi. Oznacza to, ze az jedna na osiem kobiet zachoruje w pewnym okresie zycia na na rekonstrukdje
raka piersi — ryzyko zachorowania wynosi zatem 13%. Na raka piersi chorujq takze
panowie, jednak ryzyko zachorowania u mezczyzn jest 100 razy mniejsze niz u kobiet.
Pocieszajqce jest to, ze z roku na rok poprawiajq sie wskazniki przezywalnosci
pacjentéw. W istocie, raka piersi mozna catkowicie wyleczy¢, pod warunkiem
wczesnego wykrycia choroby. Nawet w przypadku wykrycia raka w stadium drugim,
w ktérym moga juz wystepowac przerzuty do weztéw chtonnych, przezywalnos¢
wynosi obecnie okoto 90%. Zatem rak to nie wyrok.
DOSSIER zaczynamy od kompendium podstawowej wiedzy o raku piersi, profilaktyce
i leczeniu, po czym przedstawiamy kilka artykutéw o najnowszych, bardzo
interesujacych osiggnieciach we wspomaganiu leczenia konwencjonalnego metodami
medycyny naturalnej, takimi jak ziota i suplementy, dieta i zdrowy styl zycia.

Podkreslamy jednak mocno, ze medycyna naturalna jest bardzo wartosciowym
uzupetnieniem konwencjonalnego leczenia raka piersi, ale nigdy nie powinna
zastepowac standardowych metod leczenia onkologicznego.

e e ey Sy

Fot. kengmerry
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0 Paku piers|

J

Prezentujemy opracowanie Physician Data Query, autorstwa zespotu ekspertow National Cancer Institute
(USA), ktore zawiera aktualne informacje na temat diagnostyki, rodzajow i leczenia raka piersi. Celem tego
kompendium wiedzy o raku piersi jest informowanie i pomaganie pacjentom, ich rodzinom i opiekunom.

Rak piersi to choroba, w ktérej komérki nowotworowe
powstaja w tkankach piersi. Kazda piers sklada si¢ z pta-
tow i przewodow mlecznych. Pier§ ma od 15 do 20 platdw,
a kazdy z nich zbudowany jest z wielu mniejszych ptacikow,
nazywanych zrazikami. Zraziki za$ sktadajq sie z dziesiat-
kéw matych pecherzykéw, ktore wydzielaja mleko. Platy,
zraziki i pecherzyki sa potaczone cienkimi kanalikami
zwanymi przewodami mlecznymi (Rysunek 1).

Kazda pier§ ma réwniez naczynia krwionosne i limfa-
tyczne. Naczynia limfatyczne transportuja limfe do weztéw
chlonnych - to male struktury w ksztalcie fasoli, znajdujace
sie w catym ciele, nalezace do ukfadu limfatycznego. Wezly
chlonne filtrujg limfe i przechowuja biate krwinki, ktére
pomagaja zwalcza¢ infekcje i choroby. Grupy weztéw chton-
nych znajdujg si¢ w poblizu piersi, gtéwnie pod pachami

i powyzej obojczykéw w klatce piersiowe;.

Najczestszym typem raka piersi jest rak przewodowy, ktdry
powstaje w komoérkach przewodéw mlecznych. Rak, ktory
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zaczyna si¢ w platach lub zrazikach nazywany jest zraziko-
wym i czeéciej wystepuje w obu piersiach jednoczesnie niz
inne rodzaje raka piersi. Zapalny rak piersi to rzadki rodzaj
raka, w ktérym piers objeta jest stanem zapalnym i przez to
staje sie ciepla, czerwona i obrzeknieta.

Ryzyko zachorowania

Wiszystko, co zwieksza ryzyko zachorowania na dang chorobe,

nazywane jest czynnikiem ryzyka. Wystgpienie czynnika

ryzyka nie oznacza, ze automatycznie zachorujesz na raka,

z kolei jego brak nie daje pewnosci, ze nie zachorujesz na

raka. Warto przy tym pamietac, ze ryzyko zachorowania na

raka piersi wzrasta takze z wiekiem. Porozmawiaj ze swoim

lekarzem, jesli uwazasz, ze mozesz by¢ narazona na raka piersi.

Wsréd czynnikéw ryzyka rozwoju raka piersi wymienia sie:

« Osobistg historie inwazyjnego raka piersi, raka przewo-
dowego (ang. ductal carcinoma in situ, DCIS) lub raka
zrazikowego in situ (ang. lobular carcinoma in situ, LCIS).

Fot. happyvector071
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Anatomia kobiecej piersi
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Rysunek 1. Anatomia kobiecej piersi.

» Osobista historie tagodnych (nienowotworowych) cho-
réb piersi.

o Przypadki rak piersi w wywiadzie rodzinnym, u krew-
nego pierwszego stopnia, czyli matki, cérki lub siostry.

 Posiadanie mutacji w genach BRCA1 lub BRCA2 lub
w innych genach, ktére zwigkszaja ryzyko zachorowania
na raka piersi.

o Wysoka gestos¢ tkanek piersi, uwidoczniong w badaniu
mammograficznym.

o Narazenie tkanki piersi na wysoki poziom estrogenéw,
na skutek m.in.: rozpoczecia miesigczkowania w mlo-
dym wieku, urodzenia dziecka w starszym wieku, braku
porodu i péZnej menopauzy.

o Przyjmowanie hormondw, takich jak estrogen, w pola-
czeniu z progestagenem na objawy menopauzy.

« Radioterapig piersi lub klatki piersiowej.

 Alkoholizm.

o Otylosc.

Dziedziczny rak piersi

W naszych genach zapisane sg informacje, jakie otrzymali§my
po obojgu rodzicach - od kazdego z nich otrzymujemy po
jednej kopii genu. Dziedziczny rak piersi stanowi okoto 5% do
10% wszystkich przypadkéw raka piersi. Warto wiedzie¢, ze
niektdére mutacje zwigzane z rakiem piersi wystepuja czesciej
w niektorych grupach etnicznych. U kobiet, ktore maja pewne
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mutacje genéw, takie jak mutacja BRCA1 lub BRCA2, istnieje
zwigkszone ryzyko zachorowania na raka piersi, raka jajnika

i innych nowotworéw. U mezczyzn, ktdrzy sg nosicielami
mutacji zwigzanej z rakiem piersi, rowniez stwierdza si¢
zwigkszone ryzyko zachorowania na raka piersi.

Istniejg testy, ktére moga wykry¢ wspomniane mutacje.
Wykonuje sie je u pacjentéw i cztonkow ich rodzin, u kto-
rych stwierdzono wysokie ryzyko zachorowania na raka.

Czynniki zmniejszajace ryzyko zachorowania

na raka piersi

Wiszystko, co zmniejsza ryzyko zachorowania na dang cho-

robe, nazywamy czynnikiem ochronnym. W odniesieniu do

raka piersi jest to:

o Terapia hormonalna wylacznie estrogenami po histerek-
tomii (usunigciu macicy - przyp. thum.),

+ Przyjmowanie selektywnych modulatoréw receptora
estrogenowego (SERM) (to leki, stosowane w leczeniu
raka piersi, hormonalnej terapii zastepczej lub jako $ro-
dek antykoncepcyjny - przyp. thum.),

+ Przyjmowanie inhibitoréw aromatazy (leki stosowane
w hormonoterapii nowotworéw, hamujace aktywnos¢
enzymu, biorgcego udzial w wytwarzaniu estrogenu
- przyp. ttum.),

« Zmniejszenie ekspozycji tkanek piersi na dziatanie estro-
genu we wczesnej cigzy i podczas karmienia piersia,
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o Regularna aktywnos$¢ fizyczna,

o Mastektomia (chirurgiczne usunigcie gruczotéw pier-
siowych - przyp. thum.), w celu zmniejszenia ryzyka
zachorowania na raka,

o Ooforektomia (chirurgiczne usuniecie jajnikéw — przyp.
thum.)w celu zmniejszenia ryzyka zachorowania na raka,

o Ablacja jajnikéw (zniszczenie nieprawidtowej tkanki
w obrebie jajnikéw - przyp. thum.).

Jak zmienia sie wyglad piersi objetej
nowotworem?

Skontaktuj si¢ z lekarzem, jesli wyczujesz guzek lub
zgrubienie w piersi lub w jej poblizu, np. w okolicy pachy,
zauwazysz zmiane rozmiaru lub ksztaltu piersi, wglebienie
lub marszczenie skory piersi, sutek stanie si¢ wklesniety,
zacznie z niego wycieka¢ ptyn lub krew. Nowotworom
piersi towarzyszy¢ moze takze tuszczenie sie, zaczerwienie-
nie lub opuchlizna skéry na piersi, brodawce sutkowej lub
jej otoczce (ciemny obszar skéry wokot brodawki sutko-
wej). Niepokojacym objawem jest takze powstanie niewiel-
kich wglebien w skdrze piersi, ktérej powierzchnia zaczyna
przypomina¢ pomaranczowa skorke.

Testy diagnostyczne

Lekarz, do ktérego udajesz sie z podejrzeniem zmiany

w piersi, wykonuje badanie fizykalne i analizuje historig two-
jego zdrowia. Przeprowadza on takze badanie ogdlne i skupia
sie na objawach choroby, ktére zauwazylas oraz poszukuje
innych symptoméw - lekarz dokladnie obejrzy piersi i oko-
lice pod pachami w poszukiwaniu guzkéw i innych niety-
powych zmian. Przeprowadzony zostanie z tobg réwniez
wywiad, dotyczacy nawykéw zdrowotnych oraz przebytych
choréb ileczenia. Lekarz moze zaleci¢ takze wykonanie
jednego lub kilku z ponizszych badan:

Mammografia: zdjecie rentgenowskie piersi, wykony-
wane po splaszczeniu tkanki piersi (Rysunek 2).

Mammografia

Rysunek 2. Mammografia.
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Badanie ultrasonograficzne (USG): Fale ultradzwie-
kowe odbijaja si¢ od tkanek lub narzadéw i wytwarzaja
echo, ktdre tworzy obraz wnetrza ciala, zwany sonogramem.
Obraz mozna wydrukowac i obejrze¢ poézniej.

Rezonans magnetyczny (MRI): Badanie wykorzy-
stuje magnes, fale radiowe i komputer do wykonania serii
szczegolowych zdje¢ obu piersi. Procedura ta jest rowniez
nazywana jadrowym rezonansem magnetycznym (NMRI).
Mozna podczas niego wstrzykna¢ kontrast, aby tkanki
piersi byly lepiej widoczne na obrazach MRI. Rezonans
magnetyczny moze by¢ stosowany z innymi badaniami
obrazowymi piersi w celu wykrycia raka piersi lub innych
nieprawidtowych zmian w piersi. Moze by¢ réwniez sto-
sowany do badan przesiewowych w kierunku raka piersi

u niektorych oséb z wysokim ryzykiem wystapienia tej
choroby (Rysunek 3).

MRI piersi

Rysunek 3. MRI Piersi. Zrddto: The Cancer Imaging Archive (TCIA).

Badania krwi: Prébka krwi, poza oceng ogélnego stanu

zdrowia, jest sprawdzana takze pod katem iloséci pewnych

substancji, uwalnianych do krwi wskutek pojawienia si¢

nowotworéw (tzw. markery nowotworowe — przyp. thum.).

Biopsja: Polega na pobraniu komérek lub fragmentow

tkanek w celu obejrzenia ich pod mikroskopem - badajacy

je patolog poszukuje zmian, charakterystycznych dla nowo-

tworu. Stosuje sie 4 rodzaje biops;ji:

« Biopsja wycinajaca: usunigcie calego guzka.

« Biopsja nacinajaca: usuniecie czesci guzka lub probki
tkanki.

 Biopsja gruboigtowa: pobranie tkanki przy uzyciu igty.

« Biopsja aspiracyjna cienkoiglowa: pobranie tkanki lub
plynu za pomoca cienkiej igty.

Identyfikacja nowotworu

Aby zaplanowa¢ leczenie, lekarz musi wiedzie¢, z jakim
rodzajem nowotworu ma do czynienia. W tym celu prze-
prowadza sie kolejne testy, ktére dostarczaja informacji



o tym, jak szybko rak moze si¢ rozwijac, jakie jest praw-

dopodobienstwo rozprzestrzenienia si¢ nowotworu

w organizmie, jak skuteczne beda metody leczenia i na ile

prawdopodobny jest nawrét choroby. Wrdd najczesciej

wykonywanych testow jest:

Test receptorow estrogenowych i progesterono-

wych: bada ilo$¢ receptoréw estrogenowych i progestero-

nowych (receptory dla hormonéw) w tkance nowotworo-
wej. Jesli receptoréw estrogenowych i progesteronowych
jest wigcej niz normalnie, rak nazywany jest estrogenowym
i/lub z dodatnim receptorem progesteronu. Ten typ raka
piersi moze rosna¢ szybciej. Wyniki testu pokazuja, czy
leczenie blokujace aktywnos¢ estrogenu i progesteronu
moze powstrzymac wzrost raka.

Test ludzkiego receptora naskérkowego czynnika

wzrostu typu 2 (HER2/neu): polega na pomiarze liczby

genéw HER2/neu i ilosci biatka HER2/neu w prébce tkanki.

Jesli wystepuje wigcej genéw HER2/neu lub wyzszy poziom

biatka HER2/neu niz normalnie, rak nazywany jest HER2/

neu dodatnim lub HER2 dodatnim. Ten typ raka piersi
moze rosnaé szybciej i jest bardziej prawdopodobne, ze roz-
przestrzeni sie na inne czesci ciata. Rak moze by¢ leczony
lekami ukierunkowanymi na biatko HER2/neu.

Testy wielogenowe: polegaja na badaniu prébki tkanek

w celu sprawdzenia aktywnosci wielu genéw jednoczesnie.

Testy te moga pomoc przewidzied, czy rak rozprzestrzeni

sie na inne czedci ciala lub powrdci. Istnieje wiele rodzajow

testow wielogenowych.

o Oncotype DX pomaga przewidzieé, czy we wczesnym
stadium raka piersi, ktdéry jest dodatni pod wzgledem
receptora estrogenowego, a wezly chlonne sg ujemne, rak
rozprzestrzeni sie na inne czesci ciafa.

o MammaPrint bada aktywno$¢ 70 réznych genéw
w tkance raka piersi kobiet, we wczesnym stadium
inwazyjnego raka piersi, ktéry nie rozprzestrzenit si¢ do
weztéw chlonnych lub rozprzestrzenit sie do 3 lub mniej
weztéw chlonnych. Poziom aktywnosci tych gendw
pomaga przewidzie¢, czy rak piersi rozprzestrzeni si¢ na
inne cze$ci ciata lub da wznowe.

Na podstawie wymienionych testoéw rak piersi jest klasyfi-

kowany, w zaleznosci od statusu receptoréw, jako receptor

hormonalny dodatni (receptor estrogenowy i/lub progeste-
ronowy dodatni) lub receptor hormonalny ujemny (receptor
estrogenowy i/lub progesteronowy ujemny), HER2 dodatni
lub HER2 ujemny, Potrdjnie ujemny (receptor estrogenowy,
receptor progesteronowy i HER2 ujemny). Informacje te
pomagaja lekarzowi zdecydowac, ktére metody leczenia beda
najlepsze w przypadku danego nowotworu.

Czynniki wptywajace na rokowanie

i sposob leczenia

Prognoza rokowania i mozliwosci leczenia zaleza od
stadium raka (wielko$¢ guza i to, czy znajduje si¢ on tylko
w piersi, czy tez rozprzestrzenit si¢ na wezty chtonne lub
inne miejsca w ciele), typu raka piersi, statusu receptora
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estrogenowego i progesteronowego w tkance guza, statusu
receptora ludzkiego naskdrkowego czynnika wzrostu typu 2
(HER2/neu) w tkance guza, a takze tego, czy tkanka guza
jest potrdjnie ujemna (komorki, ktére nie maja receptordéw
estrogenowych, progesteronowych lub wysokiego poziomu
HER2/neu). Wazna jest takze szybkos$¢ wzrostu guza, ocena
prawdopodobienstwa nawrotu nowotworu, wiek kobiety,
ogoélny stan zdrowia i status menopauzalny (czy kobieta ma
miesigczki) oraz to, czy rak zostal wlasnie zdiagnozowany,
czy tez nastapil jego nawrot.

Powstawanie przerzutow

Istnieja trzy sposoby rozprzestrzeniania sie raka w organi-

zmie, przez tkanki, uklad limfatyczny i krew.

« Tkanki: nowotwor rozprzestrzenia sie od miejsca pier-
wotnego do pobliskich obszaréw ciata, poprzez bezpo-
$redni kontakt tkanek.

« Uklad limfatyczny: nowotwor rozprzestrzenia sie
z miejsca pierwotnego, dostajac si¢ do uktadu limfatycz-
nego, a nastepnie przemieszcza si¢ naczyniami limfatycz-
nymi do innych czesci ciala.

+ Krew: komoérki nowotworowe rozprzestrzeniajg sie od
miejsca pierwotnego, przedostajac si¢ do krwi i wraz
z nig do innych czesci ciala.

Gdy rak rozprzestrzenia si¢ do innej czesci ciata, méwimy

o powstaniu przerzutu. Guz przerzutowy jest tym samym

typem nowotworu, co guz pierwotny. Na przyklad, jesli rak

piersi rozprzestrzeni si¢ do kosci, komérki nowotworowe

w kosci sa w rzeczywistosci komoérkami raka piersi. Cho-

robg, jaka leczymy, jest zatem rak piersi z przerzutami, a nie

rak kosci.

Klasyfikacja raka piersi

Po zdiagnozowaniu raka piersi przeprowadzane sg testy
w celu ustalenia, czy komdrki nowotworowe rozprze-
strzenily si¢ jedynie w obrebie piersi, czy takze do innych
czg$ci ciala. W ocenie stopnia zaawansowania choroby
bierze si¢ pod uwage wielko$¢ i lokalizacje guza pierwot-
nego, rozprzestrzenienie sie raka do pobliskich weztéw
chlonnych lub innych czesci ciala, stopient zaawansowania
nowotworu oraz obecnosci okreslonych biomarkerdw.

Do opisu nowotworu piersi stuzy system TNM, w ktérym
T oznacza guza (rozmiar i lokalizacja), N obecno$¢ komé-
rek rakowych w weztach chionnych (rozmiar i lokalizacja
wezldéw chlonnych, w ktérych rozprzestrzenit sie¢ nowo-
twor), a M wystepowanie przerzutéw (rozprzestrzenienie
sie komoérek nowotworowych do innych czesci ciata).
System ten stuzy klasyfikacji i rokowaniu, jak szybko guz
piersi moze rosnac i rozprzestrzeniac sie. Oznaczanie
poziomu biomarkeréw pomaga za$ okresli¢, czy komorki
raka piersi majg okreslone receptory. Aby okresli¢ stadium
choroby nowotworowej, konieczne sg takze informacje

o tym, czy rak rozprzestrzenil si¢ jedynie w obrebie piersi,
czy takze do innych czesci ciata. W tym celu wykonuje si¢
nastepujace testy:
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. Biopsja wezta wartowniczego, usuniecie wezta
wartowniczego podczas operacji: wartowni-
czy wezel chlonny jest pierwszym w grupie weziow
chlonnych, ktére otrzymuja limfe z okolic pierwotnego
guza. Jest to pierwszy wezet chtonny, do ktérego moze
rozprzestrzeni¢ si¢ nowotwér. W celu wykonania bada-
nia, wstrzykuje si¢ radioaktywny marker lub niebieski
barwnik w poblizu guza i obserwuje jego przeptyw
przez naczynia limfatyczne do weziéw chlonnych.
Podczas operacji usuwany jest pierwszy wezet chlonny,
ktéry zaabsorbowal marker lub barwnik. Patolog oglada
potem jego tkanki pod mikroskopem, w poszukiwaniu
komérek nowotworowych. Jesli komérki nowotwo-
rowe nie zostana znalezione, usuniecie wiekszej liczby
weztéw chlonnych moze nie by¢ konieczne. Czasami
wartowniczy wezel chtonny znajduje si¢ w wigcej niz
jednej grupie wezlow.

« RTG klatki piersiowej: zdjecie rentgenowskie narza-
dow i koséci wewnatrz klatki piersiowej (pozwala uwi-
doczni¢ guza, przerzuty i inne zmiany w okolicznych
tkankach - przyp. ttum.).

« Tomografia komputerowa (TK): polega na wyko-
naniu serii szczegétowych zdjgé obszaréw wewnatrz
ciala, pod réznymi katami. Zdjecia sa wykonywane przez
komputer potaczony z aparatem rentgenowskim. W celu
uwidocznienia konkretnych tkanek podaje si¢ czasami
kontrast.

« Scyntygrafia kosci: badanie to ma na celu sprawdze-
nie, czy w organizmie znajduja sie szybko dzielgce sie
komorki, jakimi sg komérki nowotworowe. Pacjentce
podaje si¢ dozylnie material radioaktywny, ktéry nastep-
nie przemieszcza sie¢ w krwioobiegu i gromadzi w miej-
scach, gdzie obecne sg szybko dzielace si¢ komérki.

« Skan PET (pozytonowa tomografia emisyjna): ma
na celu znalezienie zto$liwych komoérek nowotworowych
w organizmie. Niewielka ilo§¢ radioaktywnej glukozy
(cukru) jest wstrzykiwana do zyly. Skaner PET obraca
sie wokot ciata i tworzy obraz miejsc, w ktorych glukoza
jest wykorzystywana w organizmie. Ztosliwe komoérki
nowotworowe sg jasniejsze na obrazie, poniewaz sg bar-
dziej aktywne i pobieraja wiecej glukozy niz normalne
komorki.

Stadium nowotworu
W przypadku raka piersi stopien zaawansowania ocenia
sie na podstawie wielko$ci i lokalizacji guza pierwotnego,
rozprzestrzenianiu si¢ raka do pobliskich weztéw chion-
nych lub innych czesci ciala oraz obecnosci okreslonych
biomarkeréw. Aby zaplanowa¢ najlepsze leczenie i okresli¢
rokowanie, wazne jest, aby zna¢ stadium raka piersi. Aby je
okresli¢, lekarz opiera si¢ na 3 metodach prognostycznych
raka piersi:
« Kliniczne stadium prognostyczne przypisuje
sie pacjentom na podstawie historii zdrowia, badania
fizycznego, badan obrazowych (jesli zostaly wykonane)

82 HOLISTIC HEALTH | H2 | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2024

i biopsji. Kliniczny etap prognostyczny jest opisywany
przez system TNM, z uwzglednieniem stopnia zaawan-
sowania nowotworu i poziomu biomarkeréw (ER, PR,
HER?2). W klinicznym stadium, mammografia lub USG
stuzy do sprawdzenia weztéw chionnych pod katem
oznak raka.

. Patologiczne stadium prognostyczne stosuje si¢
u pacjentow, u ktérych pierwszym etapem leczenia jest
operacja. Patologiczny etap prognostyczny opiera si¢ na
wszystkich informacjach klinicznych, statusie biomar-
keréw i badaniach laboratoryjnych tkanki piersi oraz
weztéw chlonnych, usunietych podczas operacji.

« Stadium anatomiczne opiera sie na rozmiarze i roz-
przestrzenianiu si¢ raka, zgodnie z opisem w systemie
TNM. Etap anatomiczny jest stosowany w cze¢sciach
$wiata, w ktorych testy biomarkeréw nie sg dostepne.

Klasyfikacja TNM

Wspomniany juz system TNM stuzy do opisu wielkosci
guza pierwotnego i rozprzestrzeniania si¢ raka do pobli-
skich weztéw chionnych lub innych czgéci ciala. W przy-
padku raka piersi system TNM opisuje nowotwdr w naste-
pujacy sposéb:

Rozmiar i lokalizacja guza (T)

Rozmiary guzéw podaje si¢ najczesciej w milimetrach lub
centymetrach. Do zobrazowania wielko$ci guza pacjentce
wykorzystuje si¢ takze poréwnanie do przedmiotéw
codziennego uzytku, np. ostry punkt oléwka (1 mm), nowy
punkt kredki (2 mm), gumke oléwkowa (5 mm), groszek
(10 mm), orzeszek ziemny (20 mm) i limonke (50 mm)
(Rysunek 4).

Milimetry (mm)
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Rysunek 4. Rozmiar guza (T).

Klasyfikacja T:

TX: Nie mozna oceni¢ guza pierwotnego.

TO: Brak oznak guza pierwotnego w piersi.

Tis: Rak in situ. Istniejg 2 rodzaje raka piersi in situ:

« DCIS to stan, w ktérym nieprawidlowe komoérki
znajduja si¢ w wyscidlce przewodu piersi i nie rozprze-
strzenity si¢ poza przewdd do innych tkanek piersi.



W niektérych przypadkach DCIS moze staé sie inwazyj-
nym rakiem piersi, ktéry moze dawa¢ przerzuty. Obecnie
nie ma sposobu pozwalajacego okresli¢, ktére zmiany
mog3 stac sie inwazyjne.

o Rak lub choroba Pageta to rzadko spotykana posta¢
przewodowego raka sutka i nie jest ona klasyfikowana
zgodnie z systemem TNM, jesli nie wspotistnieje z inwa-
zyjnym rakiem piersi.

T1: Guz ma 20 milimetréw lub mniejszy, istnieja 4 podtypy

guza T1 w zalezno$ci od wielko$ci guza:

o Tlmi: guz ma 1 milimetr lub mniej.

o Tla: guz jest wigkszy niz 1 milimetr, ale nie wiekszy niz 5
milimetréw.

o T1b: guz jest wiekszy niz 5 milimetréw, ale nie wiekszy
niz 10 milimetréw.

o Tlc: guz jest wiekszy niz 10 milimetréw, ale nie wigkszy
niz 20 milimetréw.

T2: Guz jest wigkszy niz 20 milimetréw, ale nie wigkszy niz

50 milimetréw.

T3: Guz jest wigkszy niz 50 milimetrow.

T4: Guz jest opisany jako jeden z ponizszych:

o T4a: guz rozrést sie do $ciany klatki piersiowej.

o T4b: guz wrastajacy w skore, wrzéd na powierzchni
skory piersi, mate guzki nowotworowe powstaly w tej
samej piersi co guz pierwotny i/lub wystepuje obrzek
skory piersi.

o T4c: guz rozrést si¢ do $ciany klatki piersiowej i skory.

o T4d: zapalny rak piersi — 1/3 lub wigcej skéry na piersi
jest zaczerwieniona i opuchnieta, wystepuje objaw skorki
pomaranczy.

Obecnos¢ lub brak przerzutéw w weztach

chtonnych (N)

Usunigte chirurgicznie wezly chlonne badane sg pod

mikroskopem przez patologa, ktéry ocenia stopien zaawan-

sowania patologicznych zmian.

NX: Nie mozna oceni¢ weztéw chlonnych.

NO: Brak oznak nowotworu w wezlach chlonnych lub nie-

wielkie skupiska komoérek nowotworowych nie wieksze niz

0,2 milimetra.

N1: Nowotwdr jest opisywany jako jeden z ponizszych:

o NIlmi: rak rozprzestrzenit sie do pachowych weztéw
chlonnych i jest wiekszy niz 0,2 milimetra, ale nie wigk-
szy niz 2 milimetry.

o Nla: rak rozprzestrzenit si¢ do 1-3 pachowych weztéw
chlonnych, a w co najmniej jednym z wezléw chtonnych
jest wiekszy niz 2 milimetry.

o NIlb: rak rozprzestrzenit si¢ na wezty chtonne w poblizu
mostka po tej samej stronie ciata co guz pierwotny, jest
wigkszy niz 0,2 milimetra i zostal wykryty podczas biop-
sji wezla chfonnego wartowniczego. Raka nie wykryto
w pachowych weztach chlonnych.

o Nlc: rak rozprzestrzenit si¢ do 1-3 pachowych weztéw
chlonnych, a w co najmniej jednym z weztéw chlon-
nych jest wigkszy niz 2 milimetry. Rak jest réwniez
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wykrywany za pomocg biopsji wezta wartowniczego
w wezlach chionnych w poblizu mostka, po tej samej
stronie ciala co guz pierwotny.

N2: Rak jest opisywany jako jeden z ponizszych:

o N2a: rak rozprzestrzenit si¢ do 4-9 pachowych weztéw
chlonnych, a w co najmniej jednym z wezléw chlonnych
jest wiekszy niz 2 milimetry.

o N2b: rak rozprzestrzenit sie do wezléw chlonnych
w poblizu mostka i zostal wykryty w badaniach obra-
zowych. Rak nie zostal wykryty w pachowych weztach
chtonnych w wyniku biopsji wezta wartowniczego lub
wyciecia weztéw chionnych.

N3: Nowotwor jest opisany jako jeden z ponizszych:

» N3a: rak rozprzestrzenil si¢ do 10 lub wigcej pachowych
weztéw chlonnych, a w co najmniej jednym z weztow
chlonnych jest wiekszy niz 2 milimetry lub rozprzestrze-
nil si¢ do weztéw chlonnych ponizej obojczyka.

o N3b: rak rozprzestrzenit si¢ do 1-9 pachowych weztéw
chlonnych, a w co najmniej jednym z wezléw chlonnych
jest wiekszy niz 2 milimetry. Rak rozprzestrzenit si¢
réwniez do weztéw chionnych w poblizu mostka, zostat
wykryty w badaniach obrazowych, lub rozprzestrzenit sie
do 4-9 pachowych weztéw chlonnych, a w co najmniej
jednym z weztéw chlonnych jest wiekszy niz 2 milime-
try. Rak rozprzestrzenil sie réwniez do weztéw chlon-
nych w poblizu mostka po tej samej stronie ciala co guz
pierwotny, jest wigkszy niz 0,2 milimetra i zostat wykryty
podczas biopsji wezla chtonnego wartowniczego.

o N3c: rak rozprzestrzenit si¢ do wezléw chtonnych powy-
zej obojczyka po tej samej stronie ciala co guz pierwotny.

Obecnos¢ przerzutéw (M)

MO: Nie ma oznak, ze rak rozprzestrzenil si¢ na inne czesci
ciala.

M1: Rak rozprzestrzenil si¢ na inne czgéci ciala, najczesciej
kosci, ptuca, watrobe lub moézg oraz do odlegtych weztéw
chlonnych i jest wiekszy niz 0,2 milimetra. Nowotwodr nazy-
wany jest w taki mrpzypadku rakiem piersi z przerzutami.

Ocena histopatologiczna guzow

Omoéwiony ponizej system klasyfikacji opisuje guz na pod-
stawie tego, jak wygladaja komdrki nowotworowe i tkanka
pod mikroskopem oraz prognozuje, jak szybko komoérki
nowotworowe mogg rosnac i rozprzestrzenia¢ sie. Patolog
ocenia nastepujace trzy cechy: jak duza czes¢ tkanki guza
ma prawidlowe przewody piersiowe, rozmiar i ksztalt jadra
w komoérkach nowotworowych oraz liczbe dzielacych sie
komorek, ktéra jest miarg szybko$ci wzrostu i podziatu
komoérek nowotworowych. Dla kazdej z tych cech patolog
przypisuje wynik od 1 do 3, gdzie 1 oznacza, ze komoérki

i tkanka nowotworowa wygladaja jak normalne komoérki

i tkanka, a 3 oznacza, ze komorki i tkanka wygladaja
nieprawidtowo. Wyniki dla kazdej cechy sa sumowane, aby
uzyskac faczny wynik od 3 do 9.

Mozliwe sg trzy stopnie klasyfikacji:
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« Laczny wynik od 3 do 5: G1 (niski stopien lub dobrze
zréznicowany).

+ Laczny wynik od 6 do 7: G2 (posrednia klasa lub umiar-
kowanie zréznicowany).

+ Laczny wynik od 8 do 9: G3 (wysoki stopien lub stabo

zréznicowany).

Biomarkery nowotworowe

Zdrowe komorki piersi i niektére komoérki raka piersi maja

receptory (bedace biomarkerami), z ktérymi taczg si¢ hor-

mony, estrogen i progesteron. Sg one potrzebne zdrowym
komérkom i niektérym komdrkom raka piersi do wzrostu

i podzialu. Aby sprawdzi¢ obecnos¢ tych biomarkeréw,

pobiera si¢ probki tkanki, zawierajace komorki raka piersi,

przy pomocy biopsji lub podczas operacji.

Innym rodzajem receptora (biomarkera), ktory znajduje

sie na powierzchni wszystkich komoérek raka piersi, jest

receptor HER2. Receptory HER?2 sa niezbedne do wzrostu

i podzialu komorek raka piersi.

Zatem przypadku podejrzenia raka piersi, wykonuje si¢

badanie nastepujacych biomarkeréw:

+ Receptor estrogenowy (ER): jesli komérki raka
piersi majg receptory estrogenowe, komorki rakowe
nazywane s3 ER dodatnimi (ER+). Analogicznie, jesli
komorki raka piersi nie majg receptoréw estrogenowych,
komorki rakowe nazywane sg ER ujemnymi (ER-).

+ Receptor progesteronu (PR): jesli komérki raka
piersi majg receptory progesteronu, komorki rakowe
nazywane sg PR dodatnimi (PR+), a jezeli ich nie posia-
dajg, komorki rakowe nazywane sg PR ujemnymi (PR-).

« Receptor ludzkiego naskérkowego czynnika
wzrostu typu 2 (HER2/neu lub HER2): jesli komérki
raka piersi majg wieksze niz normalnie ilosci receptoréw
HER?2 na swojej powierzchni, komérki rakowe nazywane
sa HER2 dodatnimi (HER2+), a jesli komorki raka piersi
maja normalng ilo§¢ HER2 na swojej powierzchni, nazy-
wane s3 HER2 ujemnymi (HER2-). Rak piersi HER2+
moze rosna¢ i dzieli¢ si¢ szybciej niz rak piersi HER2-.

Czasami komorki raka piersi sa okreslane takze jako potroéj-

nie ujemne lub potréjnie dodatnie.

« Potrojnie ujemne: jesli komoérki raka piersi nie maja
receptoréw estrogenowych, receptoréw progestero-
nowych lub wiekszej niz normalnie ilosci receptoréw
HER?2, nazywane s3 potrdjnie ujemnymi.

« Potrojnie dodatnie: jedli komérki raka piersi maja
receptory estrogenu, receptory progesteronu i wieksza
niz normalnie ilo$¢ receptoréw HER2, nazywane sg
potréjnie dodatnimi.

Wazne jest, aby zna¢ status receptora estrogenowego, recep-

tora progesteronowego i receptora HER2, aby wybrac¢ naj-

lepsze opcje leczenia. Istniejg leki, ktére moga zablokowac
receptory i tym samym przylaczanie si¢ do nich hormonéw,
co skutkuje powstrzymaniem wzrostu raka. Inne leki moga
by¢ stosowane w celu zablokowania receptoréw HER2 na
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powierzchni komorek raka piersi.

Porozmawiaj z lekarzem, aby dowiedzie¢ sig, jaki jest
stopien zaawansowania raka piersi i jaki to ma wptyw na
plan leczenia. Po zabiegu usuniecia guza, lekarz otrzyma
raport patologiczny, ktéry opisuje rozmiar i lokalizacje guza
pierwotnego, rozprzestrzenianie si¢ raka do pobliskich
weztéw chlonnych, stopien zaawansowania nowotworu

i obecnos¢ okreslonych biomarkeréw. To pozwoli lekarzowi
na ostateczne okreslenie rodzaju i stopnia zaawansowania
nowotworu piersi oraz rokowanie.

Prawdopodobnie bedziesz mie¢ wiele pytan. Popro$ swo-
jego lekarza o wyjasnienie, w jaki sposob ocena stopnia
zaawansowania jest uwzgledniana przy podejmowaniu
decyzji o najlepszych opcjach leczenia raka i czy istniejg
badania kliniczne, ktére moga by¢ dla ciebie odpowiednie.
Nie bdj sie zadawa¢ pytan.

Metody leczenia raka piersi

Opracowano wiele metod leczenia raka piersi. Stosuje si¢
m.in. leczenie chirurgiczne, radioterapi¢, chemioterapie,
terapie hormonalng, terapie celowang i immunoterapie,
trwaja takze badania kliniczne nad nowymi terapiami.
Leczenie raka piersi powoduje wiele dziatan niepozadanych,
dlatego pacjentki wymagaja wielospecjalistycznej opieki.
Kazda z pan zostaje objeta indywidualna opieka specja-
listyczna, ktoéra realizuje zalecony przez onkologa plan
leczenia, uwzgledniajacy wiele czynnikdw, takich jak sta-
dium i stopient zaawansowania nowotworu oraz okreslone
biomarkery, ogélny stan zdrowia i preferencje pacjentki.
Plan leczenia zawiera takze realne cele terapii i uwzglednia
mozliwe skutki uboczne oraz okresla przewidywany czas
terapii. Co do samej metody leczenia lub kombinacji réz-
nych metod, dobierana jest ona do konkretnego przypadku.
Oméwmy je po krotce.

Leczenie chirurgiczne

Wiekszos¢ pacjentek z rakiem piersi przechodzi operacje
usunigcia nowotworu. Wykonuje si¢ takze biopsje wezla
wartowniczego, polegajaca na usunieciu wartowniczego
wezla chtonnego podczas zabiegu chirurgicznego. War-
towniczy wezel chlonny jest pierwszym w grupie weztdéw
chlonnych, ktére odbierajg chlonke z ogniska nowotwo-
rowego. Jest to zatem pierwszy wezel chlonny, do ktérego
moze rozprzestrzeni¢ si¢ nowotwor z guza pierwotnego.
Aby to zbada¢, radioaktywny marker lub niebieski barwnik
wstrzykuje si¢ w poblizu guza, po czym przeplywa on przez
naczynia limfatyczne do wezléw chionnych. Usuwany ope-
racyjnie jest pierwszy wezet chlonny, ktéry otrzymat sub-
stancje lub barwnik. Patolog oglada nastepnie jego tkanki
pod mikroskopem w poszukiwaniu komoérek nowotworo-
wych. Jesli komoérki nowotworowe nie zostang znalezione,
usuniecie wiekszej liczby weztéw chlonnych moze nie by¢
konieczne. Czasami wartowniczy wezel chlonny znajduje
sie w wiecej niz jednej grupie weziéw. Po biopsji wartow-
niczego wezta chlonnego chirurg usuwa guz za pomoca



oszczedzajacej piers operacji lub wykonuje mastektomie,
czyli usuwa calg piers. A jezeli znaleziono komérki nowo-
tworowe w wigkszej liczbie weztéw chtonnych, one takze
zostaja usunigte. Usuniete mogg zosta¢ réwniez niektére
wezly chionne pod pacha.

Operacja oszczedzajaca pier$ polega na usunigciu guza

i czegsci zdrowej tkanki wokot niego, ale nie samej piersi.
Czasami usuwa si¢ takze cze¢s$¢ tkanek klatki piersiowej,
jesli znajduja sie blisko guza. Ten rodzaj operacji nazywa si¢
takze lumpektomia, czeSciowa mastektomia, segmentows
mastektomig lub kwadrantektomig (Rysunek 5).

Lumpektomia

Tkanka

Wezty chtonne

Rysunek 5. Operacja oszczedzajaca piers.

