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Suplement diety
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" Suplemant diety i
% Zawiera naturalne substancje czynne
a4 niajace uklad odpomnosciowy

Olejek tymiankowy czerwony - _
by¢c moze najlepszy obronca organizmu

Olejek tymiankowy byt stosowany od wiekow ze wzgledu na silne wtasciwosci bakteriobojcze.
Do dzi$ uznawany jest za jeden z najmocniejszych naturalnych srodkéw odkazajgcych.
Wykazuje sie duzg skutecznoscig w pokonywaniu biofilmu, czyli barier ochronnych
szkodliwych mikroorganizmow.

Olejek tymiankowy czerwony ekologiczny firmy Medi-Flowery stosowany wewnetrznie jako
suplement diety:

» Dziata przeciwzapalnie, przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie.

» tagodzi przebieg chorob uktadu oddechowego i pomaga w ich zwalczaniu.
» Dziata wykrztusnie i rozkurczowo, redukuje napady kaszlu.

* Usprawnia procesy trawienne.

* Dziata przeciwgrzybicznie m.in. na Candide.

* Zmniejsza stres organizmu, fagodzi niepoko;.

* Wzmacnia ogolna odpornosc.

MEDI-FLOWERY Medi-Flowery, tel. 518 414 369, www.medi-flowery.com



https://medi-flowery.com/
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Drozdze piwowarskie i liscie morwy biatej uzyte
do produkciji naszych suplementéw diety pochodze
od Polskich producentéw i z Polskich Upraw.

Pomaga miedzy innymi zachowaé Pomaga w prawidtowe] produkciji
i zapobiega niedokrwistosci

Dlaczego produkt Humavit Morwa Biata otrzymat
' | Miejsce jako konsumencki Lider Jakosci 2023?
HUMAVIT@ = = ; . 48 158 opinii
Sukiende , o0 » Naturalny sposob na obnizenie cukru
i jego prawidtowy poziom.

MURWA - ‘ * Humavit to preparat znany i ceniony przeze
BIA&A mnie od la.t. .
_ * Morwa biata jest dobrg alternatywg dla
: cukrzykéw i nie tylko.
* Marka z dtugg tradycja na polskim
rynku, zapewnia zdrowe zycie

lis¢ morwy biztej
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl a076900a39
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Zabojcza
zdrowa zywnos¢

Joanne Young byta osoba, ktéra aktywnie dbata o swoje zdrowie. Miata
48 lat, biegata kilka kilometr6w dziennie, zdrowo sie odzywiala, nie pa-
lita. Kiedy podczas wakacji na Hawajach w kwietniu 1981 r. zaczely jej
puchnac¢ stopy uznala, ze to zwykle zatrzymanie wody w organizmie.
Jednak pod koniec maja trudno jej juz byto ignorowac 9 kg, ktére
przybrata od czasu powrotu z wakacji. Joanne postanowita wybrac sie
do lekarza. Ten bez wahania postawit diagnoze: wodobrzusze i skierowal pacjentke
do szpitala, gdzie przeprowadzono rutynowe badania krwi i moczu, biopsje watroby wykazata niewiel-

s |
kie zwléknienie organu. Na koniec wykonano znang od czas6w Hipokratesa paracenteze, czyli wkluto
sie do jamy brzusznej i pobrano z niej plyn wypetniajacy jame otrzewnows. Jednak mimo wykonania
wszechstronnych i specjalistycznych badan, lekarze nie umieli stwierdzi¢, co powodowato wodo-
brzusze. Jako ze wszystkie testy daly wyniki negatywne, Joanne zostala wypisana ze szpitala.

Niestety po ok. 3 miesigcach plyn brzuszny znéw zaczal sig gromadzi¢ w jamie otrzewnowe;j.

Joanne coraz czesciej czula sig zmeczona i staba. Nie mogla juz biega¢ ani jezdzi¢ na rowerze. Ucisk
. plynu powodowat trudnosci z oddychaniem. We wrzeéniu skierowano
Da\/\/ka | brak ja do gastroenterologa i hepatologa Charlesa Treya.

4 - Bardzo dbata o zdrowie — wspomina lekarz — martwilo mnie
starannoscl jednak, ze przyjmowala tak wiele witamin i enzyméw i ze pila tak
Czyn ‘a truc iZﬂQ dl}ZO z.iolowych herbat'. Pomyslatem najp.ierw, ze moze to by¢ zatrucie

witaming A, ale badanie wykluczylo te hipoteze.

Szukajac nietypowych rozwigzan, dr Trey badal kobiete pod katem obecnosci metali ciezkich, gruzli-
cy, a nawet choréb rzadkich. Wszystkie testy daly wynik ujemny.

Lekarz zaczal podejrzewac u Joanne zesp6t Budda-Chiariego. Jest to grupa schorzen, ktérych wspélng
cechg jest zablokowanie odplywu zylnego z watroby (zakrzepica zyl watrobowych), powodujace po-
wstanie wodobrzusza. Jednak, jako Ze stan pacjentki sie pogarszal, zdecydowal sie na przeprowadzenie
operacji, ktéra miata powstrzymac¢ wodobrzusze.

Niedtugo potem, w grudniu 1981 r. u Joanne wystapita encefalopatia watrobowa. To zmusito lekarzy
do ponownego przyjrzenia sie jej historii. Wtedy tez przypomnieli sobie o malo znanej pracy opubliko-
wanej 30 lat wczeéniej, opisywata ona przypadek Jamajczykéw cierpiacych na dolegliwosci watrobowe.
Précz tego z kobietg taczylo ich zamitowanie do herbat ziolowych. Okazalo sig, ze ich bush tea zanie-
czyszczona byla toksycznymi alkaloidami pochodzacymi ze starca, klekotnicy lub heliotropu.

Lekarze poprosili kobiete o wykaz wszystkich ziétek i suplementéw, ktére przyjmowata, i rozpocze-

li Zzmudne poszukiwania. W koncu Paul Ridker namierzy! 2 podejrzane preparaty: herbatke o nazwie
Mu-16 oraz usprawniajace trawienie pastylki z zywokostem i pepsyna. Badania laboratoryjne obu pro-

duktéw wykazaly w nich znaczne ilosci toksycznych alkaloidéw! Tymczasem 48-latka przez co najmniej

4 miesigce codziennie pita litr herbatki i polykata 6 pastylek z zywokostem i pepsyna, nie§wiadomie
sprowadzajac na siebie chorobe.

Cho¢ liczaca juz 4 dekady historia Joanne jest nadal aktualna. Znaczaca wigkszo$¢ suplementéw
diety, zi6t i preparatéw tworzonych na ich bazie, nie jest badana. Nie wiadomo, co naprawde znajduje
sie w sktadzie mieszanek ziolowych, czy nawet pojedynczych zi6t. Czy sg zanieczyszczone otowiem,
metalem, czy toksycznag rosling?

Trudno samemu bada¢, kazda rzecz, ktérg wkladamy do ust. Dlatego pozostaje nam wybieranie
produktéw tych firm, ktére tworza je zgodnie z wymaganiami przewidzianymi dla lekéw. W ten sposéb,
cho¢ nie unikniemy wszystkich zagrozen, to przynajmniej je zminimalizujemy.

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

REDAKTOR NACZELNA
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Z OKLADKI

W poszukiwanu ulgi

Antydepresanty majg teraz leczy¢ przewlekty bol,

jednak badania pokazujg, ze nie dziatajg

Nie przegap pierwszych
objawow choroby

Budzg Cie wzdecia lub $wigd skory? Nie bagatelizuj tych symptomow!

Moga oznaczac, ze Twoja watroba ulegta uszkodzeniu

Fluorichlorniszczatarczyce!

Dwa chemikalia w naszej wodzie pitnej (i nie tylko) powinny

poprawiac¢ nasze zdrowie, jednak powoli nas zatruwajg

Rozjasnijumyst

Poznaj ziota, ktére pomoga rozproszy¢ mgte mozgowag

oraz poprawig pamiec i koncentracje

Korzenie raka

Chore zeby i dzigsta moga prowadzi¢ do rozwoju nowotworu. Dr Leigh

Erin Connealy méwi, co mozesz zrobic¢, by do tego nie dopuscic¢

Wez ktebuszki pod lupe!

Pomoze Ci w tym kreatynina. Ona wie duzo wiecej o stanie

Twoich nerek niz Ty!

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe orél
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Oszatamiajace pienigdze
Rekordowe zyski Big Pharmy przektadaja sie na...
rekordowe wyptaty dla poszkodowanych

NEWS FOCUS
B6| nie mija

RAPORT SPECJALNY

Awaria w laboratorium X3

Jak wyszorowac¢ watrobe? i3
Cate Montana patrzy na gtéwny filtr organizmu oraz zywnos¢
i suplementy, ktore pomagaja go oczysci¢ z toksyn

ZDROWY STYLZYCIA
Gtadko, miekko, pieknie T
Maskii kqpielle pomoga pozbyc sie tzw. brudnych tokciikolan

Surowe Zycie 71

Mariusz Budrowski opowiada, jak witarianizm
odmienit losy stawnych oséb

Przeciwzapalna ztota bogini i
Prozdrowotne wiasciwosci kurkumy wydaja sie nie miec korica

PRZEGLAD RECEPTUR

ZI0OtOWYCH
Goraczkaigrypa

Ziota, nalewki i inne skuteczne kuracje
pomoga wyjs¢ z infekcji bez powikfan

TEMAT NUMERU

Co kryje sie w wodzie? H3
Zadbaj o tarczyce

Co robic, by zachowac zdrowy gruczot oraz jak
sobie radzi¢ z jego niedoczynnoscia?

DETEKTYW MEDYCZNY

0dzyskaj jasno$¢ umystu

JAK SOBIE RADZIC Z:

z9agq
reumatyzmem

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Nie wstydz sie méwi¢ o chorobach 13
Zylaki sromu mozna i nalezy leczyc¢!

Jama ustna zrédtem raka? £Ii

Co méwi nam kreatynina o stanie nerek? £H
Tajemnicze wigzki £

Energia elektromagnetyczna ma znaczenie nie

tylko dla techniki, ale rowniez dla leczenia

9 sposobéw na zapobieganie
miazdzycy i jej leczenie

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikéw
Dobry wybér dla zdrowia

Prenumerata [EE!
Nasz zielnik: Jabtko

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

LICZBY

| FAKTY

W ciggu 1 roku w Angli
przepisano 15 min dawek

amitryptyliny

do leczenia bolu
00 0000000 000OCFOCOINOGNOSGNONOSNOSNOSNOSOS

Z powodu miaidiycy

umiera rocznie

ponad
130 tys. Polakéw

Jesli rodzice mieli st ryzyko

jego wystgpienia u dzieci jest
2-9 razy wieksze

Sezonowa grypa
zabija
ok. 500 000 0S0b

na catym swiecie

Raki jelita grubego
i odbytu wystepuja
10-15 razy czesciej

w krajach rozwinietych

l“dlkl mﬂlg zawiera
ok. 86 mid
llﬂlll'ﬂllﬂw, ktore

komunikuja sie przez

bilion synaps

PAZDZIERNIK 2023 | OCZYMLEKARZE... 7


mailto:lekarze@oczymlekarze.pl

LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Insulinooporna?
Szanowna Redak-

\/ cjo, jakis czas temu
zauwazylam u sie-

bie ciemne, lekko zrogowacia-

e plamy na skérze lokci, pod

kolanami i na karku. Do tego

zaczely mi rosnq¢ wiékniaki

na szyi i pod biustem. Ogélnie

Zle si¢ czulam, bylam senna

i jak gdyby lekko otepia-

fa. Oczywiscie udatam sie

do lekarza, ktéry moje ogélne

objawy przypisat stresowi,

a ze zmianami skérnymi

wyslat do dermatologa — wick-

niaki zostaly usuniete, a na

zmiany na skorze otrzymalam

mascé. Minelo kilka miesie-

¢y, a ja nie widze poprawy

samopoczucia, co gorsza

zaczely mi odrastac widknia-

ki. Co moge jeszcze zrobié?
Iwona

Przede wszystkim powinna$
wréci¢ do lekarza pierw-
szego kontaktu i poprosié
o skierowanie na podsta-
wowe badania krwi, w tym
oznaczenie poziomu glukozy
i insuliny na czczo. Opisane
przez Ciebie objawy mogg
bowiem wskazywac na insu-
linooporno$é. Zmiany skér-
ne, o ktérych wspomniatas,
nalezg do bardzo czestych,
niespecyficznych objawéw
tego schorzenia, a pacjenci
zamiast do endokryno-
loga, kierowani sg czesto
do dermatologa. Oczywiscie
pomoze on uporac si¢ z nie-
estetycznymi zmianami, ale
jezeli nie wyeliminujemy
zrédla problemu, to plamy
i wlékniaki bedg nawracac.
Insulinooporno$¢ to stan,
w ktérym komérki przestajg
prawidlowo odpowiadac
na dzialanie insuliny, czyli
hormonu wydzielanego przez
trzustke, ktérego podstawo-
wym zadaniem jest regu-
lowanie przemian glukozy.
Jezeli zatem komorki stajq sie
niewrazliwe na jej dziatanie,
dochodzi do powaznych
zaburzen energetycznych

i metabolicznych. Jest to stan,
w ktérym trzeba dziataé

jak najszybciej. Diagnoze
stawia sie na podstawie
wspomnianych badan krwi,
ktére pozwalajg na oblicze-
nie tzw. wskaznika HOMA,
ktory wskazuje proporcje,
miedzy stezeniem glukozy

we krwi a iloécig insuliny.
Analiza krwi jest szybka

i prosta, jednak mimo tego,
wielu pacjentéw cierpigcych
na insulinoopornos¢ latami
pozostaje niezdiagnozowa-
nych, poniewaz choroba

ta nie daje charakterystycz-
nych symptomoéw, a te zgla-
szane przez pacjentéw czesto
sq bagatelizowane. Wszak

za przybieranie na wadze 1a-
two jest zrzuci¢ wine na nie-
prawidlowa diete i folgowanie
zachciankom podczas napadu
glodu, a zmeczenie, sennosé
za dnia, béle glowy i mgte
mobzgows na karb niewysypia-
nia sig. Tradzik i nadmierne
owlosienie czgsto traktujemy
jedynie jako defekt kosme-
tyczny, a one takze moga
$wiadczy¢ o insulinooporno-
§ci. Z kolei za rozdraznienie,
zmienno$¢ nastroju i spadek
libido tatwo jest obwini¢ prze-
wlekly stres. Jezeli badania
wykaza, ze cierpisz na insu-
linoopornos$é, wiele bedziesz
musiala zmienié. Na pierwszy
ogien pojdzie dieta — nalezy

z niej usuna¢ produkty wy-
sokoprzetworzone i nadmiar
cukru, a positki kompono-
wac ze skladnikéw o niskim
indeksie glikemicznym (nie
powodujg one gwaltownego
wzrostu poziomu glukozy

we krwi) i zawierajacych
regulujacy wchlanianie we-
glowodanéw blonnik. Jezeli
lekarz zaleci Ci stosowanie
lekéw zmniejszajacych insuli-
noopornosé, stosuj je wedtug
zaleceni, ale oméw z nim
takze wspomaganie metabo-
lizmu weglowodandéw przy
pomocy suplementéw diety,
zawierajgcych berberyne,
kurkumine, olej z czarnuszki,
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morwe bialg czy kwas alfa-
-liponowy. Insulinoopornosé
zmniejszysz takze, zwieksza-
jac aktywnos$¢ fizyczng — nie
musisz ¢wiczy¢ wyczynowo,
wystarcza ¢wiczenia umiar-
kowane i kazdy rodzaj ruchu
na $wiezym powietrzu. Juz
po miesigcu od wprowadze-
nia zmian zacznie popra-
wiac sie stan Twojej skéry

i poczujesz przyplyw sil.

é Mniej
,  znaczy wigcej
, .~~~ Droga Redakgjo,

moja nastoletnia
cdérka ma trqdzik, po ktérym
zostajq jej przebarwienia

na skdrze. Z pomocq pani
dermatolog dobralysmy jej
kilka kosmetykoéw, ale dla niej
to bylo za malo, poniewaz
nie widziala zmiany na lep-
sze. Zaczela zatem poszuki-
wac informacji o sposobach
na pozbycie sie trqdziku

w Internecie i sprawdzala

je na sobie, co kilka dni inny
— efekt jest taki, ze jej cera
jest w jeszcze gorszym sta-
nie. Dlaczego tak sie dzieje,
przeciez te metody, zwlaszcza
polecane przez lekarzy, nie
powinny jej zaszkodzic?
Monika

Wiele sposobéw na tradzik
prezentowanych przez inter-
netowych influenceréw jest
nie tylko nieskuteczna, ale
czesto wrecz nawet szkodli-
wa, dobrze zatem, ze Two-
ja corka poszukuje porad
lekarzy. Napisata$ jednak,

Ze zmienia ona sposéb piele-
gnacji cery co kilka dni —a to
juz btad. Nadgorliwoscia

w walce z trgdzikiem mozna
sobie bowiem tylko zaszko-
dzié. Spéjrzmy na poczatek
w skrdcie, z czym walczymy.
Na skutek dziatania hormo-
néw, skéra nastolatkéw wy-
dziela nadmiar toju, a nasko-
rek intensywnie sig tuszczy.
W zatkanych porach rozwija
sie stan zapalny, tworzg sig
takze zaskérniki. U niekto-

rych 0s6b po zagojeniu stanu
zapalnego pozostaja, tak jak
u Twojej corki, przebarwienia,
ktére powstajg wskutek zabu-
rzen wydzielania melaniny;,
barwnika zawartego w skérze.
W dermatologii kréluje
jedna zasada — mniej znaczy
wiecej. Zbyt intensywna
pielegnacja, stosowanie
silnie dzialajacych kosme-
tykow czy czeste zmiany
rutyny pielegnacyjnej, moga
jedynie zaogni¢ problem.
Leczenie kazdej dermatozy
wymaga czasu, tygodni lub
nawet miesiecy. Tymczasem
jesteSmy niecierpliwi i chcie-
liby$my efekty widzie¢ juz
po kilku dniach. Nie podam
Ci tutaj gotowego przepisu
na pozbycie sie tradziku, ale
warto, aby$ corke przekonata
do kilku zmian. Po pierwsze,
znajdZcie dobrego dermato-
loga i stosujcie sie do jego
zalecen, co do stosowania
preparatéw przeciwtradziko-
wych. Po drugie, skonsultuj
sig z kosmetyczka, ktéra
nauczy Twoja cérke prawidlo-
wej pielegnaciji i ustali, jakich
kosmetykéw, tak naprawde,
potrzebuje — nastolatki sto-
suja ich zbyt wiele, co tylko
niepotrzebnie podraznia
i tak juz problematyczng
cere. Specjalisci zalecaja,
by nie uzywaé¢ w codziennej
rutynie wiecej niz 3 do mak-
symalnie 6 dobrze dobranych
kosmetykéw, tymczasem
mlodziez naklada, wklepuje
i wsmarowuje w skére nawet
12 r6znych preparatow
dziennie. I czesto niezgodnie
z ich przeznaczeniem, zazwy-
czaj zbyt czesto, w nadziei,
ze efekt bedzie szybszy, a jest
odwrotny od zamierzonego.
Trzecig sprawg jest cierpli-
wos¢, wiem, ze chcace sig
podoba¢ nastolatki nie majg
jej w nadmiarze, ale w przy-
padku tradziku potrzeba
czasu na to, az zastosowane
leczenie i pielegnacja dadza
efekty. Tego procesu nie da sig
przyspieszy¢, poniewaz skéra

-

to skomplikowany narzad
iregeneruje sie powoli.

Pozornie zdrowe
Droga Redakgjo,

od dlugiego czasu
walcze z nadwa-
gq. Zdrowo sie odzywiam,
unikam stodyczy i zywnosci
przetworzonej, pilnuje bilan-
su kalorycznego, ale sie nie
glodze, jestem aktywny fizycz-
nie, regularnie sypiam i nie
oczekuje szybkich cudéw — do
tej pory chudlem ok. 2 kg mie-
siecznie. Robie w mojej ocenie
wszystko, co nalezy, by zrzucic¢
jeszcze tych kilka zbednych
kilograméw. Jednak po po-
czqtkowym sukcesie, moja
waga zatrzymala sie i ani
drgnie. Co jeszcze powi-
nienem zrobié, a moze cos$
robie nie tak, jak trzeba?
Robert

Z Twojego listu wynika,

ze dobrze znasz zasady zdro-
wego odchudzania, zatem
prawdopodobnie chodzi o ja-
kis drobiazg, ktéry utrudnia
Ci odchudzanie. Zdaniem

dr. Terry’ego Shintani, znane-
go amerykanskiego dietetyka,
wine za brak powodzenia

w odchudzaniu ponosimy nie
my, ale pozornie zdrowe po-
karmy, co do ktérych przeko-
nywano nas latami, ze stuza
zdrowiu i pomagajg utrzymac

OCZYMLEKARZE...
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prawidlowa mase ciata.

Na pierwszym miejscu sg tu
wszelkiego rodzaju ptatki
$niadaniowe — to praktycznie
same weglowodany, czasami
jeszcze w cukrowej polewie,
a ich indeks glikemiczny jest
czesto wyzszy niz bialego
cukru! Drugie miejsce zajmu-
je uwazana za zdrowsza dla
platkéw alternatywe granola
— szklanka zawiera¢ moze

az 600 kcal, w tym 25 g cu-
kréw i 30 g tluszczow, a to
tyle, co w stynnym burgerze
znanej sieci. Trzecim wino-
wajca jest odttuszczone mleko
— zawiera ono az 56% cukréw,
kolejne miejsce zajmuje jo-
gurt — niektdre jego rodzaje,

z uwagi na dodatek skrobi

i cukréw, podnosza poziom
insuliny i zaburzajg metabo-
lizm weglowodandw silniej,
niz ciastka. Najnowsze bada-
nia wskazujq takze, ze przy
zbilansowanej diecie i zdro-
wym trybie zycia, takim,

jaki prowadzisz, za wzrost
masy ciata moga odpowiadac
napoje — dietetyczne napoje
gazowane, w ktdrych cukier
zastepowany jest stodzikami,
przyczyniajg sie do wzrostu
masy ciata, podobnie soki
owocowe i wody smakowe.
Sprébuj zatem zrewido-

wacé swoja diete i usunaé

te pozornie tylko zdrowe
produkty. Powodzenia!

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja
suplement diety Witamina D3 Plus firmy G&G.
Preparat stanowi potaczenie wysokiej
jakosci witamin D, K2 i kwasu askorbinowego
(witamina C). Formuta wspiera utrzymanie

zdrowych kosci oraz prawidtowe &
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. i
Wysoka dawka stonecznej witaminy pozwala
na szybkie uzupetnienie jej niedobordw. PLUS
Witamina D3 4000 IU Plus K2 wspomaga
takze uktad nerwowy oraz przyczynia sie
do prawidtowego krzepniecia krwi.
G&G to brytyjska marka majgca
56 lat doswiadczenia w produkcji
suplementéw. Kapsutki G&G sg roslinne i nie
zawierajg substancji stodzacych, zbrylajacych
ani innych niezdrowych dodatkdéw.
Wiecej na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!

VITAMIN D3
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Wiek biologiczny nie zawsze odzwierciedla wiek chronologiczny.
s Moze by¢ zwiekszony przez choroby, narkotyki, zly styl zycia
i diete — a wyglada na to, Ze réwniez przez stres. Nasz zegar bio-
logiczny znacznie przyspiesza, gdy jesteSmy zestresowani, nawet
i jesli trwa to tylko kilka tygodni lub miesiecy, jak méwig naukowcy
=8 z Duke University School Of Medicine i Harvard Medical School.

Dobra wiadomoscia jest to, ze stan ten mozna réwniez od-
wrdci¢: wystarczy pozbyc sie stresu, a od razu mtodniejemy.
Badacze zauwazyli, ze wiek biologiczny 0s6b przechodza-
cych powazng operacje przyspieszat drastycznie w czasie

8l zabiegu, ale szybko sie cofal, gdy pacjent zaczynat odzyski-
" wac zdrowie. To samo zaobserwowano u 0séb, ktére prze-
i szly infekcje covid-19, gdy zaczynaty wracac do zdrowia.

— Zdolnos$¢ do odzyskiwania zdrowia po stresie moze by¢
waznym czynnikiem decydujgcym o starzeniu sie i dtugo-
wiecznosci — méwi Vadim Gladysheyv, jeden z badaczy.

Naukowcy sg w stanie doktadniej monitorowac biologiczne

. starzenie sie za pomocg zegaréw metylacji ludzkiego DNA dru-
! giej generacji, mogacych wykrywac zmiany przejsciowe.
Chociaz wiek biologiczny mozna odwrdci¢ poprzez po-
t zbycie sie stresu i zdrowg diete, naukowcy nie wiedzg, czy
i wystepuje jakakolwiek dtugoterminowa szkoda dla zdrowe-
go starzenia sie, gdy nasz wewnetrzny zegar przyspiesza.
Jak sami méwig, to juz temat na osoby projekt badawczy.
% Cell Metab, 2023;35(5): 807-820.e5

.. zwugkszy ryzyko AIzhelmera
| (jesli jestes kobietq)

Panie s3 2 razy bardziej narazone na to schorzenie, niz
mezczyzni, a akademicy uwazaja, ze dzieje sie tak dla-
tego, iz zyjg o 5 lub 6 lat dtuzej niz panowie.
Jednak naukowcy z Washington University School
: Of Medicine uwazaja, ze kolejnym czynnikiem jest stres.
Gdy jesteSmy zestresowani, poziom biatka beta-amylo-
idowego w mézgu gwattownie wzrasta, przy czym jest
to zjawisko, ktore zdaje sie wystepowac tylko u kobiet.
Stres to pojecie obejmujace problemy spoteczno-eko-
*, nomiczne, depresje i izolacje. Szacuje sig, ze zwieksza
8 ryzyko alzheimera o ok. 8%. Jednak wyglada na to, ze do-
tyka kobiet czesciej niz mezczyzn, a takze jest czynnikiem
zwiekszajacym ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczy-
niowych i probleméw z uktadem odpornosciowym.
Naukowcy odnotowali juz sposéb, w jaki stres zwieksza
3 poziom biatek beta-amyloidu w mézgach myszy laborato-
i ryjnych, ale proces ten obserwowali tylko u samic myszy,
mimo ze wszystkie gryzonie byty narazone na podobne
stresujgce doswiadczenia i wykazywaty podobny poziom
hormondw stresu we krwi. Neurony u samcéw myszy nie
{ mialy zdolnosci do przyjmowania hormondw stresu.
Skupiska biatka beta-amyloidowego, znane jako blasz-
ki, sa powszechnie obserwowane w mézgach osab cier-
= pigcych na chorobe Alzheimera, a naukowcy podejrzewa-
§ ja, ze odgrywaja one pewna role w postepie choroby.
€ Brain, 2023; doi:10.1093/brain/awad052

ARZE ... [IPAZDZIERNIK 2023
o T | 1%



Spirulina
zy Chlorella?

Aby rozwiazac dylemat wielu ludzi zastanawiajacych sie jaka
alge wybrac: spiruline czy chlorellg, firma Rainforest Foods po-
faczyta obydwie algi w réwnych proporcjach w jednej tabletce
(250 mg chlorelli + 250 mg spiruliny).

Jesli szukasz mocy natury zawartej w algach to brytyjska
firma Rainforest Foods oferuje 100% czystej chlorelli & spi-
ruliny BIO bez Zzadnych niepotrzebnych dodatkéw.

Chlorella & Spirulina BIO Rainforest Foods posiada certyfi-
kat ekologiczny Soil Association, co gwarantuje, ze produkt
sprzedawany jako ekologiczny rzeczywiscie takim jest.

100% czystej Chlorelli & Spiruliny BIO i nic ponad to.

& vy

P&lNFOREST
€ FOODS\

Ekologiczna
Chlorella & Spirulina

suplement diety

W|taln| e

www.biowitalni.pl

Ekologiczna

extve gl
lzo copsules

Suitable for Vegoms
Food Suzylemeh

<
'f:

T o #0

¥ - L
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Przywrd6¢€ naturalne smaki
i kolory do diety Twojego dziecka!

Czy wiesz, ze kolory owocow i warzyw wskazujg na obecno$c
przeciwutleniaczy? Réznokolorowe warzywa i owoce zawierajg
rézne fitosktadniki potrzebne dla organizmu.

Co znajdziesz w suplemencie diety Kid’s Rainbow Food?
Bogactwo owocow, warzyw i probiotykéw w kapsutce!

Skfadniki: ekologiczna acerola; ekologiczny baobab; ekologiczny
burak; ekologiczna boréwka; ekologiczny jarmuz; ekologiczna mar-
chewka; ekologiczny brokut; ekologiczny ekstrakt z cytryny, liscie tul-
si i ekstrakt z owocéw amla (zawierajgcy witaminy B1, B2, B3, B5, B6
oraz kwas foliowy); ekologiczna spirulina. Wzbogacone o pozyteczne
Saccharomyces boulardii oraz probiotyki: Bifidobacterium infantis oraz
Lactobacillus rhamnosus.

Kid’s Rainbow Food jest szczegdlnie ceniony przez:
9K Rodzicéw cheacych zadbac o prawidtowy rozwdj dziecka
4 Rodzicdw chcgcych pomoc w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego swojego dziecka

Kim jest G&G?
G&G to marka suplementdéw z Wielkiej Brytanii ktérej filozofia
opiera sie na formule:,réb to dobrze lub nie réb tego wcale”.

www.biowitalni.pl

<


https://biowitalni.pl/
https://biowitalni.pl/
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2 miasta blokujg budowe

masztow 5G

Sheffield i Great Barrington w Mas-
sachusetts zablokowaly instalacje
wiez telefonii komdérkowej 5G,
dopoki niezalezne badania nie po-
twierdzg, Ze ta nowa technologia

o duzej mocy jest bezpieczna.

Amerykanska Federalna Komisja
ds. tacznosci (FCC) nie dziatata
zgodnie z nakazami sgdowymi
wydanymi w 2019 i 2021 r. narzu-
cajacymi przeglad wytycznych
dotyczacych zdrowia i bezpie-
czenstwa zwigzanych z eks-
pozycja na fale radiowe.

Dopoki FCC nie przeprowadzi
nowego przegladu, mieszkancy
Sheffield i Great Barrington uznaja
zgloszenia wnoszace o budowe
infrastruktury bezprzewodowe;j
w swoich miastach za ,,niekomplet-
ne”. Dodajg, Ze przeglad powinien
obejmowac niezalezne badania,
ktdre nie zostatly sfinansowane
przez branze telekomunikacyjna.

1 maja wydali oni nakaz na do-
rocznym spotkaniu w ratuszu,

w ktérym cytujg 2 zalecenia wydane
przez amerykaniski sad apelacyjny

I dla obwodu Dystryktu Kolumbii.

Oba miasta to gtéwnie spotecznosci
rolnicze, a mieszkaricy sg zaniepo-
kojeni mozliwym wptywem nadajni- | =
kéw 5G na lokalna populacje pszczét.
Mimo 2-krotnego nakazu FCC
nie poprawito wytycznych bezpie-
czenstwa, ktdre odzwierciedlatyby
nowsze badania, zwtaszcza te do-
tyczace bezpieczenstwa szybszych
i mocniejszych technologii 4G i 5G.
W orzeczeniu z 2019 r. FCC otrzy-
mata polecenie przestrzegania
wytycznych National Environmental
Policy Act i przeanalizowania wptywu
technologii 5G na Srodowisko. Sad
wydat nowy nakaz w 2021 r., ktéry
wymaga od FCC dokonania prze-
gladu wszystkich dowodéw nauko-
wych dotyczacych bezpieczenstwa
promieniowania fal radiowych
wzgledem ludzi i Srodowiska.
Orzeczenia s zgodne z apelem or-
ganizacji non-profit Children’s Health
Defense po tym, jak FCC odmdwita
aktualizacji wytycznych dotyczacych
bezpieczeristwa wydanych w 1996 r.

SuzanneBurdic, ,,Two Massachusetts Towns
Call a Halt to 5G towers until FCC complies
with court order to review Science”, 2 maja
2023 ., childrenshealthdefense.org

Chat GPT
zrobi Ci przes-
wietlenie

Moze, bo wtasnie zdobyt me-
dyczne uprawnienia z radiologii.

Prawidtowo odpowiedziat
na 81% pytan, bez problemu
pokonujac prég zdawalno-
$ci testu wynoszacy 70%.

Byt nawet w stanie poprawnie
zinterpretowac skany obrazowe
przez ok. 85% czasu, co suge-
rowatoby, Ze przeszedt specjal-
ne szkolenie radiologiczne.

Co bardziej niepokojace, Chat
GPT szybko sie uczy. Wczesniej-
sza wersja bota, GPT-3.5, nie
zdata egzaminu, uzyskujac
wynik 69% - do zaliczenia
zabrakio wdowczas tylko jed-
nego punktu procentowego.

Jednak juz pdzniejsza wersja,
GPT-4, podciagneta sie i zdata
egzamin za pierwszym razem.
Radiology,2023;doi:10.1148fradiol.230987




/abieg niebezpieczny
dla gruczotu krokowego?

Wazektomia zostata powigzana z 10-procen-
towym ryzykiem wystapienia raka prostaty
oraz ze znacznie zwiekszonym ryzykiem
wystgpienia zaawansowanego (20%) lub
$miertelnego nowotworu prostaty (19%). Ta-
kie wnioski ptyng z badan przeprowadzonych
przez Harvard School of Public Health. Uczeni
podkreslaja, ze silny zwigzek miedzy wazekto-
mig a zaawansowanym i $miertelnym rakiem prostaty wystepuje
nawet u tych mezczyzn, ktérzy regularnie badali gruczot krokowy.

U pandéw po wazektomii, ktdrzy systematycznie podda-
wali sie badaniom, ryzyko wystgpienia $miertelnego no-
wotworu prostaty jest az 0 56% wyzsze, niz u mezczyzn,
ktorzy regularnie sie badajg, ale nie mieli zabiegu.

- Wydaje sie réwniez, ze zagrozenie jest wieksze u tych mez-
czyzn, ktérzy zabieg przeszli w mlodszym wieku — wskazuje
autorka badania prof. Lorelei Mucci. Szacuje sig, ze w krajach
rozwinietych 16% mezczyzn poddaje sie wazektomii. Jedno-
czesnie rak prostaty to 2. najbardziej Smiertelny nowotwor.

Na potrzeby swoich badar uczeni przez 24 lata Sledzili losy
49 405 Amerykandw. W tym czasie wérdd badanych zdiagnozo-
wano 6 023 przypadki nowotworu prostaty, a 811 chorych zmar-
to. Co 4. mezczyzna objety badaniem przeszedt wazektomie.

] Clin Oncol. 2014 Sep 20;32(27):3033-8

NADZIEJA DLAWALCZACYCH O ODDECH

Piotr Falkowski Maciej Pikuliriski, Bazyli Leczkowski i Anna Pastor
- miodzi naukowcy zwigzani z Politechnikg Warszawska i Wroctaw-
ska, tworzacy nieformalny start up pd meds, stworzyli innowacyjny
system do rehabilitacji pulmonologicznej, ktéry moze poprawic ja-
kos¢ zycia chorych z niewydolnoscig oddechowg na catym $wiecie.
Projekt nazwany Boreas wiasnie zwyciezyt w polskiej edycji prestizo-
wego konkursu Nagroda Jamesa Dysona 2023.

Boreas wyposazony jest w mikrokomputer, ktéry kontroluje trud-
nosc¢ ¢wiczen oddechowych, zbiera dane oraz wizualizuje choremu,
jak nalezy je prawidtowo wykonywac¢. Ma takze wymienne czesci
- sterylny filtr i rurke wlotowa, dzieki czemu moze by¢ stosowany
przez wielu chorych. Podczas ¢wiczer z wykorzystaniem Boreasa
zadaniem pacjenta jest wytworzenie takiego ci$nienia, aby otworzy¢
specjalny wewnetrzny kanat oddechowy, a nastepnie podazac za na-
turalnym rytmem oddychania przy zmieniajacych sie ograniczeniach
przeptywu. Po skoriczonej sesji dane przesylane s automatycznie
do lekarza prowadzacego, ktéry moze poréwnac je z poprzednimi
wynikami pacjenta. Nastepna sesja ¢wiczen generowana jest przez
urzadzenie automatycznie. Dzieki Boreasowi ¢wiczenia mozna wyko-
nywac takze w domu, pod okiem wirtualnego trenera.

Teraz projekt bedzie walczyt w miedzynarodowego etapu konkur-
su. Trzymamy kciuki!

www.jamesdysonaward.org/pl-PL/

o
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"% 2Palmg Sabalow?