Calkowita mastektomia to z kolei zabieg chirurgiczny,
polegajacy na usunieciu piersi, w ktorej znajduje sie

guz nowotworowy. Procedura ta nazywana jest rdwniez
mastektomig prosta. Niektore wezly chfonne pod pachg
moga zosta¢ usunigte i sprawdzone pod katem raka. Moze
to by¢ wykonane w tym samym czasie co operacja piersi lub
pdzniej (Rysunek 6).

Mastektomia catkowita (prosta)

Wezty chionne

Rysunek 6. Catkowita mastektomia.
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Zmodyfikowana radykalna mastektomia to operacja
usuniecia calej piersi. Moze obejmowac¢ usuniecie brodawki
sutkowej, otoczki (ciemna skdra wokét brodawki sutkowej)
i skéry nad piersig. Usuwana jest réwniez wigkszo$¢ weztow
chlonnych pod pacha (Rysunek 7).

Zmodyfikowana radykalna mastektomia

Sciana klatki piersiowej
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Rysunek 7. Zmodyfikowana radykalna mastektomia.

Przed operacja usunigcia guza stosuje si¢ niekiedy che-
mioterapie, ktorej celem jest zmniejszenie wielkosci guza,
co pozwala na zmniejszenie ilo$ci tkanki, ktérg nalezy
usunaé podczas operacji. Chemioterapie podawang przed
operacja nazywa si¢ terapig przedoperacyjna lub tera-

pia neoadiuwantows. Po usunieciu przez lekarza calego
nowotworu, ktory jest widoczny w czasie operacji, niektore
pacjentki moga zosta¢ poddane radioterapii, chemioterapii,
terapii celowanej lub terapii hormonalnej, aby zabi¢ wszel-
kie pozostate komorki nowotworowe. Leczenie stosowane
po operacji w celu zmniejszenia ryzyka nawrotu raka
nazywane jest terapig pooperacyjna lub terapig adiuwan-
towa. Niektore pacjentki moga podczas mastektomii przejs¢
od razu zabieg rekonstrukcji piersi, a inne przechodzg ten
zabieg w pdzniejszym terminie. Zrekonstruowana pier$
moze zosta¢ wykonana z wlasnej tkanki pacjentki lub przy
uzyciu implantéw wypelnionych solg fizjologiczna lub
silikonowym zelem.

Radioterapia

Radioterapia to metoda leczenia raka wykorzystujaca wyso-
koenergetyczne promieniowanie rentgenowskie lub inne
rodzaje promieniowania w celu zabicia komérek nowotwo-
rowych lub powstrzymania ich wzrostu. Sposéb prowadze-
nia radioterapii zalezy od rodzaju i stopnia zaawansowania
choroby. Istniejg dwa rodzaje radioterapii.

Zewnetrzna radioterapia wykorzystuje urzadzenie znajdu-
jace sie poza cialem do wysylania promieniowania w kie-
runku obszaru ciala z nowotworem.

Radioterapia wewnetrzna wykorzystuje substancje
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radioaktywna, ktdra przy pomocy igty lub cewnika jest wpro-
wadzana bezposrednio w nowotwor lub w jego poblize.

Chemioterapia

Chemioterapia (zwana potocznie chemia) polega na zasto-
sowaniu lekéw, hamujacych wzrost komdérek nowotworo-
wych, zatrzymujacych ich podzialy lub u$émiercajacych je.
Chemioterapia raka piersi jest zwykle ogélnoustrojowa,

o oznacza, ze jest wstrzykiwana do zyly lub podawana
doustnie. Podane w ten sposéb leki docieraja do komoérek
nowotworowych w calym organizmie.

Terapia hormonalna

Terapia hormonalna spowalnia lub zatrzymuje wzrost
guzéw wrazliwych na hormony poprzez blokowanie zdol-
nosci organizmu do produkeji tych hormonéw lub poprzez
zakt6canie ich wptywu na komorki raka piersi. Hormony
to substancje wytwarzane przez gruczoly wydzielania
wewnetrznego i krazace w krwiobiegu. Niektdre hormony
moga przyczyniac si¢ do wzrostu niektérych nowotwordw.
Jesli testy wykaza, ze komdrki nowotworowe maja recep-
tory, do ktérych moga przylacza¢ si¢ hormony, stosuje si¢
leki, zabieg chirurgiczny lub radioterapi¢ w celu zmniej-
szenia ich wydzielania przez jajniki (tzw. ablacja) lub
zablokowania ich dzialania. W terapii hormonalnej raka
piersi zastosowanie majg inhibitory aromatazy (anastrozol,
letrozollub, eksemestan), antyestrogeny, czyli antagonisci

~

(. .
Zapalny rak piersi
W zapalnym raku piersi, ktory rozprzestrzenia sig na skorg
piersi, piers jest zaczerwieniona, obrzeknigta i ciepta.
Zaczerwienienie i ciepfo pojawiajg sig, poniewaz komorki
rakowe blokujg naczynia limfatyczne w skorze. Skora piersi
moze rowniez posiadac wgtebienia, nazywany skorka
pomaranczowa, ale w samej piersi moga nie wystepowac
wyczuwalne guzki. Zapalny rak piersi zazwyczaj wystepuje
w zaawansowanych stadiach choroby.

-\

JF

Zapalny
rak piersi
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receptora estrogenowego (fulwestrant, elacestrant), analogi
gonadoliberyny, hamujace wydzielanie hormonu luteini-
zujacego (LH), pobudzajacego wydzielanie hormondw
plciowych (goserelina, leuprolid), leki hamujace dzialanie
estrogenow (octan megestrolu i tamoksifen).

Terapia celowana

Terapia celowana wykorzystuje leki lub inne substancje do
identyfikacji i atakowania okreslonych komérek nowotwo-
rowych. Lekarz moze zasugerowac ci oznaczenie biomarke-
réw, aby przewidzie¢ odpowiedz na niektore leki stosowane
w terapii celowanej. W leczeniu raka piersi stosuje si¢ kilka
rodzajow terapii celowanej.

Przeciwciala monoklonalne to biatka systemu odpornosci,
wytwarzane w laboratorium w celu leczenia wielu choréb,
w tym raka. Przeciwciata te moga przyltaczac si¢ do okreslo-
nego receptora na powierzchni komérek nowotworowych
lub innych komérkach, ktére moga wspomagac¢ wzrost
komoérek nowotworowych, a nastepnie usmiercac je, blo-
kowa¢ wzrost lub zapobiega¢ ich rozprzestrzenianiu si¢ po
organizmie. Przeciwciala monoklonalne podaje si¢ w infuzji
dozylnej, moga by¢ one stosowane samodzielnie lub jako
nos$nik lekéw, toksyn lub materiatéw radioaktywnych,
ktére przy ich pomocy docieraja bezposrednio do komérek
nowotworowych. Przeciwciala monoklonalne mogg by¢ sto-
sowane w polaczeniu z chemioterapig jako terapia uzupet-
niajgca. Przeciwciala monoklonalne stosowane w leczeniu
raka piersi obejmuja: margetuximab, pertuzumab, sakituzu-
mab, govitecan, trastuzumab, trastuzumab i derukstecan.
Inhibitory kinazy tyrozynowej blokuja sygnaty niezbedne
do wzrostu guza. Moga by¢ stosowane z innymi lekami
przeciwnowotworowymi jako terapia adiuwantowa. W tej
grupie jest lapatynib, neratynib i tukatynib.

Inhibitory kinazy zaleznej od cyklin blokuja bialka zwane
kinazami zaleznymi od cyklin, ktére powoduja wzrost
komoérek nowotworowych. Inhibitory te moga by¢ poda-
wane wraz z terapig hormonalna w leczeniu raka piersi

z dodatnim receptorem hormonalnym i ujemnym HER2.
Wirédd lekéw tych mamy abemacyklib, alpelisib, palbocy-
klib i rybocyklib.

Inhibitory rapamycyny (mTOR) blokujg bialko zwane
mTOR, przez co powstrzymuja wzrost komérek nowotwo-
rowych i zapobiegaja rozwojowi nowych naczyn krwiono-
$nych, potrzebnych dla wzrostu guza. Inhibitorem mTOR,
stosowanym w leczeniu raka piersi HER2-ujemnego

z dodatnim receptorem hormonalnym jest np. ewerolimus.
Inhibitory PARP blokujg napraw¢ DNA i mogg powodo-
wa¢ obumieranie komoérek nowotworowych. Inhibitory
PARP stosowane w leczeniu HER2-ujemnego raka piersi

z mutacjami w genie BRCAI lub BRCA2 i obejmuja olapa-
ryb i talazoparyb.

Immunoterapia
Immunoterapia pomaga ukladowi odpornosciowemu
w walce z rakiem. Lekarz moze zasugerowac testy



biomarkeréw aby przewidzie¢ odpowiedz na niektére leki
stosowane w immunoterapii.

Inhibitory immunologicznych punktéw kontrolnych
blokuja biatka zwane punktami kontrolnymi, ktdre sg
wytwarzane przez niektére typy komoérek ukladu odpor-
no$ciowego, takie jak limfocyty T i niektore komorki
nowotworowe. Te punkty kontrolne pomagaja utrzymac
odpowiedZ immunologiczng przed zbyt silng reakcja i cza-
sami moga powstrzymywac limfocyty T przed zabijaniem
komérek nowotworowych. Po ich zablokowaniu limfocyty
T moga skuteczniej niszczy¢ komoérki nowotworowe. W tej
grupie lekéw jest np. pembrolizumab.

Skutki uboczne terapii

Niektore metody leczenia raka piersi moga powodowa¢
skutki uboczne, ktére utrzymuja si¢ lub pojawiaja miesigce
lub lata po zakonczeniu leczenia — sg one nazywane skut-
kami p6znymi.

Pézne skutki radioterapii nie sg czeste, ale moga obejmo-
wa¢ zapalenie pluc, zwlaszcza gdy jednoczes$nie podawana
jest chemioterapia i obrzek limfatyczny ramienia, szczegdl-
nie w przypadku radioterapii po usunieciu weztéw chion-
nych. U kobiet w wieku ponizej 45 lat, ktére otrzymuja
radioterapi¢ na $ciane klatki piersiowej po mastektomii,
moze wystepowac zwigkszone ryzyko rozwoju raka piersi
w drugiej piersi.

Pézne skutki chemioterapii zaleza od rodzaju stosowanych
lekéw, ale najczedciej mamy do czynienia z niewydolnoscia
serca, zakrzepicy, przedwczesng menopauzg i innym rodza-
jem nowotworu (np. biataczka).

Pozne skutki terapii celowanej to najczesciej problemy

z sercem, takie jak niewydolnos¢ serca.

Przedoperacyjna terapia ogolnoustrojowa
Terapia ogdlnoustrojowa polega na stosowaniu lekow,

ktére wraz z krwig docierajg do komérek nowotworowych
w calym organizmie. Przedoperacyjna terapia ogélnoustro-
jowa jest stosowana w celu zmniejszenia wielko$ci guza
przed zabiegiem chirurgicznym. Chemioterapia przedo-
peracyjna moze sprawi¢, ze mozna wykonac operacje
oszczedzajaca pier$ u pacjentek, ktére w innym przypadku
nie kwalifikowalyby si¢ do takiego zabiegu. Chemioterapia
przedoperacyjna moze réwniez zmniejszy¢ potrzebe wycie-
cia weztéw chionnych u pacjentek z choroba, ktéra juz si¢
do nich rozprzestrzenil.

U kobiet po menopauzie z guzami z dodatnim receptorem
hormonalnym leczenie przedoperacyjne moze obejmowa¢
stosowanie chemioterapii lub terapii hormonalnej, takiej jak
przyjmowanie tamoksyfenu lub inhibitor6w aromatazy, jesli
pacjentka nie moze by¢ poddana chemioterapii.

U kobiet przed menopauza z guzami z dodatnim recepto-
rem hormonalnym, terapia przedoperacyjna moze obejmo-
wa¢ kliniczng prébe terapii hormonalnej, takiej jak stoso-
wanie tamoksyfenu lub inhibitoréw aromatazy. Za$ u kobiet
z guzami HER2-dodatnimi leczenie przedoperacyjne
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Kompendium wiedzy o raku piersi

polega na przyjmowaniu chemioterapia i terapii celowa-
nej. Jezeli za§ HER2 jest ujemny leczenie przedoperacyjne
moze obejmowaé chemioterapie, a w przypadku pacjentek
z chorobg potrdjnie ujemng lub HER2-dodatnig odpowiedz
na leczenie przedoperacyjne moze by¢ wykorzystana jako
wskazdwka przy wyborze najlepszego leczenia po operacji.

Pooperacyjna terapia ogolnoustrojowa
Terapia ogdlnoustrojowa polega na stosowaniu lekéw, ktére
po przedostaniu si¢ do krwiobiegu docieraja do komérek
nowotworowych w caltym organizmie. Pooperacyjna terapia
ogoélnoustrojowa jest stosowana w celu zmniejszenia ryzyka
nawrotu raka po operacji usuniecia guza. O tym, jaki zosta-
nie zastosowany model leczenia, decyduja takie czynniki,
jak to, czy guz jest ujemny lub dodatni pod wzgledem
receptoréw hormonalnych i HER2 oraz rozmiar guza.
Przed menopauza u kobiet z guzami z dodatnim recepto-
rem hormonalnym moze nie by¢ konieczne dalsze leczenie
lub terapia pooperacyjna. Terapia moze obejmowac leczenie
tamoksyfenem z chemioterapia lub bez niej. Terapia tamo-
ksyfenem i leczenie maja na celu zatrzymanie lub zmniej-
szenie ilosci estrogenu wytwarzanego przez jajniki. Mozna
takze zastosowac terapi¢ lekows, usuna¢ jajniki lub zastoso-
wa¢ radioterapie jajnikow.

Terapia inhibitorami aromatazy i leczenie majace na celu
zatrzymanie lub zmniejszenie ilo$ci estrogenu wytwarza-
nego przez jajniki. Mozna zastosowac terapie lekows, ope-
racje usuniecia jajnikoéw lub radioterapig jajnikow. Z kolei
kobiety po menopauzie z guzami z dodatnim receptorem
hormonalnym moga nie wymagac¢ dalszego leczenia lub
leczenie pooperacyjne moze obejmowac stosowanie inhi-
bitoréw aromatazy z chemioterapia lub bez chemioterapii.
U kobiet z guzami ujemnymi pod wzgledem receptordéw
hormonalnych moze nie by¢ konieczne dalsze leczenie lub
leczenie pooperacyjne moze obejmowac jedynie, podobnie
jak u pan z guzami HER2 ujemnymi. U kobiet z matymi,
HER2 dodatnimi guzami i brakiem raka w weztach
chlonnych dalsze leczenie moze nie by¢ konieczne, jesli za$
w weztach chionnych znajdujg si¢ komérki nowotworowe
lub guz jest duzy, leczenie pooperacyjne moze obejmowac
chemioterapie i terapie celowang. Z kolei u kobiet z matymi,
uyjemnymi receptorami hormonalnymi i uyjemnymi guzami
HER?2 (potréjnie ujemnymi) i brakiem komoérek nowotwo-
rowych w weztach chtonnych, dalsze leczenie moze nie by¢
konieczne. Jesli za$ w weztach chionnych znajdujg si¢ juz
komoérki nowotworowe lub guz jest duzy, leczenie poopera-
cyjne moze obejmowac stosowanie chemioterapii i radiote-
rapii oraz terapie inhibitorami PARP u kobiet z dziedziczng
mutacjg BRCAI lub BRCA2. m
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Wskazniki zachorowalnosci na raka piersi r6znig si¢
znaczaco, w zaleznos$ci od rejonu $wiata. Standaryzowane
wiekowo wskazniki wynosza 29-36 przypadkéw na 100
tysiecy kobiet w Azji i Afryce oraz az 91-96 na 100 tysigcy
kobiet w Ameryce Pélnocnej i Europie Zachodniej. Dane

te odzwierciedlaja réznice w czynnikach reprodukcyjnych

- pozny wiek pierwszej cigzy, mniejsza liczba cigz, krétkie
karmienie piersig lub jego brak, wczesna menarche (pierw-
sza miesigczka, oznaczajgca dojrzatosé¢ plciowa — przyp.
tlum.), p6zna menopauza - i czynnikach ryzyka, zwigza-
nych ze stylem zycia, w tym we wskaznikach otytosci, braku
aktywnosci fizycznej, spozyciu alkoholu, diecie zachodniej

i stosowaniu hormonalnej terapii zastepczej (HRT, HTZ).
Kraje bardziej rozwinigte majg zazwyczaj pigciokrotnie wyz-
sze wskazniki zachorowan (308 na 100 tysiecy kobiet) na raka
po menopauzie niz kraje mniej rozwiniete (65 na 100 tysiecy
kobiet) i dwukrotnie wyzsze wskazniki zachorowan przed
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Gzy dieta i Styl zycia moga
zapobiegac rakowi piersi?

Artykut podsumowuje aktualne wylyczne, dotyczace profilaktyki raka i dowody
naukowe na powigzania miedzy dietq i stylem zycia a ryzykiem rozwoju raka
piersi przed i po menopauzie, choroba ER-dodatniq i ER-ujemng oraz wsrod kobiet
Z rodzinnym obcigzeniem mutacjami BRCA1 i BRCA2, zwigkszajacymi ryzyko
zachorowania na raka piersi.

menopauza (odpowiednio 29 i 13 na 100 tysi¢cy kobiet).
Globalne trendy, dotyczace akumulacji czynnikéw ryzyka,
sa szczegOlnie zwigzane z rakiem piersi po menopauzie.

W krajach zachodnich wskazniki nowotworéw z dodatnim
receptorem estrogenowym (ER) rosna, podczas gdy wskaz-
niki nowotwordw z ujemnym receptorem estrogenowym
(ER) maleja we wszystkich grupach wiekowych, rasowych
i etnicznych i jest wysoce prawdopodobne, ze globalne
wskazniki beda podazac za tymi trendami.

Wytyczne dotyczace profilaktyki raka

Swiatowy Fundusz Badan nad Rakiem, Amerykanski
Instytut Badan nad Rakiem i Amerykanskie Stowarzyszenie
Walki z Rakiem opracowaly wytyczne, dotyczace profilak-
tyki szeregu nowotwordw, ktére koncentruja sie na kontroli
masy ciata, regularnych ¢wiczeniach, ograniczeniu spozycia
alkoholu i diecie rodlinnej (Tabela 1). Wytyczne te opieraja

Fot. Khritthithat



Czy dieta i styl zycia moga zapobiegac rakowi piersi?

Redukcja ryzyka raka piersi

Zmniejszenie ryzyka chordb
uktadu krazenia

1. BadZ tak szczupta, jak to mozliwe, bez niedowagi

i

K

2. Bad? aktywna fizycznie przez co najmniej 30 minut kazdego dnia

W

K

3. Unikaj stodkich napojow i ogranicz spozycie zywnosci
wysokokalorycznej

VA (w celu kontroli masy ciata)

V\ (w celu kontroli masy
ciata)

4. Jedz wigcej warzyw i owocow Brak efektu SR
5. Jedz wiecej produktéw pefnoziarnistych i ro$lin straczkowych, NN NN
takich jak fasola
6. Ogranicz spozycie czerwonego miesa (wotowiny, wieprzowiny Umiarkowany efekt w przypadku VA
i jagnigciny) i unikaj przetworzonego migsa przetworzonego miesa \ V
7. Ogranicz spozycie alkoholu do 2 drinkow dla mezczyzn NN yv?éﬁzgifeﬁ?g%ﬁgm%n

i 1 dla kobiet dziennie

i udaru < 1 drinka/dzien

8. Ogranicz spozycie stonej zywnosci i Zywnosci
wysokoprzetworzonej, zawierajgcej sol

Brak efektu R

9. Nie stosuj suplementow diety i witamin w celu zmniejszenia
ryzyka zachorowania

VAN VA

Skroty:

v+ = Poparte metaanaliza badan z randomizacjq lub co najmniej 1 badaniem z randomizacja

v~ = Zwiazek w 3 lub wigcej badaniach obserwacyjnych
= Zwiazek w 1 lub 2 badaniach obserwacyjnych

sie gtéwnie na duzych badaniach kohortowych (tj. pro-
spektywnych badaniach obejmujacych od 20 do 40 tysigcy
0s6b), ale zawieraja réwniez pewne dane randomizowane.
Badania kohortowe s3 mniej podatne na bledy zwigzane

z pamigcig i selekcja niz badania kliniczno-kontrolne, moga
one jedynie podkresla¢ zwigzki miedzy stylem zycia a ryzy-
kiem zachorowania na raka, ale nie dostarczajg ostatecz-
nych dowodéw na ich role w etiologii (przyczyna choroby
- przyp. thum.) nowotworéw. Zachowania zwigzane ze
zdrowym stylem Zycia majg tendencj¢ do grupowania sie,

a zatem osoba, ktdra stosuje zdrowa diete, czesto utrzymuje
takze prawidlowa mase ciala, regularnie ¢wiczy, spozywa
umiarkowane ilo$ci alkoholu i nie pali.

Okreslenie rzeczywistego dzialania przeciwnowotworowego
stylu zycia bez czynnikéw zaklocajacych mozna osiagna¢
jedynie poprzez randomizowane, kontrolowane badania.
Takie badania musialyby by¢ duze (okolo 26-36 tysiecy
pacjentéw) i dlatego sg one potencjalnie zbyt kosztowne.
Sprawdzenie, czy interwencje dotyczace stylu zycia moga
zapobiega¢ rakowi piersi jest wickszym wyzwaniem niz
badanie ich wplywu na choroby sercowo-naczyniowe (ang.
cardiovascular diseases, CVD), poniewaz rak nie ma dobrze
zdefiniowanych zastepczych punktéw koncowych, dostep-
nych dla CVD, takich jak poziom cholesterolu czy ci$nienie
krwi. Brak dobrych markeréw ryzyka zachorowania na raka
piersi sprawia, ze jest mato prawdopodobne, aby w najblizszej
przysztosci dostepne byly randomizowane dane potwierdza-
jace lub odrzucajace zalecenia dotyczace profilaktyki raka.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Co mowia badania?

Jakie s3 zatem dowody na to, ze ogélne wytyczne, doty-
czace profilaktyki raka moga zapobiega¢ rakowi piersi?

W kilku duzych badaniach kohortowych odnotowano
nizsze wskazniki zachorowan na raka piersi wérod kobiet
stosujacych sie do zalecen, wskazanych w Tabeli 1. Pig¢
badan przeprowadzonych z udzialem kobiet po menopauzie
wykazalo zmniejszenie ryzyka zachorowania o 16-60%, co
bylo zwigzane gtéwnie ze zmniejszong zawartoscig tkanki
tluszczowej i niskim spozyciem alkoholu, a nie z kon-
kretnymi réznicami we wzorcach zywieniowych. Z kolei
badania kohorty kobiet zaréwno przed, jak i po menopauzie
wykazaly o 31% nizszy wskaznik zachorowan na raka piersi
u pan, ktdre przestrzegaly konkretnych zalecen diete-
tycznych, dotyczacych zwiekszenia spozycia produktow
pelnoziarnistych oraz ograniczenia spozycia migsa i alko-
holu, a nie innych czynnikéw zwigzanych ze stylem zycia.
Zgloszono takze, ze przestrzeganie wytycznych dotyczacych
profilaktyki raka zmniejsza ryzyko zachorowania wéréd
kobiet z rakiem piersi w wywiadzie rodzinnym i bez niego
oraz zmniejszenie ryzyka raka piersi zar6wno ER-dodat-
niego, jak i ER-ujemnego.

Badania kohortowe konsekwentnie aczg nadwage, otylos¢
i przyrost masy ciala u dorostych ze zwiekszeniem ryzyka
zachorowania na raka piersi po menopauzie. Kobiety, ktdre
przytyly 20 kg lub wiecej w okresie dorostosci, podwajaja
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Tabela 2. Profilaktyka raka piersi w ciagu cafego zycia

.. . . Po menarche i przed Lata po
Czas ekspozyciji Przed pierwsza miesiaczka pierwszym porodem Lata przed menopauza menopauzie
Powigzania z rakiem pi(_arsi Przed Po Przed Po Przed Po Po
przed lub po menopauzie
Wieksza otytosé =lubd =lub =lubd =lub - ) T
Predkos¢ wzrostu ) ) Nie dotyczy ~ Nie dotyczy ~ Nie dotyczy  Nie dotyczy  Nie dotyczy
Siedzacy tryb zycia ? ? T ) T ) )
Wysokie spozycie alkoholu ~ Nie dotyczy ~ Nie dotyczy 1 ) T ) T
Palenie tytoniu ? ? T ) - - =
Wysokie spozycie soi \: \! \: \! - - -

Skroty:

Przed — Przedmenopauzalny rak piersi, Po — pomenopauzainy rak piersi, = Brak wptywu, 4 Zmniejszone ryzyko, T Zwigkszone ryzyko,

? Powigzanie nie zostato ustalone

ryzyko zachorowania na raka piersi. Przyrosty te sg row-
niez zwigzane z 12-krotnym wzrostem ryzyka rozwoju
cukrzycy, 3-krotnym w odniesieniu do CVD i 1,5-krotnym
w przypadku raka jelita grubego. Juz umiarkowana utrata
masy ciala (5-10%) zmniejsza ryzyko. W badaniu Iowa
Women’s Health Study, obejmujacym 34 tysigcy kobiet,
utrata masy ciala o co najmniej 5% przed lub po meno-
pauzie zmniejszyla ryzyko zachorowania na raka piersi

0 25-40%, w poréwnaniu z kobietami, ktére nadal przy-
bieraty na wadze, podczas inny zespdt badaczy odnotowat
50% zmniejszenie ryzyka u kobiet z 10% utratg masy ciata,
w poréwnaniu z kobietami o stabilnej masie ciata — wspo-
mniane badanie Nurse’s Health Study obejmowato 37
tysigcy kobiet. Nadwaga jest gtéwnie zwigzana z ryzykiem
rozwoju ER-dodatniego i ER-ujemnego raka piersi po
menopauzie i wydaje sie by¢ waznym czynnikiem zwlaszcza
wsrod kobiet obcigzonych mutacja BRCA.

Spozycie dodatkowych 10 g alkoholu (to tzw. 1 jednostka
alkoholu, odpowiadajaca okolo 250 ml 4% piwa lub cydru,
25 ml whisky, ginu lub rumu, 25 ml 40% alkoholu lub 80 ml
12% wina — przyp. ttum.) dziennie zwigksza ryzyko zacho-
rowania o 2-12%, bez dalszego wzrostu ryzyka powyzej
spozycia 60 g alkoholu dziennie. Uwaza sie, ze zwigkszone
ryzyko jest zwiazane z indukowanymi przez aldehyd octowy
(to metabolit alkoholu etylowego — przyp. thum.) delecjami
nici DNA (utrata ich fragmentu - przyp. thum.), aberra-
cjami chromosomalnymi i adduktami DNA (rodzaj mutacji
genetycznych - przyp. ttum.), obnizong regulacja genu
supresorowego nowotworu BRCA1 oraz zwiekszong aktyw-
noscig receptora estrogenu i prolaktyny. Dane sugeruja,

ze spozycie alkoholu przed pierwszg ciaza jest szczegdlnie
zwigzane ze skumulowanym ryzykiem. Nawet niewielkie
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iloéci alkoholu, nie przekraczajace 10 g dziennie, zwiekszaja
ryzyko rozwoju raka piersi. Nie zaleca si¢ jednak calkowitej
abstynencji, poniewaz rozsadne spozywanie alkoholu jest
konsekwentnie wigzane ze zmniejszeniem ogélnej (17%)

i sercowo-naczyniowej (20%) $miertelno$ci.

Alkohol zwieksza jednak ryzyko zachorowania na raka
piersi zar6wno u kobiet przed menopauzs, jak i po meno-
pauzie. Badania sugeruja, ze wpltywa on na ryzyko w réw-
nym lub wigkszym stopniu wéréd kobiet obcigzonych
rodzinnie (co zdefiniowano jako wystapienie raka piersi

u krewnej pierwszego stopnia), w poréwnaniu do kobiet
bez ryzyka rodzinnego.

American College of Sports Medicine zaleca po$wigcenie
tacznie 150 minut tygodniowo na ¢wiczenia o umiarko-
wanej intensywnosci w celu zmniejszenia §miertelnosci

z jakiejkolwiek przyczyny i poprawy jakosci zycia. Opty-
malny poziom aktywnosci fizycznej w celu zmniejszenia
ryzyka raka piersi wydaje si¢ by¢ wiekszy niz te zalecenia,
z szacowanym 3% zmniejszeniem ryzyka na kazde dodat-
kowe 180 minut ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci
tygodniowo. Aktywnos¢ fizyczna wigze si¢ ze obnizeniem
ryzyka zachorowania wsrod kobiet przed i po menopau-
zie oraz wérdd kobiet obcigzonych rodzinnie, aczkolwiek
z widocznym mniejszym efektem niz w populacji ogdl-
nej, a takze ze zmniejszonym ryzykiem zaréwno raka
ER-dodatniego, jak i ER-ujemnego. Potencjalne dzialanie
przeciwnowotworowe aktywnosci fizycznej obejmuje
zmniejszenie stezenia endogennych hormonéw plciowych,
insulinoopornosci i przewlektego stanu zapalnego o niskim
stopniu nasilenia. Ponadto pojawiajg si¢ doniesienia na
temat roli, jaka w procesie nowotworzenia odgrywa stres
oksydacyjny i diugos¢ telomerdw, hipometylacja DNA,



Fot. Photographee.eu

funkcjonowanie ukladu odpornosciowego oraz zwiekszona
ekspresja genéw BRCA i innych genéw, odpowiedzialnych
za naprawe DNA. Chociaz bycie ,wysportowanym, ale oty-
tym” wydaje si¢ chroni¢ przed chorobami serca, nie dotyczy
to raka piersi, w przypadku ktérego przeciwnowotworowe

dzialanie ¢wiczen fizycznych obserwuje sie gtéwnie u kobiet
o zdrowej wadze, a nie wérdd oséb z nadwaga i otytoscia.

Dieta

Jesli kobieta ma prawidlowa mase ciala, regularnie ¢wi-
czy i ogranicza spozycie alkoholu, czy faktyczny sklad jej
diety ma znaczenie? Przyjrzyjmy si¢ poszczegdlnym jej
sktadnikom.

Owoce, warzywa i blonnik W 1991 roku w Stanach Zjed-
noczonych w 1991 roku, National Cancer Institute i Pro-
duce for Better Health Foundation zainicjowata Kampanie
5-a-day, ktérej celem bylo m.in. zapobieganie nowotworom
zapobiegania nowotworom (prozdrowotna akcja, ktorej
celem jest zwiekszenie spozycia warzyw i owocow, tzw.
pie¢ porcji dziennie — przyp. thum.). Od tego czasu liczne
badania naukowe zaczely konsekwentnie faczy¢ spozycie
owocow i warzyw, a w szczeg6lno$ci warzyw, ze zmniej-
szong $miertelnoscig ogdlna i sercowo-naczyniows, ale
nie uwzglednialy $miertelnosci z powodu nowotworow.
Naukowcy skupieniu wokot projektu Continuous Update
WCREF (w ramach projektu badany jest wpltyw diety
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4 .

i aktywnosci fizycznej na ryzyko rozwoju nowotwordw

i przezywalno$¢ pacjentéw — przyp. ttum.) o§wiadczyli, ze
nie ma przekonujacych dowodéw na to, Ze owoce i warzywa
odgrywaja role w etiologii raka jelita grubego, piersi

i trzustki. Jednak ostatnie przeglady systematyczne powia-
zaly wyzsze spozycie blonnika z nizszym ryzykiem raka
piersi, z 5% redukcjg ryzyka na kazde dodatkowe 10 g blon-
nika spozytego dziennie. Blonnik moze bowiem zmniejsza¢
ryzyko zachorowania poprzez zmniejszenie reabsorpcji
estrogenow i androgendw w jelitach, a tym samym obniza-
nie ich poziomu we krwi. Rozpuszczalny blonnik, ktérego
gtéwnym Zrédlem sg warzywa i owoce, wydaje sie by¢ naj-
bardziej skuteczny, prawdopodobnie poprzez jego korzystny
wplyw na wrazliwos$¢ na insuline.

Mieso, ryby i nabial Dowiedziono, ze dieta wegetarianska
lub weganska nie zmniejsza ryzyka zachorowania na raka
piersi. Natomiast u kobiety spozywajacych miegso ryzyko to
wzrasta nieznacznie, jedynie o 4%, a kazde dodatkowe 30 g
przetworzonego migsa dziennie zwieksza je o 3%. Nie jest
jasne, dlaczego mieso ma taki efekt. Wieksze ryzyko raka
piersi nie wydaje si¢ by¢ zwigzane z zawartoscig tluszczéw
nasyconych lub rakotwdrczych amin heterocyklicznych.
Aminy heterocykliczne znajduja si¢ réwniez w drobiu

i rybach, ktore jednoczesnie majag odpowiednio neutralny

i ochronny wplyw na ryzyko rozwoju raka piersi. Mozliwe
zatem, Ze spozycie migsa nie ma wplywu na zachorowanie
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Tabela 3. Co powoduje raka piersi? Niedopasowanie opinii ekspertow do percepcii laikéw. (Ryzyko szacowano na podstawie danych
z Wielkiej Brytanii. Niektore sumy moga przekracza¢ 100%, poniewaz respondenci mogli wskaza¢ $rodki z wielu kategorii.)

Opinia ekspertow (szacowane ryzyko)

Czynniki niemodyfikowalne % przypadkow
Czynniki genetyczne 47

Czynniki reprodukcyjne: nierddki, pdzna cigza, brak karmienia piersig 11

Praca zawodowa w systemie zmianowym 4,6

Czynniki potencjalnie modyfikowalne % przypadkow
Otytosc 9,0

Spozycie alkoholu 6,4
Aktywnos¢ fizyczna 3.4
Stosowanie HTZ 3,2
Powszechne przekonania wsrod zdrowych kobiet (1297 pacjentek)

Czynniki niemodyfikowalne % podajacych ten powdd
Czynniki genetyczne 77,6
Zanieczyszczenia Srodowiska 31,7

Stres 27,9

Dodatki do zywnosci 18,4
Pestycydy 10

Czynniki zwigzane z rozrodczoscia 7,2

Uraz piersi 6,6
Przypadek, los, wola Boza 6,5
Potencjalnie modyfikowalne czynniki % podajacych ten powdd
Dieta 23,2

Spozycie alkoholu 12,6
Aktywnos¢ fizyczna 11,6

Palenie papierosow 11,6
Stosowanie HTZ 7,2

i jest jedynie markerem stylu zZycia — uwaza sie, ze wysokie
spozycie jest niezdrowe. Za to kwasy omega-3 pochodzenia
morskiego, w tym kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas
dokozaheksaenowy (DHA) s zwigzane ze zmniejszonym
ryzykiem raka piersi — kazde dodatkowe 0,7 g morskich
wielonienasyconych kwaséw tluszczowych omega-3 tygo-
dniowo zmniejsza to ryzyko o 5%. Dwie porcje tlustych
ryb tygodniowo dostarczajg 3,5 g kwasow ttuszczowych
omega-3 i potencjalnie zmniejszajg ryzyko zachorowania na
raka piersi 0 25%. Warto przy tym wiedzie¢, ze kwas alfa-li-
nolenowy (ALA), roslinny odpowiednik kwaséw omega-3
pochodzenia morskiego, nie zmniejsza tego ryzyka.
Produkty mleczne sg za to postrzegane jako przyczyna
raka piersi przez wiele populistycznych stron interneto-
wych i grup wspierajacych pacjentdw, poniewaz zawierajg
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potencjalnie promujace raka hormony, w tym estrogen

i insulinopodobny czynnik wzrostu. Obawy te nie sg jednak
poparte dowodami naukowymi. Niedawna metaanaliza
obejmujgca ponad milion uczestnikéw (dokladnie 1063471
0s6b) i 24187 przypadkéw wykazala, ze wysokie spozycie
nabiatu (wigcej niz 3 porcje dziennie) wigze sie z 16% obni-
zeniem wskaznika zachorowan na raka piersi, w poréw-
naniu do 0s6b spozywajacych niewielkie ilosci (1 porcja
dziennie) nabiatu. Zmniejszenie ryzyka moze by¢ zwigzane
z wysoka zawarto$cig wapnia, sprz¢zonych kwaséw linolo-
wych i witaminy D we wszystkich przetworach mlecznych.
Zywnos¢ sojowa i izoflawony 8 na 10 nowotworéw piersi
jest zaleznych od estrogenéw. Pokarmy sojowe zawierajg
izoflawony, ktére maja stabe dzialanie estrogenowe i anty-
estrogenowe, a takze w sposob niehormonalny hamuja



wzrost komoérek nowotworowych, co wykazano w bada-
niach laboratoryjnych. Nic dziwnego zatem, ze w wielu
badaniach analizowano powigzania miedzy soja a ryzy-
kiem zachorowania na raka piersi. Niedawna metaanaliza
podsumowata 14 badan obejmujgcych 369934 uczestni-
kéw i 5828 przypadkéw raka piersi. Wykazano, ze kobiety
spozywajace umiarkowane iloéci soi przez cale zycie maja
nizsze ryzyko zachorowania na raka piersi - spozycie 5 g
biatka sojowego dziennie (10 mg izoflawonéw, co odpo-
wiada 170 ml mleka sojowego lub 120 g jogurtu sojowego)
wiazalo si¢ z obnizeniem tego ryzyka o 4%. Efekt ten
zaobserwowano gléwnie w populacjach azjatyckich, ale
nie w zachodnich, w przypadku raka piersi po menopau-
zie, w porownaniu do raka piersi przed menopauzg oraz
zaréwno w przypadku nowotworéw ER-dodatnich, jak

i ER-ujemnych. Zmniejszenie ryzyka moze by¢ w duzej
mierze zwigzane z biologicznym wplywem soi na rozwi-
jajaca si¢ piers, co prowadzi do bardziej zréznicowanego
fenotypu piersi w wieku dorostym. Stad spozycie soi

w dziecinstwie lub okresie dojrzewania moze by¢ wazniej-
sze niz jej wprowadzenie do diety dorostych. Dane te opie-
rajg si¢ na spozyciu zywnosci sojowej, a nie suplementow,
zawierajacych izoflawony, dostepnych bez recepty.

Przestrzeganie diety §rédziemnomorskiej (MD), polega-
jacej na spozywaniu roélin stragczkowych, zbdz, owocéw,
orzechéw, warzyw, oliwy z oliwek z pierwszego tlocze-
nia, czerwonego wina w umiarkowanych iloéciach oraz
niewielkiej ilo$ci czerwonego miesa, drobiu i produktow
mlecznych, jest konsekwentnie wigzane ze zmniejsze-
niem ryzykiem rozwoju choréb sercowo-naczyniowych,
cukrzycy i demencji. Efekt ten jest przy tym niezalezny
od masy ciata i innych czynnikéw ryzyka, zwigzanych

ze stylem zycia. Przestrzeganie MD wigze sie takze ze
znacznym zmniejszeniem ryzyka zachorowania na nowo-
twory ogodlnie (10%), raka jelita grubego (14%) i raka
prostaty (4%), ale dowiedziono takiego wplywu w odnie-
sieniu do raka piersi. Wazniejsze dla zapobiegania rakowi
piersi wydaje sie zatem bilans energetyczny i zapobie-
ganie otylosci niz specyficzny sktad i jako$¢ diety. Po
zdiagnozowaniu raka piersi przestrzeganie zdrowej diety
nie ma wplywu na $miertelno$¢ z powodu raka piersi,

ale wigze sie z jej obniZeniem z innych przyczyn. Dlatego
przestrzeganie zdrowego wzorca zywieniowego pozostaje
wazne dla kobiet zagrozonych rakiem piersi i kobiet,

u ktérych juz go zdiagnozowano, poniewaz obie grupy sa
narazone na ryzyko rozwoju innych schorzen, na ktére
wplyw ma dieta.