2awiera substancje 510
e e

Dla mezczyzn

©Dla zdrowej skary i wiosow (pokrzywa)

@Dla utrzymania prawidtowego poziomu testosteronu, ktdry dest
odpowiedzialny obok innych czynnikdw za libido u mezczyzn (cynk)

©Dla zdrowego uktadu odpornosciowego (cynk, witamina C, D)
©Dla zdrowych stawow i kosci (cynk, witamina C, D)

©Dla utrzymania prawidtowego dziatania uktadu moczowego
(pokrzywa, palma sabah:wwat]J

@ Dla prawidtowych funkgji reprodukcyjnych u mezezyzn (cynk,
palma sabatowa)

©Dla ozywienia ciafa i witalnosci (zen-szen koreariski)

@ Dla zdrowia prostaty (palma sabatowa)

@ Dla prawidtowego metabolizmu energetycznego (witamina ()
@ Dla zdrowia uktadu nerwowego (witamina ()

www.lifeplan.com.pl [ fb.com/lifeplanpolska
infolinia: 881212184 ' www.naszazielarnia.pl


http://www.jamesdysonaward.org/pl-PL/
https://lifeplan.com.pl/
https://pl-pl.facebook.com/lifeplanpolska/
https://naszazielarnia.pl/
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Sok z burakow
dba o zdrowie
naszych tetnic

Okazuje sie, ze wypicie szklanki tego napoju
moze zmniejszy¢ o potowe ryzyko zawatu ser-
ca u 0s6b cierpigcych na dusznice bolesna.
Azotany zawarte w soku z burakéw utrzy-
muja naczynia krwiono$ne w czystosci i zdro-
wiu, twierdzg naukowcy z St Bartholomew’s
Hospital po przetestowaniu napoju na 300 pa-
cjentach z dusznica bolesna, ktérzy otrzymali
stent, aby zatrzymac zwezanie sie tetnic.
Potowie uczestnikéw podawano codzien-
nie przez 6 miesiecy szklanke soku z bu-
rakéw o pojemnosci 70 ml, a reszta
otrzymywata napgj placebo,
z ktérego usunieto azotany.
Po 2 latach ok. 16% grupy
placebo przeszio zawat
serca lub udar mézgu,
w poréwnaniu z zale-
dwie 7,5% w grupie
otrzymujacej sok
z burakéw, w ktorej
ponadto naczynia
krwionosne byty
czystsze i zwezity
sie tylko o po-
towe zakresu
grupy placebo.
Dusznica
bolesna daje
swego rodzaju
bél w klatce
piersiowej, ktory
jest spowodowa-
ny zmniejszonym
przeptywem krwi do serca.
BM] Open. 2016 Dec 20;6(12):e012728
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W prébkach r6znych sokéw owo-
cowych oraz mleka owsianego
w Stanach Zjednoczonych wykryto
wysoki poziom toksycznych metali.
Prawie wszystkie z 60 testo-
wanych napojéw zawieraly niektére
metale, ale 5 miato poziomy znacznie
przekraczajace wytyczne dotyczace bez-
pieczenstwa, jak méwig naukowcy z Tulane
University. 2 mieszane soki zawieraty duze iloSci arse-
nu, a sok zurawinowy, mieszany sok z marchwi i owocéw oraz mleko owsiane
zawieraty poziomy kadmu, ktore rowniez przekraczaty limity bezpieczeristwa.
Badane ptyny zawieraly 7 pierwiastkéw: nikiel, mangan, bor, kadm, stront,
3 arsen i selen, ktére przekraczaty wytyczne bezpieczen-
- stwa dla wody pitnej. W wiekszosci napojéw znaleziono
: réwniez otéw, a najwieksza jego ilo$¢ znajdowata sie
w limonkowym napoju sportowym, chociaz poziomy
we wszystkich napojach byty ponizej standardéw
bezpieczenstwa EPA i WHO dla wody pitnej.
Naukowcy sadzg, ze metale pochodzj ze ska-
zonej gleby, na ktérej uprawiano owoce.
Jak twierdzg, odkrycie to stanowi ostrzeze-
nie zwilaszcza dla rodzicéw matych dzieci.
- Ludzie powinni unika¢ podawania niemow-
letom i matym dzieciom duzych ilosci miesza-
nych sokéw owocowych lub mleka roslinnego
- ostrzega Tewodros Godebo, jeden z badaczy.
Arsen, otéw i kadm s3 rakotworcze, uszkadzajg na-
\\ rzady i wplywaja na rozwoj funkcji poznawczych.
N JFoodCompositAnal,2023;119:105230

Cwicz =~
po potudniu, jesli
masz cukrzyce

Woczesny poranek zwykle uwaza sie
za najlepszy czas na aktywnosc fi-
zyczna, ale nie dotyczy to oséb cho-
rujacych na cukrzyce typu 2.
Diabetycy aktywni po potudniu mogg
liczy¢ na najwiekszy spadek pozio-
mu cukru we krwi, jak twierdza uczeni
z Brigham and Women’s Hospital.
Naukowcy chcieli dowiedzie¢ sie, kté-
ra pora dnia jest optymalna do ¢wi-

q czen dla oséb z cukrzyca, wiec przez
\ okres do 4 lat monitorowali poziom
h~ glukozy u 2 400 diabetykow.

Jak odkryli, popotudniowe ¢wiczenia miaty
najwiekszy wptyw na stezenie cukru, a po-
prawa byta tak znaczna, Zze wiele oséb mo-
glo sobie pozwoli¢ na odstawienie lekow.
DiabetesCare,2023;d0i:10.23371dc22.2413




Ttuszcze s zdrowe dla starszych

MOzgow

Kwasy ttuszczowe z masta, miesai sera
odgrywaja kluczowa role dla zachowa-
nia zdrowia z wiekiem. Tluszcze te, wraz
z kwasami omega-6, -7 i -9, chronig struk-
tury mdzgu w obszarach, ktére obejmujg
pamiec i ogdlne zdolnosci poznawcze.

Senioréw ostrzega sie, by jedli mniej ttusz-
czéw nasyconych, poniewaz sg one powig-
zane ze ,,.ztym” cholesterolem HDL, ktory
ma zwiekszac ryzyko choréb serca. Jednak
naukowcy z University of lllinois Urbana-
-Champaign twierdza, Ze s3 one wazne dla
utrzymania starzejacego sie mézgu w zdrowiu.

Osoby z wyzszym poziomem ttuszczéw
w organizmie uzyskuja lepsze wyniki w te-
stach pamieci, a badania obrazowe po-
kazuja, ze struktury mézgu w obszarach
czotowym, skroniowym, ciemieniowym
i wyspie s3 u niech réwniez wigksze.

Uczeni przeanalizowali dane dotyczace
111 starszych os6b, ktérych mézgi zosta-
ty zbadane. Ocenili oni réwniez poziom
ttuszczéw w prébkach krwi uczestnikow
przed przetestowaniem ich umiejetnosci
pamieciowych, co obejmowato poprosze-
nie ich o przypomnienie sobie tego, co kto$
inny powiedziat oraz co przeczytali.
INutr,2023;153(5):1338-46

Brokut to najbardziej przyjazne

dla jelit warzywo

Wszyscy wiemy, ze prawidtowy stan trze-
wi jest niezbedny dla dobrego zdrowia,
a teraz naukowcy z Penn State odkryli,
ktdre warzywo dba o to najskuteczniej.

Brokuly zawierajg czasteczki wigzace sie
z receptorem, ktéry rozpoczyna dziatania
wspomagajace ochrone wyscidtki jelita cien-
kiego. Nabtonek przepuszcza wode i sktadniki
odzywcze, ale blokuje czasteczki jedzenia
i bakterie — innymi stowy, brokuty pomagaja
chroni¢ przed nieszczelnymi jelitami. Inne wa-
rzywa krzyzowe, takie jak kapusta i brukselka,
réwniez chronia jelita i powinny by¢ czescig
kazdej zdrowej diety — zapewniajg uczeni.
Podawali oni myszom laboratoryjnym
karme sktadajaca sie w 15% z brokutéw,
co odpowiada ok. 3,5 filizanki dziennie dla
ludzi, i poréwnali stan zdrowia ich jelit do in-
nej grupy, ktorej nie podawano warzyw.
Brokuty stymulowaty aktywnos¢
AHR (arylowego receptora weglowodorowe-
g0), ktory chroni nabtonek jelita cienkiego.
Natomiast zdrowie jelit u w grupie nieje-
dzacej tych warzyw pogorszyto sie, a sty-
mulacja AHR byta niewielka lub zadna.
Naukowcy sg przekonani, ze to, co za-
obserwowali u myszy, bedzie prawdo-
podobnie odzwierciedlone u ludzi.
Lablnvest,2023;103(2):100012

REKLAMA

XenicoPharma®

NISKI CHOLESTEROL
| MOCNE SERCE

OBNIZA CHOLESTEROL
NATURALNIE'

» Monakolina K

» Naturalny koenzym Q10
P Aktywna witamina B12
» Chrom + kwas foliowy
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NARASTAJACY
BOL I KURCZE
30%

° ° ° 34%
Koniecszczepionki?
NIEREGULARNA
MIESIACZKA
43%

Szwajcaria wstrzymata program szcze-
pien przeciwko covid-19. Osoby, ktére
nadal chca sie zaszczepic bez zalecenia
lekarza, beda musiaty zaptaci¢ za szcze-

wia Publicznego. Wycofywane sg dawki
przypominajace i pierwsze szczepienia.
Agencja twierdzi, ze ok. 98% szwaj-

carskiej populacji ma obecnie naturalng
odporno$¢ na wirusa SARS-CoV-2 wywo-
tujacego covid-19. Przewiduje, ze w tym
roku mikrob nie bedzie powszechny

i ,mozna zatozy¢, ze u oséb bez czynni-
kéw ryzyka zagrozenie powaznym zacho-

NASILONE OBJAWY
PRZEDMIESIACZKOWE

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

...........

..........

Szczepienie przerywa cykl menstruacyjny

rowania covid-19 jest bardzo niskie”.

Szczepieniu powinny podlegac wytgcznie
osoby z grupy wysokiego ryzyka powaznej
infekcji, ale nawet wtedy tylko w przy-
padku nagtego wzrostu zachorowan.

Szwaijcarski Federalny Urzad Zdrowia Pu-
blicznego, ,,Szczepienia przeciwko wirusowi
Covid-19”, 4 marca 2023 r., bag.admin.ch
Swiss Federal Office of PublicHealth, “Coronavirus: Covid-19
Vaccination” March42023, bag.admin.ch
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Jak sie okazuje, podanie wakcyny prze-

ciw covid-19 zaktdca normalny cykl

menstruacyjny u ok. 25% kobiet.
Najczesciej panie skarzyly sie na nie-

regularng miesigczke, ktéra dotkneta

ok. 43% z 545 monitorowanych kobiet.

A 34% z nich zgtosito nasilenie obja-

woOw napiecia przedmiesigczkowego.
Naukowcy z University of Arizona od-

kryli, ze zwiekszony bdl i skurcze dotkne-

ty 30%, a u podobne;j liczby wystepowato
ciezkie lub przedtuzone krwawienie.
Kobiety biorace udziat w badaniu
miaty 25-35 lat. Najczesciej zgtaszane
problemy menstruacyjne po drugiej
dawce szczepionki mRNA firmy Pfi-
zer. Kobiety, ktdre przeszty wczesniej
covid-19, po szczepieniu rzadziej
zgtaszaly problemy menstruacyjne.
FertilSteril, 2023,119(3):392-400

Jesli nadal nie odzyskates
zmystu powonienia z powodu
dtugotrwatej infekcji wirusem
SARS-CoV-2, mozesz wyko-
nac kilka prostych testéw, aby
przeprogramowac swoj mozg.
Naukowcy z University College
London twierdza, ze wachajac
| wdomu 2 razy dziennie rzeczy
N o0 ostrzejszym zapachu, takie
jak skodrka cytryny lub poma-
ranczy, gatka muszkatotowa,
kawa lub mieta, mozna pomdc
moézgowi ,,zapamieta¢” zapachy.
Utrata wechu lub smaku, znana
jako ansomia, byta czestym skut-
kiem zarazenia koronawirusem
i okazata sie problemem diugoter-
minowym u mniejszosci chorych.
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Naukowcy opracowali prosta
strategie, ktéra moze poméc
tym osobom przywréci¢ zmyst
wechu. Zalecaja wachanie rzeczy
o silnym i charakterystycznym
zapachu 2 razy przez ok. 10 s.
Przeprowadzili skany MRI
mézgdow osob, ktére cierpiaty
na anosmie po zakazeniu co-
vid-19, i poréwnali je z innymi,
u ktérych wirus nie miat wptywu
na wech. Odkryli, Zze wirus SARS-
-CoV-2 przebudowat mézgi os6b
cierpigcych na diugotrwatg utrate
wechu. Dwie czesci mézgu - kora
oczodotowo-czotowa i przedczo-
towa zostaly ,roztgczone” i nie
byty juz w stanie przekazywac
sobie informacji o zapachach.

" | Gdystracites wech pozakazeniukoronawirusem

Osoby, ktére stracity po-
wonienie, mialy zwigkszong
wrazliwos¢ na inne zmysty,
takie jak stuch, co sugeruje,

Ze czeSci mozgu pozostaty po-
taczone z innymi zmystami

— To méwi nam, Ze neurony,
ktére normalnie przetwarza-
tyby zapach, nadal tam sg,
ale pracuja w inny sposéb
- powiedziat Jed Wingrove,
jeden z autoréw badania.

Naukowcy twierdza, ze tre-
ning wechowy, podczas ktérego
mozg na nowo uczy sie wechu
poprzez ekspozycje na rézne
bodZce, moze pomdc mu w od-
zyskaniu utraconych $ciezek.
eClinicalMedicine,2023;58:101883



MIKSTURA

Pozornaochrona?

Nowe badanie wykazato, ze szcze-
pionki przeciwko covid-19 nie
zmniejszyly liczby zgonéw z powodu
wirusa w najbardziej narazonych
grupach. Uznano, ze w pierwszej
kolejnosci nalezy szczepic osoby
cierpigce na powazne choroby
psychiczne (SMI), takie jak ciezka
depresja, schizofrenia oraz cho-
roba afektywna dwubiegunowa,
ale ich Smiertelno$¢ z powodu
covid-19 pozostata wysoka.

To oni, podobnie jak osoby po-
wyzej 70. r.z., otrzymali pierwsze
zastrzyki, a kazdemu, u kogo
zidentyfikowano jedng z wymie-
nionych powyzej chordb psychicz-
nych, proponowano szczepionke
do kwietnia 2021 r. Pacjenci z SMI
umieraja Srednio 15 lat wczesniej
niz osoby zdrowe, a takze byto bar-
dziej prawdopodobne, ze zakazenie
SARS-CoV-2 bedzie u nich ciezkie
i bedzie wymagato hospitalizacji.

Chociaz poziom wyszczepienia
wsrdd pacjentéw z SMI byt nizszy
niz w populacji ogélnej, naukowcom
udato sie dopasowac wspétczynniki
umieralnosci na covid-19 do oséb

z chorobami psychicznymi, kt6- /,

re jednak przyjety wakcyne.

Pomimo szczepienia wskaz- V4
nik $miertelnosci na co- /
vid-19 pozostawat wyzszy Ve
wérod pacjentéw z SMiniz 7/
w populacji ogdlnej. By
SchizophrBull,2023; 49(2):
275-84

)

Miekkie lagdowanie

Gtéwny doradca Wielkiej
Brytanii ds. zdrowia podczas
pandemii covid-19, ktéry
zatwierdzit zakup szczepio-
nek mRNA, objat najwyzsze
stanowisko u ich producenta.
Will Ware zostat starszym
wiceprezesem ds. global-
nej polityki zdrowotnej

w BioNTech, producencie
szczepionki mRNA sprzeda-
wanej przez firme Pfizer.

Mocarne kombo

Miedzynarodowy zespét
badawczy przyjrzat sie wia-
$ciwosciom ziét czesto sto-
sowanych w leczeniu infekgji
w Indonezji. Uczeni zauwazyli,
ze problemy pojawiajg sie

u pacjentéw z covid-19 z po-
wodu infekcji wirusowej,
ktéra prowadzi do odpowiedzi
ogodlnoustrojowej w uktadzie
odporno$ciowym, szczegél-
nie z powodu burzy cytokin.

Pod przewodnictwem
Ware’a Wielka Brytania
zakupita wiecej szczepio-
nek mRNA niz jakikolwiek
inny rodzaj. Firmy Pfizer
i BioNTech osiggnely na nich
ogromny zysk, sprzedajgc
kazda dawke rzadowi Wiel-
kiej Brytanii za maksymal-
nie 22 funty (28 dolaréw),
podczas gdy wyprodu-
kowanie ich kosztowato
firme zaledwie 5 funtéw

Dlatego postanowili zidenty-
fikowac mieszanki ziét, ktére
dostarczytyby im podwadjnych
inhibitoréw. Wreszcie znalezli
kwas krypchlorogenowy (po-
zyskany z moringi oleodajnej)
i kurkumine (z ostryzu dtu-
giego), ktore przeciwdziatajg
namnazaniu SARS-CoV-2, ha-
mujac dziatanie MPRO oraz

prozapalng aktywnos¢ NFKB1.

(6,38 dolara) za dawke.
taczne zyski firm z samej
Wielkiej Brytanii szacuje
sie na ok. 2 mld funtéw
(2,5mlddolaréw), a swiatowy
dochéd w 2022 r. i biezacym
ma wynies¢ ok. 36 mld fun-
téw (45,9 mid dolaréw).

Will Ware odszedt z po-
sady doradcy ds. zdrowia
po obaleniu premiera Borisa
Johnsona w zesztym roku.

Naukowcy przewiduja,
Ze obie rosliny doskonale
sie sprawdza w walce
z koronawirusem. Pod-
kreslajq jednak, ze na
razie konieczne s3 dalsze
badania laboratoryjne,
ktdre potwierdzg ich
aktywnos¢ przeciwwiru-
sowg i przeciwzapalna.
JPharmPharmacogn Res(2022)10(1):
139-46
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Status ogromnych koncernow ok 2022 obfitowatl we wzloty i upadki dla
= s a ra farmaceutycznych poszybowat przemystu farmaceutycznych gigantow.
P -5 4 w gore, odkad w rekordowym $zczepionki przecifxv covid zapewnily

f czasie wypuscity one szczepionki .\ imrekordowe zyski, ale szlo to w pggge
/,w I id-19. Mozliwe iednak z najwieksza iloscig pieniedzy straconych na ugo-
= - na covi ) J ’ dy sadowe w historii, a sumy te sg niebagatelne.

ze nie Sq tak gOdne zaufania 4 firmy, Cardinal Health, McKesson, Ame-
a rme I'ZQdU ani opinii publicznej, na co risource Bergen i Johnson & Johnson, 1acznie
g o —

dowodem jest ich dtuga historia oplacily ugode w wysokosci 26 mld dolaréw

: . . . ofiarom skandalu opioidowego, w ktérym
JS— usiana karamii UgOdaml SE:]dOWVmI to cale miejscowosci uzalezniaty sie od le-
Ta ki k oszt kéw przeciwbélowych. 23,9 mld dolaréw
prowadzenia biznesu 2
Najbardziej kosztowne ugody przemystu JOHNSON & JOHNSON
2 farmaceutycznego 2,2 MILIARDA $
- RISPENDAL / INVEGA
&’f / NESIRITIDE
2009
A 2012 ELILILLY
: 3MILIARDY $ L4MILIARDAS
‘F AVANDIA / PAXIL
3 /WELLBUTRIN E
% 5
# _= i
- -
|
|
JOHNSON&]JOHNSON
CARDINAL HEALTH
MCKESSON
AMERISOURCEBERGEN

4. $26BILLION

e s OPIOIDS
/ot 34

—— 2012

B ABBOTT LABS
1,5 MILIARDA $
DEPAKOTE

2009

PFIZER
. N BELOGRATA 2,3 MILIARDA $

S W1 Nature,2017;546(7660):E8; BEXTRA / GEODON / ZYVOX

Lo dt_)i:10.1038/natur922786 /LYRICA
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WYMOWNE GRAFIKI

z tej sumy przeznaczono na walke
ze wciaz trwajacym kryzysem.
Przyémiewa to inne ugody farma-
ceutyczne. Do tej pory najwieksza
byla suma wyplacona przez Glaxo-
SmithKline wynoszaca 3 mld dolaréw
w zwigzku z ich lekiem przeciwcu-
krzycowym Avandia, ktéry trwale
wycofano z rynku w 2010 r., gdy wy-
szto na jaw, ze szkodzi on na serce.
Najwiekszym winowajcg jest jednak
Pfizer — tak jest, ten sam, ktéry opracowat

szczepionke mRNA przeciw covid. W sa-
mym XXI w. karano go 90 razy, co skut-
kowalo Iaczng sumg 10,27 mld dolaréw.
20 razy karano go za niezgodne z prawda
twierdzenia co do produktéw, a kolejne
26 za zanieczyszczenie srodowiska.

Tuz za nim plasuje sie Glaxo-
SmithKline z karami rzedu niemal
10 mld dolaréw. Niejednokrotnie
donosili na niego wewnetrzni infor-
matorzy, ktérzy ujawniali organom
regulujgcym, ze koncern ukrywa dane

dotyczace Avandii i zacheca lekarzy,
by przepisywali wytwarzane przez
niego antydepresanty Paxil i Well-
butrin niezgodnie z przeznaczeniem.
Merck & Co. tez nie pozostaje bez
winy. Pozwalo go 50 tys. ofiar — a wta-
sciwie rodzin zmarlych — leku prze-
ciwbo6lowego Vioxx, ktéry powodowal
udary i zawaly serca, co bylo skrzetnie
ukrywane przez koncern. Zanim lek
wycofano z rynku w 2004 r., Merck
& Co. wyptacit 650 mln dolaréw.