W raporcie Surgeon General Report z 2004 roku stwier-
dzono: ,,Falszywe byloby méwienie kobietom, ze unikng
raka piersi, jesli rzucg palenie”. Coraz wiecej dowodow

z badan epidemiologicznych sugeruje, ze istnieje wyzsze
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ryzyko zachorowania na raka piersi wéréd kobiet o naj-
wyzszym narazeniu na dziatanie dymu papierosowego

- tj. u pan o najdluzszym czasie trwania i najwickszej
liczbie lat palenia. W zaktualizowanym raporcie Surgeon
General Report z 2014 roku stwierdzono natomiast, ze
obecne dowody sg sugestywne, ale niewystarczajace, aby
wnioskowa¢ o zwiazku przyczynowym miedzy czynnym lub
biernym paleniem a rakiem piersi. Palenie wydaje si¢ mie¢
niekorzystne skutki, jesli zostanie rozpoczete w okresie doj-
rzewania lub wczesnej dorostosci przed pierwsza cigza, ze
wzgledu na zwigkszong podatnos¢ organizmu na dzialanie
czynnikéw rakotwdrczych przed pelnym zréznicowaniem
piersi. Palenie wydaje sie mie¢ bardziej spdjne powigzania
z rakiem piersi przed menopauzs, ale jest rowniez zwigzane
z rakiem piersi po menopauzie. Wielowymiarowe skory-
gowane ryzyko wzgledne, miedzy kategoria najwyzszego
narazenia a nigdy nieaktywnymi palaczami, w pozytyw-
nych badaniach kohortowych wynosi od 1,1 do 1,4. Wplyw
palenia wydaje si¢ by¢ zatem zwigzany gléwnie z nowotwo-
rami ER-dodatnimi i jest widoczny wérdéd oséb z polimorfi-
zmami w genach zaangazowanych w metabolizm wyrobéw
tytoniowych, takich jak NAT2, chociaz obecne dowody sa
niejednoznaczne.

Modyﬁkaﬂa stylu zycia wsrdd nosicieli
mutacji BRCAT1 BR(A2

Czestos¢ wystepowania raka piersi wzrosta wéréd populacji
wysokiego ryzyka z mutacjami w genach BRCA1 i BRCA2,
zwigkszajacych podatno$¢ na piersi, odzwierciedlajac
wzrost czgstosci choroby w populacji ogélnej w ciagu
ostatniego stulecia. W opublikowanym zestawie danych

z Islandii odnotowano czterokrotny wzrost skumulowanej
czestosci wystepowania raka piersi (przed 70. rokiem Zycia)
w latach 1920-2000 wéréd nosicielek BRCA2 (z 18,6% do
71,9%) i kobiet w populacji ogdlnej (1,8% do 7,5%).
Badania dowiodly, Ze w na przestrzeni lat doszlo do
zwigkszenia penetracji mutacji genu BRCA (czyli doszto

do zwiekszenia czgstotliwosci ich wystepowania, a co za
tym idzie takze samej choroby - przyp. thum.). Wysokiej
jakosci badania asocjacyjne zidentyfikowaly zmienno$é
genetyczng w loci (miejsce wystepowania genu na chromo-
somie - przyp. thum.), ktére wplywaja na penetracje mutacji
genu BRCA. W przeciwienstwie do tego, modyfikowalne
czynniki ryzyka badano gléwnie w matych badaniach
kliniczno-kontrolnych, ktdre czgsto sa obarczone bledem,
zwigzanym z ustaleniem w warunkach klinicznych i ble-
dem zwigzanym z przezyciem, a ich wyniki nie zostaty
zweryfikowane w niezaleznych badaniach kontrolnych.
Badania te dostarczyly niejednoznacznych dowodéw

na to, ze ryzyko zachorowania wérdéd nosicieli mutacji
BRCA1 i BRCA2 zwigksza si¢ wraz ze wzrostem masy ciala
i paleniem tytoniu oraz zmniejsza si¢ wraz z aktywno-

$cig fizyczng (zwlaszcza jedli jest podejmowana w okresie
dojrzewania i wezesnej dorosto$ci), przy spdjnym zero-
wym wplywie alkoholu. Ostatnie prospektywne dane
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Tabela 4. Podsumowanie informaciji o zwigzanych ze stylem zycia przyczynach raka piersi.

Przed Po

Rak piersi

Rak piersi Obcigzenie

Efekt ogolny menopauza ~ menopauzie  ER-dodatni  ER-ujemny  rodzinne BRCA BRCA2

Masa ciata Dane niejed- Dane niejed-  Dane niejed-
i otytosé V4 noznaczne W A Vi Vi noznaczne noznaczne
Brak + \ Zmnigjszony

- efekt w przypadku Dane niejed-  Dane niejed-
:‘ilz(;‘::‘g::jsm A W AN W W braku wywiadu noznaczne noznaczne

rodzinnego

Spoiycie Nie znaleziono Nie znaleziono
alkoholu W A W W W W powigzan powigzan
Palenie tytoniu
w okresie
dojrzewania,
wezesnej SR SR SR VA Brak danych  Brak danych Brak danych  Brak danych
dorostosci/
palenie przez
cate zycie

z nowojorskiej kohorty wykazaty, ze przestrzeganie wytycz-

nych dotyczacych profilaktyki raka w zakresie zdrowej masy
ciala, ograniczenia spozycia alkoholu i wysokiej aktywno$ci
fizycznej zmniejszylo §miertelnos¢ z powodu raka piersi

0 61% wsrdd nosicieli BRCA1 i BRCA2.

Zapobieganie rakowi piersi przez cate zycie
w oparciu o styl zycia

Chociaz 75-80% przypadkéw raka piersi w krajach zachod-
nich wystepuje po menopauzie, skuteczne zapobieganie tym
przypadkom i 20-25% przypadkéw przed menopauzg musi
rozpoczaé sie juz na wezesniejszym etapie zycia. Ryzyko
zachorowania na raka piersi moze bowiem wzrosnac juz

w dziecinstwie, w okresie dojrzewania, a zwlaszcza w okresie
miedzy menarche a pierwsza ciazg, zanim komorki piersi
przejda proces roznicowania i stang sie mniej podatne

na kancerogeneze¢ (rozwdj nowotwordw — przyp. ttum.)
(Tabela 2). Tempo wzrostu w dziecinstwie i nadmiar alko-
holu oraz palenie tytoniu we wczesnej dorostosci zwigkszaja
to ryzyko, podczas gdy spozycie soi w tych latach moze je
zmniejszy¢. Przyrost masy ciala w okresie przed — i pome-
nopauzalnym takze zwigksza ryzyko wystapienia raka piersi
w okresie pomenopauzalnym (ale nie przedmenopauzal-
nym). Profilaktyka raka piersi powinna zatem koncentro-
wac si¢ na zapobieganiu przyrostowi masy ciala w okresie
przedmenopauzalnym. Przy czym otylos¢ w dziecinstwie
lub wczesnej dorostoéci nie zwigksza ryzyka zachorowania
na raka piersi, a czasami moze je nawet obnizaé. Przyczyna
tego paradoksu masy ciata w raku piersi nie jest jasna, ale
najprawdopodobniej odzwierciedla fakt, ze mlode kobiety

z nadwagg nie do$wiadczajg juz duzego przyrostu masy ciata
w wieku dorostym, a to wlasnie przyrost masy ciala w wieku
dorostym wydaje sie naraza¢ kobiety na szczegolnie wysokie
ryzyko zachorowania na raka piersi. Ponadto, miode kobiety
z nadwaga maja nizsze st¢Zenie progesteronu w surowicy.
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Jak mozemy zaangazowac kobiety

w profilaktyke raka piersi?

Najnowsze raporty ekspertdw szacujg, ze zmiany stylu
zycia moga zapobiec 25-30% przypadkéw raka piersi.
Jednak istnieje ogélny sceptycyzm opinii publicznej co
do tego, czy takie dzialania jednostki moga wplywa¢é na
zachorowanie. Najcze$ciej wymieniane przyczyny raka
piersi sg przeciez poza kontrolg jednostki, jest to bowiem
genetyka, zanieczyszczenia $rodowiska, pestycydy lub
zrzadzenie losu (Tabela 3). Chociaz wiele kobiet, u kto-
rych rozwija si¢ rak piersi, ma sklonnosci genetyczne,
nie jest to jedyny powdd, dla ktérego rozwija si¢ u nich
ta choroba. W wigkszosci przypadkéw zaangazowana jest
zlozona interakcja miedzy czynnikami genetycznymi,
reprodukcyjnymi i stylem zycia.

Istnieje zatem potrzeba tworzenia spéjnych, opartych
na dowodach komunikatéw, dotyczacych profilaktyki
raka, aby umozliwi¢ spoleczenstwu zrozumienie i wizu-
alizacje otrzymywanych informacji o ryzyku. Aktualne
informacje oparte na dowodach zostaly podsumowane
w Tabeli 4. Muszg by¢ poparte skutecznymi programami
wspierajacymi przestrzeganie zalecen w kluczowych
punktach czasowych w ciggu calego zycia.

Nakladanie sie zalecen dotyczacych stylu zycia w celu
zapobiegania rakowi piersi i CVD (Tabela 1), a takze
cukrzycy i demencji, mozna wykorzysta¢ do opraco-
wania programéw profilaktycznych dla wielu choréb

u kobiet. m
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Naturalne leki w terapii raka piersi

Naturaing leki
W iBrapi
raka piers|

Rak piersi jest najczestszym nowotworem zfosliwym

u kobiet i drugq najczestszg przyczyng zgonow

z powodu raka. Naukowcy poszukujg zatem intensywnie
naturalnych substancji, ktore pomogtyby w zapobieganiu
i leczeniu raka piersi, poniewaz stosowanie wiekszosci
chemioterapeutykow jest powigzane z przerzutami raka,
opornosciq na leki i skutkami ubocznymi. Naturalne
substancje wytwarzane przez zywe organizmy promujq
apoptoze, czyli programowang smier¢ komorek
nowotworowych i hamuja powstawanie przerzutow,
dzieki czemu spowalniajg rozprzestrzenianie si¢ raka,
zwiekszajg wskazniki przezycia i zmniejszajg liczbe
zgonow, spowodowanych przez raka piersi. Ponizej
wymieniamy substancje, ktore, jak wykazaty badania,
majg wiasciwosci przeciwnowotworowe i znajduja
zastosowanie w zapobieganiu i leczeniu raka piersi.
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Kwercetyna

czerwona cebula,
brokuty, cykoria,
papryka, szczaw,

szparagi, hebrata,
jabtka, figi, owoce
jagodowe, oregano,
koper, lubczyk, kawa

Kwercetyna jest flawonolem, wytwarzanym przez wiele
roélin, ktéry wykazuje wlasciwosci przeciwutleniajace,
przeciwnowotworowe i przeciwzapalne. Kwercetyna
indukuje zaprogramowang $mier¢ komorek raka prostaty,
pluc, piersi, okreznicy i szyjki macicy. Ponadto, hamuje
rozprzestrzenianie si¢ komdrek nowotworowych, obnizaja
ekspresje bialek antyapoptotycznych (chronigcych komoérki
nowotworowe przed $miercig — przyp. ttum.) i jednoczesnie
zwigkszajg ekspresje bialek proapoptotycznych, ktére wpro-
wadzajg komorki rakowe na szlak programowanej $mierci.

Tetrandryna

korzen Stephania
tetrandra (Fen Fang Ji)

Tetrandryna hamuje roz-
przestrzenianie si¢ komdrek
nowotworowych i posiada
wlasciwosci antyprolifera-
cyjne (hamuje namnazanie
komorek rakowych - przyp.
ttum.). Jest to alkaloid
wyizolowany z korzenia leczniczego ziela azjatyckiego
Stephania tetrandra. Wykazano, ze ta naturalna czasteczka
indukuje apoptoze w guzach prostaty, komérkach biataczki,
czerniakach i guzach piersi. Tetrandryna zapobiega wytwo-
rzeniu opornoéci na leki i reguluje aktywnos¢ kanatéw
jonowych. Tetrandryna nasila réwniez autofagie (to proces,
w ktérym komérka rozklada wtasne uszkodzone organelle
lub nieprawidlowe metabolity — przyp. ttum.) i ten sposéb
powoduje usmiercenie komorek, ktére unikaja apoptozy.
Tetrandryna jest takze obiecujacym lekiem w lecze-

niu nowotwordw zlosliwych, poniewaz powstrzymuje
namnazanie si¢ komdérek nowotworowych. Substancja ta
niszczy takze komorki stanu zapalnego inicjujace nowo-
twor w piersi i zapobiega ich namnazaniu oraz zmniejsza
tworzenie mammosfer (struktury sferyczne, tworzone przez
komorki macierzyste raka piersi — przyp. ttum.), markera
proliferacji komérek nowotworowych, oraz hamuje eks-
presje bialka dehydrogenazy aldehydowej. Poniewaz biatka
dehydrogenazy aldehydowej sg zwigzane ze wzrostem
komorek raka piersi, zmniejszenie ich ilo$ci ma dzialanie
antyproliferacyjne.
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Tymochinon

nasiona i olej

z czarnuszki
siewnej

Tymochinon wspomaga odpornos¢ organizmu na mielo-
blastycznego gruczolakoraka trzustki, biataczke, kostnia-
komigsaka, raka piersi, nowotwory zlosliwe watroby, raka
jajnika i nowotwory zlosliwe jelita grubego. Substancja

ta zwigksza ilo§¢ bialek proapoptotycznych, jednoczesnie
zmniejszajac poziom bialek antyapoptotycznych w komor-
kach nowotworowych, co sugeruje wlasciwosci antyprolife-
racyjne. W rezultacie tymochinon moze by¢ stosowany jako
terapia wspomagajaca leczenie raka piersi.

Gzosnek

czosnek (Allium
sativum), olej
czosnkowy, czarny

(dojrzaty) czosnek
- powstajacy na

skutek fermentacji
biatego czosnku —

Od setek lat czosnek jest stosowany w leczeniu réznych
choréb. Jego wlasciwosci wynikajg z obecnosci wielu
cennych metabolitéw wtérnych, w tym alliiny, alliinazy

i allicyny. Alliina, aminokwas przeksztalcany w allicyne po
zgnieceniu zabkdéw, znajduje si¢ takze w oleju czosnkowym.
Allicyna zawiera siarke, odpowiedzialng m.in. za zapach
czosnku i jego wlasciwosci lecznicze. Inng czasteczka wia-
zaca siarke jest ajoen, skladnik oleju czosnkowego. Prze-
ciwnowotworowe wlasciwosci czosnku wynikaja z wyso-
kiej zawartosci organicznych siarczkow i polisiarczkow.
Mechanizm ich dziatania polega na aktywacji limfocytoéw

i makrofagéw, ktére niszcza komoérki nowotworowe komo-
rek zakldcajac ich metabolizm. Wedlug badan czosnek
zwieksza liczbe limfocytéw T supresorowych i przeksztalca
limfocyty w typ, ktéry zabija komérki nowotworowe i zmie-
nia zdolno$¢ do adhezji ztodliwych komoérek, krazacych

w naczyniach krwiono$nych, co zapobiega przerzutom.
Wzmacniajac uklad odpornoséciowy, zwiekszajac usuwa-
nie czynnikéw rakotwoérczych z organizmu i zwiekszajac
aktywnos¢ enzymoéw detoksykacyjnych, ekstrakt z dojrza-
fego czosnku chroni DNA przed czynnikami rakotwor-
czymi. Naukowcy odkryli takze, ze ekstrakt z dojrzatego
czosnku moze pomdc w zapobieganiu rozprzestrzenianiu
sie nowotwordw do okreznicy, zotadka, piersi, pluc i peche-
rza moczowego. Wykazano réwniez, ze ekstrakt z czosnku
minimalizuje skutki uboczne chemioterapii i radioterapii,
dzieki czemu moze by¢ on stosowany jako terapia uzupet-
niajaca z innymi $rodkami przeciwnowotworowymi.
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Lopian

korzen topianu

wiekszego
(Arctium lappa)

W ziololecznictwie
topian jest stosowany
do leczenia réznych dolegliwosci, jego korzen ma gumo-
watg konsystencje i stodki smak. Lopian byt poczatkowo
stosowany w leczeniu zapalenia stawdw, zapalenia migdat-
kéw i odry, jego wlasciwosci przeciwnowotworowe zostaty
odkryte duzo pdzniej. Aktywne skladniki tej rosliny wpty-
waja na ekspresje onkogendw (geny zwiagzane z powsta-
waniem nowotwordw — przyp. ttum.). Ekstrakt z fopiany
zmniejsza ponadto bol, powoduje obkurczenie guzéow

i wydluza oczekiwang dlugo$¢ zycia pacjentéw onkologicz-
nych. Aby komoérki nowotworowe mogty szybko rosnaé¢

i dzieli¢ sig, potrzebujg odpowiednich zasobdw, jednak maja
wysoka tolerancje na stres i moga rozwijac sie w trudnych
warunkach, takich jak niski poziom tlenu i weglowodandw.
Substancja czynng w nasionach lopianu jest arktigenina,
ktéra niszczy komorki nowotworowe nawet przy niedo-
borze sktadnikéw odzywczych. Korzen fopianu zawiera
takze przeciwutleniacze flawonoidowe i polifenolowe, ktére
hamuja rozwoj nowotwordéw. Ekstrakt z korzenia pomaga
zapobiega¢ mutacjom komorek i chroni normalne komérki
przed niebezpiecznymi onkogennymi substancjami.
Zawarta w fopianie tanina, substancja fenolowa, stymuluje
ona makrofagi, hamuje rozprzestrzenianie si¢ raka i dziata
immunomodulujgco (czyli modyfikuje funkcjonowanie
ukladu odpornosciowego w taki sposéb, by skutecznie wal-
czyl z choroba nowotworows - przyp. thum.).

Karotenoidy

nasiona arnoty

wlasciwej, owoce dzikiej
rézy, szafran, papryka

Spozywanie zawierajacych

czerwone i pomaranczowe barwniki z grupy karoteno-
idéw owocow i warzyw oraz aromatycznych zié6l, zostalo
powiazane z ograniczeniem wzrostu nowotwordw na

wiele sposobow. Karotenoidy zmniejszajg ryzyko rozwoju
nowotwordw, s one bowiem silnymi przeciwutleniaczami
o szerokim zakresie wlasciwosci leczniczych, ktére poma-
gaja zapobiega¢ nowotworom i zwigkszaja wydajnosé
ukladu odpornosciowego. Zanim jednak karotenoidy beda
mogly by¢ stosowane w celach terapeutycznych, wymagane
sg dalsze badania. Konieczne jest przeprowadzenie badan
klinicznych w celu doktadnej oceny skutecznosci karoteno-
idéw w leczeniu raka piersi.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Naturalne leki w terapii raka piersi

Kurkumina

kiacze ostryzu
dtugiego (Curcuma

longa) i otrzymywana
Z niego przyprawa
— kurkuma

Kurkuma nadaje zywno$ci ciemnozélty kolor, a jej aktyw-
nym sktadnikiem jest kurkumina. Wykazano, ze zwigzki
fenolowe kurkuminy majg wlasciwosci przeciwnowotwo-
rowe — hamuja rozwdj nowotwordw pluc, piersi, skory

i zotadka. Kurkumina, jako przeciwutleniacz, wplywa na
powstawanie eikozanoidéw, biorace udzial w reakcjach
zapalnych, dlatego kurkumina u ludzi posiada réwniez
wlasciwosci przeciwzapalne. Wykazano, Ze substancja ta
zapobiega rozwojowi raka na wszystkich etapach, w tym
inicjacji, promocji i rozprzestrzeniania si¢. Kurkumina
hamuje dzialanie obecnych w pozywieniu rakotwoérczych
nitrozoamin i zwigksza naturalng aktywnos¢ antyoksyda-
cyjna organizmu m.in. poprzez zwigkszenie poziomu glu-
tationu (jeden z najsilniejszych antyoksydantéw, wytwarza-
nych w naszym organizmie - przyp. thum.). Potrzeba jednak
wiecej dowodéw naukowych, zanim kurkuma bedzie mogta
by¢ stosowana w warunkach klinicznych. Potrzebne sg
takze dalsze badania kliniczne, aby wtasciwie przeanalizo-
wa¢ skuteczno$¢ kurkuminy w leczeniu raka piersi.

Biochanina A

ekstrakt
Z CZerwonej

koniczyny
(Trifolium
pratense)

Biochanina A obniza przezywalno$¢ komoérek nowo-
tworowych, szlaki sygnalowe oraz ekspresje i aktywno$é
enzymow, zwiekszajacych inwazyjno$¢ raka. Substancja

ta, w dawce 5-15 mg/kg dziennie skutecznie zmniejszyta
wzrost zaleznych od estrogenu guzéw w mysim modelu
ksenoprzeszczepu. Rola biochaniny A w innych szlakach
progresji raka piersi jest nieznana i potrzebne sa dalsze
badania kliniczne, aby lepiej zrozumie¢ jej biodostepnos¢,
schemat dzialania i profil metaboliczny w réznych typach
raka piersi. Badania sugeruja jednak, ze stosowanie biocha-
niny A z temozolomidem moze zwiekszy¢ skuteczno$¢ tego
leku w komorki glejaka. Odkrycia te pomagaja zrozumie¢,
w jaki sposob biochanina A moze by¢ wykorzystywana do
opracowywania nowych, bardziej skutecznych terapii skoja-
rzonych raka piersi.
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Sulforafan

brokuty, kietki
brokutéw, jarmuz,
kapusta, kalafior,

brukselka, rzezucha,
kalarepa, rzepa

Sulforafan hamuje proliferacj¢ komérek nowotworowych

i angiogeneze oraz tworzenie przerzutéw. Moze powodo-
wa¢ zaréwno zatrzymanie cyklu komérkowego, jak i apo-
ptoze w komorkach raka piersi. Wedlug badan klinicznych
sulforafan wykazuje zalezne od dawki dzialanie chemo-
prewencyjne w ludzkiej tkance piersi. Pomimo faktu, ze
substancja ta jest dobrze tolerowana, nie ma zauwazalnej
toksycznodci u ludzi i moze osigga¢ korzystne poziomy

w osoczu i tkankach, jego bezwzgledna biodostepnosé¢
zmniejsza si¢ po zwiekszeniu dawki. W konsekwencji
sulforafan moze by¢ cennym uzupelnieniem leczenia
chemioterapeutycznego, zwlaszcza ze wigkszo$¢ lekéw nie
eliminuje komoérek macierzystych raka, co moze prowadzi¢
do opornoéci guza i nawrotdw.

Echinacea

ekstrakt z jezowki
purpurowej
(Echinacea
purpurea), jezéwki

waskolistnej
(Echinacea
angustifolia)

i jezowki bladej
(Echinacea pallida)

Ekstrakt z rodlin Echinacea nalezacych do rodziny
astrowatych. E. purpurea jest najczesciej stosowanym
gatunkiem w badaniach i leczeniu réznych dolegliwosci,
takich jak infekcje drég oddechowych, infekeje skory czy
stany alergiczne. Zawierajacy flawonoidy ekstrakt z E.
purpurea zwieksza liczbe 1 aktywnos¢ limfocytow NK,

tzw. naturalnych zabdjcéw u badanych myszy i wzmacnia
ukfad odporno$ciowy - zwigksza aktywnos¢ limfocy-

tow, utatwia fagocytoze makrofagéw i zwigksza wyzwala
tworzenie interferonéw (jedna z grup cytokin, bioracych
udzial w regulacji odpowiedzi immunologicznej - przyp.
tlum.) i innych cytokin oraz zmniejsza niekorzystne skutki
leczenia promieniowaniem i chemioterapii. Pomaga réw-
niez wydluzy¢ przezycie u pacjentéw, u ktérych choroba
nowotworowa postepuje. Wykazano, ze zwigzki chemiczne
zawarte w Echinacei przyczyniajg si¢ do wyraznych zmian
w uktadzie odporno$ciowym, sprzyjajacym zwalczaniu
komérek nowotworowych.
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Likopen

pomidory,
marchew, papaja,

wisnie, arbuz,
owoce dzikiej
rézy, dynia

Likopen, zywy czerwony barwnik z grupy karotendw,
reguluje ekspresje genéw w komorkach raka piersi,
zaangazowanych w naprawe DNA, kontrole cyklu komor-
kowego i apoptoze. Zmieniajac szlaki sygnalowe czyn-
nikéw wzrostu komorek i indukujgc zatrzymanie cyklu
komérkowego, likopen usmierca komérki nowotworowe.
Odkryto, ze substancja ta hamuje m.in. proliferacje komo-
rek potrdjnie ujemnego raka piersi. Potrzebne sg jednak
dalsze badania, aby zrozumie¢, w jaki sposéb likopen
dziata jako $rodek chemoprewencyjny w réznych szlakach
i podtypach raka piersi.

Szilionina

ekstrakt z korzenia

nawrotu (Lithospermum
erythrorhizon)

Wykazano, ze szikonina ma wla-
$ciwosci przeciwnowotworowe,
przeciwzapalne, przeciwwirusowe
i przyspiesza gojenie ran. Hamuje takze stymulowang estro-
genem proliferacje komorek i promuje rozpad ER w ER-do-
datnich komdrkach piersi poprzez inicjowanie enzymatycz-
nej modyfikacji bialek ER i hamowanie proliferacji komérek
nowotworowych.

Garcinol

tamaryndowiec
malabarski

(Garcinia
cambogia)

Garcinol otrzymuje sie ze skorek owocéw z rodzaju Garci-
nia. Substancja ta wykazuje silne dzialanie antyoksydacyjne,
unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe i hamuje acetylo-
transferazy histonowe (enzymy zaangazowane w ekspresje¢
genéw — przyp. ttum.). Hamuje rozwéj komérek nowo-
tworowych i zmusza je do apoptozy, dzieki czemu hamuje
postep choroby.
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Lielona herbata

zielona herbata
(Camellia sinensis),

zarowno lisciasta,
jak i matcha

Uwaza sig, ze substancje polife-
nolowe maja wlasciwosci prze-
ciwnowotworowe. Jedng z nich
jest wystepujacy w lisciach
zielonej herbaty galusan
epigallokatechiny (EGCG).

W badaniach udowodniono, ze
zielona herbata ma wtasciwo-
$ci przeciwnowotworowe i antymutagenne. EGCG chroni
bowiem komoérki przed uszkodzeniami DNA, spowodowa-

nymi przez reaktywne formy tlenu (wolne rodniki tlenowe).

Polifenole z zielonej herbaty hamuja proliferacje komérek
nowotworowych i powoduja ich $mier¢. Katechiny z her-
baty poprawiaja odporno$¢ i zapobiegaja rozprzestrzenia-
niu si¢ komdrek nowotworowych oraz rozwojowi nowych
naczyn krwiono$nych. Zielona herbata moze takze pomdc
zmniejszy¢ szkodliwe skutki promieniowania.

Naturalne leki w terapii raka piersi

Resweratrol

ciemne winogrona,
kakao, czarna porzeczka,
zurawina, borowka

brusznica, owoce granatu,
maliny, truskawki, jagody,
pistacje, orzeszki ziemne

Resweratrol to polifenol,

wystepujacy m.in. rdestowcu japonskim (Polygonum
cuspidatum), o dzialaniu przeciwzapalnym. Roslina ta jest
wykorzystywana w krajach azjatyckich do tysiecy lat w celu
zapobiegania i leczenia réznych choréb, w tym nowotwo-
réw. Resweratrol zabija komérki nowotworowe, zatrzymu-
jac ich cykl komérkowy. Zmniejsza takze uszkodzenia DNA
i opdznia¢ wzrost guza, dzialajac jako przeciwutleniacz.
Resweratrol zmienia réwniez cechy genetyczne i epige-
netyczne komoérek nowotworowych, zapobiega stanom
zapalnym i rozwojowi bialaczki. Wykazano, ze substancja
ta indukuje apoptoze i dziata Neuroprotekcyjne, hamuje
namnazanie komoérek nowotworowych i indukuje zapro-
gramowang $mier¢ komorek, czyli apoptoze. Stosuje sie

go wspomagajaco w leczeniu nowotworoéw jelita grubego,
watroby, trzustki, prostaty i piersi.

REKLAMA
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Honokiol

ekstrakt

z kory, kwiatéw
lub nasiona
magnolii

Honokiol wyka-
zuje wlasciwosci
przeciwbakteryjne,
przeciwutleniajace
i przeciwzapalne.
Zapobiega angiogenezie (tworzeniu naczyn krwiono-
$nych w obrebie guza, ktére zaopatrujg go w sktadniki
odzywcze - przyp. tlum.) i hamuje cykl komoérkowy
w komoérkach nowtoworowych. Honokiol moze by¢
przydatny w leczeniu raka piersi takze z uwagi na to,
Ze zmniejsza namnazanie si¢ komorek nowotwo-
rowych, jednocze$nie wzmacniajgc dziatanie lekow
stosowanych w leczeniju raka.

Efekty terapii skojarzonych

W leczeniu raka piersi stopniowo rozwija sie faczenie lekow.
Terapia skojarzona powinna skutkowa¢ skrdceniem czasu
leczenia, mniejszg liczbg skutkéw ubocznych i nizszymi
kosztami. Co wigcej, terapia skojarzona moze poprawié¢
jakos¢ zycia pacjentek z rakiem piersi. Stwierdzono, ze
substancje naturalne i leki ziolowe, stosowane w polaczeniu
z chemioterapeutykami, zwiekszajg skuteczno$¢ terapeu-
tyczng, minimalizujg toksyczno$¢ i hamuja oporno$¢ na
rézne leki. Wielofunkcyjne dzialanie naturalnych substancji
w terapii raka piersi, przedstawiono na Rysunku 1. Stoso-
wanie terapii skojarzonych jest rewolucyjna opcja terapeu-
tyczng, poniewaz s one bardziej skuteczne niz pojedyncze
terapie. Korzysci z zastosowania terapii skojarzonych sg
efektem zastosowania kilku metod zwalczania komoérek
nowotworowych jednoczesnie, co zwigksza szanse pacjen-
tek na wyleczenie.

Perspektywy ziotolecznictwa w przysztosci
Nie jest tatwo zdecydowac si¢ na naturalng terapie raka
piersi. Jednoczes$nie chemioterapia i radioterapia maja wiele
nieuniknionych skutkéw ubocznych u pacjentéw. Obser-
wuje si¢ takze coraz czeéciej odpornos¢ na leki. Naturalne
substancje pozyskiwane z roélin moga pomaéc w tej sytuacji,
poniewaz mogg wspdltpracowac z wieloma chemioterapeu-
tykami w celu zwigkszenia ich sity dzialania. Stwierdzono,
ze szereg naturalnych substancji ma korzystny wplyw

na leczenie raka piersi, jesli zastosuje si¢ je w polaczeniu

z lekami przeciwnowtworowymi. Udokumentowano juz
skutecznosc kilku kombinacji farmaceutykéw i skfadni-
kéw naturalnych. Synergistyczne dzialanie genisteiny (jej
zrodlem jest soja) i doksorubicyny (antybiotyk) zwigksza
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skutecznos¢ tamoksifenu (lek stosowany w leczeniu raka
piersi — przyp. ttum.). Podobnie dziala ekstrakt z owocow
granatu. Z kolei DIM, czyli 3,3'-diindolilometan (sub-
stancja powstajaca w przewodzie pokarmowym podczas
trawienia roélin krzyzowych, takich jak kalafior, brokuty
czy brukselka — przyp. ttum.) w polaczeniu z paklitakselem
(lek przeciwnowotworowy) promuje apoptoze komoérek
raka piersi. Wszystkie leki antynowotworowe, stosowane

w leczeniu raka piersi, w tym tamoksyfen, trastuzumab

i paklitaksel, dzialaja silniej w polaczeniu z ekstraktem

z rozmarynu. Wymienione przyklady moga s obiecujacymi
sklaniajg do dalszych badan nad naturalnymi substancjami
i tworza realng alternatywe dla obecnych terapii raka piersi.
Chociaz chemioterapia jest najczestszg i najskuteczniej-
sza metoda leczenia raka, ro$nie chemioopornos¢, czyli
niezdolnoé¢ organizmu do prawidiowej odpowiedzi na
chemioterapi¢. W rezultacie niektérzy badacze probuja
odkry¢ naturalne substancje chemiczne, ktére moga
pomodc w zmniejszeniu opornosci wielolekowej. Substan-
cje, takie jak DIM, moga za to zwieksza¢ skutecznosé
radioterapii poprzez dzialanie fotouczulajace. Konieczne
sg jednak dalsze badania nad organicznymi substancjami
w celu ustalenia ich mechanizmu dziatania i mozliwej roli
w leczeniu, zwlaszcza niezwykle trudnego potrdjnie ujem-
nego raka piersi. W tym kontekscie zbadano wlasciwosci
kurkuminy i resweratrolu i wykazano, ze obie substancje
skutecznie wspomagaja terapie tego rodzaju nowotworu,
przy niewielkich skutkach ubocznych. Udowodniono
takze, ze EGCG, pochodzacy z zielonej herbaty, zmniej-
sza zdolno$¢ migracyjng potrdjnie ujemnego raka piersi,
a niedawne badanie wykazalo, ze otrzymywany z rozma-
rynu karnozol, moze zatrzyma¢ cykl komérkowy w fazie
G2 i promowa¢ apoptoze i autofagie w potréjnie ujemnych
ludzkich komorkach raka piersi.

Biorac pod uwage wszystkie te czynniki, substancje natu-
ralne mogg odgrywac wazng role w leczeniu i zapobieganiu
rakowi piersi w niezbyt odleglej przysziosci.

Uwagi koricowe

Leczenie raka piersi mozna wspomaga¢ naturalnymi
substancjami. Ziola maja dluga histori¢ stosowania

w medycynie tradycyjnej i moga by¢ wykorzystywane
na rézne sposoby. Badania nad mechanizmami dzia-
fania tych substancji chemicznych i zastosowaniem

Badania naukowe dowiodty skutecznosci
wielu kombinacji farmaceutykow, stosowanych
w leczeniu raka piersi i sktadnikow naturalnych,

jednak decydujac sie na wsparcie terapii

za pomocg suplementow, nalezy zawsze

zasiegnac porady lekarza

Fot. mates



Naturalne leki w terapii raka piersi

Przeciwdziatanie angiogenezie Autofagia |
I

Apoptoza

Zatrzymanie Terapia

cyklu komarkami

komdrkowego macierzystymi

Wptyw naturalnych
substancji na raka piersi

Hamowanie
namnazania

Stymulacja odpowiedzi
immunologicznej

Dziatanie
antyoksydacyjne

Rysunek 1. Wielofunkcyjne dziatanie naturalnych substancji na raka piersi.

ich w terapii u pacjentek z rakiem piersi powinny by¢
traktowane priorytetowo. Moga by¢ one wykorzysty-
wane w celu zwigkszenia aktywnosci lekdw, a takze
jako samodzielne substancje terapeutyczne, ze wzgledu
na ich zdolnosé¢ do zmiany szlakéw metabolicznych
komorek. Co wiecej, odgrywaja one istotng role w profi-
laktyce raka piersi. Z drugiej strony, w wielu badaniach
wykazano, ze naturalne substancje zmniejszajg kan-
cerogeneze i hamuja wzrost raka poprzez wyzwalanie
apoptozy i autofagii oraz zatrzymanie cyklu komorko-
wego. Hamujac proliferacje komérek nowotworowych,
powoduja przy tym minimalne szkody dla normalnych
komoérek. Wiele z tych substancji bedzie prawdopodob-
nie stosowanych w leczeniu raka piersi, poniewaz juz
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udowodniono ich korzystny wpltyw na organizm i zdol-
no$¢ zwalczania innych choréb. Wreszcie, wspomniane
naturalne substancje to tylko utamek wielu substancji
chemicznych, ktére wykazaly wlasciwosci przeciwno-
wotworowe. Dzieki ich potencjalowi naukowcy sg coraz
blizej znalezienia lekarstwa na raka piersi. ®
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ﬂ[lszmme ] rak niensi

Istnieje coraz wigcej dowodow na to, Ze czynniki zwigzane ze stylem zycia, w tym
dieta, masa ciata i aktywnos¢ fizyczna, maja wpfyw na ryzyko zachorowania

na raka piersi. Jednak wpfyw diety na czestotliwos¢ wznowy nowotworow

piersi i Smiertelnos¢ nie zostat dokfadnie poznany. Ponizej przedstawiamy
przeglad badan, oceniajacych wzorce zywieniowe, a takze spozycie okreslonych
produktow spozywczych lub skfadnikow odzywczych, w odniesieniu do czestosci
wystepowania i nawrotow oraz czasu przezycia pacjentek z rakiem piersi.

Dane sugeruja, ze zdrowy wzorzec zywieniowy, charakteryzujacy sie wysokim
spozyciem nierafinowanych zboz, warzyw, owocow, orzechow i oliwy z oliwek
oraz umiarkowanym spozyciem nasyconych kwasow tfuszczowych i czerwonego

migsa, moze wydfuzy¢ czas przezycia po rozpoznaniu raka piersi. Wykazano takze,

Ze suplementacja niektorymi sktadnikami diety, ogranicza skutki uboczne lekow
i zwieksza ich skutecznosc terapeutyczng. Dlatego tez interwencja zywieniowa

u pacjentek z rakiem powinna by¢ uwazana za integralng czesc¢ wielowymiarowego

podejscia terapeutycznego.

Rak piersi jest drugim najczesciej wystepu-
jacym nowotworem na $§wiecie i najczesciej
wystepujacym nowotworem ztosliwym

u kobiet (22,9% nowotworow u kobiet),

z ponad 2 milionami nowych przypadkéw
zdiagnozowanych w samym 2018 roku. Cho-
ciaz zachorowalno$¢ jest wyzsza w Europie
Zachodniej i Ameryce Pétnocnej, roénie ona
takze w krajach rozwijajacych sie, ze wzgledu
na wydtuzenie $redniej dlugosci zycia, urba-
nizacje¢ i przyjmowanie zachodniego stylu
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zycia. Wedlug American Cancer Society
wskaznik piecioletniego przezycia pacjen-
tek poprawit sie z 63% w 1960 roku do 90%
obecnie, dzigki wczesnej diagnozie, zasto-
sowaniu badan przesiewowych i rozwojowi
chirurgii oraz metod leczenia uzupelniaja-
cego. Rzeczywiscie, w 2018 roku wskazniki
zgonow z powodu raka piersi gwaltownie
spadly do 6,6%, jednak pacjentki sg nara-
zone na zwigkszone ryzyko nawrotu cho-
roby, nawet 20 lat po pierwotnej diagnozy.

Fot. piai



Ponadto wystepuje u nich zwiekszone ryzyko przybierania
na wadze i rozwoju choréb wspdlistniejacych, takich jak
choroby sercowo-naczyniowe lub zaburzenia metaboliczne.
Zidentyfikowano kilka czynnikéw ryzyka raka piersi:
czynniki niemodyfikowalne obejmujg starszy wiek (>65 lat
w poréwnaniu z <65 lat), predyspozycje genetyczne (w tym
mutacje DNA i historie rodzinng raka piersi), wczesna
menarche, czyli pierwsza miesigczke (<12 lat), p6zng
menopauze (>55 lat), wiek przy pierwszej cigzy powyzej 30
lat, nieplodno$¢ i nieposiadanie dzieci, stosowanie srodkow
antykoncepcyjnych, leczenie hormonalne po menopauzie

i brak historii karmienia piersia. Spo$réd modyfikowalnych
czynnikéw stylu zycia, wybory zywieniowe oraz nadwaga
lub otyto$¢ wiaza sie z réznym ryzykiem wystapienia

i nawrotu raka piersi - w szczegdlnosci otyto$¢ wiaze sie

z gorszym rokowaniem, co do czasu przezycia i zwiekszona
$miertelnoscig u kobiet po menopauzie.

W ciagu ostatnich dziesiecioleci w kilku badaniach oce-
niano zwigzek miedzy okre§lonymi pokarmami (tj. alko-
holem, owocami, warzywami, miesem, sojg) a rozwojem
raka piersi. Nie ustalono jednak spdjnego i statystycznie
silnego zwigzku, z wyjatkiem spozycia alkoholu. Nie-
mniej jednak osiagnieto konsensus, wedlug ktérego dieta
moze mie¢ znaczacy wplyw na rozwoj i przebieg choroby.
Zgodnie z wytycznymi zywieniowymi, skierowanymi do
ogolu populaciji, przyjecie zdrowego wzorca zywieniowego,
opartego na wysokim spozyciu owocéw, warzyw, produk-
tow pelnoziarnistych, drobiu i ryb oraz niskim spozyciu
czerwonego miesa, rafinowanej zywnosci, stodyczy i wyso-
kotluszczowych produktéw mlecznych, moze poprawi¢
ogoélne rokowanie i przezycie kobiet, u ktérych zdiagnozo-
wano wczesne stadium raka piersi (stadium I, stadium II
lub stadium IITA). Co wiecej, rosnaca liczba dowodéw zde-
cydowanie potwierdza, ze aktywno$¢ fizyczna jest rowniez
zwigzana z wigksza szansg na przezycie raka piersi.

W oparciu o najnowsze dowody, Swiatowy Fundusz Badan
nad Rakiem i Amerykanski Instytut Badan nad Rakiem
(WCRF/AICR) opracowaly zalecenia dotyczace stylu

zycia. Zgodnie z tymi zaleceniami utrzymanie prawidiowej
masy ciala, aktywno$¢ fizyczna, stosowanie diety bogatej

w blonnik i soj¢ oraz ograniczenie spozycia tluszczéw

(w szczegolnosci nasyconych kwaséw tluszczowych) moze
poprawi¢ przezycie calkowite po rozpoznaniu raka piersi
(wigcej na ten temat przeczytasz w niniejszym DOSSIER,
w artykule Czy dieta i styl Zycia mogg zapobiegac rakowi
piersi?). Wiele dowod6w przemawia réwniez za klinicznym
znaczeniem interwencji zywieniowej u pacjentek z rakiem
— jej celem jest zapewnienie odpowiedniej podazy energii

i iloéci skfadnikéw odzywczych podczas chemioterapii, co
moze réwniez skutkowaé poprawg odpowiedzi na terapie
przeciwnowotworowe i zmniejszeniem ich toksyczno-

$ci. Ponadto zmiany stylu zycia, w tym dieta i ¢wiczenia
fizyczne, moga zmniejszy¢ dtugoterminowe skutki uboczne
leczenia i promowa¢ ogdlny stan zdrowia poprzez zapobie-
ganie i zwalczanie choréb wspdlistniejacych (np. otylosci,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Odzywianie a rak piersi

nadci$nienia, hiperlipidemii i cukrzycy). Odzywianie staje
sie zatem bronig, wspierajaca nowoczesne terapie onkolo-
giczne w walce z rakiem.

Celem niniejszego przegladu jest przedstawienie aktualnych
dowodéw na zwigzek miedzy czynnikami zywieniowymi

a rakiem piersi. W szczego6lnosci podkreslimy wplyw okre-
$§lonych produktéw spozywczych na ryzyko wystapienia

i wznowy raka piersi. Podsumujemy réwniez najnowsze
odkrycia dotyczace zastosowania diety podczas terapii,
aby lepiej zrozumiec¢ znaczenie interwencji zywieniowej

w leczeniu pacjentek z rakiem.

Czynniki dietetyczne w zachorowalnosci

i wznowie raka piersi

Przestrzeganie zdrowego stylu zycia, w tym kontrola masy
ciala i wysokiej jako$ci dieta, wplywaja zaréwno na ryzyko
rozwoju raka piersi, jak i na wyniki leczenia. Siedzacy

tryb zycia i zte nawyki zywieniowe, charakteryzujace si¢
nadmiernym spozyciem wysokokalorycznych pokarmoéw
(bogatych w cukier i ttuszcze nasycone), a takze niskim spo-
zyciem zdrowej Zywno$ci (zawierajacej kwasy tluszczowe
omega-3, naturalne przeciwutleniacze, blonnik), ostatecznie
prowadza do otytosci. Taki stan przyczynia si¢ do nasilenia
stanu zapalnego tkanki ttuszczowej, co tworzy korzystne
mikro §rodowisko dla rozwoju i progresji raka piersi.
Rzeczywiscie, otylo$¢ wigze sie zaréwno ze zwigkszonym
ryzykiem zachorowania na raka piersi po menopauzie, jak

i wznowg raka piersi oraz wyzsza $miertelno$cia. Systema-
tyczny przeglad literatury i metaanaliza 82 badan kontrol-
nych, w ktérych udzial wzieto 213075 oséb, ktore przezyly
raka piersi i danych zmarlych pacjentéw — 41477 zgondw,
w tym 23182 przypisano rakowi piersi — wykazaty korelacje
miedzy wskaznikiem masy ciala (BMI) a przezyciem raka
piersi. W szczegdlnosci zaobserwowano zwiekszone ryzyko,
odpowiednio o 17%, 11% i 8% dla ogdlnej $miertelnosci
oraz 18%, 14% i 29% dla $miertelnosci specyficznej dla raka
piersi, na kazde 5 kg/m? przyrostu BMI: przed diagnoza,
mniej niz 12 miesiecy po diagnozie i 12 lub wigcej miesiecy
po diagnozie. Oprécz BMI, niektdre badania wykazaly
réwniez istotny dodatni zwigzek miedzy wskaznikiem ro6z-
nicy obwoddw talia-biodra a $miertelno$cia z powodu raka
piersi u kobiet po menopauzie.

W oparciu o badania epidemiologiczne i przedkliniczne
ustalono, ze niektére pokarmy i sktadniki odzywcze sg
potencjalnie czynnikami ryzyka rozwoju raka piersi,
poniewaz zwiekszajg poziom endogennego estrogenu,
insulinopodobnego czynnika wzrostu (IGF)-1 i cytokin
prozapalnych. Z kolei inne sktadniki, takie jak blonnik,
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 (PUFA), wita-
miny Ci E, owoce i warzywa moga odgrywac role ochronng
poprzez zmniejszenie stresu oksydacyjnego i obnizenie
przewleklego stanu zapalnego.

Przestrzeganie diety $rédziemnomorskiej wydaje si¢ by¢
natomiast odwrotnie proporcjonalnie powigzane z zacho-
rowalno$cig i umieralno$cig na raka piersi. Kilka badan
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kliniczno-kontrolnych i randomizowanych badan kontro-
lowanych wykazalo, Ze im wyzszy poziom przestrzegania
diety, tym nizszy stopien zachorowalnosci na raka piersi.
W rzeczywisto$ci zta dieta, wraz z siedzacym trybem zycia,
moze zwiekszac ryzyko rozwoju raka piersi zaréwno w kra-
jach basenu Morza Srédziemnego, jak i w krajach wykazu-
jacych tendencje do zmiany rodzimych modeli zywienia

w kierunku diety zachodniej.

Owoce i warzywa

Duze spozycie warzyw i owocoéw w diecie §rédziemno-
morskiej dostarcza znacznych ilo$ci zaréwno polifenoli,
jak i btonnika, ktére zapobiegajg kancerogenezie. Poten-
cjalny mechanizm dzialania polifenoli polega na ich
zdolnosci do przeciwdzialania stresowi oksydacyjnemu

i stanom zapalnym. Przyktadowo, polifenole zawarte

w proszku z boréwki amerykanskiej moga modulowaé
proliferacje, czyli namnazanie komdrek raka piersiiich
aktywno$¢ przerzutowa poprzez regulacje wydzielania
interleukiny-6 (jedna z cytokin prozapalnych - przyp.
tlum.) Polifenole sg réwniez w stanie hamowa¢ aktywno$¢é
enzymatyczng lipooksygenazy (LOX) i cyklooksygenazy
(COX), a takze aktywno$¢ czynnika transkrypcyjnego
NF-«B (LOX odpowiada m.in. za regulacj¢ odpowiedzi
immunologicznej, a COX bierze m.in. udzial w regu-
lowaniu przebiegu reakcji zapalnej, z kolei NF-«B to
kompleks biatkowy zaangazowany w odpowiedz komorki
na bodzce i regulujacy funkcjonowanie uktadu odpor-
nosciowego — przyp. tlum.) - biatka te moga ulega¢
nadekspresji w komérkach nowotworowych, a ponadto
sa wazne dla regulacji ekspresji cytokin zapalnych, takich
jak czynnik martwicy nowotworéw TNF-a i interleu-
kina-1. Wreszcie, stwierdzono, ze niektore polifenole
antagonizuja sygnalizacje estrogenowa poprzez hamowa-
nie aktywno$ci aromatazy, ktdra jest odpowiedzialna za
synteze¢ estrogenu lub wigzanie receptora, regulujac w ten
sposob proliferacje komérek nowotworowych. Poprzez
podobny mechanizm dziatania, btonnik moze zapobiega¢
kancerogenezie wiazac estrogeny i obnizajac ich poziom
w surowicy lub poprzez poprawe wrazliwoséci komoérek
na insuling i zmniejszenie przyrostu masy ciata. Pomimo
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Podczas chemioterapii kobiety skarza
si¢ na zmiane preferencji zywieniowych,
dotyczacych makrosktadnikow
odzywczych, co skutkuje znacznym
Zmniejszeniem spozycia biatek
i tuszczow. Odpowiednie doradztwo
dietetyczne moze pomac pacjentkom
odkryC sposoby na zwiekszenie
smakowitosci pokarmow

tych ustalen, duza metaanaliza 15 badan prospektywnych
wykazala jedynie staby zwigzek miedzy spozyciem owo-
cow i warzyw lacznie, ale nie samych warzyw, a zmniej-
szonym ryzykiem zachorowania na raka piersi. Wloskie
badanie European Prospective Investigation into Cancer
and Nutrition (EPIC) wykazalo za to odwrotnie propor-
cjonalny zwiazek miedzy wysokim spozyciem warzyw
lisciastych i owocow, a takze surowych pomidoréw,

a ryzykiem wystapienia raka piersi.

Czerwone mieso

Czerwone i przetworzone migso stanowig czynniki ryzyka
zachorowania na raka piersi ze wzgledu na zawarto$¢ zelaza
hemowego, podawanie bydlu estrogenéw lub zawartos¢
mutagendw, powstajacych podczas obrobki termiczne;.
Niedawna kompleksowa metaanaliza, obejmujaca 17 pro-
spektywnych badan, oceniata zwigzek spozycia czerwonego
i przetworzonego migsa z ryzykiem zachorowania na raka
piersi — spozycie nieprzetworzonego czerwonego miesa
wiazalo si¢ z 0 6% wyzszym ryzykiem zachorowania na raka
piersi, podczas gdy spozycie przetworzonego miesa wigzato
sie 9% wzrostem ryzyka zachorowania na raka piersi.

Co wiecej, badanie kohortowe, przeprowadzone w Wielkiej
Brytanii z udzialem 262195 kobiet wykazalo, ze spozycie
przetworzonego migsa byto zwigzane ze wzrostem ogol-
nego i pomenopauzalnego (ale nie przedmenopauzalnego)
ryzyka rozwoju raka piersi, podczas gdy spozycie czerwo-
nego mig¢sa nie bylo. Zgodnie z tymi wynikami, metoda
gotowania, a nie samo czerwone migso, stanowi¢ moze
mozliwg przyczyne zwiekszonego ryzyka zachorowania na
raka piersi. Gotowanie w wysokiej temperaturze zwieksza
bowiem powstawanie potencjalnie prorakotwdrczych sub-
stancji, w tym amin heterocyklicznych zwigzkéw N-nitro-
zowych i weglowodoréw wieloaromatycznych. Chociaz

nie ma jednoznacznych dowodéw, zgodnie z wytycznymi
WCREF/AICR z 2018 roku, zaleca si¢ nie catkowite unikanie
spozycia migsa (poniewaz jest ono waznym zrédiem skiad-
nikéw odzywczych, takich jak biatka, Zelazo, cynk i wita-
mina B12 ), ale ograniczenie spozycia czerwonego migsa do
nie wiecej niz okolo trzech porcji tygodniowo (co odpo-
wiada okoto 350- 500 g przyrzadzonego juz migsa).

Fot. bluebeat76



Tuszcze

Wplyw tluszczu i poszczegoélnych jego rodzajow na czestosé
wystepowania raka piersi zostala zbadana w jednym z naj-
wigkszych randomizowanych kontrolowanych badan, prze-
prowadzonych w Stanach Zjednoczonych, Women’s Health
Initiative (WHI) Dietary Modification Trial. Do badania
wiaczono 48835 kobiet po menopauzie, podzielonych na
grupy: grupe stosujacg diete niskottuszczowa (20% calkowitej
energii pochodzil oz ttuszczéw) lub zwykta diete. Wyniki
wykazaly, ze dieta niskotluszczowa moze zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na raka piersi o okoto 9% w okresie 8,1 roku
obserwacji, jednak szacowane zmniejszenie ryzyka nie bylo
istotne statystycznie. Wtdrne analizy sugerowaly natomiast
wigksza redukcje ryzyka wérdd kobiet, ktore przystapity

do badania, stosujac przed nim diete wysokottuszczows.
Roéwniez rodzaj spozywanego ttuszczu w diecie, a takze status
menopauzalny moga wplywa¢ na ryzyko zachorowania na
raka piersi. Metaanaliza wykazala zwigkszenie tego ryzyka

u kobiet po menopauzie, spozywajacych diete o wysokiej
zawartodci ttuszczu catkowitego i ttuszczéw wielonienasyco-
nych. I odwrotnie, ttuszcz w diecie wydaje si¢ mie¢ dzialanie
ochronne u kobiet przed menopauza. Niedawny przeglad
systematyczny wykazal, ze wysokie spozycie ttuszczéw
nasyconych wigze si¢ ze zwigkszonym ryzykiem $miertel-
noéci specyficznej dla raka piersi i $miertelnosci z jakiej-
kolwiek przyczyny, podczas gdy spozycie kwaséw omega-3
jest odwrotnie proporcjonalnie zwigzane ze $miertelnoscia
z jakiejkolwiek przyczyny. Wspomniane badanie EPIC,
przeprowadzone w duzej, heterogenicznej kohorcie kobiet
(337327 uczestniczek), wykazalo dodatni zwigzek miedzy
wysokim spozyciem tluszczéw ogdlem i thuszczéw nasyco-
nych a rozwojem podtypu ER /PR** raka piersi, ale nie ER /
PR Wyniki tego prospektywnego badania wskazuja, ze
dieta o wysokiej zawartosci thuszczéw nasyconych zwieksza
ryzyko zachorowania na raka piersi, ale przede wszystkim
na raka receptorowo dodatniego, zwlaszcza ER*. Z biolo-
gicznego punktu widzenia ttuszcze w diecie moga wptywaé
na proces kancerogenezy poprzez modulowanie wewnatrz-
komérkowych kaskad sygnalizacyjnych. Ponadto nagroma-
dzona tkanka tluszczowa moze prowadzi¢ do zespotu meta-
bolicznego i nowotworzenia poprzez szlaki insuliny i IGF-1
(insulina to hormon wydzielany przez trzustke, ktory regu-
luje m.in. gospodarke weglowodanowa, IGF-1, czyli insu-
linopodobny czynnik wzrostu to takze hormon, dzialajacy
podobnie do insuliny i regulujacy wzrost komoérek — przyp.
tlum.). Niedawna metaanaliza wykazala, ze wysoki poziom
cholesterolu w diecie jest rowniez zwiazany ze zwigkszonym
ryzykiem rozwoju raka piersi. Podsumowujac, chociaz twier-
dzi si¢, ze dieta wysokotluszczowa, wysoki poziom choleste-
rolu calkowitego i tréjglicerydéw sa w wiekszo$ci zwigzane ze
zwiekszonym ryzykiem, dowody sa ograniczone.

Produkty mleczarskie

Produkty mleczne zawierajg mieszaning sktadnikéw (m.in.
tluszcze nasycone, wapn, witaming D, maslan, laktoferyne
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i sprzezony kwas linolowy), ktére moga wplywac na ryzyko
zachorowania na raka piersi w roznoraki sposdb — bada-
nia epidemiologiczne dajg sprzeczne wyniki, zglaszajac
zaréwno negatywne, jak i pozytywne powigzania. Rdznice
w wynikach tych badan moga by¢ cz¢$ciowo spowodowane
rozbiezno$ciami w spozyciu nabiatu w réznych badaniach.
W metaanalizie o$miu prospektywnych badan kohortowych
(z Ameryki PéInocnej i Europy Zachodniej), obejmujacych
351041 kobiet, z ktérych u 7379 zdiagnozowano inwazyj-
nego raka piersi w ciggu 15 lat obserwacji, nie stwierdzono
istotnego zwiazku miedzy spozyciem mleka lub produktéw
mlecznych ogélem (100 g/dobe) a ryzykiem zachorowa-
nia na raka piersi. Z drugiej strony, inna metaanaliza 18
prospektywnych badan kohortowych, obejmujacych 24187
przypadkéw i 1063471 uczestnikow, gléwnie ze Standw
Zjednoczonych i Europy, wykazala, ze zwigkszone spozycie
produktéw mlecznych, ale nie mleka, moze by¢ zwigzane

ze zmniejszeniem ryzyka zachorowania na raka piersi.

Jak wykazaly analizy podgrup, powigzania byly bardziej
widoczne u kobiet przed menopauza i w przypadku spozycia
niskotluszczowego nabiatu. Wyniki te zostaly potwierdzone
w najwigkszej metaanalizie 22 prospektywnych badan
kohortowych (ponad 1,5 miliona uczestnikéw) i pieciu
badan kliniczno-kontrolnych (33372 uczestnikéw), rozsze-
rzonych zar6wno na populacje zachodnis, jak i azjatycka.
Podsumowujac je naukowcy odkryli znaczacy, zalezny od
dawki, czasu i rodzaju nabiatu zwigzek miedzy spozyciem
nabialu a rozwojem raka piersi —wysokie (>600 g/dzien)

i umiarkowane (400-600 g/dzien) spozycie nabiatu sil-

niej obniza ryzyko rozwoju raka piersi, w poréwnaniu do
niskiego spozycia nabiatu (<400 g/dzien). Dalsze analizy
podgrup wykazaly, ze spozycie sfermentowanego nabiatu,
jogurtu lub niskotluszczowych produktéw mlecznych jest
odwrotnie proporcjonalnie zwigzane z rozwojem raka piersi,
ale tylko u Amerykanek, po ponad 10 latach obserwacji.
Efekt ochronny mozna wyjasni¢ antyrakotworczymi wiasci-
wosciami kilku substancji obecnych w produktach mlecz-
nych. W szczegdlnosci, zaréwno w badaniach in vitro, jak

i na zwierzetach wykazano, ze witamina D hamuje rozwdj
raka piersi, a zwigkszenie jej podazy w diecie zmniejsza eks-
perymentalny wzrost guza sutka. W zwiazku z tym wysokie
spozycie wapnia i witaminy D jest umiarkowanie zwiazane
z nizszym ryzykiem zachorowania na raka piersi, szczegél-
nie u kobiet przed menopauza. Jednak produkty mleczne
zawieraja réwniez nasycone kwasy ttuszczowe, endogenny
IGF-1 (ktdry, jak wykazano, promuje wzrost komérek nowo-
tworowych) i rézne zanieczyszczenia, takie jak potencjalnie
rakotworcze pestycydy, ktdre moga zwigkszaé czestos¢
wystepowania raka piersi. Spozywanie wysokotluszczowego
nabialu moze skutkowa¢ takze ogdlnie wyzszym spozyciem
tluszczu, co moze mie¢ dziatanie kancerogenne. W przeci-
wienstwie do tego, niskottuszczowe produkty mleczne traca
wigkszo$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych, zachowujac
nienasycone kwasy ttuszczowe, dla ktérych nie wykazano
istotnego zwiazku z ryzykiem wystapienia raka piersi. Tak

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2024 | HZ | HOLISTIC HEALTH 105


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

filiniczna medycyna holistyczna

wigc niejednorodny sktad produktéw mlecznych sprawia, ze
trudno jest okresli¢ jednoznacznie wplyw spozycia nabiatu
na zapobieganie rakowi piersi.

Weglowodany i indeks glikemiczny

Dostepne dane dotyczace zwigzku miedzy spozyciem
weglowodandéw ogétem lub okreslonych rodzajow weglo-
wodanoéw (takich jak cukry ogélem lub cukry specyficzne),
indeksem glikemicznym (IG) i fadunkiem glikemicznym
(LG) a ryzykiem wystapienia raka piersi sg sprzeczne i nie-
jednoznaczne. IG i GL s miarami jakosci weglowodandw.
IG odnosi si¢ do popositkowej odpowiedzi organizmu na
glukoze, na stalg ilos¢ 50 g weglowodanéw, pochodzacych
z danego pokarmu. LG jest za to iloczynem IG i catkowitej
dostepnej zawartosci weglowodanéw w okreslonej ilosci
zywnosci. Zatem LG jest silniejszym predyktorem popo-
sitkowej glikemii (poziom glukozy we krwi — przyp. ttum.)
i odpowiedzi insulinowej niz IG.

W niedawnej metaanalizie wykazano, ze u kobiet po meno-
pauzie, ryzyko zachorowania na raka piersi wzrasta o okolo
6% wraz ze spozyciem pokarméw z wysokim IG, jednak nie
zaobserwowano podobnej zaleznoéci u pan przed meno-
pauza. W przypadku raka piersi po menopauzie zwigzek
ten byl nieco silniejszy u kobiet z fenotypem ujemnym

pod wzgledem receptoréw hormonalnych (ER™ i/lub PR™),
ale wyniki nie byly istotne statystycznie. Wigkszos¢ badan
wykazala za to, ze ani LG, ani spozycie weglowodandw
(zakres 112,3-343,5 g/dzien) nie s3 zwigzane ze zwigkszo-
nym ryzykiem wystapienia raka piersi u kobiet przed lub po
menopauzie. Jednak po stratyfikacji wedlug statusu recep-
tora hormonalnego, zwigzek staje si¢ znaczacy dla kobiet

z guzami ER™ i/lub PR™ - ten sam wzorzec zaobserwowano
zaréwno u kobiet przed, jak i po menopauzie. Nie wykryto
jednak zwigzku miedzy catkowitym spozyciem cukru lub
fruktozy a ryzykiem rozwoju raka piersi. Wreszcie, zwiazki
te wydaja si¢ by¢ niezalezne od BMI.

Pozytywny zwigzek miedzy LG ryzykiem rozwoju raka
piersi i ER™ u kobiet po menopauzie moze wynika¢ ze zwiek-
szonego stezenia insuliny w surowicy po spozyciu weglowo-
dandéw. W rzeczywistosci insulina zwigksza poziom hor-
monu wzrostu (GH), a tym samym synteze IGF-1, ktéry ma
dzialanie mitogenne i antyapoptotyczne na komoérki raka
piersi (pobudza podzialy komoérek i hamuje mechanizm ich
programowanej §mierci, czyli apoptozy komoérek — przyp.
tlum.). Jednak nawet jesli wydaje si¢, Ze nie ma zwigzku
miedzy spozyciem weglowodanéw, IG lub LG a ogélnym
ryzykiem rozwoju raka piersi, zaleca si¢ kontrole glikemii.

Alkohol

Spozycie alkoholu jest zmienna, ktéra jest najbardziej
konsekwentnie powigzana z wystepowaniem raka piersi

i og6lng $miertelnoscia. Istnieja mocne dowody na to, ze
spozycie alkoholu, niezaleznie od jego rodzaju (piwo, wino
lub napoje spirytusowe) i status menopauzalny sa konse-
kwentnie zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania
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na raka piersi. W szczegélnosci metaanaliza dawka-od-
powiedz dla kobiet przed menopauzg i po menopauzie
wykazata, Ze na kazde 10 g etanolu spozywanego dzien-
nie przypadalo statystycznie istotne zwiekszenie ryzyka,
wynoszace odpowiednio okoto 5% i 9% . Taki pozytywny
zwigzek moze odnosi¢ sie do zdolnosci etanolu do promo-
wania przejécia nablonkowo-mezenchymalnego (reakgja,
w ktorej komoérka traci facznoséé z innymi komérkami, uzy-
skuje mobilno$¢ i zdolno$¢ migracji, zwigzana z procesem
nowotworowym - przyp. tlum.), wzrostu guza i tworzenia
przerzutéw. Wykazano réwniez, ze etanol zwigksza steze-
nie estrogendw poprzez kilka mechanizmdéw: zwiekszenie
aktywnosci aromatazy, hamowanie enzymow zaangazowa-
nych w degradacje estrogendw, zmniejszenie wydzielania
melatoniny, ktéra hamuje produkcje estrogenéw i zwiek-
szenie watrobowego stresu oksydacyjnego, ktéry prowadzi
do zahamowania metabolizmu steroidéw — w rezultacie
estrogeny zaczynaja wywiera¢ dzialanie rakotworcze na
tkanke piersi. Osoby spozywajace duze ilo$ci alkoholu
zwykle wykazuja takze niewystarczajace spozycie wielu nie-
zbednych sktadnikéw odzywezych, w tym kwasu foliowego,
ktory ma kluczowe znaczenie dla syntezy i naprawy DNA,
utrzymujac w ten sposob stabilno$¢ genomu. Alkohol jest
dobrze znanym antagonista kwasu foliowego, zmniejszaja-
cym jego biodostepnos¢.

Produkty sojowe i izoflawony

Zywno$¢ sojowa jest dietetycznym zrédlem izoflawonéw,
zwigzkow o stabej aktywnosci estrogenopodobnej - ich
struktura chemiczna jest podobna do endogennych ludz-
kich estrogendw, z ktérymi konkuruja o wigzanie z recepto-
rami estrogenowymi. Trzy izoflawony, genisteina, daidzeina
i glicytyna, sa naturalnie obecne w samej soi i w wiekszosci
produktéw sojowych oraz stanowig odpowiednio okoto
50-55%, 40-45% i 5-10% calkowitej zawartosci izoflawo-
néw. W ostatnich latach zwigzek miedzy spozyciem soi

a rakiem piersi stal sie przedmiotem kontrowersji z powodu
obaw, opartych gtéwnie na danych in vitro i danych doty-
czacych gryzoni - wykazaly one onkogenne dziatanie soi
wskutek nasladowania dzialania estrogenow i stymulowania
proliferacji komorek w guzach piersi, wrazliwych na estro-
geny. Skladniki soi posiadajg jednak takze wlasciwosci prze-
ciwnowotworowe i przeciwutleniajace, a takze zdolno$¢ do
indukowania apoptozy i hamowania angiogenezy (wzrost
naczyn krwiono$nych w obrebie guzéw — przyp. thum.).
Ponadto trzy metaanalizy wykazaly, ze spozycie izoflawo-
néw sojowych jest odwrotnie proporcjonalnie zwigzane

z czesto$cia wystepowania raka piersi. Ten ochronny efekt
zaobserwowano jednak tylko w populacjach azjatyckich,
szczegolnie u kobiet po menopauzie, podczas gdy nie
stwierdzono go w populacjach zachodnich. Odkrycie to
moze wynika¢ ze znacznie wyzszego spozycia zywnosci
sojowej przez Azjatki (45,9 mg izoflawonéw dziennie) przez
cale zycie, w poréwnaniu z mieszkankami krajéow zachod-
nich (3,2 mg izoflawonéw dziennie).



Wplyw terapii onkologicznej na stan
odzywienia paqentek

Wykazano, Ze wiele metod leczenia, stosowanych w terapii
raka piersi, wigze sie z dlugotrwatymi skutkami ubocznymi.
Metody terapeutyczne obejmujg zastosowanie réznych
$rodkéw chemioterapeutycznych, stosowanych samo-
dzielnie lub w polaczeniu, a takze radioterapig, chirurgie
(mastektomie lub lumpektomie) lub terapie hormonalne,
w zaleznosci od stadium zaawansowania choroby. Chi-
rurgia i radioterapia, cz¢sto wraz z chemioterapig lub
innymi terapiami, stosowanymi przed lub po operacji, s3
powszechnie stosowane w leczeniu raka piersi w stadiach
od I do III. Terapia ogélnoustrojowa (chemioterapia,
hormonoterapia i terapia przeciwcialami) stanowi za to
standardowe leczenie IV stadium raka piersi i wznowy.
Terapia trwa zwykle 3-6 miesigcy i czesto towarzysza jej
dziatania niepozadane, w tym nudnosci, wymioty, utrata
apetytu, sucho$¢ w ustach oraz zmiany w odczuwaniu
smaku lub zapachu. Przyrost masy ciala jest najczestszym
dziataniem ubocznym, wystepujacym u kobiet otrzymuja-
cych chemioterapie i wigze si¢ z negatywnym wplywem na
jako$¢ zycia i przezycie. Jak donosi Women’s Healthy Eating
and Living (WHEL), kobiety leczone terapiami cytotok-
sycznymi maja o 65% zwigkszone ryzyko przybierania na
wadze podczas leczenia, w poréwnaniu do kobiet leczo-
nych innymi metodami, takimi jak radioterapia lub terapia
hormonalna. Wzrost masy ciata po chemioterapii zwykle
waha si¢ od 1 do 5 kg i moze by¢ zwigzany ze zmianami

w skladzie ciala, ze wzrostem masy tluszczowej i utrata
masy migéniowej, znanymi réwniez jako otyto$¢ sarkope-
niczna. Nadwaga lub otyto$¢ w trakcie chemioterapii moze
przy tym negatywnie wptywac na rokowanie i catkowite
przezycie w przypadku raka piersi, poniewaz sprzyja rozwo-
jowi innych schorzen, takich jak cukrzyca, choroby serca,
nadci$nienie i hipercholesterolemia. Przyrost masy ciala
zwykle wystepuje, gdy spozycie kalorii przekracza wydatek
energetyczny. Jednak u pacjentek z rakiem piersi, otrzymu-
jacych chemioterapie, spozycie kalorii zwykle zmniejsza
sie w ciagu pierwszego roku po diagnozie, dlatego przyrost
masy ciata moze nie wynika¢ z przejadania sie, ale raczej
jest zwigzany z nizsza aktywno$cia fizyczng i zmniejszo-
nym spoczynkowym tempem metabolizmu. U kobiet
poddawanych chemioterapii, zabiegom chirurgicznym

i radioterapii mozna zaobserwowa¢ bowiem zmniejszenie
poziomu aktywnosci o 50% z powodu ciaglego zmeczenia
lub braku energii. Ponadto chemioterapia czesto uposledza
metabolizm glukozy i indukuje przedwczesna menopauze,
co moze wplywa¢ na przyrost masy ciata i szlaki wzrostu
guza u pacjentek z rakiem piersi. Najsilniejsze dowody na
to, Ze utrata masy ciata, wynikajaca z aktywnosci fizycznej,
wigze sie z lepszymi wynikami u pacjentek z rakiem piersi,
pochodza z duzej analizy zbiorczej, After Breast Cancer
Pooling Project (AFCPP), oceniajacej czynniki stylu zycia
po diagnozie i wyniki w czterech prospektywnych kohor-
tach osob, ktdre przezyly raka piersi. Projekt badawczy
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wykazal zmniejszenie ryzyka zgonu o 27% u kobiet, ktére
osiggaty wynik 10 réwnowaznika metabolicznego na zada-
nie tygodniowo (réwnowaznik metaboliczny MET ocenia
intensywno$¢ aktywnosci fizycznej, gdzie jeden oznacza
iloé¢ energii zuzywanej w spoczynku, a jego wyzsze war-
tosci, w zakresie do 18, przypisane sg do innych czynnosci
- przyp. ttum.), co odpowiada 3-5 godzinom chodzenia
tygodniowo. Co wigcej, analizy kohortowe i male randomi-
zowane badania wykazaly, ze interwencje dotyczace stylu
zycia (okreslone wzorce zywieniowe lub zwigkszona aktyw-
no$¢ fizyczna) znaczaco zmniejszajg wydzielanie insuliny,
estrogenow, IGF-1 i marker6éw stanu zapalnego. W zwiazku
z tym utrzymanie prawidlowej masy cialta u kobiet z rakiem
piersi poprzez zwiekszenie aktywnosci fizycznej i zmniej-
szenie tkanki ttuszczowej, moze poprawiaé rokowanie.
Wreszcie, nalezy podkresli¢, ze takze niskie BMI

(<18,5 kg/m?) jest rowniez zwigzane z gorszym rokowa-
niem. Nudnosci wywolane terapig majg znaczacy wplyw na
utrate przyjemnosci z jedzenia, prowadzac do niedostatecz-
nego spozycia kalorii i niezbednych skladnikéw odzyw-
czych, co skutkuje niedozywieniem, obnizong odpornoscia,
stresem emocjonalnym i negatywna jako$cia zycia. Cho-
ciaz zjawisko to wydaje si¢ by¢ prawdopodobnie zwigzane
z duza podatnoécig kobiet z niedowagg na uboczne skutki
leczenia, na szczg$cie sg one przejSciowe i ustepuja po
zakonczeniu chemioterapii.

Interwencje zywieniowe podczas leczenia
raka piersi

Zmiany w odczuwaniu smaku podczas leczenia raka piersi
wynikaja gtéwnie z uszkodzenia komérek receptoréw
smaku, zlokalizowanych na nabtonku jezyka i w calym
przewodzie pokarmowym, spowodowanego promieniowa-
niem lub $rodkami chemioterapeutycznymi. Kserostomia
(suchos¢ w ustach) réwniez powodujaca zmiang smaku,
zwigzana jest z radioterapia, ktora uszkadzajac gruczoty
$linowe wplywa na iloé¢ i skfad §liny. Podczas chemioterapii
kobiety najcze$ciej skarzg si¢ na zmiane preferencji zywie-
niowych, dotyczacych makroskladnikéw odzywczych, co
skutkuje znacznym zmniejszeniem spozycia bialek i thusz-
czéw. Odpowiednie doradztwo zywieniowe moze zatem
pomoc pacjentkom w przyjeciu odpowiednich strategii

w celu zwiekszenia smakowitosci zywnosci. Na przyklad,
dodawanie sztucznych aromatéw, spozywanie mniejszych
i czestszych positkow, uzywanie wigkszej ilo$ci przypraw,
dodanie czego$ stodkiego do mies, spozywanie wiekszej
iloéci gotowanych potraw, jedzenie stodyczy przed posil-
kami, picie stodzonych napojéw, uzywanie plastikowych
przyboréw do jedzenia, picie ze stomki lub gotowanie

w niemetalowych garnkach i patelniach, moze poméc
zmniejszy¢ metaliczny posmak czesto kojarzony z migsem.
Sok z cytryny, guma do Zucia i mi¢ta réwniez uprzyjem-
niajg positki. Ponadto pacjentki powinny dba¢ o higiene
jamy ustnej, szczotkujac zeby i jezyk przed positkami oraz
uzywajac sody oczyszczonej i soli do ptukania jamy ustnej
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lub antybakteryjnego ptynu, poniewaz to takze wptywa na
odczuwanie smaku.