2007 2004
BRISTOL-MEYERS SCHERING-PLOUGH
515 MILIONOW $ 345 MILIONOW $
ABILIFY / SERZONE CLARITIN
2004
2010 PFIZER | g
GLAXOSMITHKLJNE 430 MILIONOW
759 MILIONOW $ 2010 NEURONTIN
KYTRIL / PAXIL / AVANDAMET 500 hl/\llill.lilliat;\l;c,)W$ n}\?:fu 2010
2 NOVARTIS
Roox 465 MILIONOWS |53 MILIONY $
S5 - TRILEPTAL
AMGEN
762 MILIONY $ MILIONOW
ARANESP SZ%?OR / wog(/gpsm$
1 O 1 o e OT .
! !
2007 2002 2008
BURDUE PHARMA SCHERING-PLOUGH
TAP pHAgs&lcsu ICAL 601 MILIONgW $ 500 MILIONOW $ 425 hﬁﬁﬁg&NﬁW $
1 OXYCONTIN CLARITIN ACTIQ / GABITRIL
875 MILIONOW $ / PROVIGIL
LUPRON 2006
SCHERING-PLOUGH
2005 435 MILIONOW $
SERONO TEMODAR /INTRONA /
704 MILIONY $ CLARITIN 2003
- ASTR";\OZIENECA ASTRAZENECA ¢
29 MILI N‘W 355 MILIONOW
523 SERoglELO $ ZOLADEX
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Zgniewane czy przestraszone?

Twoje dziecko ze strachu odmawia wejscia do gabinetu lekarskiego?
Nie chce prébowac nowych potraw? Boi sie samo zasypia¢? W tym
poradniku znajdziesz typowe sytuacje, ktére moga sie przydarzyé
rodzicom przedszkolakow: ataki ztosci w sklepie, strach przed
ciemnoscia, niefortunne komentarze czy nieche¢ do przytulania sie.
Kazdy rozdziat poswiecony jest jednej emocji. A w nim znajduja
sie badania dotyczace tej emocji w kontekscie jej rozwoju u dzieci,
historie — zdarzenia, w ktérych ta emocja dochodzi do gfosu i jest
przyczyna ktopotow, a takze praktyczne wskazéwki, jakie kroki podja¢,
by zapobiec wystgpieniu réznych zachowan. Rodzice matych dzieci
znajda tu réwniez przyktady empatycznych komunikatéw, ktore
warto kierowad do potomkoéw, a takze sytuacje, w ktérych opiekun
moze modelowac odpowiednie sposoby radzenia sobie z emocj3.
Magdalena Gut-Ortowska, psycholog dziecieca, wyjasnia, ze nie jest
tatwo rozmawiac z dzie¢mi o emocjach. Czasami nawet trudno nazwad,
co czujg w danej sytuacji, ale im wiecej pokazemy naszym latoroslom
sposobow radzenia sobie z emocjami, tym lepiej beda rozumiaty,
co sie z nim dzieje, i lepiej radzity sobie w nowych okolicznosciach.
Magdalena Gut-Orfowska: ,,Gdy emocje biorg gore.
Jak uczy¢ dzieci radzenia sobie z trudnymi uczuciami”,
cena: 26,29 zt, Wydawnictwo Edgard, www.edgard.pl

Mézg bez ograniczen

Gdyby tak méc czytac ze zrozumieniem jedna, nawet gruba, ksigzke
tygodniowo? Bez trudu zapamietywac¢ nazwy czy imiona i nazwiska
wszystkich nowo poznanych os6b? Ktéz z nas nie chciatby sprawnie
nauczyc sie jezyka obcego i wtadac nim tak dobrze, jak ojczystym? Moze
dorzu¢my jeszcze poprawe koncentracji, gtebokg motywacje i osigganie
swoich celéw i sukcesu zawodowego, szczescia bez wysitku. Mrzonki?
Skadze! Dzieki neuroplastycznosci jestesmy w stanie osiggnac to wszystko!
W tym celu warto przeczytac ksigzke Jima Kwika. Ten nalezacy do Scistej
czotowki najlepszych trenerow mdézgu na swiecie dzieli sie w niej prostymi
technikami i narzedziami, ktére pozwalaja uwolni¢ prawdziwy potencjat
mdzgu, poprawic¢ pamieé, koncentracje oraz uwolni¢ produktywnosc.
Dzieki fachowym wskazéwkom dotyczacym najlepszej zywnosci dla mézgu
i sktadnikéw neuroodzywczych zyskasz skuteczne metody pozwalajace
wyeliminowa¢ mgte mézgowa, uspokoi¢ umyst i zoptymalizowac swéj sen.
Autor przedstawia tez 10-dniowy plan ¢wiczen moézgowych,
ktéry pozwoli Ci rozpoczac¢ nowe, zupetnie wyjatkowe zycie.
Jim Kwik: ,Mézg bez ograniczen”, cena: 47,86 zt,
Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Wygtadz zmarszczki... w domu

Co zrobi¢, aby miec jedrng, swietlistg i zrelaksowana twarz bez stosowania

wypetniaczy oraz drogich preparatéw? Przyjemny automasaz lub tasma, ktérag

kupisz w prawie kazdej aptece albo drogerii, moga zdziata¢ cuda! Autorka

krok po kroku nauczy Cie metod automasazu i tapingu. Poswie¢ codziennie

kilka minut na wykonanie proponowanych ¢wiczen, a poprawisz koloryt skory,

wygtadzisz ptytkie zmarszczki i wymodelujesz twarz. Z tej ksigzki dowiesz sie

m.in.: czym rézni sie fitness twarzy od masazu twarzy, dlaczego warto dbac

o uktad limfatyczny oraz co ma wspdlnego postawa ciata ze zmarszczkami

na twarzy. Ponadto nauczysz sie jak zniwelowa¢ drugi podbrédek, cienie

pod oczami, opadajace powieki, podnies¢ owal twarzy czy ujedrnic szyje.
Dzieki temu i wdrozeniu opisanych w ksigzce prostych

rytuatéw poprawisz nie tylko swéj wyglad, ale tez zyskasz

pewnosc siebie i poczujesz sie szczesliwsza!

Alina Korytkowska: , Natural face lifting. Gtadka, jedrna i promienna twarz.

Liftingujacy taping i masaz”, cena: 37,47 zt, Wydawnictwo Pascal, www.pascal.pl
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Bol nie mija
Antydepresanty to jedyne leki, jakie wedtug zalecen maja

przepisywac lekarze w przypadkach przewlektego bélu
— ale nowe badanie wykazato, ze sg one nieskuteczne

oszukiwanie ulgi w dolegliwo-
) $ciach bélowych jest jednym
z najczestszych powodoéw, dla
ktérych odwiedzamy gabi-
net lekarski. Jednak zamiast recepty
na lek przeciwbélowy mozemy réwnie
dobrze otrzymaé tam antydepresant.
Lekarze stosuja leki przeciwde-
presyjne w celu tagodzenia bélu juz
od lat 60. XX w., ale w ostatnich la-
tach praktyka ta wrecz eksplodowala
na skutek skandalu opioidowego,
ktorego rezultatem sg cate miasta
w Stanach Zjednoczonych uzalez-
nione od lekéw przeciwbélowych.
Obecnie leki przeciwdepresyjne sg je-
dynymi, jakie lekarze powinni przepisy-
wacé w przypadkach przewlektego bélu,
gdyz tak zalecaja wytyczne najlepszej
praktyki lekarskiej, opracowane przez
brytyjski Narodowy Instytut Zdrowia
i Doskonatos$ci Klinicznej (NICE), kt6-
ry decyduje o tym, jak lekarze majg
leczy¢. Standardowe leki przeciwbé-
lowe, takie jak NLPZ (niesteroidowe
leki przeciwzapalne), paracetamol
(acetaminofen) i benzodiazepiny, nie
powinny by¢ przepisywane, poniewaz
nie ma dowodéw ich skutecznosci.
Jednakze leki przeciwdepresyj-
ne, takie jak amitryptylina, citalo-
pram, fluoksetyna i sertralina, nie
zmniejszaja bolu, lecz — jak twierdzi
NICE - pomagaja pacjentowi radzi¢
sobie z rujnujgcymi zycie konsekwen-
cjami przewleklego bélu, takimi jak
bezsennos¢ i cierpienie psychiczne.
Lekarze nie catkiem sig z tym zga-
dzaja. Owszem, antydepresanty moga
tagodzi¢ problemy psychiczne zwia-
zane z przewleklym bélem, ale tréjcy-
kliczne leki przeciwdepresyjne (TLPD),
a w ostatnim czasie takze leki czterocy-
kliczne, oddziatuja na te same $ciezki
chemiczne, ktére wplywajg na powsta-
wanie bélu, co sugeruje, ze leki te mogg
jednak mie¢ wlasnosci przeciwbélowe.
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Farmaceutyki nie dziataja
Jednak nawet i ten ostatni punkt opar-
cia odebrano lekarzom. Niezalezna
analiza zgadza sie ze stanowiskiem
NICE, iz leki przeciwdepresyjne nie
Tagodza bélu, co sugeruje, ze wszel-
kie ich pozytywne skutki sg tylko
wyobrazeniem pacjenta; innymi sto-
wy — te medykamenty to placebo.
Zesp6t badawczy z Cochrane Colabo-
ration przejrzal ponownie 176 badan,
mierzacych skuteczno$é 25 réznych le-
kéw przeciwdepresyjnych tgcznie u bli-
sko 30 tys. 0séb cierpiacych przewlekle
z powodu fibromialgii, bélu neuropa-
tycznego lub b6léw miesniowo-szkiele-
towych, np. artretycznych. Za skuteczny
badacze uznawali taki lek, ktéry obnizat
poziom bélu przynajmniej o polowe'.
Wszystkie leki, jakie obejmowal prze-
glad, przepisane byly wylacznie jako
srodki tagodzace bdl, a nie dlatego,
ze pacjent cierpiat takze na depresje.
Okazalo sie, ze zaden z nich — z wyjat-
kiem jednego — nie spelnit poktadanych
w nim nadziei. Jedynym, ktéry byt tego
bliski, byta duloksetyna, lek typu SNRI
(inhibitor wychwytu zwrotnego sero-
toniny i noradrenaliny), pozwalajacy
uzyskaé ,lagodng lub umiarkowang”
ulge w bdlu. Jak na ironie, duloksety-
na, sprzedawana pod nazwa handlowa
Cymbalta, jest tak droga, ze lekarze
rzadko ja przepisujg. W Stanach Zjed-
noczonych jest ona jedynym lekiem
przeciwdepresyjnym, jaki Agencja
Zywnoéci i Lekéw (FDA) zaaprobowala
do uzycia jako $rodek przeciwboélowy.

Zagrozenie i zysk

Ryzyko moze jednak nie by¢ warte zni-
komego zysku. Ok. 1% uzytkownikéw
antydepresantéw doznaje halucynacji,
ciagtych boéléw glowy i krwawien z Zo-
tadka, a nawet odkrztusza krew, choé
zadne z badan, jakie analizowali bada-
cze z Cochrane, nie §ledzito stanu pa-

cjentéw wystarczajaco dtugo, by odno-
towac jakie$ powazne skutki uboczne.

Nie bylo dowodéw, by najczesciej
przepisywany farmaceutyk przeciwde-
presyjny — amitryptylina, czyli lek tréj-
cykliczny dostepny pod nazwg handlo-
wa Elavil — mial jakikolwiek pozytywny
wplyw na lagodzenie bélu. Jest to jed-
nak najtanszy antydepresant na rynku
i prawdopodobnie wybierany byt z tego
wlasnie powodu, a nie ze wzgledu
na jego potencjalne wtasnosci prze-
ciwbélowe. W ciggu zaledwie 1 roku
w Anglii przepisano w celu leczenia
bélu 15 mln dawek amitryptyliny.

Autorzy przegladu Cochrane maja
sporo wspoélczucia dla lekarzy. W pierw-
szej dziesigtce problemoéw, z jakimi
pacjenci przychodza do doktora, miesci
sie pragnienie zlagodzenia dolegli-
wosci stawéw, bélu krzyza, a takze
béléw glowy i migren — jednak lekarze
dysponuja coraz wezszym wachla-
rzem mozliwosci, jakie mogg wyko-
rzystywac, a pole manewru zwezito
sig jeszcze bardziej, gdy opioidy staty
sig lekami, ktérych nalezy unikac.

— Gdy ten lejek zweza sig coraz bar-
dziej, lekarzom pozostaja w konicu anty-
depresanty i ilo§¢ tych medykamentéw
przepisywanych osobom z przewleklym
bélem stale rosnie — zauwaza Tamar
Pincus z University of Southamp-
ton, badaczka nalezaca do zespotu,
ktéry pracowat nad przegladem.

Poczatki

Jak w og6le doszto do tego, ze anty-
depresanty zaczeto bra¢ pod uwage
jako $rodki tagodzace b6l? Przewlekly
bél i depresja czesto chodzg w parze.
U ok. 10% dorostej populacji Stanéw
Zjednoczonych zdiagnozowano de-
presje, a az 90% oso6b z takg diagno-
zg skarzy sie na przewlekly bol*.

To sugeruje, ze depresja i b6l wyka-
zuja psychiczne i biologiczne podo-
biefistwa, co zawarte jest réwniez w kli-
nicznej definicji przewlektego bélu:
~przewlekly bél pierwotny nie wynika
w jasny sposéb z zadnego schorzenia
lezacego u jego podtoza lub tez bél (albo
jego wplyw) wydaje sie nieproporcjonal-
ny wobec jakiegokolwiek dajacego sie
zaobserwowac urazu lub schorzenia™’.

Czolowy psychiatra Sir Simon
Wessely formutuje to bardziej pro-
zaicznie. Jak napisal w artykule
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prasowym: ,wielu [pacjentow
cierpiacych z powodu przewlekle-
go bolu] ma zaburzenia zdrowia
psychicznego — lek, depresjg”.
Poszukiwania zwigzku biologiczne-
go skoncentrowaly sie na neuroprze-
kazniku - serotoninie. Podejrzewano,
ze nierd6wnowaga serotoninowa jest
przyczyng depresji — choc ta teo-
ria zostala juz zdyskredytowana
— a rozregulowanie poziomu sero-
toniny bylo tez czynnikiem graja-
cym role w przewlektym boélu.
Wezesne badania przeciwbélo-
wych wlasnosci antydepresantéw
zdawaly sie potwierdza¢ te teorie.
W jednym z nich nastgpowalo
»znaczace” ztagodzenie bélu ple-
c6w i barku, gdy pacjent cierpiacy
na depresje przyjmowal duloksety-
ne’, a w innym stwierdzono, ze ten
lek przeciwdepresyjny ma duzy
wplyw na natezenie bélu, chociaz
20% pacjentéw cierpiato na bezsen-
no$¢ w wyniku jego zazywania®.
Tylko leki przeciwdepresyjne typu
SNRYI, takie jak duloksetyna, tago-
dzilty bél; bardziej popularne leki
typu SSRI (selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego serotoniny)
nie mialy takiego dzialania, co wy-
kazal przeglad przeprowadzony
przez czasopismo US Pharmacist.

Sita powigzan
Niestety, tym dowodom nie moz-
na ufaé. Gdy naukowcy z Sydney
School of Health przejrzeli opu-
blikowane badania uzycia lekéw
przeciwdepresyjnych w tagodzeniu
bélu, odkryli, Ze 45% z nich miato
bezposrednie powigzania z przemy-
slem farmaceutycznym. Producent
antydepresantéw zaplacil za ba-
danie i z duzym prawdopodobieni-
stwem wplywal na jego rezultaty®.
Sposrod badan, na ktére wplyw
mialo finansowanie przez firmy
farmaceutyczne, 68% analizowa-
o uzycie SNRI, co moze wyja-
$niaé, dlaczego ta rodzina lekow
przeciwdepresyjnych uwazana
jest za posiadajaca najskutecznie;j-
sze dzialanie przeciwbélowe.
Podobnie jak autorzy przegladu
Cochrane, tak i Australijczycy nie
byli w stanie dostrzec zadnych
wyraznych dowodéw, by antyde-
presanty dzialaty przeciwbélowo,
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a jedynie odnotowali mozliwo$é¢, iz leki
SNRI mogg tagodzi¢ bél krzyza, bél
pooperacyjny, fibromialgie i b6l neuro-
patyczny. We wczesniejszym badaniu
ten sam zesp6t stwierdzil, Zze dowodéw
na to, jakoby leki SNRI pomagaty tago-
dzi¢ jakikolwiek bdl, po prostu nie ma’.
Zadna z tych wiesci nie jest do-
bra dla os6b cierpigcych z powodu
przewleklego bélu — a skoro czwarta
cze$¢ dorostej populacji amerykan-
skiej doswiadcza dlugotrwalego bélu,

jest to problem wymagajacy rozwia-
zania. B6l bedzie cierpiec jeszcze
wigcej sposréd nas; szacuje sie, ze do
2050 r. 843 mln ludzi na catlym $wie-
cie beda odczuwac bél krzyza, co be-
dzie stanowi¢ wzrost o 36% w sto-
sunku do dzisiejszych danych®.
Wida¢ wyraznie, ze medycyna
oparta na lekach nie ma zadnych
odpowiedzi na epidemig przewle-
ktego bélu. Nie oznacza to jednak,
Ze nie istniejg zadne rozwigzania

(patrz ramka); oznacza to tylko,
ze nie od lekarza powinni$my za-
czyna¢ poszukiwanie pomocy.

Bryan Hubbard

Cochrane Database SystRev,2023;5:CD014682
Am|PublicHealth,2005;95:998-1000
BM],2021;373:n907

| PsychiatrRes,2005;39(1): 43-53

| ClinPsychopharmacol,2004; 24(4): 389-99
BM),2023;380:e072415

BM),2021;372: m4825
LancetRheumatol,2023;5(6):e316-29
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Jak zaleca instytut NICE, lekarze powinni catkiem zapomnie¢ o podejsciu farmakologicznym. Zamiast tego,

powinni zacheca¢ osoby cierpigce na przewlekty bél, by sprébowaty programu ¢wiczen, zachowywaty aktyw-

nos¢, a nawet rozwazyty podjecie ,,terapii mysli”, takich jak CBT (terapia kognitywno-behawioralna).
Oto kilka podej$¢ niefarmakologicznych, ktére mogg ztagodzi¢ przewlekty bél:

"

l

Marihuana medycznaf3 et

jednym z najpopularniejszych
sposobdw leczenia bélu,
. co jest do pewnego
stopnia uzasad-
nione. W duzym
przegladzie
@ badan stwier-
dzono, ze oferuje
% ona krétkotrwa-
13 ulge w bolu.

LEE Przezskérna elek-
tryczna stymulacja nerwéw
polega na podawaniu stabych
wstrzasow elektrycznych
poprzez plastry z elektrodami,
naktadane na skoére. Impulsy
elektryczne mogq zmniejszac
bél. Wedtug jednego z przegla-
déw badan jest to najbardziej
obiecujacy spos6b leczenia artre-
tyzmu stawow kolanowych?.

(STZ30E stabilizujace

i wzmacniajgce miesnie rdze-
nia tutowia moga pomoc zia-
godzic bdl krzyza3, a szcze-
gélnie skuteczne sa wtedy,
gdy uzupetni sie je co tydzien
kilkoma sesjami pilatesu®.