Niektore leki chemioterapeutyczne moga powodowaé
chelatacje cynku i innych metali cigzkich, prowadzac do
wyczerpania cynku i w ten sposob przyczyniac si¢ do utraty
smaku. Kilka badan klinicznych wykazalo, Ze suplementacja
cynkiem moze by¢ przydatna u pacjentek poddawanych
chemioterapii przeciwnowotworowej, w celu poprawy
percepcji smaku. Inng cenng pomocg w zmniejszaniu
zmian smaku jest amifostyna, organiczny tiofosforan, ktdry
hamuje uszkodzenia gruczoléw slinowych, wywotane
promieniowaniem. Niektére pokarmy, w tym kremy przy-
gotowane z nierafinowanego ryzu, wybranych gotowanych
warzyw oraz zup warzywnych i miso (japonska przyprawa,
wzbogacona o niezbedne aminokwasy), moga zapobiega¢
objawom zotgdkowo-jelitowym, wystepujacym podczas
chemioterapii. Na przyktad kremy zbozowe pozwalajg
unikng¢ draznigcego wplywu duzej iloéci btonnika na btone
$§luzowsa jelit, a jednoczesnie zapewniajg korzysci odzywcze
pelnoziarnistych zbdz, podczas gdy spozycie bialka zwierze-
cego jest zwykle ograniczone, aby zapobiec kwasicy. Oprocz
ograniczania skutkéw ubocznych lekéw, niektore sktadniki
diety moga réwniez zwiekszaé skuteczno$¢ terapeutyczna,
poprawiajac w ten sposéb jakos¢ zycia osdb, ktére zmagaty
sie z rakiem. W kolejnych akapitach opiszemy niektdre

z najistotniejszych badan dotyczacych wplywu okreslonych
sktadnikéw odzywczych na terapie przeciwnowotworows.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
(PUFA)

Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozaheksaenowy
(DHA) to wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-

3, ktére naturalnie wystepuja w organizmach morskich,

a ktorych spozycie zmniejsza czesto$¢ wystepowania raka
piersi, w sposéb zalezny od dawki (5% nizsze ryzyko dla
kazdego przyrostu spozycia o 0,1 g/dzien). Badania in vitro
iin vivo wykazatly réwniez, ze kwasy omega-3 indukuja
chemosensybilizacje, by¢ moze wynikajaca z selektywnej
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cytotoksycznosci w komoérkach nowotworowych bez
zadnego wplywu na komérki prawidtowe (oznacza to, ze
zwiekszajg wrazliwo$¢ komorek rakowych na dziatanie
lekéw — przyp. ttum.). Jeden z hipotetycznych mecha-
nizméw opiera si¢ na ich strukturze chemicznej: kwasy
omega-3 s3 nienasyconymi i wysoce nadtlenkowymi
kwasami ttuszczowymi, ktére szybko wbudowujg si¢

w fosfolipidy btonowe i tratwy lipidowe komdrek nowo-
tworowych raka piersi. W konsekwencji integralno$¢ bton
komoérek nowotworowych zostaje zaburzona, co powoduje
zmiany lub sekwestracje bialek blonowych, zaangazowa-
nych w przezycie i $mier¢ komorki. Wykazano, ze kwasy
omega-3 majg tendencje do specyficznego gromadzenia

sie w blonach komérek nowotworowych, ktdre sg ubogie

w PUFA. Innym dobrze poznanym mechanizmem jest
generowanie $miertelnych pozioméw reaktywnych form
tlenu (wolne rodniki tlenowe - przyp. ttum.) i hamowanie
aktywnosci przeciwutleniaczy w komdrkach nowotworo-
wych. Oba mechanizmy maja istotny potencjal terapeu-
tyczny, skutkujacy poprawa skutecznoséci konwencjonalnych
terapii przeciwnowotworowych, szczegélnie w przypadku
guzéw opornych na leczenie. Kwasy omega-3 wykazuja
zatem wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwnowotwo-
rowe, hamuja wzrost i inwazje komérek nowotworowych,

a zarazem chronig normalne komorki przed toksycznymi
chemikaliami, w tym lekami chemioterapeutycznymi.
Wreszcie, kwasy omega-3 moga wigza¢ receptory jadrowe
w komérkach nowotworowych, modulujac ekspresje gendw,
zaangazowanych w metabolizm lipidéw i §mier¢ komo-
rek. Te plejotropowe (dodatkowe dzialanie — przyp. ttum.)
i wieloaspektowe efekty sprawily, ze kwasy omega-3 sg
testowane jako potencjalny adiuwant tradycyjnych chemio-
terapii. Niewielkie badanie II fazy, do ktérego wlaczono 25
pacjentek z przerzutami raka piersi, leczonych chemiote-
rapig opartg na antracyklinach, dowiodlo bezpieczenstwa
iistnienia korzysci z suplementacji DHA (1,8 g/dzien).
Dane z tego badania wykazaly zwigkszone przezycie wolne
od choroby w subpopulacji pacjentek z wysoka zawarto$cig

Przestrzeganie diety
srodziemnomorskiej przez
kobiety, ktorym udato sie

pokonac raka piersi, zmniejsza
ryzyko wznowy, 0golng
smiertelnos¢ z powodu raka
i ryzyko rozwoju chorob
sercowo-naczyniowych oraz
korzystnie wptywa na zdrowie
| promuje diugowieczno$¢
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DHA w fosfolipidach osocza, a ponadto zaobserwowano
réwniez nieco mniejszg toksycznos¢ chemioterapii, doty-
czacg niedokrwistosci, trombopenii i toksycznosci zotad-
kowo-jelitowej. Ponadto EPA i DHA sg bezpieczne (brak
efektéw kardiotoksycznych) i skuteczne w zmniejszaniu
powszechnych skutkéw ubocznych, zwigzanych z chemiote-
rapia, takich jak utrata gesto$ci kosci, neuropatia obwodowa
i przyrost masy ciala. Utrata gesto$ci koéci i zwigkszona
czestos$¢ zlaman sa skutkami ubocznymi chemioterapii
cytotoksycznej u kobiet przed menopauzg lub stosowania
inhibitoréw aromatazy u kobiet po menopauzie. Male ran-
domizowane badanie pilotazowe sugeruje, ze przyjmowanie
4 g/dzien EPA i DHA hamuje reabsorpcje kosci u kobiet po
menopauzie, ktére przeszly raka piersi, leczonych inhibi-
torami aromatazy. Niedawne badanie wykazato, ze suple-
mentacja kwaséw omega-3 u otylych pacjentek z rakiem
piersi, po menopauzie, leczonych inhibitorami aromatazy,
znaczaco zmniejsza bole stawdw zwigzane ze stosowaniem
tych lekéw. Poznawcze i neuronalne skutki uboczne s
réwniez powszechnie obserwowane u kobiet poddawanych
chemioterapii. Pacjentki z rakiem doswiadczajg uposledze-
nia uwagi, szybkosci przetwarzania, funkcji wykonawczych
i pamieci roboczej, z kilkoma stopniami cigzkosci, w zalez-
nosci od stosowanych $rodkéw, intensywnosci i czasu trwa-
nia leczenia oraz czynnikéw predysponujacych. Co ciekawe,
w malym randomizowanym badaniu, przeprowadzonym

z udzialem 20 pacjentek z rakiem piersi, otrzymujacych
terapie paklitakselem, doustna suplementacja EPA (0,19 g/
dzien) i DHA (1,04 g/dzien) zmniejszyla czgstos¢ wyste-
powania neuropatii z 60% do 30%. Jednak dieta bogata

w cukry dodane (sacharoze i fruktoze) indukuje zmniej-
szenie aktywnosci neuroprotekcyjnej kwaséw omega-3, co
skutkuje nasileniem stanu zapalnego w neuronach, zmniej-
szong neurogeneza i deficytami poznawczymi. Wreszcie,
faczac suplementacje DHA z dietetycznym ograniczeniem
kalorii, mozna przeciwdziata¢ otylosci zwigzanej z rakiem
piersi, ze wzgledu na podwoéjny wplyw na metabolizm kwa-
sow tluszczowych i szlaki wzrostu komoérek, co prowadzi
do zahamowania proliferacji komdrek i indukcje apoptozy.
W zwigzku z tym, EPA i/lub DHA beda wkrétce prawdopo-
dobnie zalecane, jako $rodki wspomagajace chemioterapig

i radioterapi¢ u pacjentek z rakiem piersi w celu poprawy
jakosci zycia pacjentek.

Zielona herbata

Zielona herbata jest wytwarzana z parzonych i suszo-
nych lisci Camellia sinensis, wiecznie zielonego krzewu,
pochodzacego z Azji Wschodniej. Zielona herbata zawiera
katechiny i duzg grupe flawonoidéw, zwiazkéw polifeno-
lowych o wlasciwosciach przeciwutleniajacych. Galusan
epigallokatechiny (EGCG), gléwna reprezentatywna
katechina, wykazuje silne dziatanie chemoprewencyjne

i chemioterapeutyczne przeciwko rakowi piersi. Badania
sugeruja synergistyczny i addytywny efekt EGCG z kon-
wencjonalnymi terapiami przeciwnowotworowymi, a takze
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Odzywianie a rak piersi

zfagodzenie zwigzanych z nimi skutkéw ubocznych, dzieki
jego dzialaniu przeciwzapalnemu i przeciwutleniajgcemu.
Badania in vitro i na zwierze¢tach wykazaty, ze EGCG wyka-
zuje dzialanie antyproliferacyjne i proapoptyczne w komor-
kach nowotworowych (hamuje namnazanie i zmusza je

go apoptozy, czyli programowanej §mierci — przyp. ttum.).
Dodatkowo EGCG moze hamowa¢ angiogeneze (tworze-
nie naczyn krwiono$nych w obrebie guza — przyp. tlum.)

i inwazyjno$¢ nowotwordw, a takze modulowa¢ funkeje
ukladu odpornosciowego. Polaczenie katechin zielonej her-
baty z lekami antynowotworowymi wydaje si¢ atrakcyjna
strategia w celu zwiekszenia skutecznosci leczenia, zaréwno
ER*, jak i ER™ nowotwordw piersi, jednocze$nie popra-
wiajac profil bezpieczenstwa chemoterapii. Dwa japonskie
badania obserwacyjne wykazaly, ze spozywanie co najmniej
5 filizanek zielonej herbaty przez pacjentki z rakiem piersi,
wigze sie ze zmniejszonym ryzykiem wznowy, szczegdlnie
we wczesnym, I lub II stadium choroby, podczas gdy nie
zaobserwowano poprawy u pacjentek w stadium III. Bada-
nie kohortowe 5042 pacjentek z rakiem piersi, przeprowa-
dzone w Szanghaju, Shanghai Breast Cancer Survival Study,
wykazalo, ze spozycie herbaty (okolo 100 g suszonych lisci
herbaty miesiecznie) w ciggu pierwszych 60 miesiecy po
rozpoznaniu raka wiaze si¢ z poprawa przezycia wérdéd
kobiet z potréjnie ujemnym rakiem piersi. Ponadto, ze
wzgledu na swoje wlasciwo$ci wychwytywania wolnych
rodnikéw tlenowych, polifenole zielonej herbaty moga
niwelowa¢ niekorzystne skutki, wywotywane przez $rodki
chemioterapeutyczne - w szczegdlnosci badania przedkli-
niczne wykazaly korzystny wptyw EGCG na zmniejszenie
uszkodzen serca, wynikajacych z leczenia doksorubicyna.
Cho¢ zielong herbate stosuje sie od tysiecy lat, nie mamy
wystarczajacych dowodéw naukowych, by jej spozywanie
bylo uznane za terapie uzupelniajacg raka piersi.

Witaminy i mineraty

Stosowanie suplementéw multiwitaminowych (witaminy C,
E i D) i mineralnych (selen i wapn) u pacjentéw z rakiem
jest bardzo popularne ze wzgledu na ich potencjalne wlasci-
wosci przeciwnowotworowe. Moga one réwniez zmniejsza¢
uszkodzenia oksydacyjne wywolane chemio - i radiotera-
pia. Stosowanie multiwitamin, wraz z dietg bogata w owoce

i warzywa oraz aktywno$cig fizyczna, moze by¢ korzystne

w poprawie wynikéw leczenia raka piersi. Dyskusja doty-
czgca zasadnosci suplementacji przeciwutleniaczami podczas
leczenia raka wynika gléwnie z ich potencjalnej interakeji

z konwencjonalnymi metodami leczenia nowotwordw.
Poniewaz radioterapia i wiele lekéw chemioterapeutycznych
dziala przeciwnowotworowo poprzez wytwarzanie wolnych
rodnikéw tlenowych, przeciwutleniacze moga zmniejszac ich
skutecznos¢, chronigc zaréwno prawidlowe, jak i nowotwo-
rowe komérki przed uszkodzeniem oksydacyjnym. Na pod-
stawie zgromadzonych dowodéw z badan klinicznych fazy
I1i ITI, powszechne stosowanie przeciwutleniaczy podczas
chemioterapii i radioterapii nie jest zalecane. Jednak...
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Witamina C, czyli kwas askorbinowry, jest rozpuszczalng

w wodzie witaming, zaangazowang m.in. w tym biosynteze
kolagenu, neuroprzekaznikéw i L-karnityny, wchtanianie
zelaza i funkcje odpornosciowe. Jak wykazano w badaniach
in vitro, witamina C moze indukowac¢ apoptoze¢ komoérek
nowotworowych i wzmacnia¢ odpowiedz immunologiczng
organizmu. Jednak wplyw suplementacji witaming C na
$miertelnos¢ lub wznowy raka ptuc jest trudny do okre-
$lenia i wydaje si¢ zaleze¢ od dawki, zrodta witaminy C,
drogi podania (doustnej lub dozylnej) oraz czasu i okresu
suplementacji. Wykazano, ze zwigzek miedzy suplemen-
tacjg witaminy C (500 mg dziennie) i witaminy E (400 mg
dziennie) podczas chemioterapii tamoksyfenem u kobiet po
menopauzie z rakiem piersi, chroni przed peroksydacja lipi-
déw i uszkodzeniem DNA, przywracajac odpowiedni status
antyoksydacyjny organizmu. Podobne wyniki uzyskano

w badaniach nad dozylnym podawaniem witaminy C.
Przed infuzjg duzych dawek witaminy C nalezy jednak
wykluczy¢ niedobér dehydrogenazy glukozo-6-fosfora-
nowej, poniewaz u 0s6b z niedoborem tego enzymu moze
wystapi¢ hemoliza (rozpad) krwinek czerwonych. Istnieja
réwniez obawy dotyczace kamicy nerkowej, nalezy zatem
uprzednio ustali¢, czy choroba nie wystepowala, a pod-
czas leczenia regularnie monitorowac stezenie kreatyniny
w surowicy i czynno$¢ nerek pacjenta.

Witamina E to grupa o§miu witamin rozpuszczalnych

w tluszczach, obejmujaca cztery tokoferole i cztery toko-
trienole o wlasciwosciach przeciwutleniajacych i prze-
ciwzapalnych. Pokarmy bogate w witamine E to gtéwnie
orzechy, nasiona, oleje roélinne, zielone warzywa lisciaste

i zboza. Oproécz korzystnych efektéw, obserwowanych przy
jednoczesnym podawaniu witaminy C i E, inne badania
wykazaly, ze dlugotrwale przyjmowanie witaminy E moze
mie¢ negatywne skutki. Wysokie poziomy alfa-tokoferolu
(w ilosciach przekraczajacych 300 mg/dzien) moga prowa-
dzi¢ do interakcji z tamoksyfenem, powodujac zmniejszenie
aktywnosci antyproliferacyjnej tego leku. Przeciwnie, syn-
tetyczna pochodna bursztynianu alfa-tokoferylu poprawia
wrazliwo$¢ komorek na doksorubicyne.

Selen jest mineralem przeciwutleniajagcym, ktéry ma
kluczowe znaczenie dla aktywno$ci enzyméw przeciwu-
tleniajacych, ktore uczestniczg w metabolizmie rodnikéw
tlenowych i lekéw. W ludzkiej krwi fizjologiczne stezenie
selenu powinno wynosi¢ od 120 do 140 pg/l, w zaleznosci
od odpowiedniego spozycia selenu ze zrédet dietetycznych
(np. ziarna, zboza, mieso i owoce morza, z mniejszymi
ilosciami w produktach mlecznych, owocach i warzy-
wach). Zazwyczaj u pacjentek z rakiem piersi obserwuje si¢
znacznie nizsze poziomy selenu we krwi. Suplementy selenu
sa dostepne w postaci organicznej selenometioniny lub
nieorganicznej seleninu sodu, preferowanej w uzupelniajg-
cej terapii przeciwnowotworowej. Suplementacja selenem
wydaje si¢ zmniejsza¢ skutki uboczne konwencjonalnych
terapii cytotoksycznych (np. nefrotoksycznos¢ cisplatyny

i zapalenie bton $§luzowych po radioterapii), bez wptywu
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na ich skutecznos¢ przeciwnowotworows, gwarantujac

tym samym lepsze przestrzeganie zalecen, mniejsza liczbe
rezygnacji z terapii i mozliwo$¢ stosowania wyzszych dawek
lekéw. Jednak selen jest toksyczny, jedli jest przyjmowany

w nadmiarze i moze prowadzi¢ do selenozy, objawiajacej

sie m.in. zaburzeniami Zotagdkowo-jelitowymi, wypadaniem
wloséw, zluszczaniem paznokci, zmeczeniem, drazliwoscia
i uszkodzeniami neurologicznymi. Dlatego suplementacja

u pacjentéw z rakiem powinna by¢ poprzedzona oceng
poziomu selenu we krwi, aby unikna¢ przedawkowania

i skutkéw ubocznych.

Witamina D jest rozpuszczalng w tluszczach witaming,
uzyskiwang gtéwnie w wyniku endogennej syntezy poprzez
ekspozycje skory na stonce i w minimalnym stopniu, ze
zrodet dietetycznych (ttuste ryby, ser i wzbogacona zyw-
no$¢, taka jak platki zbozowe, mleko i produkty mleczne,
wolowina i podroby). W razie potrzeby witamina D moze
by¢ przyjmowana jako suplement w postaci ergokalcyferolu
(witamina D2) lub cholekalcyferolu (witamina D3). Obie
formy sg metabolizowane przez hydroksylacje w watro-

bie i nerkach do aktywnego metabolitu 1,25-(OH), wita-
miny D3 (kalcytriolu). Fizjologicznie witamina D odgrywa
istotng role w mineralizacji szkieletu, poniewaz reguluje
wchlanianie wapnia w jelitach, a takze wchianianie zwrotne
wapnia w ko$ciach i nerkach, przyczyniajac sie w ten sposéb
do utrzymania stezenia wapnia i fosforu w osoczu. W odnie-
sieniu do nowotwordéw wykazano, ze witamina D reguluje
ekspresje gendw, zaangazowanych w rozwdj i progresje raka,
stymulujac réznicowanie komorek i apoptoze lub hamujac
proliferacje komoérek, angiogeneze, inwazje, stan zapalny

i zmniejszajac potencjal przerzutowy. Jak wykazaly badania
kliniczne i epidemiologiczne, niedobdr witaminy D jest
powszechny wérdd pacjentdw z rakiem piersi i jest uwazany
za negatywny czynnik prognostyczny. W biologicznym
dzialaniu aktywnego metabolitu witaminy D, kalcytriolu,
posredniczy wigzanie z receptorem witaminy D (VDR) -
specyficzne polimorfizmy genu VDR zostaly powigzane

z ryzykiem zachorowania na raka pluc, poniewaz mogg one
wplywac na indywidualng odpowiedz na witamine D wsrod
pacjentéw z rakiem. Przyjmowanie witaminy D hamuje
rozwdj osteoporozy u pacjentek leczonych terapia oparta

na inhibitorach aromatazy - suplementacja witaming D

(50 000 IU tygodniowo) jest w stanie zmniejszy¢ bél stawdw
i zmeczenie, zwigzane z leczeniem letrozolem (inhibitor
aromatazy). U pacjentek z rakiem piersi, na ktorych gestos¢
kosci moze wplywaé menopauza wywotana chemioterapia

i stosowanie inhibitoréw aromatazy, wytyczne praktyki
klinicznej zalecajg suplementacje witamina D i wapniem,
poniewaz sama suplementacja witaming D nie wykazala
zadnych korzysci dla gestoséci kosci ani ryzyka ztaman.
Wapn jest najbardziej rozpowszechnionym mineratem

w organizmie. Wykazano jego wplyw na zmniejszenie agre-
sywnosci raka piersi u kobiet przed menopauza, z nadwaga
lub bez. Zalecane dawki wynoszg od 10 do 25 pg wita-
miny D i od 1000 do 1500 mg wapnia. W tym kontekscie



nalezy podkredli¢, ze suplementacja wapnia zostala powia-
zana ze zwigkszonym ryzykiem choréb sercowo-naczynio-
wych, dlatego potrzebne sg przyszte randomizowane bada-
nia, oceniajace bezpieczenstwo suplementacji u pacjentek
z rakiem piersi, poddawanych chemioterapii.

Post przerywany

Niektore schematy postu lub ograniczenia kalorycznego
moga chronié zwierzeta i pacjentki z rakiem przed szko-
dliwymi skutkami stresu oksydacyjnego i lekéw chemio-
terapeutycznych oraz uwrazliwia¢ komérki nowotworowe
na chemioterapie. W zdrowych komoérkach niedobér
sktadnikéw odzywczych powoduje zahamowanie szlakéw
insuliny i IGF-1 oraz 3-kinazy fosfoinozytydowej/kinazy
biatkowej B, promujacych wzrost komorek, w celu zainwe-
stowania energii w utrzymanie i szlaki naprawy DNA, ktore
przyczyniaja si¢ do odpornosci na chemioterapie. Z kolei
komoérki nowotworowe nie sg w stanie aktywowac tej odpo-
wiedzi ochronnej z powodu niekontrolowanej aktywacji
szlakéw wzrostu przez mutacje onkogenne. Co ciekawe,
wstepny raport z badan z udzialem 10 pacjentéw z rakiem
wykazal, ze krétkotrwaly post przed i po chemioterapii
jest dobrze tolerowany i wigze si¢ ze zmniejszeniem wielu
skutkéw ubocznych wywotanych leczeniem, takich jak
zmeczenie, ostabienie i objawy zotadkowo-jelitowe, bez
powodowania dlugotrwalej utraty wagi. W przypadkach,
w ktérych mozna oceni¢ progresje raka, post nie zmniejsza
skutecznosci chemioterapii.

Obnizenie ryzyka wznowy i $miertelnosci

z powodu raka piersi

Przeprowadzono kilka badan dotyczacych interwencji die-
tetycznych u pacjentek z rakiem piersi podczas chemiotera-
pii, ktorych celem byta poprawa zdrowia. Dwa najwigksze
badania to Women’s Intervention Nutrition Study (WINS)

i WHEL. Pierwsze z nich przeprowadzono z udziatem

2437 kobiet po menopauzie z rakiem piersi w stadium

I'ub II, otrzymujacych standardowe leczenie przeciwno-
wotworowe. Podczas tego badania testowano hipoteze, ze
ograniczenie ilo$ci ttuszczu w diecie poprawia wskaznik
przezycia, bez nawrotu choroby. W grupie interwencyjnej
spozycie ttuszczu zostato zmniejszone z 29,2% do 20,3%
catkowitej liczby kalorii, przy jednoczesnym zachowa-

niu adekwatnosci zywieniowej. Po medianie obserwacji
wynoszacej 5 lat, przezycie bez nawrotu choroby bylo 0 24%
wyzsze W grupie interwencyjnej niz w grupie stosujacej
normalng diete (30% catkowitej energii z thuszczu). Dodat-
kowo, wskaznik przezycia wolnego od wznowy choroby

byt wyzszy u kobiet z chorobg ER™ lub/i PR™ niz u kobiet

z chorobg receptorowo-dodatnia. Ponadto zaobserwowano
znaczne zmniejszenie masy ciala pacjentek, $rednio o okolo
3 kg. Zmniejszenie spozycia ttuszczu (thuszczow, olejow

i stodyczy) sklonilo takze uczestniczki do dokonywania
zdrowszych wyboréw, w rzeczywistosci odsetek badanych,
spozywajacych owoce i warzywa wzrdsl. Zatem zmiany
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w spozyciu innych sktadnikéw odzywezych poza tluszczami
w grupie interwencyjnej mogly wplyna¢ na ryzyko nawrotu
raka piersi. Drugie randomizowane badanie kontrolowane,
badanie WHEL, dotyczyto innej interwencji dietetycz-

nej u 3080 pacjentek przed i po menopauzie z wczesnym
stadium choroby. Interwencja dietetyczna polegata na
zwigkszeniu spozycia warzyw (pie¢ porcji dziennie i okoto
500 ml soku warzywnego), owocoéw (trzy porcje dziennie)
i blonnika (30 g dziennie) oraz zmniejszeniu spozycia
tluszczu (15-20% catkowitej liczby kalorii). Osoby, ktére
przezyly raka piersi, otrzymaly porady telefoniczne i lekcje
gotowania w domu, aby ulatwi¢ im przestrzeganie diety
po diagnozie. Dodatkowo, grupa kontrolna otrzymata
porade dotyczacg spozywania co najmniej pieciu porcji
owocow i warzyw kazdego dnia. Po 7,3 latach obserwacji
nie twardych mamy dowodéw na to, ze stosowanie diety
bogatej w warzywa, owoce i btonnik oraz ubogiej w ttusz-
cze zapobiega wznowom lub zgonom z powodu raka
piersi. W badaniu Life After Cancer Epidemiology (LACE)
oceniano zwigzek miedzy spozyciem nabialu po diagnozie
a zwigkszong ogdlna $miertelnodcig wérdd kobiet, u ktd-
rych zdiagnozowano wczesne stadium inwazyjnego raka
piersi. W pierwszej analizie nie stwierdzono statystycznie
istotnego zwigzku, jednak w drugiej subanalizie spozycie
wysokotluszczowego nabiatu wykazalo dodatnig korelacje
z 0g6lna $miertelnoscig i $miertelnoscia specyficzng dla
raka piersi. Wyniki te byly zgodne z hipoteza, ze spozycie
tluszczu mlecznego moze zwigkszaé poziom estrogendw.
Niedawno zbadano takze wplyw spozycia blonnika pokar-
mowego na zdrowie pacjentek, ktére przezyly raka piersi
ijego zwigzek z rokowaniem. W badaniu Health, Eating,
Activity, and Lifestyle (HEAL) udzial wzieto kobiet — dowie-
dziono, ze spozycie blonnika >8,8 g/dzien bylo odwrot-

nie proporcjonalnie zwigzane ze $miertelno$cig ogélna

i specyficzng dla raka piersi. Zgodnie z tymi ustaleniami,

w oddzielnym badaniu kohortowym, przeprowadzonym

z udziatem 516 0s6b, ktdre przezyly raka piersi, zaobser-
wowano réwniez odwrotny zwigzek miedzy spozyciem
blonnika pokarmowego a ogélna $miertelnoscia. Badanie
Nurses’ Health Study (3846 uczestniczek) wykazalo za to
zmniejszenie ryzyka ogélnej émiertelnosci po wstepnej dia-
gnozie raka piersi, tylko w przypadku blonnika zbozowego,
podczas gdy badanie WHEL nie wykazato zwiazku miedzy
wysokim spozyciem blonnika a zdarzeniami lub $miertelno-
$cig w przebiegu raka piersi. Ogolnie rzecz biorac, dowody
sugeruja, ze spozycie blonnika pokarmowego (co najmniej
10 g dziennie, co w przyblizeniu odpowiada trzem krom-
kom chleba pelnoziarnistego) znaczaco zmniejsza ryzyko
(o okoto 12%) $miertelnosci z jakiejkolwiek przyczyny.
Spozywanie soi przez osoby, ktére przezyty chorobe
nowotworowa, wzbudzito obawy o ich bezpieczenstwo ze
wzgledu na przeciwnowotworowe, ale takze estrogenopo-
dobne wlasciwosci izoflawonéw. Dane epidemiologiczne
dotyczace spozycia soi po diagnozie raka piersi sg niewy-
starczajace. Do tej pory kilka badan wskazuje, ze spozycie
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soi jest odwrotnie proporcjonalnie zwigzane ze $miertel-
noscia i wznowami u Chinek z rakiem piersi, nadal jednak
brak jest danych, dotyczacych kobiet z krajéw zachodnich,
u ktorych spozycie produktéw sojowych jest znacznie niz-
sze. Niedawna zbiorcza analiza 9514 kobiet, ktére przezyly
raka piersi, zaréwno z USA, jak i Chin, nie wykazala istot-
nego zwigzku miedzy spozyciem soi po diagnozie (10 mg
izoflawondéw/dzien) a zmniejszonym ryzykiem $miertelno-
$ci z jakiejkolwiek przyczyny i §miertelnosci specyficznej
dla raka piersi, podczas gdy zaobserwowano statystycznie
istotny zwigzek ze zmniejszonym ryzykiem wznowy.
Zgodnie z tymi ustaleniami, w wieloetnicznym badaniu
kohortowym kobiet z rozpoznaniem rakiem piersi, miesz-
kajagcych w Ameryce Pétnocnej (17% Latynoséw, 12% czar-
noskoérych, 11% Amerykanéw pochodzenia azjatyckiego),
stwierdzono istotng tendencj¢ do nizszej $miertelno$ci

z jakiejkolwiek przyczyny, zwiazanej z wyzszym spozyciem
izoflawondéw (>10 mg/dzien). Zwiazek ten zaobserwowano
podobnie we wszystkich grupach rasowych i etnicznych, ale
tylko u kobiet z ujemnymi receptorami hormonéw nowo-
tworowych (ER™, PR™) lub tych, ktére nie otrzymywaty
terapii hormonalnej. Tak wiec, nawet jesli dowody na to, ze
spozycie zywno$ci zawierajacej soje¢ po diagnozie zmniejsza
ryzyko $miertelnosci z jakiejkolwiek przyczyny sg ograni-
czone, mozna je uznac za bezpieczne dla wszystkich kobiet
z rakiem piersi, niezaleznie od statusu hormonalnego. Pod-
sumowujac, dzienna rozsadna ilo$¢ produktéw sojowych
(okoto 30 g, co zapewnia 10-20 mg izoflawonéw sojowych)
jest potencjalnie korzystna dla kobiet z rakiem piersi,
podczas gdy nalezy unika¢ suplementacji biatka sojowego

i izolatow izoflawonow.

Whioski

W ciaggu ostatnich dwudziestu lat koncepcja wsparcia
zywieniowego, jako czesci kompleksowego programu
leczenia raka, zyskata coraz wigksze zainteresowanie.
Istnieja jedynie ograniczone dowody na zwigzek miedzy
gtéwnymi grupami zywnosci a ryzykiem wystgpienia raka
piersi. Przekonujace dowody na to, ze iloé¢ tkanki ttusz-
czowej u dorostych i nadwaga w mlodym wieku obnizaja
ryzyko zachorowania na raka piersi ,odpowiednio przed

i po menopauzie, nie sg jednak brane pod uwage przy
opracowywaniu zalecen. Nadwaga lub otylos¢ rzeczywiscie
wigzg sie ze zwigkszonym ryzykiem rozwoju niektérych
form raka, a w przypadku niektdrych z nich wzrost ryzyka
wystepuje wraz ze wzrostem masy ciala nawet w zdrowym
zakresie. Z tego powodu Panel Ekspertéow WCER zaleca
unikanie przyrostu masy ciata w dorostym zyciu.

Niektore dowody sugeruja, ze interwencja zywieniowa jest
kluczowym czynnikiem w okreslaniu rokowania w przy-
padku raka, jakosci zycia pacjentéw, a zwlaszcza skutecz-
nosci terapii przeciwnowotworowych. Wéréd pacjentéw

z rakiem piersi dieta, aktywno$¢ fizyczna i kontrola masy
ciala odgrywaja istotna rol¢ w poprawie przezywalno$ci.
Pacjentki z rakiem piersi czesto majg nadwage lub sg otyle

112 HOLISTIC HEALTH | H? | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2024

Interwencja zywieniowa u pacjentek
chorych na raka piersi,
powinna by¢ integralng czescia
multimodalnego podejscia
terapeutycznego, aby zmniejszy¢
ryzyko nawrotu choroby i rozwoju
innych chorab przewlektych

w momencie rozpoznania, a otylo$¢ wigze si¢ ze zwigkszong
$miertelnoscia ogdlna i specyficzng dla raka piersi. Co
wiecej, nawet bez przyrostu masy ciala, kobiety sa dotkniete
niekorzystnymi zmianami w sktadzie ciala, z czestg sarko-
penia, ktorej towarzyszy przyrost tkanki thuszczowej, co
stanowi istotny czynnik ryzyka rozwoju choréb wspolistnie-
jacych (takich jak choroby sercowo-naczyniowe i cukrzyca),
wplywajac w ten sposob na dlugoterminowe przezycie.
Dlatego u tych pacjentek interwencja Zywieniowa powinna
by¢ uwazana za integralng czes¢ multimodalnego podejscia
terapeutycznego, aby zmniejszy¢ ryzyko nawrotu, $miertel-
nosci i rozwoju innych choréb przewleklych.

Obecne dowody sugeruja, ze przestrzeganie diety srodziem-
nomorskiej przez osoby, ktore przezyly raka piersi, moze
zmniejszy¢ ryzyko wznowy, ogoélna $miertelno$¢ z powodu
raka i ryzyko rozwoju innych choréb wspétistniejacych,

w tym chordb sercowo-naczyniowych z korzystnym wply-
wem na zdrowie i dlugowieczno$¢. Dieta §rodziemnomor-
ska stanowi znaczace Zrédlo zwigzkéw bioaktywnych, ktére
moga wyjasniaé, przynajmniej cze$ciowo, jej korzystny
wplyw na stan pacjentek z rakiem piersi. Wérdd réznych
proponowanych mechanizméw znajduja si¢: zmniejszenie
masy ciala i obwodu talii, poprawa profilu biochemicz-
nego pacjentki z obnizeniem poziomu glukozy i insuliny
we krwi oraz zwiekszenie zdolno$ci antyoksydacyjnych.

W zwigzku z tym najnowsze wytyczne, dotyczace leczenia
zywieniowego osob, ktére przezyly raka, opracowane przez
Europejskie Towarzystwo Zywienia Klinicznego i Meta-
bolizmu (ESPEN), zalecaja zdrowy wzorzec zywieniowy,
charakteryzujacy si¢ wysokim spozyciem warzyw, owocow
i produktéw pelnoziarnistych, niskim lub umiarkowanym
spozyciem produktéw mlecznych, ograniczonym spozy-
ciem czerwonego migsa (nie wigcej niz okoto trzech porcji
tygodniowo) i bardzo niewielkim, jesli w ogodle, spozyciem
przetworzonego miesa, a takze cukru, stodyczy i alkoholu.
Na jakos¢ zycia pacjentek z rakiem piersi negatywny
wplyw majg skutki uboczne leczenia, ktdre réwniez
ograniczajg przyjemno$¢ z jedzenia. Kobiety z historig
raka piersi czesto siegaja po suplementy diety (takie jak
multiwitaminy i przeciwutleniacze) w celu ztagodzenia
typowych objawéw i skutkéw ubocznych konwencjonalnej
terapii przeciwnowotworowej. Jednak produkty te moga
mie¢ zaréwno pozytywne (np. efekty synergistyczne),

jak i negatywne (np. interakcje metaboliczne i lekowe,



zmniejszajace korzysci terapeutyczne konwencjonalnych
metod leczenia raka) skutki i konieczne sg dalsze badania
kliniczne, dotyczace bezpieczenstwa i skutecznosci ich sto-
sowania, a takze czasu i dawkowania. O ile lekarz nie zaleci
inaczej, najlepsza opcja jest dostarczanie witamin, mine-
raléw i przeciwutleniaczy z pozywieniem, a nie poprzez
stosowanie suplementéw. Pomimo wielu badan, nauka

o zywieniu zwykle wykazuje nieprecyzyjne i/lub sprzeczne
wyniki. Choroby niezakazne (takie jak rak, cukrzyca,
otyto$¢ i choroby serca) sa chorobami wieloczynnikowymi,
a dieta, cho¢ powigzana, jest tylko jednym z czynnikéw
ryzyka (wraz z wyborem stylu zycia, genetyka i czynnikami
$rodowiskowymi) odpowiedzialnych za patologi¢. Ponadto
w badaniach zywieniowych mozna napotkac¢ kilka ograni-
czen, ktére moga powodowa¢é zamieszanie przy interpre-
tacji wynikéw. Po pierwsze, badania kliniczne mogg by¢
przydatne do rozwigzywania prostych i krétkotermino-
wych pytan, ale nie do badania choréb dtugoterminowych:
bardzo trudno jest losowo przypisac rézne diety ré6znym
grupom ludzi i obserwowac je przez wiele lat w celu
ustalenia, czy dana zywno$¢ jest powigzana z okreslong
choroba niezakazng. Badania obserwacyjne daja poczatek
bardziej warto$ciowym projektom badan, ale nie sg one
kontrolowane, a zatem obecno$¢ czynnikéw zakldcajacych
sprawia, ze badania te s3 mniej precyzyjne. Inne obawy
zwigzane s3 z badaniami zywnosci (czgsto niedokladnymi
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i nierealistycznymi), indywidualna reakcjg na skladniki
zywnoéci (rézne osoby majg rézne reakcje na t¢ sama
zywnos¢, ze wzgledu na wplywy, takie jak interakcje gen-
-skladnik odzywczy, sklad mikroflory jelitowej itp.) oraz
profile zywieniowe zywnodci (na ktére wptywa manipula-
cja zywno$cia i przechowywanie: §wieze warzywa roznia
sie chemicznie od przetworzonych warzyw). Pomimo tych
ograniczen, mozna wyciagna¢ sugestywne wnioski, jesli
rézne rodzaje badan (z ré6znymi ustawieniami, metodolo-
giami i zapisanymi uczestnikami) wskazujg w tym samym
kierunku; tacznie moga one da¢ catkiem dobre wskazanie
dotyczace zwigzku miedzy okreslonym skladnikiem zyw-
nosci a okres§lonym wynikiem zdrowotnym.

Opierajac si¢ na tych ustaleniach, lepiej bytoby po prostu
zasugerowac ,,zdrowy” wzorzec zywieniowy, zamiast wysu-
wac roszczenia dotyczace wptywu okreslonych produktéw
spozywczych lub sktadnikéw zywnosci, a pacjentki z BC
powinny by¢ zachecane do poprawy stylu zycia i nawykéow
zywieniowych przed, w trakcie i po leczeniu, aby uzyska¢
lepsze dtugoterminowe przezycie i jako$¢ zycia. m
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W oczekiwaniu na rekonstrukcje

TEKST NATALIA KOWALSKA

Najpierw badania, potem diagnoza i zycie z nia, nierzadko
pelne strachu, zaréwno przed rakiem, jak i przed plano-
wang operacja. Wreszcie nastepuje ,,ten dzien” i w jednora-
zowym ubraniu lezysz na stole z maska na twarzy, odlicza-
jac od dziesieciu do jednego... i nagle juz jest po wszystkim,
operacja udala sie. Jeszcze tylko kilka dni obserwacji

i mozesz wraca¢ do domu. By¢ moze bedziesz musiata jesz-
cze stawiac si¢ regularnie na chemig¢ lub naswietlanie albo
inny rodzaj terapii i cho¢ walka jeszcze potrwa, najwicksza
bitwe juz wygratas.

Tylko ze kiedy opadnie pyl, widzisz, ze zwycigstwo byto
kosztowne i ze po wypisie ze szpitala tak naprawde zostajesz
sama - z bélem, obawami, czasem tez rozgoryczeniem czy
niecheciag do swojego zmienionego ciala. I chociaz wiesz,
ze operacja uratowala ci zycie, to zastanawiasz sie, jakie to
zycie bedzie, bo przeciez stracita$ czastke siebie. Owszem,
mozesz zrekonstruowac piers, ale zanim do tego dojdzie,
moga ming¢ nawet miesigce. A ty by¢ moze boisz sie, ze

do tego czasu bedziesz nosi¢ zalobe za utracong piersia

i obawia¢ si¢ spojrzenia w lustro...

Z przeprowadzonego wsréd kobiet po mastektomii w 2013
roku, przez naukowcéw z Uniwersytetu Jagiellonskiego
badania, wytania si¢ wyrazny obraz cierpienia fizycznego

i psychicznego pacjentek. Ponad 68% respondentek odczu-
walo bdl, 60% borykalo si¢ z obrzekami, a niecate 53%
miato problemy z uzywaniem reki po operowanej stronie.
38% pan balo sie, ze nie bedg juz postrzegane jako atrak-
cyjne, a co piata, ze partner nie zaakceptuje ich bez piersi.
Niemal co trzecia respondentka nie czula sie pelnowarto-
$ciowg kobietg. Z pomocg paniom po mastektomii $pieszg
operacje plastyczne, jednak w przytaczanym badaniu na
odtworzenie piersi lub proteze zdecydowalo si¢ jedynie nie-
cale 50% pacjentek. Wsréd nich prawie trzy czwarte (70%)
przestalo si¢ z czasem wstydzi¢ wlasnego ciala, a prawie
37% poczulo sie w pelni kobietg. Prawie 27% badanych
moglo w konicu wyjs¢ z domu bez towarzyszacych temu
negatywnych emocji'.