(f3Z, ktéra eliminu-

je rosliny psiankowate

i ogranicza produkty pro-
zapalne, takie jak czer-

wone mieso i rafinowa-

ne weglowodany, moze

obnizac¢ intensywnos¢

bélu. W jednym z badan -
stwierdzono, ze prze- 4 r
ciwzapalny program , N

zywieniowy redukuje
objawy choroby zwy-
rodnieniowej stawow®.

T

.
erapia kognitywno-beha-
uczy mysle¢
0 bdlu w odmienny sposéb
i podaje sposoby radzenia sobie
z nim. W badaniu os6b cier-
pigcych na bl krzyza stwier-
dzono, ze byta ona, podobnie
jak medytacja uwaznosci,
terapig bardziej skuteczna niz
opieka konwencjonalna®.

Terapeuci uczacy
wykonywac codzienne zadania
w odmienny sposéb, a takze
fizykoterapeuci, ktérzy poka-
23, jak prawidtowo wykonywac¢
¢wiczenia rozciggajace i wzmac-
niajace ciato, mogq pomdc zre-
dukowac bol. Przeglad 76 badan
terapii zajeciowej wykazat,

ze skutecznie zmniejszata ona
bél barku’, natomiast fizyko-
terapia tagodzita bol krzyza®.

VO OTE jest tak skutecz-
nym i sprawdzonym
sposobem tagodze-
\ nia bélu, ze leka-
rzom zaleca sie
rekomendowa-
_ nie jej pacjen-
tom, chociaz

, ¥
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badacze uwazajg, iz dowody

sg fragmentaryczne i sprzecz-
ne. W jednym z przegladéw
stwierdzono, ze technika ta jest
bardzo skuteczna w tagodze-
niu bélu zebdéw, lecz rezulta-

ty nie byly tak jednoznaczne

w przypadku leczenia bélu prze-
wlektego oraz bélu krzyza®.

NG ELC BT to starozytna

metoda wykorzystujgcg aroma-
tyczne rosliny i olejki

eteryczne do lecze-
nia szeregu
schorzen. Jeden
z przegladéw
wykazat,

Ze zmniej-
szaonalek
itagodzi bdle
porodowe?.

CIITTELT jest

sposobem ,,odczytywa-
nia” ciata i pomaga wpty-
wac na czestos¢ pracy
serca, oddychanie i napie-
cie migsniowe. Przeglad

21 badan wykazal, ze meto-
da ta zmniejszata inten-
sywnosc¢ bélu, jak réwniez
depresje, niesprawno$¢

i napiecie mie$ni zaréwno
krétko- jak i dlugofalowo™.

zmienia nasz
poziom $wiadomosci i pomaga
reagowac na bodzce w odmien-
ny sposab. Jak stwierdzo-

no w jednym z badan, jest

ona ,realnym” sposobem
leczenia bélu i powinna by¢
rozwazana jako niefarmako-
logiczna opcja lecznicza®.

b

(T3] jest systemem lecze-
nia energia, wykorzystujagcym
energie wokdt nas do leczenia,
odstresowania i odprezenia.
Przeglad 4 badan przyniést
konkluzje, iz jest to skutecz-
ny sposdb tagodzenia bélu

w trakcie jego trwania®>.
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1. Kojace oszustwo

Efekt placebo jest dobrze udo-
kumentowanym zjawiskiem,

w ktérym fatszywe leki (np. pi-
gutka cukrowa) lub zabiegi moga
przynies¢ ulge. Uwaza sie, Ze sama
Swiadomosé, ze jestesmy leczeni
uwalniania w mézgu natural-

ne $rodki przeciwbdlowych.

2. Bol mozna odziedziczyé
Istniejg dowody sugerujace,

Ze czynniki genetyczne moga wpty-
wac na podatnosc jednostki na bél
i jej tolerancje na bél. Niektore
geny s zwigzane ze zwigkszonym
ryzykiem przewlektego bélu.

3. Owady odczuwajy
chroniczny bél

Profesor Greg Neely i jego zespét
specjalizujacy sie w badaniu bélu
dostarczyli pierwszych przeko-
nujacych dowoddw, ze jeszcze
dtugo po zagojeniu sie rany muszki
owocowki mogg odczuwac bdl.

Zdaniem Australijczykow
zidentyfikowanie tego mecha-
nizmu u tych owadéw moze
prowadzi¢ do opracowania no-
wych, skuteczniejszych metod
leczenia chronicznego bélu.

4. Cierpienie dzielone na dwoje
Gdy empatyczny partner dotyka
dtoni cierpigcej kobiety, ich tetna
i czestos¢ oddechu sie synchroni-
Zuj3, a bdl kobiety sie zmniejsza.
Im bardziej empatyczny
partner, tym silniejszy efekt
przeciwbélowy i wieksza syn-
chronizacja miedzy dwojgiem
dotykajacych sie ludzi — podkresla
dr Pavel Goldstein z Uniwer-
sytetu Kolorado w Boulder.
Naukowcy z Uniwersytetu
w Hajfie jako pierwsze dotyczyto
synchronizacji interpersonalnej
w kontekscie bélu i dotyku.
Nie wiadomo, czy mniejszy bdl
wywotuje wieksza synchroni-
zacje, czy jest doktadnie na od-

OCZYMLEKARZE...
NEWS FOCUS

wrdt. Moze by¢ tak, ze dotyk jest
narzedziem do komunikowania
empatii i dziata przeciwbdlowo.

5. Myslenie boli
Wysitek poznawczy jest opisywa-
ny jako nieprzyjemne do$wiad-
czenie i ludzie starajg sie go uni-
ka¢, nawet za cene bélu. Serio.
Grupa kanadyjskich naukowcéw
przeprowadzita niedawno
eksperyment, ktéry wykazat,
ze ludzie czesto wolg poddac sie
fizycznemu bélowi niz wykonac
ztozone zadanie umystowe.
Uczestnicy badania mieli do wy-
boru albo wykonanie zadania umy-
stowego, albo doswiadczenie fi-
zycznego bélu. Wsréd 39 badanych
tylko 1 osoba zawsze wybierata za-
danie umystowe. Kazda z pozosta-
tych 38 przynajmniej raz wybrata
bdl zamiast koniecznosci myslenia.
Pozostaje pytanie, jak da-
leko ludzie moga sie posu-
nac¢, byle tylko nie mysle¢?
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Budza Cie wzdecia lub $wiad skory? Ciggle odczuwasz zmeczenie lub masz ktopoty
z koncentracja? Nie bagatelizuj tych objawdw! Moga oznaczac, ze Twoja watroba
ulegta uszkodzeniu i stracita mozliwosci regeneracji.

czestniczg w metabolizmie

biatek, lipidéw, weglowoda-

now, zelaza, miedzi, witamin

i lekéw. Odpowiadajg za pro-
dukcje z6tci niezbednej w procesie tra-
wienia. Pelnig istotne funkcje w procesie
obrony przed drobnoustrojami i w duzej
mierze ksztattuja odpowiedz uktadu od-
pornosciowego na czynniki zewnetrzne.
Hepatocyty — bo o nich mowa — kazdego
dnia wykonujg tytaniczng prace, by nasz
organizm mog}t radzi¢ sobie z toksynami,
a jednocze$nie w pelni wykorzystywat
niezbedne mu sktadniki odzywcze.
Co wiecej, komoérki watroby wyrézniajg
sie tym, ze prawie sie nie skarza. Dodat-
kowe zadania wykonujg bez szemrania,
z cierpliwodcia znoszg kolejne dawki
szkodliwych substancji. Nawet gdy
powoli traca sily i mozliwosci regene-
racyjne, nie dajg wyraznych znakéw.
I wlasnie w tym problem: dolegliwosci,
ktére przypisujemy przepracowaniu,
nadmiarowi stresu czy nieprzespanej
nocy, tak naprawde mogg oznaczaé
pierwsze ktopoty z watrobg. Czasem
niepokdj powoduje dopiero bél. Tak!
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Cho¢ sama watroba nie boli, poniewaz
nie ma unerwienia czuciowego, toczace
sie w jej obrebie procesy chorobowe
mogg powodowac powiekszenie narzg-
du, a w konsekwencji — rozciagniecie

i podraznienie otaczajacej go, silnie
unerwionej btony wiéknistej, co daje
dolegliwosci w prawym podzebrzu. Taki
nadmiernie rozciggniety organ uciska
tez sasiadujace z nim struktury anato-
miczne. Jednak zanim do tego dojdzie,
dyskretnie zapalajg sie lampki ostrze-
gawcze, ktérych nie wolno bagatelizo-
wac. I nie chodzi tu jedynie o uczucie
wzdecia po cigzkostrawnym positku.

(Nie)zwykte przemeczenie
Poniewaz watroba jest narzadem wply-
wajacym na homeostaze calego organi-

zmu, spektrum symptoméw jej scho-
rzen jest bardzo szerokie — od stanéw
bezobjawowych po r6znorodne zmiany
ogoblne (patrz tabela). Czesto pierwszym
sygnalem moze by¢ po prostu zmeczenie
i szybsza meczliwoé¢. Przykltadowo ostre
wirusowe zapalenie watroby (WZW)
latwo pomyli¢ z grypg lub zatruciem
pokarmowym, poniewaz w poczatkowe;j
fazie choroby pacjenci zgtaszaja ogélne
oslabienie, stany podgoraczkowe, béle
miesni i staw6w, brak apetytu, nudnosci,
wymioty (czasem z towarzyszaca krwia),
uczucie rozpierania w prawym podze-
brzu, powiekszenie watroby i §ciemnie-
nie moczu'. Podobny przebieg charakte-
ryzuje przewlekle wirusowe zapalenie
watroby (PWZW) typu B i C. Czesto
dopiero niewielka zéttaczka umozli-

WZW tatwo pomyli¢ z grypa lub zatruciem pokarmowym,
poniewaz w poczatkowej fazie choroby pacjenci
zgtaszajq ogdlne ostabienie, stany podgoraczkowe,
bole miesni i stawow, brak apetytu czy nudnosci



wia postawienie trafnego rozpoznania.
Niecharakterystyczne objawy pole-
kowego uszkodzenia watroby, takie
jak ostabienie i jadlowstret, a czasem
dyskomfort lub bél nadbrzusza, poja-
wiaja sie po kilku tygodniach, rzadziej
miesigcach od rozpoczecia stosowa-
nia farmaceutykéw, a nieraz dopiero
2-3 tygodnie po ich odstawieniu (np.
amoksycyliny z kwasem klawulano-
wym, penicylin izoksazolilowych)?.
Nawet w przypadku marskosci, czyli
zwl6knienia watroby i zmian jej budo-
wy, ktére prowadzg do martwicy hepato-
cytéw oraz zaburzen czynnoéci narzadu,
u 30-40% pacjentéw choroba poczatko-

wo przebiega bezobjawowo 1 wykrywana
jest przypadkowo podczas badan czy
operacji wykonywanych z innego powo-
du. Dopiero pézniej pojawiaja sie osla-
bienie i fatwa meczliwo$¢, stany podgo-
raczkowe, utrata laknienia, spadek masy
ciala z zanikami mie$ni skrzydlowych
czaszki i mieéni konczyn, delikatne za-
z6cenie czy bolesne kurcze migéni®.

Niesforna bilirubina

Wspomniana juz zo6ttaczka to najbar-
dziej znany skérny objaw klopotéow

z watrobg, bedacy skutkiem uwolnienia
do krwi bilirubiny - barwnika powsta-
jacego w narzadzie podczas proceséw

Kolaboracja watroby i nerek

Jak sie okazuje, te 2 istotne narzady taczy niezwykta wiez, ktéra powoduje, ze scho-
rzenie w obrebie jednego sprzyja nieprawidtowej pracy drugiego. Od schytku lat

50. XX w. méwi sie nawet o zespole watrobowo-nerkowym (HRS, hepatorenal syndro-
me), ktory jest najlepiej poznang przyczyng wzrostu surowiczego stezenia kreatyniny
u chorych z marskoscia'. Rozpoznaje sie go przy stwierdzeniu tzw. duzych kryteriéw
diagnostycznych. Nalezg do nich brak organicznej choroby nerek, marsko$¢ watro-

by z wodobrzuszem lub ostra niewydolno$¢ narzadu, stezenie surowicze kreatyniny
powyzej 1,5 mg/dl oraz brak jego spadku po wypetnieniu tozyska naczyniowego?.

Ostra niewydolnos¢ nerek, definiowana jako nagly wzrost stezenia surowiczego kreaty-
niny o przynajmniej 0,3 mg/dl, wystepuje u ok. 20% chorych hospitalizowanych z powodu
dekompensacji marskosci watroby. Z kolei pacjenci z marskoscig majg duzg sktonno$¢
do rozwoju ostrej niewydolnosci nerek, m.in. z powodu silnego pobudzenia tzw. hormonéw
wazokonstrykcyjnych?. Pojawieniu sie HRS sprzyjajq infekcje bakteryjne (chorzy z mar-
skoscig majg do nich szczegdlng predyspozycje w wyniku uposledzonej reaktywnosci
m.in. granulocytéw obojetnochtonnych), wymioty i biegunka (prowadza do odwodnienia)
czy stosowane leki moczopedne. Znaczenie ma réwniez towarzyszaca chorobom watroby
tendencja do krwawien z gérnego odcinka przewodu pokarmowego, ktérej sprzyjajq zylaki
przetyku, zylaki zotadka, gastropatia wrotna oraz wrzody trawienne zotadka lub dwunast-
nicy?. Takie krwawienia prowadza do hipowolemii i zmniej-

szenia perfuzji nerkowej, a w konsekwencji — rozwoju HRS.
Ostre lub przewlekte uszkodzenie nerek w choro- L é?;'sgggémd' 1953

bach watroby moze by¢ takze wynikiem mechani-
zmAw immunologicznych, wirusowych, posocznicy
oraz dziatania czynnikéw toksycznych lub lekdw.

2. Gut 2007; 56:1310-1318

3. Gastroenterologia Kliniczna
2011; 3(3):106-120
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przemian i utylizacji hemoglobiny.
Zdarza sie, Ze to proces zapalny powo-
duje zahamowanie jej metabolizmu lub
utrudnione wydzielanie do przewodu
pokarmowego, wskutek czego przedo-
staje sig ona w wiekszych ilosciach
do tkanek i krwi, co powoduje zmiane
koloru skéry, bton §luzowych i twar-
déwek oczu’. W przypadku zéltaczki
mechanicznej, czyli zwigzanej z kamie-
niami lub guzem w drogach zétciowych,
dodatkowymi objawami sg §ciemnie-
nie moczu i odbarwienie stolca.

Warto jednak pamietaé, ze dopie-
ro przy poziomie bilirubiny powyzej
3 mg/dl mozna zaobserwowac zazblcenie
skoéry i biatkéwek oczu®. Poniewaz nor-
ma dla dorostych i dzieci (oprécz nowo-
rodkéw) wynosi od 0,2 do 1,1 mg/dl, jest

Uposledzone procesy detoksykacji w watrobie
prowadzg do nagromadzenia w organizmie toksyn
bezposrednio oddziatywajacych na dziatanie mézgu,

co powoduje m.in. problemy ze snem i koncentracjg

to zatem objaw alarmujacy i wymaga
szybkiej diagnostyki, zwlaszcza ze moze
oznaczaé réwniez polekowe uszkodzenie
lub alkoholowe sttuszczenie narzadu.

Co wiecej, pojawia sie do$¢ pézno — na-
wet o kilka tygodni wyprzedza go $wiad
skéry, zwigzany z cholestaza, czyli
zaburzeniem odplywu z6lci z watroby
do przewodu pokarmowego. Zalegajaca
w narzadzie substancja przedostaje sig

ostre wirusowe zapalenie
watroby (OWZW)

przewlekte wirusowe
zapalenie watroby
(PWZW) typuBiC

polekowe uszkodzenie
watroby (DILI)

alkoholowe sttuszczenie
watroby

alkoholowe zapalenie
watroby

niealkoholowa
sttuszczeniowa choroba
watroby (NAFLD)

niealkoholowe
sttuszczeniowe zapalenie
watroby (NASH)

Marskos¢ watroby
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tatwa meczliwo$¢, uporczywy bél miesni i stawéw ustepujacy
po wystapieniu z6ttaczki

przebiega skapoobjawowo, czesto z meczliwoscig, obnizeniem
nastroju, gnieceniami i pobolewaniami w prawym podzebrzu,
rzadko niewielka zéttaczka; w zaawansowanych stadiach domi-
nujg objawy zwigzane z marskosciag

zwykle przebiega bezobjawowo, ewentualnie moga wystapic
jadtowstret, zéttaczka, goraczka i Swiad skéry

przebiega bezobjawowo lub wystepujg pobolewania w prawym
podzebrzu, palpacyjnie wyczuwalne powiekszenie watroby

tatwa meczliwo$¢, nudnosci, wymioty, utrata taknienia, niekiedy
bdél w prawym podzebrzu; powiekszenie i bolesnos$¢ watroby,
wodobrzusze, zéttaczka, goraczka, objawy encefalopatii

przebiega bezobjawowo, niekiedy dyskomfort w prawym podze-
brzu; USG wykazuje sttuszczenie watroby

przebiega bezobjawowo lub ze zmeczeniem, ostabieniem, dys-
komfortem w prawym podzebrzu; badanie palpacyjne jamy
brzusznej wykazuje powiekszenie watroby, rzadziej $ledziony

poczatkowo przebieg bezobjawowy, pdZniej pojawiajg sie objawy
ogdlne: ostabienie i tatwa meczliwos$¢, stany podgoraczkowe,
utrata taknienia, spadek masy ciata z zanikami miesni skrzydto-
wych czaszki i migéni koriczyn, delikatne zazétcenie biatkéwek;
powiekszenie obwodu brzucha (wodobrzusze); bolesne kurcze
miesni; objawy ze strony skory: Swiad, z6ttaczka, pajaczki naczy-
niowe (naczyniaki gwiazdziste), rumien dloniowy i podeszwowy,
teleangiektazje, nadmierna pigmentacja skory, biatawe przebar-
wienia paznokci, zottaki, przykurcz Dupuytrena, poszerzenie na-
czyn zylnych na brzuchu; punktowe i plamiste wybroczyny skéry;
krwawienia z nosa i dzigset; nadmierne owlosienie ciata u kobiet,
utrata owtosienia tonowego u mezczyzn; objawy ze strony uktadu
pokarmowego: wzdecia, nudnosci, wymioty, wygladzenie jezyka,
obrzek Slinianek, dyskomfort w prawym podzebrzu, powiekszenie
$ledziony, powiekszenie lub zmniejszenie watroby, krwawienia

z gornego odcinka przewodu pokarmowego

1. Lekarz POZ 2017; 4:225-248; Am Fam Physician 1996; 53:2111-2119
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do krwi, powodujgc wzrost stezenia
kwaséw zétciowych, co z kolei skutkuje
swedzeniem skéry bez towarzysza-
cej wysypki. Jednak mechanizm ten
wydaje sie bardziej skomplikowany:.
W ostatnich latach zwraca sig uwage
na skérne receptory TGRS, ktérych
stymulacja wywoluje uczucie §wia-
du, a takze na potencjalne znaczenie
kwasu lizofosfatydylowego (LPA)°.
Poczatkowo dolegliwos¢ dotyczy
dloni i stép, a nasila sie przede wszyst-
kim w nocy, po ogrzaniu ciata. Czes¢
pacjentek skarzy sie na wieksze nasi-
lenie swigdu przed menstruacjg lub
po positku’. Czynnikiem tagodzacym
te dolegliwo$¢ jest niska temperatura.
Drapanie sprawia, ze na skérze
pojawiaja sig przeczosy (zdarcia
naskérka), ktére moga prowadzic
do nadkazen skéry. Wéréd przyczyn
cholestazy i $wigdu wymienia sie
m.in. stluszczenie, wirusowe zapale-
nia oraz nowotwory watroby, a takze
nieprawidlowg anatomig narzadu.