Wyraznie wida¢ zatem, ze cho¢ zalezy nam na ,wygranej”
nad rakiem, dla wielu kobiet jest to zwyciestwo okupione
wysoka ceng. Zaréwno brak akceptacji nowej siebie, jak

i bol wynikajacy np. z wyciecia weztéw chtonnych pod
pacha, odciskaja silne pietno na kazdym aspekcie zZycia
pacjentki. A jesli jeszcze dojdzie do tego chemioterapia

i utrata wlosow, to trudno mowic¢ zaréwno o zaakceptowa-
niu swojego wygladu, jak i o komforcie zycia. Na szczescie
ciagle przybywa produktéw, ktére moga nie tylko zmniej-
szy¢ pooperacyjny dyskomfort czy utatwi¢ funkcjonowanie
w spoleczenstwie, ale tez poméc poradzi¢ sobie psychicznie
Z now3 sytuacja.
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Aby zyto sie tatwiej

Waznym elementem powrotu do zdrowia jest pielegnacja
rany: powinna ona by¢ czysta i sucha, nalezy zatem unika¢
kapieli, uzywac fagodnych kosmetykéw i pamietac o pasach
kompresyjnych. Pomagaja one zwigkszy¢ ucisk, a wiec

i ukrwienie wybranego obszaru ciata — w tym przypadku
operowane;j piersi, dzigki czemu tkanki sg lepiej odzywione
i szybciej si¢ goja. Do tego pasy poprawiaja przeptyw limfy
i zmniejszajg obrzek leczonej tkanki, co przynosi ulge

w bélu pooperacyjnym. Pasy kompresyjne dla kobiet po
mastektomii zwykle doczepia si¢ powyzej biustonosza: sta-
bilizuja one piersi po operacji i zapobiegaja przesuwaniu si¢
implantéw, jesli podczas mastektomii wykonano jednocze-
sna rekonstrukcje piersi.

Podobna role pelniag wspomniane juz biustonosze stabilizu-
jace. Moga one kompresowaé sama tkanke wokot piersi albo
tez razem z operowanym obszarem, zaleznie od wybranego
poziomu ucisku oraz rodzaju przebytej operacji. Kolejnym
produktem usprawniajacym przeptyw krwi i drenaz limfa-
tyczny sg silikonowe muszle do masazu piersi. Te miseczki

o powierzchni pokrytej wypustkami delikatnie masuja leczony
obszar ciala i utatwiaja rozluznienie zwtdknialej tkanki.

A co z wlosami, ktére wypadajg gar§ciami podczas che-
mioterapii? Odpowiedz jest oczywista — peruki, jednak te
ze sztucznych wloséw zyskaly niedawno silna konkurencje
W postaci protez powstalych z wloséw, pozyskanych od
ochotniczek pragnacych zmienic fryzure. Nie tylko powstaja
one z prawdziwych wloséw, ktére mozna my¢ zwyklym
szamponem, ale tez coraz cze$ciej przygotowywane sa tak,
ze na ich obrzezu umieszcza si¢ delikatny meszek i krétkie
wloski, ktére do ztudzenia przypominajg prawdziwg linie
odcinajaca czoto od skalpu. Aby takie wlosy wygladaly
jeszcze naturalniej, to fryzura, z jaka pacjentka zakupita
peruke naturalna, moze ulec zmianie. Wystarcza inaczej
ufozone i usztywnione lakierem pasma lub nawet zmiana
koloru, zeby poczu¢ si¢ bardziej naturalnie. Podobnie rzecz
sie ma z przyklejanymi perukami z naturalnych wloséw,
cho¢ oczywiscie na rynku dostepne sa réwniez ich sztuczne
odpowiedniki. Technologia jednak posuwa sie jeszcze dale;j.
Mozna bowiem zachowa¢ wlasne wlosy podczas chemiote-
rapii dzigki czepkom chlodzacym. Obkurczaja one naczynia
krwiono$ne w skorze glowy, zmniejszajac tym samym ilo$¢
leku, przedostajacego si¢ do mieszkéw wlosowych i w ten
spos6b chronigc przed tysieniem.

Nic nie wida¢

Produkty zastepujace utracong piers sa coraz doskonalsze
iz fatwoscig ,,0szukajg” kazda postronna osobe, zwiek-
szajac tym samym poczucie wlasnej wartosci u amazonki.

Fot. ActionGP



Dla samej pacjentki tego typu protezy i wypelnienia moga
stanowi¢ pewnego rodzaju wsparcie: wreszcie kregostup
zostaje nieco odcigzony, bowiem po mastektomii zdrowa
piers§ daje mu si¢ we znaki, zwlaszcza u pan z wieksza
miseczka®. Aby temu zapobiec, warto przed dobraniem
ostatecznego produktu wyprobowac proteze tymczasowa.
Wybér produktéw zastepujacych utracong piers jest
szeroki: od prostych, stuzacych do symetryzacji piersi,
poprzez wspomagajace cyrkulacje powietrza podczas
uderzen goraca, po produkty z mozliwo$cig zmiany obje-
tosci. Protezy sprawdzg si¢ przede wszystkim u pan po
mastektomii, natomiast nakladki na piers to produkty dla
pacjentek m.in. po operacji oszczedzajacej i rekonstrukeji
piersi. Niezaleznie od wyboru, produkty te stabilizuje si¢ za
pomoca specjalnej warstwy samoprzylepnej, a ich strona
wewnetrzna nie tylko dostosowuje sie do faktury blizny, ale
tez w przypadku wielu modeli masuje ja. Ciekawa opcja sa
protezy wypoczynkowe, przeznaczone do noszenia w zaci-
szu wlasnego domu, réwniez podczas snu.

Samoprzylepne brodawki sprawiaja za to, ze proteza lub
operowana pier§ wyglada jeszcze naturalniej. Dostepne

sa w roznych kolorach i rozmiarach, a wykonanie z sili-
konu pozwala im bardzo dobrze przylega¢ do wybranego
podloza. Niektére panie decyduja sie natomiast na tatuaz
maskujacy blizne. Moze to by¢ utworzony z tuszu sutek

z brodawka albo po prostu motyw kwiatéw maskujacy
»pamiatke” po operacji. Przed wykonaniem tatuazu nalezy
jednak skonsultowac si¢ z lekarzem i trzeba pamietac, ze
zawsze istnieje ryzyko reakcji alergicznej na tusz.

W ruchu

Kiedy juz rana si¢ zagoi, mozna powrdci¢ do ulubionych
aktywnodci fizycznych. W sportowych biustonoszach dla
amazonek mozna umiesci¢ proteze lub naktadke modelu-
jaca, maja one tez cz¢sto wygodne zapigcie z przodu, ktore
minimalizuje naciaganie blizny i bél. Kostiumy kapielowe

dla kobiet po mastektomii maja za to wbudowane kieszonki

na protezy, dzieki czemu amazonka moze czu¢ si¢ komfor-
towo réwniez na basenie lub podczas wakacji. Dodatkowo,
na rynku dostepne s protezy i nakladki do plywania,
ktére nie przemieszczajg sie podczas ruchu w wodzie.

Pielegnacja blizny
Kiedy rana sie juz zagoi, to nadal potrzebuje odpowied-
niej pielegnacji. Pomocne okazg si¢ plastry siliko-
nowe wielokrotnego uzytku, ktére mozna
stosowac nawet przez kilka tygodni

- oczywiscie przy prawidlowej

konserwacji. Warto tez rozpoczaé

rehabilitacje. Odpowied-

nie ¢wiczenia pod okiem

fachowca pozwola zwiekszy¢

zakres ruchu ragk i ramion,

a takze zmniejsza ryzyko

powstania bliznowcow. - i

"
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Naturalne terapie uzupetniajgce leczenie raka piersi

Mitosc jest wazna

Odpowiednia opieka psychologiczna jest kolejnym nie-
zwykle waznym elementem terapii raka. Przynalezno$¢ do
grupy wsparcia pomoze przezy¢ zatobe po utraconej piersi
oraz moze przywrdci¢ wiare w siebie. Warto réwniez z part-
nerem odwiedzi¢ psychologa lub seksuologa, zwlaszcza jesli
powrdét do relacji intymnych wydaje sie szczegdlnie trudny.
Chociaz seks zdaje sie by¢ ostatnig rzecza, o ktérej pomy-
§li pacjentka z bélem pooperacyjnym i blizng na piersi, to
jednak intymno$¢ w zwiazku jest fundamentem zaufania

i zwierciadtem, za pomoca ktérego kobieta postrzega swoja
atrakcyjno$¢. Warto ja pielegnowaé, na nowo odkrywajac
siebie nawzajem. Bielizna codzienna, przeznaczona dla
pan po mastektomii sama w sobie nie rozwiagze problemu
niskiej samooceny oraz sypialnianej ascezy, moze jednak
okazac¢ sie kamyczkiem, ktéry uruchomi lawine dobrych
zmian. Amazonki, tak jak inne kobiety, moga obecnie
wybiera¢ miedzy réznymi fasonami, a dedykowane im
biustonosze juz dawno przestaly by¢ jedynie praktyczne

- nowoczesna bielizna jest wygodna, estetyczna, kolorowa
i ozdobna w koronki. Dzieki temu dodaje kobiecie pewno-
$ci siebie i pomaga odzyska¢ poczucie kobiecosci, poczu¢
sie znéw pigkna. B
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A CO, JESLI...
STRACH NIE ISTNIEJE?

Grozba wojny, rosnace koszty zycia, problemy osobiste i zawodowe, strach o zdrowie wiasne

i bliskich — powodow do lekow mamy mndstwo. W naszych gtowach mamy chaos mysli i uczu¢,
w bezsenne noce rozmyslamy, analizujemy, budujemy strategie postepowania na wypadek
wydarzen, ktore jeszcze nie nadeszty i prawdopodobnie nigdy nie beda miaty miejsca.
Rozpamietujemy btedy z przesztosci, ktore doprowadzity nas do punktu, w ktorym jestesmy

i zadreczamy sie myslami,,co by byto, gdyby?’, a potem tworzymy scenariusze, ,a co, jesli?"... i tak
bez konica. Skutek jest taki, ze zmeczeni, niewyspani i udreczeni coraz gorzej funkcjonujemy,
projektujemy lek na bliskich i zafiksowani na nim nie zauwazamy, gdy los podaje nam pomocna
dton. A gdybysmy zrozumieli, ze strach jest jedynie emocjq i jako emocja moze zosta¢ pokonany
przez racjonalne myslenie? Moze w naszym zyciu wcale nie musi by¢ strachu? W jaki sposob nie
poddawac sie bezproduktywnej gonitwie mysli i zapanowac nad niepotrzebnie szarganymi
nerwami? Zapytalismy o to Matgorzate Bojanowska.

Fot. Lidok_L
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Agnieszka Podolecka: Méwi sig, ze strach jest czyms
racjonalnym. Mozna odczuwac strach przed utrata pracy,

gdy szef nas nie lubi, albo przed mezem, gdy wraca pijany

i zaczyna bic rodzine. Lek jest zas czyms nieuzasadnionym

i irracjonalnym. 0dczuwamy na przyktad lek, ze maz nas
opusci dla tadniejszej kobiety, mimo ze on wcale nie oglada
sie za spodniczkami, albo odczuwamy lek przed wojna, cho¢
jest ona daleko od naszych granic. Czy dobrze rozumiem to
rozrdznienie?

Matgorzata Bujanowska: Nie widze sensu w robieniu takiego
rozrdznienia, dla mnie to tylko kwestia nazwy. Nie chce

tez uzywac okreslen strach i lgk, bo one powoduja gorsze
samopoczucie. Wole powiedzie¢, ze wahanie sig, czy co$
zrobi¢, jest wynikiem wrodzonej, uwarunkowanej genetycz-
nie ostrozno$ci. Poniewaz nasi dawni przodkowie miesz-
kali w Afryce, gdzie byto mndstwo niebezpiecznych wezy

i pajakow, kierujemy sie wrodzong ostroznos$cig w kon-
taktach z tymi zwierzetami. Mozemy tez mowic o nabytej

z wiekiem roztropnosci, ktéra jest intuicja, podpowiadajaca
nam, ze w okreglonych sytuacjach mamy zastanowic¢ si¢
powaznie, zanim co$ zrobimy. Nasza wlasna fizjologia takze
powstrzymuje nas przed podejmowaniem nierozwaznych
decyzji i dziatan bélem brzucha, kofataniem serca i innymi
nieprzyjemnymi doznaniami w ciele. Tak si¢ dzieje, gdy
podswiadomos¢ chce nam przekazal ostrzezenie przed
czyms$, co moze nam zaszkodzi¢: nie wszystko nadaje sie do
zjedzenia, nie w kazdej rzece mozna si¢ kapad, nie kazdemu
czlowiekowi powinni$my zaufa¢ i nie z kazdym sie spoty-
ka¢. Ludzko$¢ przetrwala, bo nieostrozni zjadali trujace
owoce i umierali, a ostrozni uczyli si¢ na ich bledach.
Zatem wrodzony instynkt samozachowawczy, owa nabyta
przez pokolenia rozwazno$¢, zmusza nas do zastanowienia
sie, co robi¢ w sytuacjach, ktdre s potencjalnie niebez-
pieczne. Natomiast lek i strach to stowa, ktére juz same

w sobie wzbudzaja w nas stres. Nikt nie lubi si¢ ba¢, nie
mie¢ poczucia pewnosci. Mozna lubi¢ strach podczas ogla-
dania horroréw, bo wiemy, Ze potwdr nie wyjdzie z ekranu,
ale gdyby 6w potwor gonit nas ulicg, wcale by si¢ nam

to nie podobato. Nie lubimy tez by¢ straszeni strachem,
styszec¢ ostrzezen, na przyktad takich, ze lepiej nie zmienia¢
pracy, skoro w obecnej co miesiac dostajemy pensje. Kiedy$
wracatam z zagranicy i zaraz po wjezdzie do Polski na nie-
mal kazdym plocie widzialam plakat filmu ,,Nie b¢j sig, to
tylko strach”. Jedli tak spojrzymy na emocje, jakie wzbudzajg
w nas niektore zdarzenia lub osoby i powiemy sobie, ze te
emocje sg tylko w naszej glowie, czyli mozemy nad nimi
zapanowad, to przekonamy samych siebie, ze tak naprawde
to nic wielkiego, ze strach moze nie istnie¢ w naszym zyciu,
bo to my sami i nikt inny dajemy mu prawo do zatruwania
naszych mysli.

AP: Stawia pani bardzo rewolucyjna teze. Zgodze sie, ze
irracjonalny lek mamy w gtowie, ale przeciez doswiadczamy
zyciowych sytuagji, ktore istnieja naprawde, a nie jedynie

w naszej wyobrazni. Maz, ktory bije rodzine czy mobbingujacy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

A co jesli... strach nie istnigje?

szef stanowia realne zagrozenie.

MB: Oczywiscie, ale tu nalezy zada¢ sobie pytanie, dla-
czego zyje z takim mezem lub pracuje z takim szefem.
Mamy w Polsce prawo, ktére nas chroni, mamy wolng wole
w podejmowaniu decyzji: zostaé i cierpie¢ czy odej$¢ i zbu-
dowac zycie od nowa. A jednak wiele oséb nie decyduje si¢
na zmiany. W swojej ksigzce ,,Jak powstajg emocje. Sekretne
zycie moézgu” Lisa Feldman Barret thumaczy, ze strach nam
wmowiono. Jej badania pokazuja, ze emocje nie zawsze s3
zakodowane, czesto sg tworzone pod wptywem chwili przez
o$rodkowy uktad nerwowy i sg przez nas albo odrzucane,
albo utrwalane na cate zycie. To oznacza, Ze odgrywamy
ogromna role w swoim zyciu emocjonalnym, decydujemy

- $wiadomie lub nie - czy poszczegdlne emocje majg w nas
pozostaé. Ewolucyjnie jeste§my uksztaltowani tak, ze na
widok groznego zwierzecia zastanowimy sie, czy nie uciec,
ale juz obawa przed utratg pracy, zdrada zony czy zloscia
szefa jest naszym wyborem. Wmawianie ludziom strachu
trwa od niepamietnych czaséw, bo latwiej jest rzadzic¢
spoleczenstwem, ktdre si¢ boi, wychowywac¢ dzieci, ktdre
drza przed karg czy zapanowac¢ nad klasg, ktora wie, ze za
nieodpowiednie zachowanie nauczyciel moze natozy¢ na
nig przykre konsekwencje. Jesli powotamy w swoim umysle
do zycia byt, taki jak strach przed np. mezem, nauczycielem
czy szefem, to ten strach bedzie zyt w nas i obok nas, jadt

z naszego talerzyka, pil z naszego kubeczka, spal w naszym
tézeczku i zamieniat zycie w koszmar.

AP: Co mozemy zrobi¢, by nie hodowa¢ strachu?

MB: Pomyf$le¢ racjonalnie, zastanowic sie, co nam w zyciu
nie odpowiada, co nas boli, irytuje, wywoluje uczucie
zagrozenia lub dyskomfortu. Potem nalezy sobie wypisac te
wszystkie sytuacje i przypisa¢ do nich emocje, ktére powo-
duja. Nastepnie napiszmy, gdzie si¢ znajdujemy w zyciu,

a gdzie chcemy by¢, czy nasza obecna sytuacja nas zadowala
i czy prowadzi nas w kierunku tego, czego pragniemy. Jesli

Matgorzata Bojanowska

Jestem belfrem, przede
wszystkim belfrem. Ucze
neurolingwistyki, czyli korzystania
Z wiasnego umystu za pomoca
stow. Umyst, ze swoimi
wszystkimi funkcjami, stuzy
naszemu zyciu i zycie kazdego

7 nas moze by¢ szczesliwe,
dostatnie, zdrowe i sensowne.
Wymaga to tylko stosowania
odpowiedniej procedury, odpowiednich stow. | nie chodzi

0 zaklecia magiczne, lecz zwykte stowa, ktdre myslimy, piszemy,
wypowiadamy.

Moja edukacja to filologia romanska, troche prawa, pedagogika

i od roku 1992 ogromna fascynacja nauka, tym, w jaki sposob
stowa ksztattujg ludzi, ich los i historie. W dobie chatow, botéw

i méwigcej sztucznej inteligencji namawiam gorgco kazdego, by
zainteresowac sie tym, co moga dla nas zrobic stowa, nasz jezyk.
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Mind

nie, to trzeba podja¢ decyzje, czy pozosta¢ w obecnych
relacjach i sytuacjach, czy tez zdoby¢ si¢ na odwage i je
zmieni¢. Sami musimy oceni¢, czy aby zy¢ lepiej, nalezy
odej$¢, czy wytrwad. Jesli przewaza powody do odejscia,
jesli zrozumiemy to racjonalnie, to tatwiej bedzie nam spo-
rzadzi¢ liste krokdéw do wykonania i fatwiej je podejmowac.
To nie jest tatwe, bo strach wpaja si¢ nam niemal od chwili
narodzin, ale mozna si¢ nauczy¢ go odrzuca¢ i konsekwent-
nie dazy¢ do celu. I ten cel powinien by¢ nasz, wtasny, a nie
narzucony przez spoleczenstwo.

AP: Czyli gdybysmy nie straszyli dzieci, to by si¢ nie baty

i wyrosty na odwaznych ludzi?

MB: Od wielu lat badania pokazujg, ze dzieci wychowywane
bez straszenia, metodg marchewki, a nie kija, wyrastaja

na odwazniejszych dorostych, ktérzy umieja samodzielnie
mysle¢, nie boja sie ryzykowac i sa dobrymi przywod-
cami. Nie chodzi o to, aby wychowywac¢ dzieci bez granic

i pozwala¢ im na wszystko, ale o to, by ich nie straszy¢,

nie stosowa¢ przemocy fizycznej ani psychicznej i terroru.
Co dobrego moze wynikna¢ ze sformutowania: ,jak tego
nie zrobisz, to dostaniesz lanie, zakaz ogladania telewizji,
wychodzenia z domu itp”? Dzieci wychowywane w taki
sposob wyrastaja na przestrasznych dorostych, ktérzy

nie wierzg w siebie, watpia w swoje racje, ulegaja szkodli-
wym kodom kulturowym i tatwo ulegaja przemocy oraz

ja stosuja. I kiedy metoda zastraszania jest przekazywana

z pokolenia na pokolenie, przemoc wydaje si¢ czyms$ nor-
malnym i powszechnym i wiele 0s6b jej nie kontestuje. Na
szczgscie to sie zmienia, kary cielesne sg stosowane coraz
rzadziej, ale psychiczne niestety nie. Ksigzka ,Wychowanie
bez porazek” Thomasa Gordona ttumaczy, w jaki sposéb
rozmawiac z dzie¢mi, aby osiggnaé porozumienie bez
krzyku i walki. W wielu krajach stala si¢ ona fundamentem
edukacji i komunikacji miedzy nauczycielami i uczniami.
W szkotach stosujacych wychowanie bez przemocy psy-
chologicznej wobec uczniéw, dzieci i mlodziez uczy si¢ tez
wspolpracy w grupie, otwartego wyrazania opinii, dyskuto-
wania spokojnie i rzeczowo i osiggania porozumienia.

AP: Co jest podstawa takiej komunikacji?

MB: Kiedys bytam w grupie nauczycieli, ktérzy uczyli, jak

rozmawia¢ z dzie¢mi z pozycji ,ja". Osoby, ktdre zastoso-

waly te metodyke, zdecydowanie tatwiej dogadywaly sie nie
tylko z dzie¢mi i partnerami, ale takze w pracy i na grun-
cie towarzyskim, bo wszystkie strony czuly sie szanowane

i wystuchane. Komunikat ,,0d ja” sklada si¢ z czterech czesci

i jest fundamentem negocjacji. Unikamy przy tym szantazu

emocjonalnego, ktory jest straszng forma przemocy. Spro-

bujmy zastosowa¢ komunikaty z pozycji JA i zobaczmy, czy
nasze relacje ulegng poprawie. Jak to zrobi¢:

1. JA czuje¢ emocje i uczucia (tu nazwa uczucia z wyklu-
czeniem biernej strony czasownika). Zatem zamiast
robi¢ komus§ zarzuty, méwimy, co czujemy. Np. ,,Czuje¢
irytacje, gdy kolejny raz spozniasz si¢ na uméwione
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spotkanie, poniewaz wazny jest dla mnie szacunek do
pieniedzy, zatem potrzebuje na przysztos¢ uzgodni¢
sprawe honorarium za niewykorzystany czas”

2. JA widze i stysze fakty, ale ich nie oceniam, to co
widze/stysze (tu opis zdarzenia w postaci niezaprze-
czalnej obserwacji). Méwie np. ,wchodzisz do pokoju
bez pukania” Zasada spoleczna jest, ze nalezy zapukac
do zamknietych drzwi. Nie oznajmiajmy wiec komus,
kto tak nie zrobil, Ze jest niekulturalny i jak $mie si¢ tak
zachowa¢, bo nie znamy przyczyny jego zachowania. By¢
moze ma dla nas tak wazng wiadomos¢, ze z wrazenia
zapomnial zapuka¢ i w jego zachowaniu nie ma braku
szacunku.

3. JA decyduje o waznosci tego, co si¢ dzieje (tu miejsce
na warto$¢, idee, ktdra realizuje ja). Np. ,,Ja czuje niepo-
kéj, kiedy kolejny raz wracasz ze szkoly duzo p6zniej niz
sie ciebie spodziewam, bo twdj sposdb spedzania czasu
jest dla mnie wazny i chce by¢ odpowiedzialng mama,
wigc potrzebuje na przyszio$¢ zainstalowa¢ odpowied-
nig aplikacje w twoim telefonie” Dzieci nie lubig by¢
tak kontrolowane, ale jako rodzic mam prawo i wrecz
obowiazek wiedzie¢, gdzie jest moje potomstwo. Takie
rozwiazanie moze je nauczy¢ odpowiedzialno$ci cho¢by
dlatego, ze dzieci nie bedg chcialy, by mama $ledzita je za
pomoca aplikaciji.

4. JA potrzebuje czegos na przyszlos¢, czyli opis sytuacji.
Zamiast mie¢ pretensje do osoby, ktéra nie zapukata
do drzwi, lepiej powiedzie¢: ,,potrzebuje, abys pukal’,

a osobie, ktdra ciagle sie spdznia lub nie przychodzi na
spotkania, przez co trace dochdd, przedstawiam proste
konsekwencje ekonomiczne. Mam prawo do wynagro-
dzenia, jezeli kto§ zmarnowat godzing, ktéra mogtabym
spedzi¢ z innym pacjentem. Méwmy spokojnie, bez
obrazania i bez sléw ,,zawsze, nigdy, jak zwykle”, bo to
ulatwia komunikacje z szacunkiem i pozwala unikna¢
stownej przemocy.

AP: Mimo wszystko to trudne. Jesli codziennie prosi sie kogos,
by nie zostawiat naczynia na stole, a on ignoruje nasze prosby,
to jest to naprawde irytujace. Moim zdaniem jest to brak
szacunku do innych domownikow.

MB: To jest pani narracja. Nie dodawajmy swojej narracji
do cudzych zachowan. Klarowno$¢ naszego komuni-

katu powinna by¢ wystarczajaca, ale jesli kto$ si¢ nim nie
przejmuje, zaproponujmy rozmowge i spytajmy, dlaczego
zostawia po sobie balagan. Dla nas pusty stdt i spakowana
zmywarka mogg by¢ kluczowe, dla kogo$ innego to bzdura
i uwaza nasze prosby za czepianie si¢, brudne naczynia

na stole nie sg dla niego balaganem i nie rozumie, o co
nam chodzi. Dlatego wyjasnijmy, dlaczego cos jest dla nas
wazne i spytajmy, czy nas rozumie i czy bedzie po sobie
sprzata¢. Nastolatki zazwyczaj robig wokot siebie batagan

i nie moga pojaé, czemu rodzice sie czepiajg. Bez spokojnej
rozmowy, wyjaénienia i ustalenia zasad w domu, na ktére
wszyscy sie zgodza, nie osiggniemy spokoju. Gdy bedziemy
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komunikowac¢ si¢ z dzie¢mi w taki sposéb, zeby wszystkie
strony si¢ rozumialy i wspélnie ustalimy zasady, to unik-
niemy grézb, krzyku, kar i wzbudzania w nich poczucia
strachu. Przeciez sami tez nie chcemy, aby kto$ go w nas
wzbudzal, wiec nie rébmy tego swoim dzieciom, matzon-
kom, wspélpracownikom czy znajomym.

AP: Wiele ludzi zyje w strachu. 0d czego zacza¢, by przestac
sie ha@?

MB: Po prostu przestac sie bac! Nie zartuje. Ta wskazéwka
ma glebszy sens, niz si¢ wydaje. Spdjrzmy na swoje zycie
jak na film, ktéry ma wiele odcinkdéw, rozmaite zwroty akeji
i zdaza w jakims$ kierunku. Nakre¢my nastepny odcinek
serialu o tym, czego si¢ boimy. Nazwijmy nasze leki, np. jak
zrobig co$, to wtedy on na mnie nakrzyczy, wtedy sie¢ skule,
wtedy uciekne na ulice, wtedy moze kto§ mnie okradnie

i pobije, wtedy zabraknie mi pieniedzy, wtedy umre pod
mostem itd. Jak dojdziemy do takiego zakonczenia, to zoba-
czymy jego absurdalno$¢. Jesli odejde z przemocowej rela-
cji, to skoncze pod mostem? Nie. Najwyzej jakis czas bede
mie¢ mniej pieniedzy, bede musiata poszuka¢ lepszej pracy,
moze poprosi¢ przyjaciét o przenocowanie mnie jakis

czas. Nawet jesli na poczatku bedzie trudniej, to w koncu
pokonam trudnosci i bede wolna. Wiec po co si¢ ba¢? Gdy
uczymy swéj mozg dalszego ciagu, to zaczynamy dostrze-
ga¢ nonsens strachu. Spdjrzmy na seriale telewizyjne:
bohater wisi na skale i zaraz ma spas¢, ale w nastepnym
odcinku widzimy, ze jednak nie spadl i czuje si¢ dobrze.
Gdy urywamy wizje przyszto$ci w dramatycznym momen-
cie, nie dajemy sobie szansy na zmiane sytuacji na lepsze.
Zaburzamy lini¢ czasu: czas plynie, a my tkwimy w jakiej$
sytuacji, w tym samym miejscu. Zatem nakre¢my kolejny
odcinek i niech kazdy bedzie trwat jedna dobg¢. Pamie-
tajmy, Ze jutro beda kolejne 24 godziny, a potem kolejne
24, i zastanéwmy sie, co zrobimy z tymi 24 godzinami.
Zrozummy, czym jest czas. Kazdego dnia dostajemy nowy
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A co jesli... strach nie istnigje?

Jesli mamy nadzieje na przysztosc,
to nie rezygnujemy, podejmujemy
proby, by zmieni¢ swoje zycie
| siebie. Poszukajmy osob, ktore

wspieraja nasze nadzieje lub
pomoga nam je odnalezc, unikajmy
-satych, ktorzy podcinaja nam skrzydta
i 'Sami sa pefni watpliwosci. Mocna
I Wiara, Ze przyszios¢ ma dla nas
* wiele niespodzianek, pomaga
dokonywac zmian

czas na zmiang¢ swojej sytuacji. Wyobrazmy sobie scenariusz
pozytywny, w ktérym jeste$my wolni, niezalezni, umiemy
cieszy¢ si¢ wlasnym towarzystwem i otaczaja nas przyjazni
ludzie. Po co snu¢ czarne wizje? Czy potrzebujemy dodat-
kowego dramatyzmu w zyciu? Czy nie lepiej odrzuci¢ strach
i zaja¢ sie zmiang swojego zycia? A jak tego nie chcesz, to
mozesz posprzata¢ dom. Wtedy podejmiesz decyzje, czy
zostac z facetem, ktéry pijany zdemoluje 6w posprzatany
dom, albo podja¢ dzialania, by si¢ od niego uwolni¢. Niepo-
dejmowanie decyzji tez jest decyzja, sprawia, ze zostajemy
w tym samym miejscu, jak w stop-klatce i nie posuwamy

sie na przdéd. A gdy kto$ nie odchodzi od oprawcy, me¢za,
zony, szefa albo nawet dziecka czy rodzica, ktéry réznymi
manipulacjami zmusza nas do mieszkania z nim do konca
zycia, to zastandwmy sie, dlaczego to robimy? Jesli kto$ tkwi
w przemocowym zwigzku, to widocznie co$ z tego ma.

AP: To jest bardzo ryzykowne stwierdzenie. Ofiary przemocy
sg tak pozbawione mocy sprawczej, ze nie wierza w to, iz sa

w stanie poradzic sobie same i lepiej zyc.

MB: To czesto prawda, niemniej kazdy z nas jest odpo-
wiedzialny za siebie. Zmieniamy swoje obyczaje, postawy

i spos6b wartosciowania. Czy zbyt wolno, czy za szybko,
jak na mozliwoéci ludzi? Trudno powiedzie¢. Za mojego
zycia widz¢ ogromne zmiany na lepsze w relacjach mie-
dzy ludzmi, ale nigdy do$¢ méwienia i pisania o straszli-
wych konsekwencjach kazdej formy przemocy, takze tej

,w dobrych intencjach”! Ofiary przemocy sg czesto wspot-
uzaleznione od uzaleznienia swojego partnera, np. jego czy
jej alkoholizmu czy seksoholizmu, i nie maja $wiadomosci,
ze tak jest. Myéla, ze takie jest zycie, ze kazda Zona czy maz
alkoholika cierpi, ale lepiej nie rozbija¢ rodziny, bo... I tu
nastepuje seria argument6éw np. zona jest seksoholiczka, ja
cierpie z tego powodu i odchodz¢ od zmystow, ale przeciez
zdradza mnie, a nie dzieci, wiec lepiej, aby miaty w domu
matke. Maz bije tylko zoneg, a dzieci nie, wiec lepiej, aby
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Mind

Wmawianie ludziom strachu trwa o
niepamietnych czasow, bo tatwiej
jest rzadzic spoteczenstwem, ktore
sig hoi, wychowywac dzieci, ktore

drza przed kara (...) Jesli powotamy
w swoim umysle do zycia byt, taki
jak strach, to ten strach bedzie zyt
w nas i obok nas, jadt z naszego
talerzyka, pit z naszego kubeczka,
spat w naszym f0zeczku i zamieniat

zycie w koszmar

dzieci mialy petna rodzine. To jest oczywiscie straszny
blad, bo w ten sposéb uczymy synéw braku szacunku do
kobiet, a corki, ze mezczyzni moga nimi pomiatac i obie
picie, ze naduzywanie alkoholu jest czym$ normalnym.
Kobieta, ktora zyje w takim zwigzku, albo mezczyzna,
ktéry zyje z uzalezniong kobieta, boi sig, ale ten strach jest
jej czy jego wyborem, podobnie jak pozostanie w zwigzku
lub odejscie. Jesli ktos nie potrafi pomdc sobie sam, moze
poprosi¢ o pomoc. Zyjemy w cywilizowanym kraju, w kt6-
rym jest wiele organizacji pomagajacym osobom, ktére
chcg si¢ uwolni¢ od przemocowych partneréw, rodzicow
czy dzieci. Sg tez takie, ktére udzielajg wsparcia osobom,
ktére decyduja sie zostaé z przemocowg osobg ze wzgle-
dow religijnych czy innych. W tych organizacjach pracujg
psycholodzy, ktdrzy pomoga zaczaé nowe zycie, gdy ofiara
postanowi przestac by¢ ofiarg i zy¢ inaczej.

AP: Rozpad zwiazku nie musi byc wynikiem przemocy.

MB: Oczywiscie ze nie. Istnieje wiele kobiet, ktérym maz
si¢ po prostu znudzil. I narzekaja na niego, zamiast co$

z tym zrobi¢, pdj$¢ na terapie dla par, albo sprobowa¢
ozywi¢ zwiazek, albo si¢ rozsta¢. To wszystko jest ich
wyborem. Nasz instynkt ostroznosci podsuwa nam czarne
scenariusze, pokazuje katastrofe, jaka moze sie wydarzy¢,
gdy odejdziemy od przemocowego partnera. Drogi mat-
zonkow mogg si¢ tez rozejsé, nawet gdy w zwigzku nie ma
przemocy, ale wartosci na przestrzeni lat si¢ zmienity, ze
ludzie nie maja juz zadnych punktéw styku. Jesli dla jednej
osoby wazna jest wylacznie kariera i zarabianie pieniedzy,
a dla drugiej rodzina i chce, aby partner czy partnerka
mniej pracowala i poswiecala czas rodzinie, to konflikty sa
nieuniknione i nasilajg sie z kazda sytuacja, gdy potrzeby
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jednej ze stron nie zostaja zaspokojone. Osoba robigca
kariere bedzie krzycze¢, ze druga strona si¢ czepia, gdy
tymczasem to wlasnie on lub ona zapewnia rodzinie luk-
susowe zycie. Czesto gdy mamy partnera, ktérego juz nie
kochamy, ale on zarabia wigcej od nas, wigc cigzko nam
bedzie sobie poradzi¢ bez jego pensji i meczymy sie z nim
dla pieniedzy. Uzaleznienie od pieniedzy wspoimalzonka
jest silne i ich utrata moze by¢ bole$nie odczuwalna, ale
jeszcze bardziej boli pozostawianie w zwigzku, w ktérym
partner wyrzuca nam, Ze zarabiamy mniej i mamy sie¢
zajmowa¢ dzie¢mi, zamiast zawraca¢ mu glowe.
Podziekujmy moézgowi za zly scenariusz, za ostrzezenie, ze
sytuacja finansowa si¢ nam pogorszy po rozstaniu, bo ta
refleksja sktania do dalszych refleksji, a potem zastanéwmy
sie, co bedzie, jesli uda sie nam co$ zmieni¢. Potem
wypiszmy sobie wszystkie kroki, jakie musimy podja¢, aby
mie¢ z czego utrzymac siebie i dzieci i osiaggnac spokoj
wewnetrzny. Podstawowym zadaniem organizmu jest
przetrwanie, stad pierwotna niecheé wobec zmian. Jednak
nasz stosunek do zmiany - czyli jedynej pewnej rzeczy

w zyciu - zalezy od nas, od naszej racjonalnej oceny
sytuacji. Zatem zastanéwmy sig, czy chcemy kontynuowac
nasze zycie, takim jakim jest, czy tez chcemy je zmieni¢
na lepsze. Co rozumiemy przez lepsze zycie? Jak je sobie
wyobrazamy? Jak chcieliby$my sie czué? Zapiszmy sobie
nasze przemyslenia, a potem zastanéwmy sig, jak dokona¢
zmian na lepsze. Pozosta¢ z osobg, z ktdra czujemy sie nie-
szczesliwi, czy odej$¢é? Jakie kroki musimy podjaé, by osig-
gna¢ cel? Stwérzmy dobry scenariusz, napiszmy kolejne
odcinki naszego zycia, zaplanujmy, jak ma ono wyglada¢.
Historia ludzko$ci pokazuje, ze przetrwalismy wszelkie
mozliwe katastrofy, jesteSmy wiec na nie przygotowani.

Fot. My Ocean studio



Jednak mozemy tez odnies¢ sukces i si¢ nim cieszy¢. Nie
musimy spedza¢ zycia na walce i strachu. Mozemy podja¢
$wiadoma decyzje, ze si¢ nie boimy, zbudowa¢ realny plan
dzialania i zrealizowa¢ go krok po kroku, aby juz nigdy
nikomu nie pozwoli¢ na wywolywanie w nas strachu

i nigdy nie sta¢ si¢ ponownie ofiarg przemocy. Utézmy
swoje plany na linii czasu i co par¢ miesigcy spraw-
dzajmy, czy realizujemy powziete postanowienia i idziemy
w odpowiednim kierunku. Jesli nie, to zdecydujmy, czy
wystarczy si¢ lepiej zorganizowad, czy tez potrzebujemy
pomocy i kogo mozemy o nia poprosi¢. Szkoda czasu na
stanie w miejscu.

AP: Wydaje mi sie, ze do koncepcji czasu nalezy dotozyc¢ prace
nad budowaniem wiasnej wartosci.