Odcienie zofci, bieli i fioletu

To jednak dopiero poczatek listy skér-
nych manifestacji chor6b watroby.

W ich wyniku moga rozwijac sig kepki
z6lte (Xanthomatosis), czyli inaczej
z6ltaki — bezbolesne, miekkie guzki

i grudki rozsiane w okolicy rak i dloni,
konczyn dolnych oraz twarzy, szczegdl-
nie w obszarze oczu (na powiekach).
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Charakteryzuja sie z6ttg barwa, a ich obecno$¢ zwigzana jest
z nadmiarem tréjglicerydéw i cholesterolu we krwi, nieprawi-
dlowa gospodarka lipidows oraz zaburzeniem pracy watroby®.
U czesci pacjentéw obserwuje sig biale przebarwienia
na plytkach paznokciowych. Hiperpigmentacje obejmuja
dlonie, pachwiny i pachy oraz odcinek ledzwiowo-krzyzo-
wy plecéw. Objawom towarzysza wzrost pozioméw enzy-
moéw watrobowych, powigkszenie narzadu i béle brzucha.
Wybroczyny (wynaczynienia krwi o wielkoéci 1-3 mm),
siniaki (>5 mm) i sklonno$é¢ do zasinien to kolejne skorne
objawy chorej watroby, ktdra jest organem odpowiedzialnym
za synteze czynnikéw krzepniecia krwi’. W przypadku jej
niewydolnosci spada synteza bialek odpowiedzialnych za ten
proces. Czesto dochodzi réwniez do matoplytkowosci i upo-
$ledzenia zdolnosci hamowania krwawienia przez plytki krwi.
Skutkiem tych zmian jest nasilona sklonnoé¢ do zasinien, ktéore
powstajg w wyniku nawet delikatnego ucisku na catym ciele,
szczeg6lnie na konczynach dolnych, gdzie dodatkowo wyste-
puje obrzek i rumien. Zdarzaja sie réwniez krwawienia z nosa.

Zabi brzuch i gtowa meduzy

Jesli poczatkowe objawy zostang zbagatelizowane, a nie-
wydolnoé¢ watroby bedzie postepowac, pacjent doslownie
zauwazy to na calym ciele. Charakterystyczne dla zaawan-
sowanego etapu marskosci sa bowiem zmiany w budowie.
Poza guzkowym utkaniem narzadu choroba ta powoduje
bowiem przebudowe naczyi krwiono$nych wewnatrz wa-
troby oraz wzmaga ci$nienie krwi w naczyniach, czego wy-
nikiem jest przesaczanie pltynu przez Sciany naczyn do jamy
brzusznej. Jego nagromadzenie prowadzi do powiekszenia
obwodu, dajac charakterystyczny wyglad zabiego, rozlanego
brzucha (tzw. wodobrzusze)'’. Poniewaz skéra na nim sta-

je sie mocno rozciagnieta i ciefisza, prze$witujg chorobowo
zmienione naczynia krwionoéne, okreslane mianem wijgcych
sie wokét pepka wezy, natomiast charakterystyczny wy-
glad brzucha jest wowczas okreslany jako gtowa meduzy.

Umyst za mgla
Nie tylko ciato wysyla ostrzegawcze sygnaly. Uposledzone
procesy detoksykacji w przebiegu choréb watroby prowadza
do nagromadzenia w organizmie toksyn bezposrednio od-
dzialywajacych na dziatanie mézgu, np. amoniaku, zwigzkéw
manganu czy cytokin prozapalnych. Efektem takiego oddziaty-
wania jest rozwijajaca sie encefalopatia watrobowa, ktéra moze
objawia¢ sie jako zaburzenia zachowania, problemy ze snem
i koncentracja, betkotliwa mowa, spadek zdolnosci intelek-
tualnych, zmiana charakteru pisma czy zaburzona orientacja
w czasie i miejscach''. Najgrozniejszym dla Zycia objawem
encefalopatii jest $pigczka, swiadczgca o znacznym zaawan-
sowaniu procesu chorobowego toczacego sie w watrobie.
Wedlug r6znych europejskich i japoniskich doniesien
problem encefalopatii dotyczy nawet 20-52% pacjentéw
z marsko$cia watroby'”. Niestety czesto jest ona dopiero po-
wiklaniem zaawansowanego stadium tej choroby, dlatego
jej wystapienie uznaje sie za wskazanie do przeszczepienia
narzadu. Dlatego warto zapobiega¢ groznym skutkom i regu-
larnie wspomaga¢ watrobg w oczyszczaniu organizmu z tok-
syn, a nawet pasozytéw, ktére czesto atakujg ten narzad!

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Gastrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - boéle brzucha
- Zaparcia
- nudnosci

PH dougny

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnaé. Dorosli
i miodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokow
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z0fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-

tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu 2yciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Cate Montana wyjasnia, dlaczego watroba jest jednym z najwazniejszych
narzadéw naszego ciata, i doradza, jak mozna dobrze jg ,wyszorowac”

en wiekszy niz ludzki mézg organ Watroba pomaga regulowac krzepniecie krwi

wazacy ok. 1,5 kg. W dowol-
nym momencie mie$ci sie w nim
do 13% naszej krwi. Jest to tez

jedyny narzad, ktéry moze odrosnaé

do pelnej wielkosci, nawet jesli usu-

nie sie 75% jego pierwotnej masy.

Co sie za$ tyczy funkcji biologicznych,
to niewiele jest takich, w ktérych watroba
nie bierze udzialu. Stanowi ona zasadni-
czy uklad oczyszczania i filtracji w orga-
nizmie. Nieustannie przetwarza sktadniki
odzywcze wchloniete w jelitach, odfiltro-
wujac toksyny, bakterie i szkodliwe zwigz-
ki chemiczne, a nastepnie przeksztatca-
jac je w niegrozne produkty odpadowe.

Watroba oczyszcza krew i reguluje réw-
nowage biatek, ttuszczéw i cukru w krwio-
biegu. Lagodzi skutki dziatania lekéw.
Metabolizuje takze ttuszcze, weglowoda-
ny i biatka, jak réwniez produkuje z61¢,

i produkcje aminokwasé6w, a takze wytwa-
rza biatka przenoszace ttuszcze w catym
organizmie. Magazynuje witaminy rozpusz-
czalne w tluszczach i skladniki mineralne
(szczegblnie zelazo i miedz), uwalniajac
je w miare zapotrzebowania organizmu.
Komorki watroby i komérki nerwowe
osrodkowego uktadu nerwowego produ-
kuja glutation, bedacy waznym przeciwu-
tleniaczem, ktéry rozklada wolne rodniki,
metabolizuje toksyny i wspiera prawidlowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Watroba zamienia nadmiar glukozy w gliko-
gen (zasadnicza postac, w jakiej magazyno-
wane sg weglowodany), w miare potrzeby
zamieniajac go z powrotem w glukoze jako
zrédlo energii. Watroba przeksztalca réwniez
amoniak w mocznik, ktéry moze by¢ wyda-
lany drogami moczowymi. No i, oczywi-
Scie, watroba usuwa z krwiobiegu alkohol.

ktéra wchlania witaminy, usuwa odpa-

dy i powoduje dalszy rozktad tluszczow,
zamieniajac je w kwasy ttuszczowe. Nad-
miar z6tci magazynowany jest w peche-
rzyku z6lciowym do czasu, gdy stanie sig
potrzebny. Na sygnal wysylany przez uktad
nerwowy watroba uwalnia z61¢ do jelita
cienkiego, ktére wykorzystuje ja do dal-
szego rozkladu i wchlaniania tluszczéw.

Jej zdolnos$¢ wykrywania patogenéw dostaja-
cych sig do organizmu poprzez jelita oraz fakt,
iz zawiera ona wiecej komorek fagocytarnych
niz ktérykolwiek inny narzad (fagocyty poze-
rajg i rozkladajg szkodliwe materiaty) loku-
je ten organ bezposrednio na pierwszej linii
uktadu odpornosciowego. Watroba wytwarza
tez do 90% biatek odpornosciowych, kraza-
cych w kazdej chwili po calym organizmie.

Pamietajac o tym, ze watroba jest
gtéwnym czyscicielem organizmu,
pracujacym dla zachowania zdrowia
i stabilnosci ustroju oraz jego uktadu
odpornosciowego, musimy przyznac,
ze logika nakazuje utrzymywanie
czysciciela w czystosci.
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Czy oczyszczanie watroby jest
niezbedne? Czy jest skuteczne?
Pamietajac o tym, ze narzad ten jest gtéw-
nym czy$cicielem organizmu, pracujacym
dla zachowania zdrowia i stabilnosci ustro-
ju oraz jego uktadu odpornosciowego, musi-
my przyznad, ze logika nakazuje utrzymy-
wanie czy$ciciela w czystosci. W sklepach
i w Internecie znalez¢ mozna niezliczone
~produkty czyszczace” — preparaty i sugestie
dla oczyszczania i detoksykacji watroby.
Niektdre metody jej oczyszczania opiera-
ja sie na takich praktykach, jak wypijanie
obfitych porcji soku jabtkowego lub spozy-
wanie czosnku, oliwy z oliwek i soli Epsom.
Sa eksperci, ktérzy zapewniajg, ze najlepszym
sposobem jest picie wielkich iloéci goracej
wody z cytryna, calych litréw niestodzone-
go soku z zurawiny lub tez laczenie sokéw
ze §wiezego imbiru, pomaranczy i marchwi.
Bogata jest tez oferta preparatow typu ,0czysz-
czanie watroby w kapsulce”. Produkty te, kto-
rych gtéwnymi sktadnikami sg ostropest, kurku-
ma, magnolia i cholina, obiecujg detoksykacje
organu i nerek, pobudzanie produkgji zélci,
intensyfikacje metabolizmu, sprzyjanie utracie
wagi, zmniejszanie stanéw zapalnych i wzmoc-
nienie funkcjonowania uktadu odpornosciowe-
go. To, czy spelniaja one wszystkie, czy tylko
niektdre, czy w ogoble jakiekolwiek z powyzszych
obietnic, zalezy od konkretnego pro-
duktu i wcigz jest tematem dyskusji
— z tego prostego powodu, ze prak-
tycznie nie ma badan poswieco-
nych poszczegblnym sposo-
bom oczyszczania watroby:.
Niemniej jednak pewien
niedostepny w han-
dlu preparat o nazwie
KIOM2012H, zawie-
rajacy imbir, korzen = /
lopianu, lukrecje
i magnolie, zmniej-
szal odkladanie
sie kwasow ttusz-
czowych i lipi-
déw u pacjen-
téw cierpigcych
na niealkoho-
lowe stluszcze-
nie watroby'.
Caly szereg r6z-
norodnych badan
klinicznych wykazat
ponadto, ze przyjmo-
wanie poszczegdlnych
suplementéw moze by¢ wyso-
ce skuteczne w zapobieganiu
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Najwieksi wrogowie watroby

Kazdy wie, ze wypijanie alkoholu w ilo$ciach wigk-

szych niz te, jakie watroba jest w stanie bezpiecznie

metabolizowaé, moze spowodowac jej uszkodzenie

zwane marskoscig (bliznowacenie). Moze takze pro-

wadzi¢ do schorzenia zwanego sttuszczeniem wa-

troby, w ktérym duze iloSci ttuszczu magazynowane

sg w tym narzadzie, wywotujac w koncu stan zapal-

ny, a nawet tworzenie tkanki fibrynowej w watrobie.
Oto lista innych czynnikéw, wptywajacych na po-

gorszenie stanu zdrowia i funkcjonowania watroby:

otylosc,

dieta wysokotluszczowa,

sztuczne stodziki,

produkty wysokoprzetworzone,

syntetyczne skiadniki spozywcze,

fluorowana woda,

niski poziom potasu,

stosowanie duzych ilosci niesteroidowych lekéw

przeciwzapalnych (NLPZ), m.in. paracetamolu

(acetaminofenu),

seks bez zabezpieczen,

pasozyty,

tusz do tatuazy, zawierajacy metale ciezkie, ktore
moga przedostawac sie do krwi i obniza¢ poziom
enzymo6w w watrobie, wywotujgc stan zapalny,

piercing (kolczyki w ciele),

dozylne podawanie lekéw, wywotujgce zapalenie
watroby i inne infekcje,
wspdlne uzywanie igiet,
toksyny srodowiskowe, takie jak
pestycydy, herbicydy i dym tyto-
niowy,
5 chemikalia w $rodkach

B czyszczacych,
chemikalia w produk-
tach higieny osobistej
i kosmetykach.

i leczeniu cigzkich
schorzen watroby.
Przyktadowo,
ostropest plamisty
(Silybum marianum),
uzywany od tysie-
cy lat do jej leczenia,
jest rzeczywidcie wyso-
ce skuteczny w zmniej-
szaniu stanu zapalnego
oraz odkladania sig fibryny
w watrobie. Fibryna jest bial-
kiem odgrywajacym kluczowsq
role w krzepnigciu krwi, ale moze
gromadzi¢ sie w watrobie, spowalnia-
jac przeplyw krwi i uszkadzajac tkanki.

e
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Ostropest stymulu-
je produkcje biatka,
ktére moze wspo-
magac regeneracje
watroby po uszkodze-
niu w wyniku choroby

nizm wykorzystuje zawarta

w niej cysteing do produkcji
glutationu, ale przyjmowanie jej
jako suplementu powinno odby-
wac sig wylacznie pod kontrolg
lekarza, poniewaz moze ona mieé¢
alkoholowej, niealko- takze negatywne skutki’.
holowego stluszczenia Korzen opianu cofa alkoholowe

watroby (NAFLD) Oznakl Siabego uszkodzenie watroby u szczuréw®.

i wirusowego zapa- funkcjonowania watroby Korzen lukrecji ma dziatanie prze-
lenia watroby®. Jest ciwzapalne i przeciwutleniajace
on réwniez skuteczny Po czym mozna poznac, ze watroba nie funkcjo- i uzywany jest do skutecznego
w leczeniu zespotu nuje prawidtowo? Zwracaj uwagg na te oznaki: leczenia szeregu dolegliwosci
metabolicznego, charak- =~ Z0ftawe refluks przewlekte watroby poprzez stabilizowanie
teryzujacego sie wyso- oczyl skéra kwasowy, Zmeczenie, poziomu glutationu i zmniej-
kim ciénieniem krwi, [?oitaczka), niemoznosc brak apetytu, szanie odktadania sig ttuszczu
przyrostem wagi, wyso- = Ccl€mna bar- utraty wagl tatwe powsta- w watrobie’. Mniszek lekarski
kim poziomem cukr wa moczu, (uposledzenie  yyanje siricéw, zapobi romadzeniu sig fibry-
poziomem cukru funkgji meta- - apobiega gromadzeniu sig fibry
we krwi i zaburzeniem blade s.to‘lce, bolicznych), obrzeki ndg, ny w watrobie i obniza poziom
rownowagi lipidow®. wzdecia i gazy, swedzaca czynnikéw prozapalnych: inter-
Glutation, jak udo- zaparcia, skora. leukiny IL-1-beta oraz czynnika
wodniono, skutecznie martwicy nowotworu alfa®.
lagodzi uszkodzenia watroby w wyniku stre- Kora magnolii (Magnolia officinalis) od dawna
su oksydacyjnego, powstajace w toku zaré6wno stosowana jest w tradycyjnej medycynie chin-
alkoholowych, jak i niealkoholowych schorzen skiej do leczenia schorzen watroby i ma udo-
watroby*. N-acetylocysteina (NAC) zmniejsza wodnione dziatanie przeciwzapalne oraz silne
ilos¢ cholesterolu i kwaséw zo6tciowych, a orga- wlasnosci przeciwutleniajace i przeciwnowo-

REKLAMA

Dla czytelnikéw ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq” 5% rabatu na zakupy z kodem: ZDROWIE


https://planetazdrowia.com/
https://www.facebook.com/planetazdrowia
https://www.instagram.com/planetazdrowia

RAPORT SPECJALN

tworowe. Lagodzi takze
uszkodzenia watroby
wywolane przez alko-
hol°. Burak zmniejsza

sowaniu suplementéw'?,
Zidentyfikowano nawet
przypadki uszkodzen
watroby spowodowa-

objawy i poprawia pro-
fil lipidowy u pacjen-
téw z niealkoholowym
sttuszczeniem watroby,
a oprocz tego ,,znaczaco
redukuje” nieprawidto-
wy wzrost rozmiaréw
tego narzadu'’. Spozy-
wanie zaledwie 1500 mg
cynamonu dziennie
zmniejsza opornos¢
insulinowa, poprawia
profil lipidowy i lagodzi
objawy stanu zapal-
nego u oséb cierpia-
cych na niealkoholowe
sttuszczenie watroby''.
Zwazywszy, ze che-
mia i sytuacja zdrowot-
na kazdej osoby jest
inna, trudno wyobrazi¢
sobie uniwersalny pre-
parat watrobowy, ale
na rynku nie brakuje
produktéw starajacych
sig pelni¢ takg wlasnie
role. Niestety, usilne
pragnienie znalezienia
~magicznej pigutki”
leczacej dolegliwosci
watroby sprawia, ze pre-
paraty takie, dostep-
ne bez recepty, czesto
bywaja naduzywane.
Sie¢ Uszkodzen
Watroby Spowo-
dowanych Lekami
(DILIN) zajmuje sie

Opis przypadku
Historia Theresy Gregory

Rok temu Theresa, 61-letnia pielegniarka

z Maui na Hawajach, przeprowadzila oczysz-
czanie z pasozytéw i chciala po nim zrobié
co$ takze dla swej watroby. Po dtugich po-
szukiwaniach wybrata protokét przeptuki-
wania watroby i pecherzyka zélciowego,
zalecany przez dr. Andreasa Moritza w jego
ksigzce pt. The Amazing Liver and Gall-
bladder Flush (wyd. pol. Oczyszczanie wg-
troby i woreczka zolciowego, Vital, 2014)

— Zeby przeprowadzi¢ oczyszczanie watroby,
trzeba dobrze wiedzie¢, co sie robi — wyjasnia
Theresa. — Zawsze istnieje ryzyko, ze kamien
zolciowy utknie w drogach zétciowych, a to
moze by¢ naprawde bolesne i grozne.

Przygotowywala sie do oczyszczania, jedzac
w poprzedzajacym tygodniu lekkie positki i eli-
minujac weglowodany, mieso, produkty mlecz-
ne, alkohol, kofeine, produkty rafinowane i cu-
kier. Nastepnie rozpoczeta 6-dniowy protokét
codziennej lekkiej diety z 1 1 soku jabtkowego
dziennie (osoby, ktérym przeszkadza zawar-
tos¢ cukru w soku jabtkowym, mogg pi¢ wode
z rozpuszczonym w niej kwasem jabtkowym).

Pozostate zalecenia tego bardzo swoistego
protokolu obejmujg picie wody z solg Epsom,
oliwg z oliwek i sokiem grejpfrutowym oraz za-
stosowanie oktadu z olejku rycynowego szoste-
go wieczoru. (Receptury internetowe sg bardzo
zréznicowane. Poniewaz domowe oczyszczanie
wymaga ostrozno$ci, najlepiej bedzie naby¢
ksigzke i wykonac to we wlasciwy sposéb.)

- Doswiadczylam po tym wielkie-
go wzrostu energii — opowiada Theresa.

— Nastro6j poprawil mi sie i ustabilizowat,
a bol stawéw ustapil catkowicie!

nych spozywaniem
zbyt duzych ilosci kur-
kumy, wspélczesnej
,cudownej przypra-
wy”, majacej pono¢
leczy¢ wszystko,
od stanéw zapalnych
po wrzody zotgdka'®.
Nasza watroba,
nerki, przewéd pokar-
mowy i uktad limfa-
tyczny zaprojektowa-
ne sg w taki sposéb,
by usuwaty toksyny
Z organizmu i oczysz-
czaly same siebie.
Reasumujac, skoro
to przede wszystkim
wybory stylu zycia
prowadza do wigkszo-
$ci uszkodzen watroby,
nie jest pozbawiony
sensu poglad, iz jego
zmiany mogg by¢
najlepszym, najsku-
teczniejszym i najbez-
pieczniejszym podej-
$ciem do zapewnienia
organizmowi solidnego
wsparcia w leczeniu
tych uszkodzen.

Jak wyglada
uszkodzenie
organu?

Jego dysfunkcje
moga przyjmowac
postac stluszczenia,

badaniem uszkodzen tego narzadu wywotanych
przez leki farmaceutyczne, a takze ziota i suple-
menty diety. Jak stwierdzono, znaczna ilo§é¢
przypadkow uszkodzen watroby, wynoszgca

ok. 15%, moze by¢ przypisana niewtasciwemu sto-

stluszczeniowego zapalenia watroby i zwlék-
nienia/marskosci watroby az po raka. Poza tym
jest jeszcze alkoholowa choroba watroby, bedaca
jedna z najczestszych na catym $wiecie przy-
czyn $mierci zwigzanej z tym narzadem.

Nie ma oczywistych wczesnych objawdw niealkoholwego
sttuszczenia watroby, co wyjasnia, dlaczego tak czesto
schorzenie to pozostaje nieleczone
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Wsparcie zywieniowe

Aby utrzymywac narzad w do-
skonatej kondycji, spozywaj
mozliwie jak najwiecej

ponizszych produktéw.

[(LTEE ma zasadnicze

znaczenie dla
funkcjonowania
watroby. |edz

te produkty bogate

w ten pierwiastek:
Stodkie ziemniaki, szpi-
nak, buraki, banany, migdaty,
nerkowce, orzeszki ziemne, pestki
dyni, nasiona stonecznika, soja,
soczewica, fasola lima, fasola czer-
wona, fasola smazona, kraby, tosos,
tunczyk, plamiak, mintaj, wieprzowina,
wotowina, indyk, jagniecina, bulion na kosciach

A E L raz 4w ) takie jak wymienione ponizej, obfituja

w sktadniki odzywcze i mineralne, blonnik i glukozynolany o A e B sprzyjaja zdrowemu trawieniu.

- siarkowe zwigzki chemiczne, ktére pomagajg usuwac z organizmu

toksyny, dzieki czemu watroba nie musi pracowac tak ciezko. P E LS e L& ma silne wlasnosci przeciwutleniajace.

Rukola, bok choy, brokuty, kalafior, brukselka, kapu- I o ) )

sta biata, kapusta galicyjska, jarmuz, rukiew wodna D T ATY BT L] zawieraja przeciwutleniacze
] i pomagaja redukowac

LETLw LT WAL LU T stymulujg produkcje Zotci. stany zapalne.
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Ponizej \i
opisujemy " ¥
pokrétce naj- ] e . 4
czestsze schorze- . : e '
nia watroby wraz z ich
przyczynami i leczeniem.
Schorze-
nie to, majace posta¢ radykalnego
bliznowacenia tego narzadu, powo-
duje ostabienie jego funkcjonowania
i moze by¢ wywolane przez prze-
wlekty alkoholizm, jak réwniez
przez zapalenie watroby. Wczesénie
wykryte, moze by¢ tagodzone,
ale rzadko udaje sie je cofnaé.

gromadzi sie wokoét orga-
nu i wewnatrz jej komo-
rek. Jest ono pierwotng
przyczyna innych
probleméw z watro-
ba i szacuje sie,
ze w Stanach Zjedno-
czonych wystepuje
u ok. 24% oséb doro-
stych i do 10% dzieci.
Nie jest zaskoczeniem,
zZe jest to czeste schorze-
nie u oséb z nadwagg'®.
Nie ma oczywistych wcze-
snych objaw6éw NAFLD,

Zapalenie watrob

Ten stan zapalny przybie-
ra jedng z 5 postaci:
Zapalenie watroby
typuAitypu E wywota-
ne sg kontaktem ze ska-
zona zywnoscia i/lub
wodg. Zapalenie watroby
typu A moze takze zostac
wyzwolone przez nad-
mierne spozycie alkoholu.
Obydwa te typy zazwy-
czaj ustepujg samoistnie
w ciggu kilku tygodni.
Zapalenie watroby typu B
spowodowane jest kontak-
tem z wirusami znajduja-
cymi sig we krwi i innych
plynach ustrojowych.
Moze objawia¢ sie jako
schorzenie ostre lub prze-
wlekte i moze by¢ leczone,
lecz nie jest wyleczalne.
Zapaleniem watroby
typu C mozna zarazic sie
od chorej osoby poprzez
transfuzje krwi lub uzy-
cie tych samych igiet.
Zazwyczaj daje sie wyle-
czy¢ za pomoca lekéw
przeciwwirusowych.
Zapalenie watroby

typu D jest zaawan-

Opis przypadku

Historia Deborah Manzano

Deborah, 63 lata, jest specjalistka od detok-
sykacji i wlascicielkqg Maui Holistic Garden
Center w Maui na Hawajach. Jej pierwsze

przeplukiwanie watroby 5 lat temu bylo jedno-

dniowym oczyszczaniem, o ktérego wspdlne
przeprowadzenie poprosila ja przyjaciétka.

— Bylo to bardzo trudne dla mojego orga-
nizmu — wspomina Deborah. — Naprawde
brutalne, ze zbyt duza iloscia elektrolitow
wypchnieta zbyt szybko. Poza tym, kamie-
nie potrzebujg czasu, by zmiekng¢, zanim
zostang wydalone. Organizm musi sie przy-
gotowad, najlepiej poprzez lekka diete sto-
sowang przez caly poprzedzajacy tydzien.

Gdy nadszed! czas, by sprébowac na-
stepnego przeplukiwania watroby, De-
borah, podobnie jak Theresa, wybra-
fa program oczyszczania Moritza.

— Czuje sie po nim naprawde lekka ener-
getycznie i czysta. Czuje sie mtodsza i mam
wiecej wigoru. Nie jestem purystka, gdy
idzie o to, co jem. Ale bez wzgledu na to,
co wktadam w swoje cialo, moja biedna
watroba musi to przetworzy¢. Dobrze sie
czuje, oczyszczajac ja i pecherzyk zoélcio-
wy raz na 4-6 miesiecy. Musze przyznac,

Ze teraz moja watroba i ja jesteSmy najlep-
szymi przyjaciétkami! — dodaje Deborah.

co wyjasnia, dlaczego tak

czesto schorzenie to pozosta-

je nieleczone. NAFLD moze
przyczynia¢ sig do ogél-
nej dysfunkcji uktadu
odpornosciowego, zwigk-
szajac podatno$é na inne
choroby i infekcje.

Niealkoholowe

lenie watroby (NASH)
Choroba ta szybko staje
sig jednym z gtéwnych
powodow przeszcze-
p6éw watroby na Zacho-
dzie. Ta zaawansowana
postac nielkoholowego
sttuszczenia watroby
przejawia sie stanem
zapalnym watroby oraz
jej bliznowaceniem.
Objawy wystepuja
po6zno i obejmuja najcze-
$ciej bl w gérnej prawej
czesci okolicy brzusznej,
dysfunkcje metaboliczng
i przewlekle zmeczenie.
Jezeli masz nadwage
lub jestes otyly, masz
cukrzyce typu 2, opor-
no$é¢ insulinowa, wyso-
ki poziom cholestero-
lu lub tréjglicerydow,

sowang postacia stanu zapalnego. Na Zacho-
dzie jest rzadkie i moze sie rozwina¢ tylko
w wyniku kontaktu z wirusem u oséb, ktére
cierpia juz na zapalenie watroby typu B.
Schorzenie to wyste-

puje wtedy, gdy watroba magazynuje zbyt
duzo zelaza i nie uwalnia go, co czasa-

mi powoduje bliznowacenie (marskos¢).

Niealkoholowe sttuszczenie watroby (NAFLD)

To schorzenie, w ktérym nadmierna iloé¢ thuszczu

a takze trudnosci z utratg wagi, sa to czeste ozna-
ki, wskazujace, iz mozesz cierpie¢ na NASH.

Jak przeprowadzi¢ detoks?

Ogromna wigkszo$¢ programoéw oczyszcza-

nia watroby stosuje bardzo podobny protokét
postepowania: usuniecie toksycznych produk-
tow z otoczenia, spozywanie organicznej, zdro-
wej, nieprzetworzonej zywnosci bogatej w potas,
ograniczenie cukru, alkoholu i kofeiny, jedzenie
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Najlepsza rzeczg, jakg mozna zrobic dla poprawienia zdrowia
0g0lnego jest rozpoczecie najskuteczniejszego programu
0czyszczania watroby: zmiany stylu zycia

duzej ilosci warzyw krzyzowych, picie sokéw

i przyjmowanie suplementéw watrobowych.
Wprawdzie niektérzy eksperci zdrowotni zaleca-

ja kilkudniowy post wodny lub oparty na sokach

w celu zapoczatkowania procesu oczyszczania,

to jednak oczyszczanie moze tatwo zaburzy¢ réw-

nowage metaboliczng organizmu, jezeli prowadzone

z uzywania chemicznych §rodkéw czyszcza-
cych i z toksycznych kosmetykow, a takze wpro-
wadz inne zalecenia wymienione ponizej.

Jezeli taka zmiana stylu zycia onie$miela Cig
swg radykalnoscia, to przynajmniej daj odpo-
czac swej watrobie (i reszcie ciata), stosujac przez
2-3 miesigce nastepujacy rezim odzywiania i suple-

bedzie w sposéb nierozwazny. Nalezy podejmo-
wac je z zachowaniem ostroznosci i pod nadzorem
wykwalifikowanego i do§wiadczonego medyka.

Wielu lekarzy zaleca wykonanie w tym samym
czasie cyklu zabiegéw ptukania jelita grube-
go lub lewatywy. Lewatywy z kawy stymulujg
pecherzyk zélciowy i watrobe, zwiekszajac prze-
plyw Zélci. Plukanie jelita grubego lub lewaty-
wy, polaczone z wypijaniem duzych ilosci wody
zrédlanej lub filtrowanej, moga pomoéc w szyb-
kim wyplukaniu toksyn uwalnianych przez
organizm podczas oczyszczania watroby.

Dlugos$¢ procesu oczyszczania watroby bywa
r6zna. Gdy wezmiemy pod uwage fakt, iz usunie-
cie alkoholu z organizmu moze wymaga¢ nawet
calego tygodnia abstynencji alkoholowej, staje sig
jasnym, iz cale lata naduzywania alkoholu i nie-
zdrowej zywno$ci dodane do skutkéw cigglego
narazenia na zanieczyszczenia i toksyny nie dadza
sie odwrdcic¢ z dnia na dzien. Wybrany schemat
oczyszczania nalezy stosowaé co najmniej przez
miesigc, a jeszcze lepiej — przez 2 lub 3 miesigce.

Cojesc?
Watroba jest w stanie odfiltrowaé tylko okreslong
iloé¢ toksyn. Pestycydy i herbicydy, chemiczne $rod-
ki czyszczace oraz toksyczne produkty kosmetyczne
stanowig ciezkie brzemig dla naszego organizmu.
Chemikalia takie jak ftalany (zwigzki chemicz-
ne nadajgce trwalo$¢ tworzywom sztucznym),
metale ciezkie i trwale zanieczyszczenia organicz-
ne (POP) znajduja sie w naszej wodzie i zywno-
$ci. W nieunikniony sposéb zaczynajg gromadzi¢
sig w watrobie i w pozostalych tkankach ciata.
Przy tak wielu otaczajacych nas toksycz-
nych substancjach najlepsza rzecza, jaka mozna
zrobi¢ w celu poprawienia zdrowia ogélnego,
watroby i uktadu odpornosciowego, jest rozpo-
czecie najskuteczniejszego programu oczysz-
czania watroby, jakim jest zmiana stylu zycia.
Zacznij jes¢ tylko organiczne produkty i ptody
rolne, zmniejsz liczbe lub zrezygnuj zupetnie

mentacji. Z pewnoscia tego nie pozaltujesz!

Ogranicz weglowodany, by zmniejszy¢
0g6lny stan zapalny w organizmie.

Pij czysta wode zrédlana, filtrowang lub
oczyszczong systemem odwréconej osmozy.
Pij wode o temperaturze pokojowej. Czes¢ eks-
pertéw uwaza, ze sprzyja ona zdrowiu uktadu
limfatycznego i trawieniu, a oba te czynniki
wspierajg prawidtowe dzialanie watroby.
Wyeliminuj alkohol lub ogranicz go do

1 napoju alkoholowego dziennie dla

kobiet i 2 dziennie dla mezczyzn.
Wyeliminuj napoje kofeinowe.

Wyeliminuj lub znacznie ogranicz cukier

i produkty przetworzone, zawierajace sztucz-
ne sktadniki, dodatki i konserwanty.

Jezeli wykazujesz wrazliwo$¢ na glu-

ten lub produkty mleczne, zrezygnuj

z nich. Mogg one powodowac nieszczel-

nosc¢ jelita, zmuszajac watrobe do ciezszej
pracy przy filtrowaniu toksyn.

Wyeliminuj niezdrowe tluszcze trans z cze-
$ciowo uwodornionych olejéw roslin-

nych i zastap je olejem z awokado, mastem
ghee (klarowanym) oraz oliwg z oliwek.
Zwiegksz dzienne spozycie kwaséw tluszczo-
wych omega-3, by zréwnowazy¢ wystepujacy
we wspolczesnej diecie nadmiar omega-6.
Dodaj do jadlospisu wiecej

odzywczych produktéw.
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Suplementy wspierajace watrobe
Poza wprowadzeniem zmian stylu zycia
i diety, mozesz sprébowac tez dodaé
suplementy, ktére wesprg Twojg watrobe.
Na rynku dostgpnych jest wiele prepara-
téw oczyszczajacych ten narzad i wazne
jest, by doktadnie zapoznac¢ sie z ich skla-
dem i unika¢ takich, ktére zawierajg zbedne
substancje wypetniajace lub nieprzydat-
ne ziota o modnie brzmigcych nazwach.
Niemniej jednak istniejg pewne nie-
zbedne suplementy, ktérych skutecznosé
dla zdrowia watroby potwierdzita zar6w-
no préba czasu, jak i badania kliniczne.

WEIGESTETEY] uzywany jest od stuleci

do ochrony watroby i leczenia jej dolegliwo-
Sci. Zawiera on grupe flawonoidéw zwanych
sylimaryna, ktére chronia jej komérki przed
toksynami. Ostropest jest takze przeciwu-
tleniaczem. Idealny preparat z ostropestem
powinien odznacza¢ sig wysokim pozio-
mem sylimaryny, wynoszgcym ok. 70%.
Sugerowane dawkowanie: Nie ustalono standardo-
wej dawki, ale badania pokazujg, Zze przyjmowanie
140 mg 3 razy dziennie przez 45 dni obniza poziom
glukozy na czczo i zmniejsza opornos$¢ insulinowa.

jest kolejnym sil-
nym przeciwutleniaczem i jest niezbed-

na do produkcji glutationu. NAC wspiera
watrobg w filtrowaniu toksyn z krwi.
Sugerowane dawkowanie: 600-1200 mg dziennie.

[TIET pomaga chronié watrobe przed uszko-
dzeniami wywolanymi przez niesteroido-

we leki przeciwzapalne i wiele toksycznych
zwigzkéw chemicznych. Wspiera on pro-
dukcje insuliny, obniza poziom choleste-

rolu i pomaga cofnaé uszkodzenia watroby
spowodowane spozywaniem alkoholu.
Sugerowane dawkowanie: Nie ma zalecen konkret-

nej ilosci. Mozna przyjmowac go w postaci herbatki.

Korzen mniszka lekarskiegof (s CRs <0

trakt) ma naturalne wtasnoéci oczysz-
czajace watrobe i obfituje w przeciwu-
tleniacze, ktére chronig organizm przed
wolnymi rodnikami oraz stanami zapalny-
mi. Wspiera on produkcje zélci oraz trawie-
nie i eliminacje ttuszczéw z organizmu.
Sugerowane dawkowanie: Przecietna ilos¢

w preparatach watrobowych wynosi 75 mg.

[EMERET usuwa z organizmu metale ciezkie

i inne toksyny. Produkowany jest przez watro-
be, ale jest to zwigzek o tak decydujacym zna-
czeniu detoksykacyjnym, ze jego suplementa-
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cja jest wazna nawet wtedy, gdy organizm nie zmaga
sig jeszcze z wielkim obcigzeniem toksynami.
Sugerowane dawkowanie: 500 mg dziennie.

[TIME jest niezbednym sktadnikiem odzyw-
czym, ktéry w niewielkich ilosciach produkowa-
ny jest w watrobie, ale wymaga suplementacji
zywieniowej. Zawarty jest w postaci biodostep-
nej w jajach, produktach mlecznych, miesie

i rybach. Cholina pomaga w transportowaniu
ttuszczéw z watroby. Szczegdlnie zagrozeni nie-
doborem choliny sg weganie i wegetarianie.
Sugerowane dawkowanie: Suplementacja 550 mg
dziennie dla mezczyzn i 425 mg dziennie dla kobiet.

[ETETT] poprawia przeptyw zélci. Podob-

nie jak ostropest, karczoch zawiera sylimaryne,

a takze cynaryne, majaca dzialanie ochronne

dla watroby. Obniza on takze poziom lipidéw

i wzmacnia funkcjonowanie uktadu odporno-
$ciowego. Szczegolnie silne dziatanie chronig-

ce watrobe majg ekstrakty z lisci karczocha.
Sugerowane dawkowanie: Dawki w badaniach klinicznych
wahajg sie od 600 mg do 2,7 g dziennie ekstraktu z lisci
karczocha (podzielonego na 2 dawki) przez 2 miesigce.

zawiera kwas glicyryzyno-
wy, ktéry pomaga zmniejsza¢ stany zapalne
watroby i regenerowac jej uszkodzone komoér-
ki. Zmniejsza on takze wywotane przez alko-
hol odkladanie ttuszczu w watrobie.
Sugerowane dawkowanie: Sugerowana dzien-

na dawka glicyryzyny wynosi 0,2 mg na kg.

proszkowany ekstrakt z kory magnoliifsbA%E

la przeciwzapalnie i ma silne wlasnosci prze-
ciwutleniajace. Chroni watrobe przed guzami
i ropniami. Pomaga réwniez leczy¢ uszkodze-
nia watroby spowodowane przez alkohol.
Sugerowane dawkowanie: 50-1600 mg

dziennie z positkami.