MB: Nie zgadzam sie, bo nie ma czegos$ takiego jak wartos¢.
Warto$¢ jest czyms$ mierzalnym, a jak chce pani zmierzy¢

- no wiasnie, co? Przydatnos¢ spoteczno$é? Samozadowo-
lenie? Zadowolenie innych 0s6b ze mnie? Nie powinni-
$my myslec o ludziach ani o sobie samych w kategoriach
warto$ci. To pojecie wprowadzil do ksigzek psychologicz-
nych Nathaniel Branden. Gdy zaczal prace po studiach jako
$wiezo upieczony psycholog, ustyszat od wielu pacjentéw

o braku poczucia wartosci. Zaczal wigc zglebia¢ temat

i kontaktowac si¢ z naukowcami, ale wszyscy méwili

mu, zeby sam co$ wymyslit i o tym napisat. I doszedl do
wniosku, ze warto$¢ czlowieka nie istnieje, bo nie mozna jej
policzy¢, nie mozna jej wyceni¢. JesteSmy warci dla innych
tyle, ile dla nich robimy, np. jestem warto$ciowy dla ptakéw,
bo je karmig, jestem wartosciowa dla pracodawcy, bo dzieki
mnie zarabia pienigdze. Ale czy to jest warto$¢? Gdy nasze
JA staje si¢ dla nas tak wazne, ze musimy je warto§ciowac,
to wpadamy w klopoty, oceniamy siebie i innych i cierpimy,
gdy jeste$my oceniani zle. Buddysci zachgcaja, aby ekspe-
rymentowac z JA, zobaczy¢, czy da si¢ je wylaczy¢, aby nie
odczuwalo oceny innych o0séb i nie czulo si¢ urazone lub
zranione. Sami tworzymy swoje JA i bedzie ono takie, jak
je sobie stworzymy. Jesli wmowimy sobie JA, ktére potrafi,
to bedziemy potrafi¢, a jesli wmdéwimy sobie JA, ktére

jest zastraszone i uwaza, Ze nic nie umie, to tak bedziemy
myséle¢ i wedle tego dzialac, stale ograniczani przez strach.
Pewne rzeczy s3 nam wmawiane, inne wmawiamy sobie
sami pod wplywem innych oséb, kodéw spotecznych czy
religii, ale mozemy popracowa¢ nad tym, aby zamieni¢
obecne warto$ci, wierzenia i przekonania na inng koncepcje
samych siebie, inne pojecie statusu, swojej roli spotecznej

i inne wyznaczniki samozadowolenia. Dyrektor korpora-
cji moze rzuci¢ wszystko i by¢ szczedliwy, hodujac owce

w Bieszczadach. Mozna by¢ najbardziej pozadang osoba

na $wiecie, ale jednoczesnie wcale si¢ nie docenia¢, by¢
niezadowolonym z wlasnych pomystéw i zycia. Mozna
osiggna¢ niewiarygodny sukces i jednoczesnie wcale go nie
zauwazy¢. Dzieje sie tak wtedy, gdy przyjmujemy okreslone
poczucie warto$ci narzucone przez rodzing czy spoleczen-
stwo i nie okreslamy wiasnych wartosci, celéw, granic.
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A co jesli... strach nie istnigje?

Nie doceniamy tez siebie, bo nie umiemy zbudowac JA,
ktére odczuwaloby satysfakcje z wszystkiego, co osiggamy
i w zwigzku z tym czuje ciagly niedosyt.

AP: Zatem najwazniejsze jest by¢ szczesliwym wedtug wiasnej
definicji szczescia.

MB: Z jednej strony kazdy ma wlasng definicje szczescia,

z drugiej dla kazdego jest ono tym samym: jest nim przy-
jemno$¢ i satysfakcja oraz to, jakie nadajemy im znaczenie.
Kazdy z nas nadaje inne znaczenie swoim dziataniom,
odczuwamy satysfakcje w innych okoliczno$ciach i co
innego sprawia nam przyjemnos¢. Satysfakcja wigze si¢

z wlasnymi dziataniami i mocg sprawcza. Gdy zrealizujemy
swoj plan, zamierzenia, odczuwamy satysfakcje. Poczujmy
ja zatem gleboko, zapamietajmy te dobre, przyjemne emo-
cje, aby w przysztosci méc si¢ do nich odnosi¢. W Polsce
za malo méwimy o satysfakeji, nie chwalimy samych siebie
i bliskich nam o0s6b, nie celebrujemy sukceséw. A przeciez
w ten sposob karmi sie uktad nagrody w naszym mézgu.
Lepiej nakarmi¢ go dobrymi stowami i my$lami niz cukrem.

AP: Mimo wszystko powodow do lekéw mamy mnéstwo,

bo wynikaja one z naszej wlasnej historii. Jezeli na przyktad
bytysmy w kilku relacjach z mezczyznami, ktorzy nas zdradzali,
to lek przed zdrada bedziemy odczuwac réwniez w zwigzku

z uazciwym mezczyzng. Jak zarzadza¢ madrze wspomnieniami,
aby dodawaty madrosci, a nie zatruwaty nowej relagji? Czy to
sie w ogdle da zrohic?

MB: Mysle, ze trzeba sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy

w ogodle chcemy pozby¢ si¢ lekow? Jesli tak, to zastandwmy
sie, czy wspomnienia musza wywolywac¢ w nas lek? Czy ja
muszg je stale przezywa¢ od nowa? Czy musze rozpamiety-
wa¢é dawne krzywdy? Czy czuje si¢ lepiej, jak o nich opowia-
dam i za kazdym razem od$wiezam smutne emocje? Po co
mysle o nieszczgsciu i stracie, co mi daje to wspominanie?
Dlaczego nie odpycha¢ od siebie tych mysli? Czgsto nie
widzimy, ze mamy wybor, myslimy, Ze co$ si¢ nam przytra-
fia, bo tak juz jest: mezczyzni ranig kobiety. A to nieprawda.
Kobiety tez ranig mezczyzn, a fakt, ze dalam si¢ zranié

pie¢ razy nie oznacza, ze mam pecha, tylko ze wybieram
nieodpowiednich me¢zczyzn. Mozemy si¢ nauczy¢ kontrolo-
wa¢ swoja pamie¢ i $wiadomie odrzucaé przykre mysli. Jak
pamieta¢ wspomnienia i mie¢ dobre uczucia? Przypomnieé
sobie, ze skoro co$ ztego mi si¢ przytrafilo, ale przezylam, to
znaczy, ze jestem silna i umiem da¢ sobie rade¢. Zatem teraz
moja decyzjq jest, czy patrz¢ na moje doswiadczenie jak na
zlo, ktére na mnie spadlo, czy moze postrzegam te relacje
czy wydarzenie jako trudng lekcje, z ktorej moge czerpa¢
madros¢ i by¢ wrecz za trudne doswiadczenia wdzigczna.
Jest kilka technik, ktore pomagaja odnosi¢ si¢ do wspo-
mnien tak, aby nas wzmacnialy, a nie podcinaly skrzydta.
Jesli ze swoja pamiecia czuje sie Zle, to choruje, a zatem
powinnam si¢ uzdrowié. Przede wszystkim zacznijmy od
prawidiowego oddychania, bo wiele 0séb wrecz sie dusi,
myslac o przesztosci. Sciagnij topatki, wypnij piers, rozluznij
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Historia ludzkosSci pokazuije, ze przetrwaliSmy wszelkie mozliwe
katastrofy, jesteSmy wiec na nie przygotowani. Jednak mozemy
tez odnies¢ sukces i sie nim cieszy¢. Nie musimy spedzac

zycia na walce i strachu. Mozemy podjac $wiadoma decyzje,
ze si¢ nie hoimy, zbudowac realny plan dziatania i zrealizowac
go, krok po kroku, aby juz nigdy nikomu nie pozwoli¢ na
wywotywanie w nas strachu

cialo, wspominajac mienione zdarzenia, rozluznij ptuca,
odetchnij gleboko i powiedz sobie, ze to tylko wspomnie-
nie. Jesli mozesz, dofacz do tego wspomnienia co$, co ci¢
rozbawi. Czy ten pieklacy si¢ maz, ktory cie przerazat,
moze rapowac i robi¢ glupie miny? Od razu przestanie by¢
straszny. W ,,Harrym Potterze” profesor Lupin méwi, ze aby
pokonac boggarta (zjawe, ktéra przybiera postac tego, czego
sie boimy) trzeba sobie wyobrazi¢ co$ przesmiewczego.

I wtedy Neville wyobraza sobie profesora Snape’a w dzi-
wacznym ubraniu swojej babci i wszyscy wybuchaja $mie-
chem. Czgsto nie boimy sie samej sytuacji czy osoby, ale
strachu, ktére one wywoluja. I w takiej sytuacji przesmiew-
czo$¢ i poczucie humoru pomagaja si¢ nam zdystansowaé
i poziom strachu od razu w nas spada.

Nabierzmy dystansu do trudnego zdarzenia, dodajmy

do niego wesota muzyke. Miatam kiedys klientke okoto
siedemdziesiatki, ktdra strasznie martwila si¢ zachowa-
niem sgsiadéw. Poradzitam jej, aby wyobrazita sobie tych
sasiadow $piewajacych piosenki Kapeli Dzierzanowskiego.
To byto tak §mieszne i glupie, ze od razu poczula si¢ lepiej
i przestala bac si¢ tych ludzi.

AP: Poczucie humoru ratuje zycie. Niejeden zwiazek datoby sie
uratowac w ten sposob, np. zamiast wrzeszczec na dziecko, ze
znéw rzucito skarpetki na podtoge, opowiedzmy mu i reszcie
rodziny historyjke o niegrzecznych skarpetkach, ktore same
wedruja po mieszkaniu i z uporem maniaka odmawiaja
mieszkania w koszu na brudy i rezyduja na podtodze.

MB: Dobry pomyst. W ten sposéb nie bedziemy oskarza¢é
dziecka o bataganiarstwo ani udziela¢ mu reprymendy po
raz setny, tylko pokazemy, ze chcemy si¢ dogada¢. Syn lub
corka moze dopisa¢ wlasng historyjke i cala rodzina moze
mie¢ z tego zabawe. Nastepnym razem dziecko bedzie
pamietac historyjke i wrzuci skarpetki do kosza.

AP: Gdy cztowiek jest w dotku i czuje sie nieszczesliwy
i przerazony, w jaki sposob moze przywrdcic sobie nadzieje
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na lepsze jutro? Jak, pomimo trudéw codziennosci, zbudowa¢
wewnetrzny spokj?

MB: Przede wszystkim nie straci¢ perspektywy czasowej.
Jesli mamy nadzieje¢ na przyszlo$¢, to nie rezygnujemy,
podejmujemy proby, by zmienié swoje zycie i siebie. Poszu-
kajmy o0so6b, ktore wspieraja nasze nadzieje lub pomoga nam
je odnalez¢, unikamy tych, ktérzy podcinaja nam skrzydia
i sami sg pelni watpliwosci. Mocna wiara, ze przyszto$¢ ma
dla nas wiele niespodzianek, pomaga dokonywa¢ zmian,

a zatem spdjrzmy w przeszlo$c¢ i zobaczmy, ile udato si¢
nam w zyciu osiagnac¢. Jesli nawet nie zachwycajg nas wia-
sne osiggniecia lub sie nie doceniamy, racjonalnie spojrzmy
na czas, ktory przezyliémy i uéwiadommy sobie, ze poko-
nali$my wiele trudno$ci, ze ciagle zyjemy, dzialamy, pewnie
pomagamy nawet osobom, ktdre czujg sie gorzej od nas.
Takie racjonalne myslenie pomaga. Stare powiedzenie ,,jak
sobie poscielisz, tak si¢ wy$pisz” ma sens. Zeby zmieni¢
przyszto$¢, musimy zajac sie terazniejszoécia. Biadolenie

z powodu przeszlosci nic nie zmieni. Jesli zbierzemy sity

i zmienimy terazniejszo$¢ na taka, ktdra nas satysfakcjo-
nuje, to przysztoéc¢ tez bedzie dobra.

AP: W jaki sposob odizolowac sie od cudzych lekéw i problemoéw,
zachowujac ludzka empatie? W niemal kazdej rodzinie jest ktos,
kto widzi swiat na czarno i rozposciera przed innymi swe czarne
wizje. Czesto robia to starsi rodzice, np. poréwnujac obecng
sytuacje w Ukrainie z Europa z 1939 roku i straszac nas wojna.
Jak nie pozwoli¢ na to, aby cudze poglady i problemy odbieraty
nam spokdj ducha? Gdzie jest granica pomiedzy zdrowa dawka
egoizmu, jako wyrazu troski o samego siebie, a byciem egoista?
MB: Na staro$¢ wiele ludzi niestety gorzknieje, poniewaz
przez wiekszos¢ zycia narzekali i sie czego$ bali. Skupia-
nie si¢ na tym, co poznali w mlodszym wieku i na ztych
wspomnieniach sprawia, ze neurodegeneracja mozgu
prowadzi do zafiksowania si¢ na tym, co zle i niszczace.
Aby mozg byt plastyczny i tworzyl nowe potaczenia neu-
ronalne, trzeba go karmi¢ réznymi mys$lami i emocjami,

Fot. Eetu



wychodzi¢ poza strefe komfortu i utartych przekonan.

Jesli spotyka nas co$ nieprzyjemnego, od razu powinni-
$my pomysle¢ o czyms$ pozytywnym, zrobi¢ co$, co cho¢
troche zmieni sytuacje na lepsza, zmusi¢ mézg do wysitku.
Warto tez podejmowac nowe aktywnosci, np. po przejiciu
na emeryture zapisa¢ si¢ na jakies zajecia sportowe albo
ciekawe wyklady, dolaczy¢ do grupy seniordw, ktérzy chca
sie cieszy¢ latami, jakie im zostaly. Schodzenie ze sceny
zycia jest dla wielu oséb trudne, czuja si¢ niepotrzebni

i gasng, a przeciez tak by¢ nie musi, moga sobie znalez¢é
stymulujace zajecia. Nie my$lmy, Ze juz nie ma sie czego
spodziewaé. Gdy kto§ zrzuca na nas swdj lek o przysztos¢

i twierdzi, ze zyciowe do$wiadczenie nauczylo go, ze bedzie
zle, powiedzmy mu: ,,Rozumiem cie, wiem, Ze si¢ boisz,

bo takie masz doswiadczenie, powiedz mi o tym, czego

sie boisz”. Wystuchajmy, nie oceniajmy, dajmy wsparcie
emocjonalne. Cudze l¢ki nie zrobig nam krzywdy, jesli kto$
opowie, co si¢ z nim dzieje, to jego poziom leku sie zmniej-
szy, a my po prostu nie bierzmy tego do siebie. To sg ich
leki, one nas nie dotycza, cho¢ mozemy im przypomniec,
ze lek to tylko emocja i Ze panowanie nad emocjami jest
nasza decyzjg. Spdjrzmy na sytuacje racjonalnie.

AP: Strach nie jest wynikiem racjonalnego myslenia.

MB: Nie, nie jest. Nasze emocje sa wynikiem nielogicznego
mysélenia. Trzeba zrozumie¢, dlaczego co$ wywoluje strach,
obejrze¢ go doktadnie, przeanalizowa¢, odkry¢, czemu
trudna myf$l si¢ pojawia. Strach zmusza nas do przeanalizo-
wania sytuacji i najlepiej zrobi¢ to na pi$mie. Poréwnatabym
strach do wirusa komputerowego, ktdry najtatwiej pokona¢
zdroworozsgdkowym mysleniem. I tu znéw wracamy do
koncepcji czasu. Nasze zycie to stala podroz: gdzies jestem,
dokads$ zmierzam. Odkryj, gdzie jeste$ i gdzie chcesz by¢, co
juz masz, a czego pragniesz. Jak bedziesz wiedzie¢, to znaj-
dziesz metode, odkryjesz, jakie kroki podja¢. A potem kon-
sekwentnie trzeba zrealizowac¢ swéj plan. A jak si¢ nie umie
tego zrobi¢ samemu, to mozna poprosi¢ o pomoc. Zmiedimy

ESENCJE BACHATO NATURALNA METODA
RADZENIA SOBIE Z LEKAMI, NERWICA,
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A co jesli... strach nie istnigje?

tez stowa, jakich uzywamy wobec siebie. Jak zamienimy
strach i lek na rozsadek i rozwage, to zrozumiemy, Ze nie
musimy si¢ baé. Stowa odzwierciedlajg nasze wyobrazenia

o ludziach i sytuacjach i maja ogromna moc. Jesli spojrzymy
na czlowieka, ktéry nam szkodzi swoim toksycznym zacho-
waniem, nie ze strachem, lecz z ostroznoécig i dokladnie
obejrzymy i przeanalizujemy jego zachowanie, to nabierzemy
dystansu. Pomyslimy, ze nasza rozwaga i ostroznos¢ to dobre
cechy, bo dzieki nim moge oceni¢ tego czlowieka i albo wyja-
$ni¢ z nim sytuacje albo zerwa¢ kontakty.

AP: W relacjach wazna jest rozmowa bez zadnych gierek
i manipulagji, majaca na celu wyjasnienie sytuagji i uratowanie
zwiazku albo jego zakoriczenie bez zbednej walki.
MB: Kazda rozmowa jest forma manipulacji. Kazde uzy-
cie jezyka jest gra. Stowa to symbole. Gdy wydaje si¢
nam, Zze méwimy co$ jasno i wyraznie, to druga osoba
wcale nie musi rozumie¢ naszych stéw tak samo jak my.
Dlatego nalezy rozmawia¢ tak diugo az wszystko sobie
wyjasnimy. Dopytujmy: ,,Co przez to rozumiesz, jakie to
ma praktyczne zastosowania, co chcesz przez to osiagnac”
Bierzmy odpowiedzialnos¢ za to, jak uzywamy stéw, bo
one majg ogromna moc, tworzg historie, zmieniajg rela-
cje i $wiat. Czasem nie mozna ich cofng¢, innym razem
wystarczy ,,przepraszam’. Komunikujmy si¢ zyczliwie,
serdecznie, przychylnie, z czuloscia dla $wiata, ze wspo6l-
czuciem i wdziecznoscig, aby sie dogada¢, porozumie¢, a
nie wymusza¢ jakie$ zachowania. To pomoze nam unikna¢
w przyszlosci pretensji, rozczarowania, ztamanego serca.
Miejmy tez wspdlczucie dla lgku drugiego czlowieka, nie
rafimy. Zycia nie ma si¢ co baé. Trzeba je tworzy¢ tak, aby
sprawialo nam przyjemnos¢. Warto lubi¢ swoje zycie, mie¢
marzenia i je spelnia¢. Warto dawa¢ do tego prawo ludziom
wokot nas, wspiera¢ ich i wzajemnie sie pozytywnie moty-
wowac. Przyjazne stowa obnizaja poziom leku, dopinguja
do dziatania, do wprowadzania pozytywnych zmian. Po
prostu badzmy dla siebie wzajemnie dobrzy. m
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PROSZE NIE ZMARNOWAC
TEJ OPERAGJI

Starasz sie ze wszystkich sit. Siegasz po kolejne diety, ale nie widzisz rezultatow. Chudniesz

I tyjesz na przemian, jednak w ogdlnym rozrachunku po latach zdajesz sobie sprawe, ze
tendendja jest zwyzkowa, a kiedy osiggniesz trzycyfrowg wartosc... nie mozesz na siebie
patrzeC. Myslisz sobie: za mato sie przyktadam. Ale to nie tak. Trzeba dojs¢ do przystowiowe;j
sciany, aby zaczagc szukac¢ fachowej pomocy. Tylko wtedy masz szanse sie ocali¢, bo otytos¢
to nie tylko nadmierne kilogramy, to choroba, ktdra zmusza do innego spojrzenia na swoje
zycie. Konieczne jest przemeblowanie w gtowie, wejscie na inne tory.

T1exsT ANNA JAROSZ
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Elzbieta Brzozowska, ktéra przez wiele lat zmagata sie

z otyloscig, a od 5 lat cieszy si¢ z remisji choroby otyto-
$ciowej. — Czesto méwiono o mnie, ze dobrze wygladam.
Jako dziecko my$latam, Ze to sg mite stowa, az wreszcie zro-
zumialam ich prawdziwe znaczenie. Kiedy w dziecinstwie
stawalam na czworakach, marzylam, zeby wynalezli taka
specjalng maszynke, ktéra obcietaby mi te znienawidzong
falde tluszczu. W szkole bylo réznie. Czasem dzieci wy$mie-
waly sie ze mnie, ale w klasie byli tez inni uczniowie z nad-
wagg, wiec nie zawsze na mnie koncentrowata si¢ uwaga.

Dia $redniej hez WF-u

Gdy Ela dostata sie do liceum, postanowita schudnac.
Intensywnie trenowata callanetics, bo w tamtym czasie byty
to najpopularniejsze ¢wiczenia, pomagajace straci¢ zbedne
kilogramy. Ograniczyla tez jedzenie, ale wielkich efektéow
nie bylo wida¢.

- Moge powiedzie¢, ze cale zycie bytam jak harmo-

nia: tytam, chudltam, znéw tytam i ponownie chudtam

- wyznaje. - Problem nadwagi, a potem otyloéci zawsze mi
towarzyszyt. Jak sadze zlozylo si¢ na to wiele czynnikéw.
Przede wszystkim wyniesione z domu przyzwyczajenie

i mito$¢ do stodyczy. W moim rodzinnym domu stodycze
byty zawsze, po kazdym positku. Jako rodzina nie byliémy
takze aktywni fizycznie. Bytam gruba, wigc wszelkie testy
sprawnosciowe kiepsko mi wychodzily. Nie znositam lekcji
WE-u. W efekcie dostalam zwolnienie z zaje¢ na caly rok.
Nawet si¢ cieszytam, bo nie musiatam si¢ juz obawiaé
obnizenia §redniej oceny na koniec roku, a bytam pigtkowa
uczennica, wiec stabsze oceny nie miescily si¢ w mojej
wyobrazni. Z perspektywy czasu wiem, Ze to byl zty pomyst.

Zawsze bytam ,,ta duza’, gruba - méwi otwarcie 47-letnia



Fot. Victor Moussa

Dzi$ nie pozwolitabym na to moim dzieciom.

W domu Eli jedzenie byto forma nagrody, czesto dogadzano
sobie jedzac rézne pysznosci, stodycze byly codziennoscig.
Jedna z dietetyczek, ktéra przyjrzata sie sposobowi odzy-
wiania w rodzinnym domu, powiedziala wprost: prawdziwy
festiwal jedzenia. Elzbieta przyznaje takze, ze zawsze lubita
gotowac i piec. A jak nagotowala, to jadta.

Relacje z jedzeniem

Zamilowanie do gotowania Elzbieta przeniosta takze do
swojego domu. Sama piekta chleb, robila masto, jogurty,
wszystko od podstaw. Mogla sobie tez pozwoli¢ na jedze-
nie w restauracjach, wiec korzystata z tego. Ale wyjscia nie
ograniczaly sie do dania gtéwnego. Musialy by¢ przystawki,
zupy, danie gtéwne i oczywiscie deser.

— Przed operacja bariatryczna, o czym za chwile, nie
rozumiatam, jak kto§ méwil, ze juz nic w siebie nie wci-
$nie - wyznaje szczerze. — Ja mogtam zawsze. I nawet jesli
zjadfam obiad z trzech dan, to na deser zawsze bylo miejsce.
To tak, jakbym miata dodatkowy zoladek na stodycze.
Podobnie, jak w domu rodzinnym, jedzenie bylo forma
nagrody, sposobem na roztadowanie emocji, uspokojenie

Prosze nie zmarnowac tej operadji

réznych frustracji. Zapach pieczonego ciasta byl emanacja
rodzinnego szcze$cia. Gdy zaczelam pracowaé nad tym

z Agnieszka Wegiel, psycholozka odchudzania, zrozu-
mialam, ze konieczne jest utozenie sobie nowych relacji

z jedzeniem. Ono ma stuzy¢ dostarczeniu organizmowi
potrzebnych sktadnikéw odzywczych, a nie rozwiazywaniu
problemoéw zyciowych czy realizacji wizji szcze$cia. Zanim
to zrozumiatam, jedzenie bylto forma sprawiania sobie
przyjemnosci, sposobem na smutki i rozterki. I nawet jezeli
jeste$ na takim etapie otylosci, ze nie mozesz sobie kupi¢
ubrania, bo si¢ w zadne nie miescisz, dochodzisz do wnio-
sku, ze posilek zawsze si¢ zmiesci.

Elzbieta wielokrotnie chciata zerwa¢ ze swoimi nawykami
zywieniowymi. Wiele razy méwila sobie: dosc, ale jakos
sie nie udawalo. Jak sama méwi, byla jak Mark Twain,
ktory stwierdzit: "Rzucenie palenia? Prosta sprawa. Robi-
fem to wielokrotnie”. I tu jest pies pogrzebany, kultura

diet nauczyta nas zrzuca¢ kilka kilograméw na wiosne, na
lato, wesele czy sylwestra, ale nikt nie uczyl nas, jak zy¢, by
utrzymaé prawidtowsq i stabilng mase ciata.

- Ludziom, ktdrzy choruja na otylo$¢, bezwzglednie
konieczna jest pomoc psychologa odchudzania — méwi.

Choroba otytoSciowa — globalny problem

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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- Osoby otyte czesto wierzg, ze jak schudna, to beda mogly
wroci¢ do starych nawykow zywieniowych, ale waga juz
nie wrdci. To nie tak. Waga wroci. Teraz wiem, ze leczenie
otyltosci to dtugi proces, ktéry od kazdego pacjenta wymaga
cierpliwoéci. Otylosci sie nie odchudza, ja si¢ leczy: far-
makologicznie, chirurgicznie, poznawczo i emocjonalnie.
Otyloé¢ to wredna i podstepna choroba, ktdra lubi wracac.
Dzieje sie tak, gdy stracimy uwazno$¢ na to, co i dlaczego
jemy, w jakich sytuacjach siegamy po jedzenie, kiedy
zapominamy o $nie, aktywnosci fizycznej, nawodnieniu

i przyjemnosciach, dzieki ktérym nie musimy si¢ pocieszac
cukierkiem, batonikiem czy ciastkiem.

Jest decyzja, ale...

Kiedy Ela zrozumiala, ze w Zaden dostepny jej sposob nie
schudnie kilkudziesi¢ciu kilograméw, zaczela rozwazaé
operacje bariatryczna.

~ Zartobliwie méwie, ze matkg chrzestng mojej operacji
jest red. Malgorzata Wisniewska, ktdrej bardzo ufam jako
dziennikarce zajmujacej si¢ zdrowiem - opowiada Ela.

— Spotkatam si¢ z synem Malgosi, ktéry przeszed! operacje
bariatryczng, rozmawiatam tez z Magda Gajda, ktora jest
spotecznym rzecznikiem 0s6b chorujacych na otytos¢. To
byt moment zwrotny, bo rozmowa miata miejsce w realu,
a nie w Internecie, z osobami po operacji, ktorzy odzyskali
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zycie i wyzwolili si¢ z otylosci. Po tych rozmowach podje-
fam decyzj¢ o operacji. Wiele mi daly takze spotkania z oso-
bami poznanymi na Facebooku, ktére juz byly po operacji
lub szykowaly sie do niej, zdjecia przed i po, a takze pod-
sumowania, co dala operacja — wszyscy pisali ten sam wnio-
sek: szkoda, ze tak pdzno zdecydowatam sie na operacje.

W 2018 roku Ela podjeta decyzje o operacji. Zapisala si¢ na
wizyte do specjalisty, ale towarzyszyl jej koszmarny strach.
Obawiala sie, Ze po operacji nie bedzie si¢ mogla opiekowa¢
malutkim dzieckiem, ktére czekato na nig w domu. Zrezy-
gnowala z operacji i przeszia na diete dr Dabrowskie;j.

- Schudlam 20 kilograméw — méwi. - Ogromnie sie cieszy-
fam. Bylam z siebie dumna i nawet chcialam si¢ pochwali¢
profesorowi, ktéry kwalifikowal mnie do operacji, swoim
sukcesem. Rado$¢ nie trwata jednak dlugo, bo waga zacz¢la
rosnaé. Wtedy posztam na wizyte do profesora Mariusza
Wylezota, ktdry jest chirurgiem bariatrg. Zachwycitam sie
podejéciem profesora do pacjenta, sposobem prowadzenia
rozmowy oraz rodzajem zaproponowanego mi zabiegu.
Przy pierwszej kwalifikacji do operacji, w 2018 roku,
wybrano dla mnie gastric bypass, czyli operacj¢ polegajaca
na usunieciu czesci zotadka i jelita cienkiego. To powo-
duje, zZe organizm wchlania mniej cukréw, thuszczu, ale
takze witamin i mineratéw. Ten rodzaj operacji do$¢ czgsto
proponuje si¢ milo$nikom stodyczy. Profesor Wylezot



Fot. sakramir
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Operacje bariatryczne

To wielka szansa dla 0sdb z chorobg otytosciowa.
Skutecznosé chirurgicznego leczenia otytosci waha

sie w granicach 80-90%. Jeszcze niedawno panowato
przekonanie, ze zmnigjszenie zofadka i usuniecie czesci
jelita sprawi, Ze chory bedzie mniej jadt, a to, co zje nie
bedzie sig w pefni wehfaniafo. Krotko mowigc, schudnie.
Obecnie wiadomo juz, Ze podczas rekawowej resekcji
zotadka usuwamy te jego czesSc, w ktorej wydzielana jest
grelina. Chory nie odczuwa juz wilczego apetytu i nie
koncentruje sie wytacznie na mysleniu o jedzeniu.

Na operacije bariatryczne czeka ponad milion 0sob

w naszym kraju. Mozna je wykonac, ale to nie wszystko.
Po zabiegu pacjent musi by¢ pod opiekg wielu specjalistow,
w tym dietetyka, psychologa i wielu innych specjalistow,
ktorzy pomogg wytrwac w drodze do sukcesu.

0d 2021 roku dziata w Polsce pilotazowy program

w zakresie kompleksowej opieki specijalistycznej nad
Swiadczeniobiorcami leczonymi z powodu otytosci
olbrzymiej KOS-BAR. Operacie bariatryczne polegajace
na operacyjnym zmniejszeniu objetosci Zotadka sg
istotnym elementem leczenia zaawansowanej otyfosci.
Do 21 marca 2024 roku w programie wzigfo udziat 5,5
tysiaca pacjentow, ktorzy leczyli sie w 19 osrodkach.

Co wazne, KOS-BAR, oprcz samego zabiegu, oferuje
rowniez wsparcie psychologiczne i porady dietetyczne.
Dlatego jest programem, w ktérym chory jest pod opieka
kompleksowego zespotu specjalistow. Dodatkowo operacije
bariatryczne wykonywane sg rdwniez poza KOS-BAR.

W 2023 roku tego typu Swiadczenia otrzymato 6,5 tys.
pacjentow. Warto, aby to Swiadczenie na state weszto do
katalogu ustug medycznych i nie skonczyto sig jedynie na
programie pilotazowym.

)
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przekonal mnie swoim racjonalnym podej$ciem do innego
zabiegu. Ze wzgledu na dos¢ mtody wiek zaproponowat
mi rekawowg resekcje zotadka. Wyjasnit mi takze, ze jesli
w przyszlosci przytyje, to gastric bypass, zawsze mozna
wykona¢. Operacje przesztam w 2019 roku. Schudlam

45 kilogramoéw, a najwiecej w zyciu wazytam 120. Od pro-
fesora Wylezota uslyszatam: prosz¢ szanowa¢ operacje i nie
przejesé jej. Te stowa pielegnuje przez caly czas.

Przed operacjg Ela wielokrotnie zastanawiala sig, czy jest
ona konieczna. Jak wspomina, powtarzala sobie, ze moze
nie wyglada tak bardzo zle. Ale za operacja przemowity
wzgledy zdrowotne.

To nie jest droga na skroty

Osobom, ktére poddaja si¢ operacjom bariatrycznym, cze-
sto zarzuca si¢, ze wybieraja droge na skréty. Nawet niektd-
rzy lekarze twierdza, ze to rodzaj okaleczenia sie, a przeciez
wystarczy mniej jes¢ i wiecej sie ruszac. Nie. Operacja to
szansa na zdrowe zycie, bez obcigzen, jakimi sg powiklania
otytosci. A gdyby wystarczylo mniej jes¢ i wigcej sie ruszad,
nie mielibysmy 9 mln otytych Polakéw. Jak wida¢, ta ztota
recepta, powszechnie powtarzana, nie dziala. Co nie znaczy,
ze nie nalezy si¢ prawidlowo odzywia¢ i nie dba¢ o aktyw-
nos¢ fizyczng, nawodnienie i sen.

- Moja otylos¢ przyczynila sie do rozwoju zylakéw,
hemoroidéw, depresji, cukrzycy ciazowej, nadci$nienia,
zwyrodnien i b6léw kregostupa kolan i bioder oraz do
niealkoholowego sttuszczenia watroby — wyznaje Elzbieta. -
Operacja uwolnila mnie od wielu tych dolegliwosci. A jesli
ktos$ mysli, ze to droga na skroty, jest w wielkim bledzie. Do
operacji przygotowywalam sie blisko 9 miesigcy. Profesor
Wylezot poswigca wiele uwagi kazdemu pacjentowi. Trzeba
odby¢ wiele wizyt u réznych specjalistow, ktorzy majq sie
wypowiedzie¢, czy taka operacje mozna przeprowadzic.
Doktadne poznanie stanu zdrowia pacjenta pozwala na
uniknigcie powiktan pooperacyjnych.

Ela podkresla, ze w Polsce o operacji bariatrycznej mysli

sie w kategoriach zabiegu, ktéry poprawia nasz wyglad.

To niewltasciwe postrzeganie problemu. Operacje baria-
tryczne uwalniajg pacjentéw od otylosci, ktéra przyczynia
sie do 200 réznych chordb. Operacje plastyczne, jak np.
usuniecie faldu skérnego po schudnieciu, z pewno$cig maja
walor estetyczny, ale tez zdrowotny - zapobiegajg zakaze-
niom, odlezynom, poceniu sig, ale tez poprawiaja dobrostan
psychiczny i korzystnie wplywaja na samooceneg.

- Dlugi okres przygotowania do operacji jest bardzo

wazny — mowi Ela. — Pacjentom podaje si¢ leki, ktore
pomagaja zgubi¢ troche kilograméw, ale rownie wazne

w okresie przedoperacyjnym sg spotkania z psychologiem

i dietetykiem, ktérzy wystawiajg opinie, czy pacjent jest
dostatecznie zmotywowany i wie, dlaczego chce si¢ poddaé
operacji. Od niedawna pacjenci z otylosciag moga skorzystaé
z kompleksowej opieki w ramach programu KOS-BAR,
finansowanego przez NFZ. Program gwarantuje diagnoze,
przygotowanie, kwalifikacj¢ do operacji i monitorowanie
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Tu potirzepieniu serc

efektywno$ci przez rok. To nie najlepsze rozwigzanie, bo

w pierwszym roku po operacji chudnie sie bez wysitku.
Problemy z przybywaniem na wadze pojawiajg si¢ po

3-4 latach. Wiem, jak to jest. Ja przytylam 10 kilograméw,
udato mi sie schudngc 6, ale trzeba pamietaé, ze moze nam
przybywac kilogramoéw. Trzeba sie bardzo pilnowac, aby
nie zaprzepasci¢ calego wysitku. Opieka nad pacjentami

z otyloscig powinna by¢ stalym elementem terapii, bo moga
sie pojawiac¢ rézne problemy zdrowotne. Wazne tez, ze teraz
dzieki nowoczesnym lekom, analogom GLP-1, ktérych
skutecznos¢ jest poréwnywana ze skutecznoscig operacji
bariatrycznych, mozna utrzymac¢ wage na stabilnym pozio-
mie po schudnieciu dzigki operacji. Niestety, te leki nie sg
refundowane.

Jesé madrze

Odpowiednia dieta, w rozumieniu statego sposobu odzy-
wiania, a nie krétkotrwalej akcji, to podstawa utrzymania
masy ciata w ryzach. Im wiecej wiemy o réznych produk-
tach spozywczych, tym jeste$my bezpieczniejsi.

- Kiedy$ w moim domu byla szafka ze stodyczami - méwi
Ela. - Dzi$ jej nie ma, bo doskonale wiem, Ze gotowe stody-
cze to sama chemia. Nie kupuje. Trzeba wrdci¢ do pro-
stego, prawdziwego jedzenia, a nie, dla wygody, kupowaé
wysokoprzetworzone produkty. Jestem wegetarianka, wiec

Ll scuerin
PARK
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musze szuka¢ biatka poza migsem. Ale to nie takie trudne.
Jest w czym wybieraé. Stawiam na proste skladniki i pro-
ste potrawy. Opieram si¢ gléwnie na produktach polskiej
produkgji, ktére wystepuja sezonowo. Rozmowy z psycho-
logiem pozwolily mi zrozumie¢ na czym polega madre
odzywianie. Polecam kazdemu. - O madrym odzywianiu
w profilaktyce otylosci trzeba méwi¢ od najmtodszych

lat - dodaje. - Nie méwie tego, bo chce sie wymadrzac,

ale dlatego, ze znam problem od podszewki. Moja cérka
ma nadwage i wiem, ile staran trzeba wlozy¢, aby dziecko
bezmyslnie nie siegalo po kolejnego banana czy jabtko.
Tlumacze jej, ze nie robi tego z powodu glodu, ale czesto

z nudéw. To trudna i niewdzieczna praca, ale konieczna,

by mata zrozumiata, ze nie ma potrzeby ciagle siegaé po
jedzenie. Dziecku trudno zrozumie¢ dlaczego nie powinno
jes¢ pewnych rzeczy, ale to zadanie dla rodzica, by wyjasni¢
i da¢ odpowiedz, ktérg maty czlowiek zaakceptuje. Trudno
jest dzieciom, bo $wiat jest peten pokus, a przemyst spozyw-
czy robi wszystko, by nakreca¢ sprzedaz, np. uatrakcyjniajac
opakowania, a dziecko, wiadomo, zjada oczami. Kwestia
jakosci i sktadu produktéw spozywczych oraz przekazu
marketingowego wymaga regulacji, a przemyst spozywczy
nie jest tym zainteresowany, by$smy jedli proste, prawdziwe
jedzenie, tylko abysmy kupowali wiecej wysokoprzetworzo-
nej i taniej w produkcji, fadnie opakowanej Zywnoéci.

c e -In-cllvi;'-.-- o




W Polsce o operacji bariatrycznej
mysli si¢ w kategoriach zabiegu,
ktory poprawia nasz wyglad.

To niewtasciwe postrzeganie problemu.
Operacje bariatryczne uwalniaja pacjentow
od otytosci, ktora przyczynia sig
do 200 roznych chordb

Dia innych

Elzbieta dziata w dwdch organizacjach, ktére przyczyniaja
sie do podnoszenia $wiadomosci spotecznej. Z Fundacja
Koalicja dla Wczesniaka zwigzana jest od 12 lat, wspierajac
rodzicow weze$niakow. Cztery lata po operacji bariatrycz-
nej zdecydowala si¢ publicznie méwi¢ o swoim problemie

z otylodcig i dziala¢ na rzecz zapobiegania i leczenia otylosci
u dzieci i dorostych w Fundacji Zdrowie i Edukacja Ad
Meritum, ktéra prowadzi z przyjaciétka Ewa Matusiak,
ktora byla jej wielkim wsparciem w przygotowaniach do
operacji i po zabiegu. Najnowszym projektem Fundacji

jest Kampania na Wage Zdrowia, w ramach ktdrej two-
rzone s3 materialy edukacyjne, strona www, dzialaja profile
w mediach spolecznosciowych. Ela poswieca wiele czasu na
rozmowy z osobami, ktére rozwazaja operacje bariatryczna,
bo wie, jak wazne dla niej samej byly takie rozmowy przed
podjeciem decyzji o operacji. Fundacja dziala tez syste-
mowo, by zwraca¢ uwage decydentéw na to, ze profilaktyka
i leczenie otylosci sa bardzo wazne i konieczne s dziatania
rzadu, by zahamowa¢ proces tycia spoleczenstwa oraz wes-
przec osoby chorujace na otylos¢.

- Otylos¢ nie jest sprawg tylko resortu zdrowia — moéwi.

— To problem wagi panstwowej, ktéry dotyczy nas wszyst-
kich. Nie ma co zalamywac rak, ze polskie dzieci tyja
najszybciej w Europie, ale rzetelnie zabrac si¢ do roboty,

we wszystkich resortach.

Jesli chcesz dowiedzie¢ si¢ wigcej na ten temat, wejdz na
strone: https://zdrowieiedukacja.org/na-wage-zdrowia/

Stereotypy kontra rzeczywistosé

Wiekszos¢ stereotypowych opinii o osobach z choroba
otytosciowa nie ma zadnego uzasadnienia naukowego.
Twierdzenie, ze ludzie z otyloscig s sami sobie winni

jest krzywdzace, stygmatyzujace i dyskryminujace te
osoby. Dotychczas nie poznano wszystkich przyczyn oty-
tosci. Wiadomo jednak, ze u chorych na otytos$¢ wystepuja
zaburzenia hormonalne. Chodzi o hormony wydzielane

w przewodzie pokarmowym, ktére wplywaja na centralny
uklad nerwowy, przesadzajac o tym, jakie decyzje podej-
muje nasz mézg odnosnie do spozywanych pokarmow.

To grelina i hormon GLP-1 (czyli glukagonopodobny
peptyd 1). Grelina wydzielana jest, gdy odczuwamy gtod.
Jej nadmiar w organizmie zwieksza apetyt, co skutkuje tym,
ze mézg wydaje rozkaz, aby cos zje§¢. Apetyt na jedzenie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Prosze nie zmarnowac tej operadji

jest zazwyczaj trudny do opanowania, bo chorym brakuje
GLP-1, hormonu, ktéry nakazuje aby$my przestali jes¢.
Osoby chorujace na otylo$¢ nie odczuwajg sytosci. Wielu je
zbyt duzo, ale nie z powodu braku silnej woli, ale dlatego,

ze choruja na otytos¢, a doktadniej rzecz ujmujac, cierpia
na zaburzenia neurohormonalnej regulacji spozywania
pozywienia. U zdrowych oséb sprawny mechanizm samore-
gulacji sprawia, ze jemy, gdy odczuwamy gléd i przestajemy
je$¢, gdy czujemy sie nasyceni.

Warto zwrdci¢ uwage na jeszcze jedng przyczyne szerzacej
sie otytosci. Otaczajace nas $rodowisko jest bardzo obeso-
genne, czyli sprzyjajace otylosci. Poruszamy sie samocho-
dami, wiele godzin spedzamy przed telewizorem czy kom-
puterem, nie mamy problemdw ze zdobyciem pozywienia.
Kroétko méwiac, dostarczamy organizmowi nadmierne ilosci
energii i nie wydatkujemy jej. Na potwierdzenie tezy o tym,
ze codzienne korzystanie nawet z bardzo drobnych udo-
godnient moze przyczynic si¢ do wzrostu masy ciala, warto
przytoczy¢ stowa prof. dr hab. med. Pawta Bogdanskiego,
kierownika Katedry Leczenia Otylo$ci, Zaburzen Metabo-
licznych i Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego

w Poznaniu, ktéry w jednym ze swoich artykutéw napisat:
»Z badan przeprowadzonych w Norwegii wynika, ze dzigki
uzywaniu przenosnego telefonu i pilota do telewizora
oszczgdzamy codziennie 400 metréw chodzenia, co w skali
roku daje okolo 146 km. Okazuje sie, Ze uzywajac tylko tych
dwdch udogodnien, rocznie jesteSmy w stanie zgromadzié
dodatkowo okoto 1 kilograma czystej tkanki tluszczowej

- a przeciez pilot i telefon to nie jedyne udogodnienia, z kté-
rych korzystamy. Obserwacje badaczy dowodza, ze o kilka
centymetréw zwiekszyla si¢ takze $rednica talerza — przez co
spozywamy wigksze porcje positkoéw”

Czas zmienic kolejno$c

Codzienno$¢ gabinetow lekarskich nie sprzyja profilaktyce
otytosci. Chorych z nadmierng masg ciala czgsto leczy sie
np. na nadci$nienie tetnicze, nie biorgc pod uwage faktu, ze
pacjent ma istotng nadwage. A przeciez od dawna wia-
domo, ze utrata chocby czgéci kilogramoéw przyczyni sie do
obnizenia ci$nienia tetniczego. Podobnie jest z cukrzyca
typu 2. Zamiast zastanowic sig, jak przez zmiane stylu Zycia
zredukowa¢ mase ciala, co moze pomdc zapanowac nad
cukrzycg, pacjentom ordynuje si¢ insuling. Bledne koto, bo
niektére osoby tyja po insulinie. Do $wiadomosci wigk-
szo$ci z nas nie dociera, ze otylo$¢ to choroba, ktéra moze
by¢ powiktana nadciénieniem, cukrzyca czy refluksem
zoladkowo-przetykowym.

Problem polega na tym, ze wiele 0sdb, takze lekarzy, trak-
tuje otylos¢ jako defekt estetyczny, a nie chorobe. To trzeba
zmieni¢, zwlaszcza ze specjalisci dysponuja réznymi
metodami, ktére prowadzg do obnizenia masy ciata. Warto
zaczg¢ od zmiany diety, wigkszej aktywnosci fizycznej.

Do dyspozycji sg tez leki ulatwiajace rozstanie si¢ z nadmia-
rem kilograméw. Oczywiscie to wymaga wysitku i wytrwa-
tosci, ale przynosi dobre efekty. m
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Jak opinia publiczna jest wprowadzana
w hiad na temat medycyny
komplementarnej (alternatywnej)

Medycyna komplementarna, nazywana takze alternatywna (CAM), jest niezwykle popularnym
tematem. Nie ma dnia, aby prasa nie donosita o takim czy innym aspekcie CAM. Obecnie istnieje okoto
41 milionéw stron internetowych, bombardujacych opinie publiczng informacjami na ten temat.
Liczne badania wykazaly, jak niewiarygodne, a nawet niebezpiecznie mylace, sa te informacje.

TEkST EDZARD ERNST, emerytowanym lekarz i badacz, specjalizujqcy sie w badaniach nad medycynq alternatywnq

Co gorsza, pacjenci nie moga polegac
ani na pracownikach stuzby zdrowia,
ktorzy zwykle s Zle poinformowani
na ten temat, ani na terapeutach
CAM, ktoérzy czesto przeceniaja
wartos$¢ swoich terapii. Nie moga
nawet ufac brytyjskiemu ,oficjal-
nemu” przewodnikowi dla pacjentéw
(sponsorowanemu przez Departa-
ment Zdrowia), ktéry ma charakter
komercyjny, ma liczne braki i jest
niedoktadny. Trudno sie zatem dziwic,
ze pomimo mnostwa informacji, 77%
pacjentow czuje sie ,niedostatecznie
poinformowanych o CAM”. W tym
artykule postaram sie nakresli¢,

w jaki sposéb opinia publiczna jest

wprowadzana w btad na temat medy-
cyny alternatywne;j.

Naturalny oznacza bezpieczny

To nieporozumienie jest rownie
powszechne, co niebezpieczne. Nie
ma oczywiscie nic naturalnego we
wbijaniu igiet w ciata pacjentéw, jak
to ma miejsce w akupunkturze, ani
w rozciefczaniu substancji w nie-
skonczonos¢, tak ze leki nie zawie-
raja nic poza rozcienczalnikiem, jak
w homeopatii. Fakt, ze w Wielkiej
Brytanii The Complementary and
Natural Healthcare Council (organ
regulacyjny, nadzorujacy dziatania
lekarzy medycyny alternatywnej
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- przyp. ttum.) niedawno zaczetfa
nadzorowac dziatania wielu tera-
peutéw CAM jest zatem bardzo
mylacy. Nawet jesli leczenie opiera
sie na tym, co dostarcza natura,

jak w przypadku ziotolecznic-

twa, musimy powaznie rozwazyc
zwigzane z nim ryzyko. Naturalne
substancje moga miec¢ korzystny
wptyw na zdrowie, ale moga réwniez
powodowac szkody. Na przyktad,
wiele lekéw ziotowych moze wcho-
dzi¢ w interakcje z przepisanymi
lekami. Ryzyko zwigzane z CAM jest
prawdopodobnie mniej powazne niz
w przypadku lekow syntetycznych,
ale w zadnym wypadku nie nalezy

Fot. sola_sola



go bagatelizowac. Sugestia, ze CAM
jest metoda naturalna, a zatem bez-
pieczna, jest nadal wykorzystywana
jako potezne narzedzie do wprowa-
dzania opinii publicznej w btad.

CAM nie poddaje sie badaniom
naukowym

Entuzjasci CAM czesto twierdzg, ze
metodologia naukowa nie ma zasto-
sowania w ich dziedzinie. Podaje sie
kilka powodoéw dla tego pogladu,

w tym to, ze efekty CAM sg zbyt sub-
telne, aby mozna je byto okresli¢ ilo-
sciowo, terapie te musza by¢ dosto-
sowane do kazdej osoby i dlatego
nie moga by¢ poddawane testom
klinicznym i to, ze podejscie terapeu-
tyczne jest holistyczne, co oznacza,
Ze nie mozna go oceniac za pomocy
redukcjonistycznej nauki.

Po blizszym przyjrzeniu sie, argu-
menty te okazuja sie nieprzemyslane.
Albo stanowia one celowe préby
oszustwa, albo opieraja sie na gtebo-
kim niezrozumieniu tego, co moze
osiggnac nauka w ogdle, a badanie
kliniczne w szczegdlnosci. Zamiast
szczeg6towo zajmowac sie tymi kwe-
stiami, wystarczy wskazac, ze nawet
entuzjasci CAM akceptuja naukowe
badania swoich interwencji — o ile
ich wyniki sa pozytywne. Jednak

laik moze mie¢ trudnosci ze zrozu-
mieniem kwestii metodologicznych,
a tym samym fatwo dac sie przekonac
twierdzeniu, ze CAM jest sprzeczna

z nauka.

Nie ma dowoddow

Przeciwnicy medycyny komple-
mentarnej czasami negujg istnienie
jakichkolwiek solidnych dowodéw
na poparcie jakiegokolwiek rodzaju
CAM. Jest to oczywiscie btedne.

W rzeczywistosci istniejg obecnie
tysigce badan klinicznych i ponad 500
systematycznych przegladéw na ten
temat, z ktérych wiele sugeruje, ze
niektére interwencje CAM przynosza
wiecej korzysci niz szkéd. Z drugiej
strony, zwolennicy bardziej egzotycz-
nych form CAM, takich jak np. irydo-
logia, czesto twierdza, ze ich leczenie
nie zostato naukowo ocenione,
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dlatego nikt nie moze powiedzie¢

z jakimkolwiek stopniem pewnosci,
ze nie jest uzyteczne. To twierdzenie
réwniez jest btedne. Jesli tylko przyj-
rzymy sie blizej, zwykle znajdziemy
przynajmniej kilka dowodéw nauko-
wych. Obawiam sie, ze powodem, dla
ktérego entuzjasci negujg ich istnie-
nie, jest to, ze nie potwierdzaja one
ich przekonan. Pacjenci mogg zatem
zostac zdezorientowani przez gtosne
i wprowadzajace w btad twierdzenia
na temat dowodow.

CAM oszczedza pienigdze

Gdyby decydentéw opieki zdrowot-
nej mozna byto dzi$ przekonac, ze to
twierdzenie jest prawdziwe, praw-
dopodobnie juz jutro wigczylibysmy
CAM do gtéwnego nurtu medycyny.
Dlatego wielu entuzjastow medycyny
alternatywnej prébuje nas przeko-
na¢, ze integracja CAM z medycyna
konwencjonalng bytaby atrakcyjna
finansowo. Rygorystyczne oceny
wiarygodnych dowodoéw pokazujg
jednak, ze przekonanie to jest niczym
wiecej niz mysleniem zyczeniowym.
Wrecz przeciwnie, nieliczne dostepne
do tej pory dane sugerujg, ze CAM
zazwyczaj stanowi dodatkowy wyda-
tek, wykraczajacy poza inne koszty
opieki zdrowotnej.

Establishment chce sttumié CAM
Zwolennicy CAM czesto twierdza,

ze ich terapie s ofiarami dobrze
skoordynowanego ataku ze strony
»big pharmy”i,establishmentu
naukowego”. Wydaja sie wierzy¢, ze
te grupy interesu potajemnie spi-
skuja, aby uniemozliwi¢ pacjentom
korzystanie ze skutecznych metod
leczenia. Koncepcja ta zaktada, ze
lekarze to ztodliwa klika, ktora wstrzy-
muje skuteczne leczenie cierpiacych
pacjentéw tylko z tego powodu, ze
terapie CAM zostaty opracowane lub
odkryte przez osoby, ktére nie nalezg
do ich zawodu. Pomimo popularnosci
tego argumentu, nie ma dowodéw
na to, ze jest on prawdziwy. Wrecz
przeciwnie, istnieje wiele dowoddéw
na to, ze lekarze sa bardziej niz chetni
do przyjmowania wszelkich metod

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

leczenia, ktére pomagaja ich pacjen-
tom, a,big pharma”w niewielkim
stopniu - jesli w ogodle - zwraca
uwage na CAM.

Anegdoty gora nad dowodami

To powszechne odczucie zostato
ostatnio zwieZle ujete przez Jeanette
Winterson:

~Przede wszystkim powinnismy by¢
ostrozni w odrzucaniu Swiadectw
miliondw ludzi, ktdrzy twierdzq, ze
leki [homeopatyczne] zadziataty w ich
przypadku’.

Oczywiscie kuszace jest zatozenie
istnienia zwigzku przyczynowego,

w ktorym istnieje jedynie zwigzek
czasowy miedzy interwencja a wyni-
kiem klinicznym. W catej historii
postep w medycynie byt hamowany
przez to btedne zrozumienie. Ale
medycyna poszta naprzédd i teraz
wiemy, lub powinni$my wiedzie¢,

ze miliony ludzi moga sie catkowi-
cie myli¢, zaktadajac, ze to lub inne
leczenie zadziatato w ich przypadku.
Poprawa kliniczna moze by¢ spowo-
dowana wieloma czynnikami innymi
niz konkretny efekt leczenia. Mimo
to anegdota pozostaje prawdopo-
dobnie najskuteczniejsza metoda, za
pomoca ktdrej prasa i inni wprowa-
dzaja w btad opinie publiczna.

Whioski

Konsumenci, pacjenci i decydenci
opieki zdrowotnej sa regularnie
dezinformowani na temat CAM.
Pacjenci sg czesto zdesperowani,

a zatem podatni na takie dezinfor-
macje. W zwigzku z tym prawdopo-
dobne sa btedne decyzje terapeu-
tyczne. Naszym obowiazkiem jest
dopilnowanie, aby otrzymywali oni
poprawne informacje na temat CAM,
aby mozna byto unikna¢ ich wykorzy-
stywania i utatwic racjonalna opieke
zdrowotna. |
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facik z przepisami

Makaron z wioskim sosem z dyni

Smak tego wyjatkowego wioskiego sosu do makaronu taczy w sobie naturalna stodycz dyni, stonosc sera
i pikantno-stodki smak przypraw. W przepisie wykorzystano mango chutney, gotowy sos, sporzadzany

z owocdw mango, rodzynek, cebuli, kokosa i marynowanego imbiru, doprawionego cukrem i gorczyca.
Mozesz wykorzystac gotowy sos lub pokusi¢ si¢ o jego samodzielne przygotowanie, a gatunek dyni
wybracé wedtug upodobania.

1 kg dyni pizmowej lub innego

gatunku dyni, uprzednio

wypestkowanej

+ 250 g makaronu, moga to by¢
musze, $widerki, penne lub
kokardki

+ 2tyzeczki oliwy z oliwek

+ 3 zabki czosnku, rozdrobnione

+ % szklanki kwasnej $mietany
0 obnizonej zawartosci ttuszczu

+ 31yzki sosu mango chutney
(dostepny w stoikach)

+ 1tyzeczka musztardy

« Y2 tyzeczki otartej (nie zmielonej)
szatwii

« YVatyzeczki soli

+ Yatyzeczki pieprzu

« ¥ filizanki startego parmezanu
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. Rozgrzej piekarnik do 220°C.

Umies¢ przekrojong dynie
wnetrzem do spodu w formie do
pieczenia. Dodaj 2 szklanki wody,
przykryj i piecz przez 45 minut lub
do momentu, az bedzie migkka.
Po ostygnieciu przet6z migzsz

do kielicha robota kuchennego.

. W miedzyczasie w duzym garnku

ugotuj makaron i odcedz go,
zachowujac %2 szklanki wody
z gotowania makaronu.

. Na matej patelni rozgrzej oliwe,

dodaj czosnek i smaz go przez
okoto 2 minuty.

. Przetéz czosnek do kielicha robota

kuchennego, dodaj pozostawiong
po gotowaniu makaronu wode,

kwasng smietane, sos chutney,
musztarde, szatwie, sol i pieprz,
a nastepnie zmiksuj na gtadka
mase, razem z dynia.

5. Ugotowany makaron wyt6z na
talerzi polej sosem oraz posyp
parmezanem.

Otrzymujemy 8 porcji, kazda dostar-
cza 445 kalorii i zawiera 9 g ttusz-
czéw ogotem (w tym 3 g nasyco-
nych), 8 g btonnika pokarmowego,
80 g weglowodandw, 15 g biatka

i 275 mg sodu. |

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy
z University of California, Berkeley (USA)

Fot. mandu77
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Wzmocnij organizm

Bergamil Forte to najwyzszej Bioradix to najwyzszej /\
jakosci naturalny preparat, jakosci preparat, W
zawierajacy w jednej kapsutce zawierajacy organiczne
unikalng kombinacje ekstraktu zelazo, witaminy Bioradix w
z owocow bergamoty i mineraty w formie XENICO
(w najwiekszej dostepnej ptynnej o wysokiej s
na rynku dawce 400 mg), biodostepnosci. Produkt i ot Aot
_ standaryzowanego na 40% oparty jest wylacznie et
E polifenoli BPF (Bergamot- o naturalne skladniki S nca
=3 derived Polyphenolic Fraction), i zawiera w swoim
i : i ekstraktu z czosnku (Allium sktadzie kompozycje
= sativum L.), standaryzowanego miodu wielokwiatowego,
! _ na 1% allicyny oraz witamine C. naturalnych ziotowych
= Dzieki tym sktadnikom i standaryzowanych
Bergamil Forte pomaga ekstraktow, koncentratow
utrzymac prawidtowy poziom owocowych oraz zestaw
cholesterolu we krwi, pobudza mineratow, w tym:
mikrokrazenie i korzystnie organiczne zelazo, wapr,
wptywa na funkcjonowanie potas, fosfor, magnez,
catego uktadu krazenia, cynk, mangan, miedz
a takze wspomaga prawidtowy oraz chrom. Dodatkowo
metabolizm. preparat zostat
Cena 69,90 zt za opakowanie wzbogacony o witamine B1, B2, B6, aktywng witamine B12 w postaci
90 kapsutek metylokobalaminy oraz witamine C, ktéra zwigksza wchfanianie zelaza.
www.xenico.pl Chelat zelaza jest dobrze tolerowany, dziata tagodnie na przewéd

pokarmowy i nie powoduje zaparc. Ptynna forma produktu powoduje
tatwiejsze wchfanianie w poréwnaniu do tabletek i kapsutek

oraz fatwiejsze stosowanie.

Cena 65,90 zt za opakowanie 500 ml

www.bioradix.pl

Wiecej energii
wiecej zdrowia

to pierwsze tego typu urzadzenie do i
magnetosuplementacji na $wiecie. =

Masz dos¢ probleméw ze zdrowiem?

n0d kontrolz

Berberyna HCL Xenico to w stu
procentach naturalny produkt,
pozyskiwany z korzenia berberysu
(Berberis aristata). Berberyna jest
substancja bioaktywng, zaliczang
do grupy alkaloidéw. Jako silny
antyoksydant neutralizuje wolne
rodniki tlenowe, co zapobiega
uszkodzeniom komorek,

a w konsekwencji hamuje proces
starzenia sie organizmu. Wykazuje
dziatanie antycukrzycowe: regulujac

Suplementuj organizm polem

metabolizm glukozy, zmniejsza jej _ { magnetycznym. Walka Sl |1
stezenie we krwi. Przyczynia sie a z dtugotrwatym stresem T ‘t!
takze do utrzymanie prawidtowego i spadkiem energii zyciowej mim-2
poziomu cholesterolu nigdy nie byfa tak prosta.

i tréjglicerydéw. Berberyna dziata ochronnie na Urzadzenie posiada dwa unikatowe 1 e \
watrobe, zapobiegajac negatywnym skutkom zakresy dziatania: 1 - zmniejszajacy : ‘q
niewtasciwej diety, a w konsekwencji niealkoholowej biezacy dyskomfort i 2 - gtéwny

sttuszczeniowej chorobie watroby. Produkt nie zakres, obejmujacy wspomaganie 1
zawiera cukru, soli, glutenu, kazeiny i laktozy. Jest dtugofalowe organizmu oraz ' —
bezpieczny dla diabetykow. odbudowe naszego zdrowia. v ‘{\

Cena 43,90 zt za opakowanie 60 kapsutek Cena juz od 494 zt :
www.xenico.pl www.mim-2.pl
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NMNH UthPeak™
B-dihydromononukleotyd
nikotynamidu zawiera 3-NMNH

- to bezpieczny i naturalnie
wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie.

©  NMNH
v UthPeak™

SUPLEMEUT DeETY

jest prekursorem dinukleotydu
nikotynoamidoadeninowego (NAD+).
Jest to koenzym wystepujacy

w komérkach organizmoéw zywych,
gdzie petni kluczowa role w procesach
metabolicznych. Korzysci i cechy
produktu: ekologiczne szklane
opakowanie i zarejestrowana marka

FRTT R Fr———
AR W S | ATY TR RN
[Eerm—

KENAY

UTHEER e

wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 199 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon,
znany réowniez jako methoxatin,
to mikrosktadnik pokarmowy

o charakterze witaminy,
zblizony budowa i aktywnoscia
do ubichinonu (koenzymu Q10)
i menachinonu (witaminy K).
PQQ jest przede wszystkim
kofaktorem - czasteczka, ktéra
dziafa jak wzmacniacz dla
enzymow, ktére potrzebuja
pomocy do prawidtowego
funkcjonowania. Ta czasteczka
kofaktorowa przenosi elektrony,
co jest kluczowe dla pracy
naszych mitochondridéw,
generujacych energie. PQQ

w naturalnym pozywieniu
wystepuje miedzy innymi

w kakao, selerze, pietruszce,
ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci
sfermentowanej. Co ciekawe dzieci pobierajg go juz z mlekiem
matki. Korzysci i cechy produktu: surowiec wyprodukowany

w Japonii z zastosowaniem unikalnego procesu fermentacji

i oczyszczania, wysoka zawarto$¢ sktadnika aktywnego w jednej
kapsutce i ekologiczne szklane opakowanie. Produkt jest
odpowiedni dla wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 138 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

Pirsior hinalinochiter
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(B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)

B-dihydromononukleotyd nikotynamidu

UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla

# Blonnik Sunfiber® AG

| - - (140 g) to bezbarwny,

—— bezwonny, w 100%
BLONNIK = rozpuszczalny btonnik
P g pokarmowy. Sunfiber®

Bz b
w P s T e

AG to czeSciowo

I

o)
; Sieliber 4G

KENAY hydrolizowana guma
Sunfiber St guar (PHGGQ). Jest
catkowicie naturalnym
i wegariskim
btonnikiem

rozpuszczalnym
w galaktomannanie, otrzymywanym z indyjskiej fasoli
guar (Cyamopsis tetragonoloba). Btonnik Sunfiber® AG
szybko rozpuszcza sie w napojach lub potrawach nie
zmieniajac ich smaku ani konsystencji.
Cena 69 zt za opakowanie 140 g
www.kenay.com.pl

Poprawa

Pycnogenol® Ekstrakt z kory
francuskiej sosny morskiej
to bezpieczny, naturalny

i skuteczny produkt, ktory
pomaga utrzymac prawidtowe
funkcje uktadu krazenia.

Kora sosny nadmorskiej
pomaga rowniez utrzymacd
dobry stan zdrowia, chroniac
komorki i tkanki dzieki

swoim wiasciwosciom
przeciwutleniajgcym.

Ekstrakt z sosny nadmorskiej
wspomaga mikrocyrkulacje

i chroni $cianki naczyn krwionosnych. Korzysci i cechy
produktu: 100% roslinnego pochodzenia, zarejestrowana
marka Pycnogenol®, ekologiczne szklane opakowanie i clean
label - kapsutki zawierajg wytgcznie skfadniki aktywne, bez
substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji poslizgowych
i innych dodatkéw. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian
(kapsutka Vcaps®).

Cena 194 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl
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Elektrostymulator SDP-330 TENS marki Yuwell
to urzadzenie do elektrostymylacji TENS
(Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation),
czyli przezskérnej stymulacji nerwéw. -

Elektrostymulator wysyta impulsy elektryczne
o niskiej amplitudzie do nerwéw obwodowych
poprzez niewielkie samoprzylepne elektrody,
mocowane na powierzchni naszej skory.
Impulsy te wptywaja na uktad nerwowy,
zmniejszajac jego zdolnos¢ do
przekazywania sygnatéw bélowych

do rdzenia kregowego i mézgu,
dodatkowo stymulujac organizm

do wytwarzania naturalnych

$rodkéw przeciwbdlowych

- beta-endorfin.

www.timago.com/pl/

CAMELYN-M2

2

Camelyn-M1 i Camelyn-M2 wytwarzany jest ze specjalnego

rodzaju miodu pszczelego i zawiera wysoce aktywne biologicznie
substancje pochodzenia pszczelego, w tym aldehydy, kwasy
karboksylowe, fenole i ketony. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne

i immunomodulujace - wzmacnia odpornos¢ humoralng

i komérkowa. Stymuluje m.in. wydzielanie cytokin, ktérych zadaniem
jest requlowanie odpowiedzi immunologicznej i aktywnosci biatych
krwinek, zwieksza takze stosunek limfocytéw T-pomocniczych

i T-cytotoksycznych oraz wzmacnia przeciwdrobnoustrojowe

i przeciwnowotworowe dziatanie makrofagéw. Peptydy miodu
zawarte w Camelyn-M2 moga réwniez niszczy¢ bezposrednio wirusy,
grzyby i bakterie oraz wspieraja organizm w rekonwalescencji.

Cena 260 zt za opakowanie Camelyn-M1 10 amputek doustnych

i doinhalacji

Cena 350 zt za opakowanie Camelyn-M2 30 kapsutek
www.camelyn.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Preparat Marion Mun jest wazny

dla catej rodziny. Nasza odpornos¢

zalezy od jelit. Preparat Marion

Mun odbudowuje mikrobiote jelit

i oczyszcza Lobus parietalis - pfat

mdzgu odpowiedzialny za odpornosc. [ ]
Preparat Marion Mun podaje sie L
rano i wieczorem, 20 minut po

jedzeniu, piciu, lekach i suplementach.

Dorodli aplikuja Marion Mun dwa

razy dziennie po 2 spraye pod

jezyk. Dzieciom preparat Marion

Mun aplikujemy na brzuszek lub

naturalnej medycyny informacyjnej,
dr Josefa Jonasze.

Cena 79,99 zt za opakowanie 50 ml
www.mariondystrybucja.pl/pl/p/
Preparat-Mun-Marion/76

ey sty MY s fes
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i

-

wewnetrzna strone przedramion. L BBUC vl Jainke
Marion Mun to jeden z 68 preparatéow : 3 ;
detoksykacyjnych, stworzonych przez i M'fr!| 1
niekwestionowang stawe nowoczesnej, ’ st g e 1§
: momm
i
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[ ego przyezyn B

Metoda Viktora Zenni (Australia)
wzmacnia procesy samoleczenia
organizmu. Jak wyjasnia dr hab.

Jerzy Lechowski, spec. fizjologii

i biochemii, odblokowanie przeptywu
energii w organizmie rozpoczyna
samoleczenie organizmu. - Uktady
nerwowy, dokrewny i immunologiczny
zostaja pobudzone, co wyzwala proces
regeneracji i zdrowienie. Jednak samo
odblokowanie przeptywu energii to jedno, drugie natomiast to
doenergetyzowanie chorych komérek strumieniem elektrondw
przeptywajacych do nich nie tylko przez punkty akupunkturowe,
ale przede wszystkim przez struktury obejmujace szerokie obszary
przestrzenne organizmu, co prowadzi do przywrécenia ich
wiasciwego metabolizmu - méwi dr hab. Jerzy Lechowski. Znany
lekarz, dr Szymon Woronko, poréwnat Metode Victora Zenni do
odkrycia penicyliny! Terapia trwa okoto godziny, cena 200 zt.
www.zenniviktor.pl
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SelenoQ10 to produkt bedacy potaczeniem koenzymu Q10

i selenu (SelenoPrecise). Oryginalna formuta KiSel-10. Zawiera
koenzym Q10 z witaming B2, ktéra przyczynia sie do zmniejszenia
zmeczenia i znuzenia oraz selen (SelenoPrecise), ktéry przyczynia
sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego

i ochrony komoérek przed stresem oksydacyjnym. Produkt
szczegdlnie odpowiedni dla oséb w Srednim i starszym wieku.
Wyprodukowany w Danii, zgodnie z wymogami dunskiej kontroli
farmaceutycznej. Opakowanie typu blister zapewnia higiene

i optymalna jakos¢. Zalecane dzienne spozycie to 1 tabletka

i 1 kapsutka dziennie w trakcie positku.

Cena 199,00 zt. za opakowanie 60 kapsutek+60 tabletek.
www.pharmanord.pl

/

Bezprzewodowy irygator dentystyczny Oclean W1 to idealne
uzupetnienie codziennej pielegnacji zebéw. Doskonale czysci
przestrzenie miedzyzebowe, takze u 0s6b posiadajacych aparat
ortodontyczny. Dzieki niemu mozesz szeroko usmiechac sie do
kazdego zdjecia, bez obawy o niekomfortowe uczucie zalegajacych
miedzy zebami resztek jedzenia. To innowacyjne urzadzenie jest
idealnym kompanem kazdej podrézy. Czas potrzebny do pethego
natadowania to zaledwie dwie godziny, a gotowos¢ sprzetu do pracy
to nawet 30 dni. Skuteczniejsze i bardziej efektywne czyszczenie
przestrzeni miedzyzebowych mozliwe jest dzieki wykorzystaniu
mieszania wody oraz powietrza, a 9 trybéw czyszczenia sprawia,

ze dopasujesz odpowiedni modut do swoich potrzeb.

Cena 179,00 zt za sztuke
www.oclean.pl/produkt/irygator-dentystyczny-bezprzewodowy-oclean-w1
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Ekstrakt ziolowy Antiquus
firmy Medi-Flowery
sporzadzony zostat na bazie
receptury z XIV wieku. Ta
nalewka to uniwersalny srodek
wzmacniajacy organizm

i chroniagcy przed czynnikami

ANTIQUUS
Ekztrakt ziolowy

SHFLEMENT DIETY

chorobotwoérczymi. Ekstrakt e
w spos6b optymalny - Antiguus
taczy potencjat wielu zi6t B.——_.

stosowanych od wiekéw przez W spanir
medycyne naturalng. W jego
sktad wchodza: rozmaryn
lekarski (Rosmarinus folium),
lawenda lekarska (Lavandula flos), tymianek pospolity (Thymi herba),
melisa lekarska, (Melissa folium), mieta pieprzowa, (Mentha piperita
folium), pokrzywa zwyczajna (Urtica folium) i bez czarny (Sambuci flos).
Cena 55,00 zt za opakowanie 90 ml

www.medi-flowery.com
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5 flower - pierwsza pomoc, to produkty, ktére mozesz
stosowac we wszystkich sytuacjach stresowych, takich jak
egzamin, rozmowa kwalifikacyjna, wystep publiczny, wizyta
u dentysty albo planowany zabieg medyczny. Zalecane sa
dla ludzi zyjacych w duzym napieciu i pospiechu. Wyciszaja
nadmierne emocje, przywracajg komfort zycia. Oryginalna
receptura rescue zawiera piec¢ sposrdd 38 ekstraktow
kwiatowych z: niecierpka, $liwe wisniowa , $niedka
baldaszkowatego, postonka kutnerowatego i powojnika.
Cena 56,00 zt za opakowanie 10 ml, pozostate ceny
znajdziesz na stronie

www.drbach.pl
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dr Skin Clinic Peeling
kwasowy rewitalizacja
zawiera potaczenie
kwasu migdatowego

Lill'.L“;l'-.iI'l hMEDIXIlT

z delikatnie ztuszczajacymi Feat & Hands
polihydroksykwasami. oo
Poprawia koloryt cery fon i Medixil Feet & I-!ands

i rozjasnia przebarwienia, = °r:$ih"i“i;:‘;’: Spray, to s.peqallstyclzny .

jednoczesnie redukuje S e i peiaking gk antyperspirant do stop

widocznos¢ rozszerzonych d. ;'\‘(IT']. =g i dtoni zwygodnym

naczyn krwionos$nych. e atomizerem, ktéry moze

Rozé\)/lvietla, wygiagza sl B M*T;i::: ez by¢ stosowany takze L]

i od$wieza wyglad naskorka. el . na inne miejsca M=DIXIL
Odmtadza wyglad skéry, e S ciafa, skore gtowy, oyt

H'I.“.' e
poprawia napiecie i nawilzenie thion f e e *m -

cery. Redukuje sktonnos¢ do Tl /Ao el

zaskornikéw i niedoskonatosci

oraz zmniejsza widocznos¢

rozszerzonych tzw. poréw

skory. Wielokierunkowe dziatanie preparatu umozliwia szybka, a przy
regularnym stosowaniu takze dtugotrwata poprawe wygladu skéry

i efekt widocznej rewitalizacji, dostepne w drogeriach Super-Pharm.
Cena 76,99 zt za opakowanie 30 ml

www.superpharm.pl

NUXE Super Serum [10]
i Nuxuriance ULTRA Krem

przeciwstarzeniowy na dzien 3
to idealna para dla twojej skory.

Kultowe francuskie Super Serum [10]

przeciwstarzeniowe sprawia, ze skéra

funkcjonuje jak o 10 lat mtodsza.
Stymuluje skdre w taki sposéb, by
pobudzi¢ jej naturalne mechanizmy
odnowy komdrkowej i regeneracji.
Wzmacnia skutecznos¢ kremu
przeciwstarzeniowego Nuxuriance
ULTRA o rewolucyjnej technologii
Alfa [3R], ktdra dziata na skoére na

3 r6znych poziomach, zapewniajac
kompleksowa korekte gtéwnych
oznak starzenia: zmarszczek, utraty
jedrnosci i blasku, zwiotczenia.
Cena 365,00 zt

za NUXE Super Serum [10] 30 ml
Cena 295,00 zt za Nuxuriance ULTRA
Krem przeciwstarzeniowy

na dzien 50 ml

www.nuxe.com.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

i
plecéw, miejsc '@J

intymnych i u os6b

7 Epecjuivtye
lezacych - czasowe . P
zablokowanie = 1t st o

wydzielania potu na e
plecach zapobiega [ resi g ans | ey
powstawaniu odlezyn. N oo {ERE
Jedna aplikacja e

zapewnia skuteczng

ochrone przed potem

i jego nieprzyjemnym zapachem przez

minimum 5 dni.

Cena 45 zt za opakowanie 75 ml
www.sklep.aspendistribution.pl/

Zdrowie intymne kobiet

Probiotyk Ergyphilus
Intima - W trosce o zdrowie
intymne kobiet!

Ergyphilus Intima to
specjalistyczny probiotyk,

wspierajacy zdrowie intymne fapier
kobiet na kazdym etapie ERGYPI?A%};ITE ki
zycia, w tym takze w cigzy. preem—— e
Zawiera starannie dobrane P KOWORTINTYINY' & e
szczepy bakterii, ktore F i e .
s yr 16 e
wspomagaja rownowage i £y
flory bakteryjnej, petniac ““":
Wa

K

funkcje ochronnga przed
rozwojem szkodliwych
drobnoustrojéw
pochodzenia bakteryjnego,
grzybiczego lub wirusowego.
Regularna suplementacja pomaga utrzymac zdrowa
mikrobiote, co ma kluczowe znaczenie dla zdrowia intymnego.
Szczegotowe informacje znajdziesz na naszej stronie.

Cena 92,00 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.nutergia.pl
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KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote”
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznosé potwierdzona klinicznie przy wszystkich
5{, ' rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cigciu”
v, v pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
- r'@ - bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
KELO-CoTC - Zmiekcza i wygtadza blizny, fagodzi swedzenie
vl B 6 oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.
TAATIWINI B2 I
: : Kelo-cote” fatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
o CarME okolice stawow | zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac

Paprel ' st 4 ) - & 1 H i
femim niewidoczny ,film", stanowiacy ochrong przeciw bakteriom

R oo, oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.

-:.m.:::; ; _ .' ! Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednig wilgotnosé,
o, | g idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

Kelo-cote” SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny | wygodny w stosowaniu "PLASTER" silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadac filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u osadb z wrazliwa skorg.

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 wyrob medyczny Klasy |, CE, sklad: polisiloksan, dwullenek krzemu,

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc.'4830 West Kennedy Blyd, Suite 800 Tampa, Florida 33603 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma Sl Viale Rastelll 5, 20124 Milano @&l

Dystrybutor w Polsce: www.EKDPHARM pl ul. Stasmca 38, 05-220 Fielonka k Warszawy INFOLINIA 800 41 7585

Frzed uzyclem zapoznaj sie = trescig Instruke]l uzywania | etykiel badz skonsultu) sis z lekarzermn, gdyz ten wyrdh medyczny

moze nie byt odpowisdni dia Ciebie. Zalecane Srodki osfroinosci: nie stosowac Kelo-cole™ - na alwarle lub swisze rany
- na blony sluzowe luk 2byt biisko oczu - na nalozone wezesnie] preparaty zawierajace inne loki
Stosowac na czysta | sucha skore. Tyiko do uzytku-zewneirznego:



https://kelo-cote.com.pl/
https://www.instagram.com/kelocote_polska/

Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW.

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

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

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

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

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

CIITETENE] Swietnie sig wchia-

nia. Zalecana jest do codziennej

www, bluecap.pl

pielegnacji skéry z tendencjg do réz-
nych odmian tuszczycy, fojotoko-
wego i atopowego zapalenia skory,
egzemy. Lagodzi §wiad i tuszczenie
sig skory (r6wniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscig do tuszczenia sig.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilZzona,
elastyczng, miekks i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, calkowicie wolne
od sterydéw produkty, ktére gwarantujq
skuteczng dlugoterminowa kontrole pro-
blemé6w skérnych bez zadnych skutkéw
ubocznych. Ich gtéwny sktadnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale §wiatowa proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wlasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzieki temu pirokton olaminy moze
wspomagac zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skéry wrazliwe;j.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale swiatowa metoda
wzmacniania sktadnikéw aktywnych
opracowana przez firme CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologicznag
aktywnos¢ i reaktywnoéé biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekut,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

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

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

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

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

3.Reguluje nieprawidtowsg prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

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

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

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

Wigcej informacji na stro-
nie www.bl 1

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce, tojotokowe i atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skory, ktorych
sktadniki zostaty aktywowane molekularnie.

Skutecznosc dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.” Nie zawierajg kortykosteroidéw
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Chorob Atopowych PTCA.
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