HAEY ma wlasnosci przeciwutleniajace, a takze
wspiera produkcje glutationu i detoksykacje
enzymé6w watrobowych. Eliminuje toksyny roz-
puszczalne w ttuszczach i metale cigzkie.
Sugerowane dawkowanie: 55 mcg dziennie.

pomaga przeplukiwaé watrobe i ogra-
niczaé odkladanie sie ttuszczu.
Sugerowane dawkowanie: 15-30 mg dziennie.

Inne pomocne suplementy o dziataniu prze-
ciwutleniajgcym i przeciwzapalnym to kur-
kumina, witamina C, witamina E, imbir, cyna-
mon i burak. Chlorella jest silnym chelatorem,
ktéry wigze i pomaga usuwac przecigzajg-

ce watrobe toksyny oraz metale cigzkie.



Chron sie przed chorobami wywotanymi
przez stres » Dlaczego statyny zabieraja
energie? * Pokonaj bezsennosé i :
= Zrédta mocy e Zredukuj napiecie ml“r
= Odzyskaj spokéj i zdrowie!

Numer specjaln’ 2!2022
1

W tym wydaniu specjalnym O Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3 pt. ,Stres”
zebralismy udokumentowane w literaturze medycznej dowody dotyczace
redukowania napigcia i leku oraz coraz czesciej towarzyszacych
im bezsennosci, chronicznemu zmeczeniu | depresiji.

Czesc tego poradnika poswiecilismy bolgczkom wynikajacym z izolacji,
smutkom starosci, stresowi pourazowemu czy tez ztamanemu sercu.
Na koniec przygotowalismy programy ¢wiczen relaksacyjnych.

www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/stres

e

OCZYMLEKARZE...

+ b 2o [

Sucha skora to prob em wielu z nas. Czesto ptacimy nig za wygode: w :
klimatyzowane wnetrza, noszenie rajstop, zbyt gorace kapiele, a nawet golenie'nog™
maszynka. Na szczescie sq sposoby na przesuszone tokcie, kolana i tydki.

kéra funkcjonuje dobrze,

jezeli znajdujace sie w war-

stwie rogowej korneocyty

(martwe, ale dobrze uwod-
nione komorki) cisle do siebie
przylegaja. To sprzyja dobremu
nawilzeniu. Jednak, gdy dochodzi
do odwodnienia skéry, miedzy tymi
strukturami pojawiajg sig¢ wolne
przestrzenie, ktére stanowig wrota dla
czynnikéw draznigcych i alergenow’.

Réwnie waznym czynnikiem odpowie-

dzialnym za prawidlowe nawilZenie sko-
ry sg lipidy cementu miedzy komérko-
wego, zbudowane z ceramid6éw, wolnych
kwaséw ttuszczowych i cholesterolu?
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Wystarczy, ze siggniemy po nieodpo-
wiednie kosmetyki, ktére spowoduja
zaburzenie réwnowagi kwasowo-zasado-
wej i zmiane odczynu pH skéry. W pra-
widtowych warunkach powinno by¢ one
niskie (czyli lekko kwasne), poniewaz
woéwczas proces zluszczania i odnawia-
nia sig komorek przebiega bez zaklécen.
Zle dobrane preparaty moga powodo-
wacé wzrost pH®. Czasami u podloza
problemy lezy niedobdr witaminy A.

Przesuszenie skéry oraz pojawianie sie
tzw. brudnych lokci i kolan moze by¢ tez
wynikiem uwarunkowan genetycznych
lub zaburzen hormonalnych. Najczesciej
jego przyczynami sg: niedoczynnos$é

tarczycy, cukrzyca, atopowe zapalenie
skory i tuszczyca. Wszystkie wymienio-
ne schorzenia prowadzg do nadmiernego
rogowacenia naskérka w obrebie tych
stawéw. Pojawia sie woéwczas zwiek-
szone zluszczanie warstwy rogowej,
staje sie ona bardziej pofatldowana
i szorstka. Nie dos¢, ze skéra w tych
miejscach wyglada nieestetycznie i jest
nieprzyjemna w dotyku, to jeszcze
czesto swedzi, piecze, a nawet boli.
Zdarza sie tez, ze peka i dlugo sie goi.
Szczesliwie jest sporo skutecz-
nych domowych sposobéw, ktére
pomoga tagodzi¢ dolegliwosci oraz
przywroci¢ wlasciwy stan skory.

4 tyzki zmielonych nasion Inu zalej 0,5 szklanki
goracej wody, zamieszaj. Zostaw do ostygniecia.
Nastepnie dodaj po tyzce miodu i oliwy
z oliwek oraz sok wycisniety z potéwki cytryny.
Wszystko doktadnie wymieszaj. Zréb peeling
tokci i kolan, a nastepnie na umytg skére
tych stawdw natéz uprzednio przygotowang
paste. Zostaw na ok. 15-20 min, po czym
zmyj letnig woda. Najlepsze efekty przynosi
stosowanie maski 2 razy w tygodniu.



Ptatki owsiane do kapieli

W szklance mleka rozmieszaj tyzke miodu. Wlej do wanny
z woda. Nastepnie dodaj 2 szklanki ptatkéw owsianych. Kap
sie przez ok. 20 min. Potem dok{adnie sptucz ciato.

Mozesz tez przygotowac myjke z ptatkéw owsianych. Umies¢ w matym
bawetnianym woreczku lub odcietej stopie ze zuzytej rajstopy p6t
szklanki ptatkéw owsianych, % szklanki mleka w proszku i 2 tyzki miodu.
Woreczek zawigz i wrzu¢ do kapieli. Po ok. 20 minutach uzyj go jako
myjki, pocierajac nim tydki. Nastepnie sptucz ciato cieptg woda.

Peeling z kawy

4 tyzki stotowe mielonej
kawy wsyp do kubka i zalej
wrzatkiem, tak by centymetr
e e . wody przykrywat fusy.
Nawilzajaca kapiel Odstaw pod przykryciem
Wymieszaj ok. 4-10 kropli (zalezy, jak do zaparzenia. Gdy fusy OD?d"a
intensywny zapach chcesz uzyskac) na ddno, a pIy(r; pr zestydgnle,
olejku eterycznego z geranium, mirtu 0dsqcz nadmiar wody.
lub rumianku z 15 ml mleka i dodaj Do pozgstalej prk' dodaj PO'
do wody w wannie. Zanurz sie w niej szlglankl cuqu i ¥ I.quka ohwy
na kwadrans. Potem umyj ciato, zréb oI|wek.‘Wym|es'zaJ ! nak}ad.aj
peeling i, jezeli nadal skéra Twoich na skorg. Peellng_ wykonuj
tydek bedzie tego potrzebowata, wklep kolistymi rucham! od kostek
w nig fyzeczke oleju kokosowego. do kolan, sptucz ciepta woda.

Jogurtowa maska

Wymieszaj maty kubek jogurtu naturalnego z 2 tyzkami
otrebéw pszennych i oliwy. Jesli masz, uzyj oleju
z ogorecznika. Zawiera on kwas gamma-linolenowy
bedacy prekursorem prostaglandyn, ktére odpowiadajg
2 za zachowanie odpowiedniego stanu skéry. Ponadto
L e | ma potwierdzone zastosowanie w nawilzeniu
o Pt ~ suchej, spekanej i wrazliwej skory®.
. : Tak przygotowang papke wmasuj w tokcie,
2 kolana i tydki, zostaw na ok. 15 min.
Po tym czasie sptucz chtodng woda.

Peeling migdatowy

Posiekaj lub zmiel 2 garsci migdatéw, nastepnie
dodawaj do nich oleju z ogérecznika (nie wiecej niz pét
szklanki), tak by powstata gesta papka. Natéz na skdre

nog i przez ok. 10 min wykonuj peeling. Migdaty majg
wiasciwosci nawilzajace, dzieki czemu odzywisz skére.
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ZDROWY STYL ZYCIA g ) : quld r 4 SOdQ
i 3 Wsyp do wanny
po6t szklanki sody
0CzyszCzajace).
Zanurz nogi w wodzie
na 10-15 minut.

W ten sposéb ukoisz
$wiad. Pamietaj,
woda powinna by¢
ciepta, a nie goraca!

Maska bananowa ;
Rozgnie¢ 2 dojrzate banany i wymieszaj Balsam mlgdaiowy

z 0,5 szklanki brgzowego cukru, dodaj Do niewielkiego garnuszka wlej 300 ml oleju
do nich 3 tyzeczki oleju kokosowego. z migdatéw i 150 ml oleju z awokado,
Wszystkie sktadniki wymieszaj. Dodaj 90 g czystego wosku pszczelego.
Powstata mase naktadaj na skore Podgrzewaj na niewielkim ogniu przez
tokci, kolan i tydek, lekko ja przy ok. 5-7 minut, ciggle mieszajac. Wosk pszczeli
tym wecierajac. Potem pozostaw powinien sie w cato$ci rozpusci¢. Stopniowo
na ok. 10 min. Po tym czasie dodawaj 180 ml wody mineralnej, nie
doktadnie sptucz ciato ciepta woda. przerywajac mieszania. Zdejmij garnuszek
Z ognia, ciggle mieszajac. Gdy mikstura
ostygnie do ok. 40°C, dodaj 5 ml lawendowego
olejku eterycznego. Mieszaj do momentu,
az mieszanka catkowicie wystygnie.
Teraz mozesz wmasowac jg na suche
tydki (i inne partie ciata). To, czego nie
wykorzystasz, przechowuj w lodéwce.

Problematyczne kapiele

= 0N Przy nadmiernie przesuszonej skérze nalezy ograniczy¢ dluzsze i gorace kapiele,

>y ktdre paradoksalnie moga doprowadzic¢ do przesuszenia i podraznienia skory,

» v przez co zaczyna sie ona tuszczy¢, jest zaczerwieniona oraz gorzej radzi sobie
/ . z wszelkimi infekcjami bakteryjnymi. Jesli juz decydujesz sie na kapiel w wannie,
i dodaj emolienty do wody, stworza one ochronng warstwe na skérze i ogranicza
) ! utrate wody". Jezeli masz nadmiernie przesuszong skoérg tokci i kolan, zrezygnuj

. tez z wizyt na ptywalni. Chlor uzywany do odkazania wody w basenach narusza
bowiem warstwe lipidowa skory, zwiekszajac jej predyspozycje na uszkodzenia.

Mozesz jednak zazywac krétkich, leczniczych
kapieli w cieptej (a nie gorgcej wodzie).

Kapiel w siemieniu
Pét szklanki nasion Inu wrzu¢ do garnka z woda,
doprowadz do wrzenia i gotuj na wolnym ogniu.
Pozostaw do ostygniecia. Nastepnie galaretowaty
wywar wlej ostroznie do wanny z wodg (nie
powinno by¢ jej zbyt duzo). Po kapieli nie sptukuj
ciata woda, tylko delikatnie osusz recznikiem.
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\ tez negatywny wptyw czynnikéw zewnetrznych.

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

&t
Naturalny opatrunek
Rozjagnienie Dokfadnie wymieszaj 4 tyzki miodu naturalnego, 2 tyzki $mietany
A L . oraz 2 zéttka. Nastepnie nat6z na oczyszczong skore. Zostaw
Wysuszona skéra na tokciach i kolanach czgsto nabiera na kwadrans. Po tym czasie doktadnie zmyj ciepta woda. Taka
ciemnego, brunatnego koloru. Aby ja rozjasni, przyt6z mieszanka dziata jak opatrunek. Zmiekcza skére, odzywia
do problematycznego miejsca cytryne przekrojona i przynosi natychmiastowa ulge. Ma tez silne dziatanie nawilzajace.
na péti wykonuj delikatne kotka. Po 5 min sptucz ciato Regularnie stosowana zniweluje szorstkos¢ tokei i kolan.
i nattusc np. olejem z wiesiotka. Mozesz tez dodac sok
z cytryny do tego oleju i wmasowac w skdre. Atutem
tego tluszczu jest duza zawarto$¢ nienasyconych D- t
kwasdéw ttuszczowych, w tym 9% GLA oraz ponad leta
70% kwasu cis-linolowego. Dzieki tak duzej zawartosci Nasz jadtospis jest niezwykle wazny dla
NNKT uwaza sie go za jedno z najbogatszych utrzymania prawidtowego stanu skory.
naturalnych zrédet biologicznie aktywnej witaminy F°. Positki powinny zawiera¢ odpowiednig ilo$¢

dobrych ttuszczéw oraz antyoksydantow.
Dlatego nie zapominaj o produktach
bogatych w kwasy ttuszczowe
omega-3 (znajdziesz je m.in. w rybach,

Peeling y 4 sola tranie, oleju Inianym, migdatach
i orzechach witoskich)® oraz réznorodne
mOI'Skq / warzywa i owoce, ktére sg skarbnica
Zmieszaj oliwe z sola, przeciwutleniaczy (najlepiej jesc je na
tak by uzyskat gesta ' surowo lub po krétkiej obrobce termicznej)
papke. Natéz na suche miejsca Pamigtaj tez o wiasciwym nawodnieniu
i masuj kilka minut. S6l ztuszczy organizmu — wypijaniu co najmniej 2 | plynow
martwy naskorek, a oliwa ukoi suchg skére. kazdego dnia. Skéra lubi napary ziotowe,

/ Jednak nie stosuj tego peelingu, gdy np. z miety, bratka i mniszka lekarskiego.
o , masz popekang skdre na tokciach.

Moze okazac sie warto$ciowym sprzymierzericem w pielegnacji
suchej i szorstkiej skory. Wprawdzie nie nawilza, jednak jako
substancja okluzyjna stworzy na skdrze ochronny film,

ktory nie tylko ogranicza utrate wilgoci, ale zmniejsza
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Mariusz Budrowski
- specjalistaipraktyk
zdrowego zywienia,
witarianinitwoérca
projektu Odmtadzanie
nasurowo

oraz Surowego

Zycia. Propaguje
surowa diete oraz
sokoterapie jako
recepty nazdrowie.
Wspdtautor ksigzek,
m.in. ,Surowe zdrowie”
czy,,Moje90dni”.
Wiecej nawww.
odmladzanie

Mariusz Budrowski E[:e\i=vA%el=

Dieta roslinna fakty i ludzie

Surowe warzywa i owoce nie tylko odzywiajg organizm, ale tez indukuija
w nim procesy samoleczenia. A na doktadke pomagaja zachowac¢ mtody wyglad!

nasurowo.com

Wegetarianizm nie jest wyna-
lazkiem wspoélczesnosci, mimo
iz przeciwnicy tego stylu zycia
czesto tak wlasnie twierdza, wy-
suwajac przypuszczenie, ze dieta
bezmigsna (czy tez bardziej restryk-
cyjne formy wegetarianizmu takie
jak weganizm lub frutarianizm)
to wymyst ludzi, ktérym zbyt
dobrze powodzi sie w zyciu i szu-
kaja przez to formy urozmaicenia
codziennosci. Tymczasem jest
to zwykle niezrozumienie tematu,
czesto podyktowane zlosliwoscig
czy tez brakiem wiedzy, na co do-
wody mozemy znalez¢ np. w me-
micznych juz dzi$ (na szczescie!)
hastach stownikowych sprzed lat:
»Wegetarjanie, ssaki roslino-
zerne o niewyksztalconem pod-
niebieniu. Obchodzq sie bez jaj,
miesa, a nawet mleka, - bez tego
ostatniego zazwyczaj dopiero
od drugiego roku zycia. Dla zasa-
dy zeniq sie z kobietami bardzo
chudemi. Zycie ich jest wegeta-
cja, ztqd pochodzi ich nazwa”.
Powyzszy cytat znajdujemy
w ,,Stowniku prawdy i zdrowego
rozsadku” autorstwa Kazimie-
rza Bartosiewicza wydanego
w 1905 r. Napisany zostal wpraw-
dzie w formie satyrycznej, aczkol-
wiek, jak glosil jego autor, forma
ta miata na celu odciazy¢ przekaz
oparty na prawdzie. Dzi§ brzmi
zabawnie, czy jednak wspétczesni
autorowi mieli tako samo zdanie?
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Najpierw rosliny,
potem migso
Tymczasem wegetarianizm jest
najstarszg dietg znang ludzkosci.
Od dawna wiadomo juz, ze czto-
wiek pierwotny mial marny
dostep do miesa, a polowania
potrafity trwaé bezskutecznie
tygodniami. Jego jedynym pew-
nikiem w walce o przetrwanie
bylo zatem opieranie swojej diety
o roéliny — gléwnie owoce, nasio-
na i orzechy. Migso byto rzadkim
uzupelnieniem diety i zyskiwato
na ,popularnoéci” nie ze wzgledu
na swoje wartosci odzywcze, ale
duza zawarto$¢ thuszczu i kalorii,
ktére pomagaty ludziom przetrwaé
cigzkie czasy - susze, zime czy tez
spowodowane innymi czynnikami
okresy przestoju zywieniowego.
Czlowiek jednak w drodze ewolu-
cji przystosowal sie do okresowych
postéw i dzi§ wiemy juz, Ze sa
one niezwykle dla nas korzystne.
Na przestrzeni dziejow wiele
najwiekszych umysltéw ludzkosci
decydowato sie na wegetarianski
styl zycia i odzywiania. Wéréd
motywacji pojawialy sie zar6wno
wzgledy etyczne, jak i zwigzane
ze zdrowiem. Wéréd stawnych
wegetarian warto wymienic
osobistosci takie jak: Pitagoras,
Leonardo da Vinci, Benjamin
Franklin, Lew Tolstoj, Franz Kaf-
ka czy Albert Einstein, a wéréd
wspolczesnych Paul McCartney,

Mahatma Gandhi, Anthony Hop-
kins czy Arnold Schwarzenegger.
,,Czlowiek moze zdrowo zy¢,

nie zabijajac zwierzat dla pozy-
wienia. Dlatego tez, jezeli zjada
miegso, uczestniczy w odbieraniu
zwierzetom zycia tylko po to, aby
zaspokoi¢ swdj apetyt. Dziatanie
takie jest wiec niemoralne. We-
getarianizm stanowi kryterium,
dzieki ktéremu mozemy poznac,
czy czyje$ dazenie do moralnej
doskonatosci jest prawdziwe
i szczere” — pisat Lew Tolstoj.
Oczywiscie swojej wiedzy na te-
mat zdrowotnosci diety wegeta-
riafiskiej nie opieram na zdaniu
tego pisarza. Jego postawa $wiad-
czy jednak o tym, Ze takie my$le-
nie istniato duzo wczeéniej niz
w XXI w., a wegetarianizm postrze-
gano pod katem wyboréw moral-
nych wlasciwych czlowiekowi.
Dzi$ skupie sig jednak na aspek-
cie zdrowotnym najlepszej dla
czlowieka odmianie diety roélin-
nej, czyli witarianizmie i przed-
stawig kilka oséb, ktére zyja
zgodnie z jego zasadami w zdro-
wiu — nie pomimo, ale w wyni-
ku wyboréw, ktére podjeli...

Czym jest witarianizm?

To styl zycia znany juz od tysiecy
lat, a w praktyce pierwszy styl
zycia znany ludzkosci, jeszcze
przed wynalezieniem ognia.

W duzym skrécie polega po prostu
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https://www.odmladzanienasurowo.com/
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na zyciu w zgodzie i w harmonii z na-
tura. Witarianie — tak jak ma to miejsce
w mniej restrykcyjnych odmianach
wegetarianizmu — nie jedzg zwierzat

oraz szanujg ich §wiat poprzez doko-
nywanie wyboréw o jak najmniejszym
wplywie na ich srodowisko naturalne.
Spozywaja tylko surowe owoce i warzy-
wa oraz pestki, nasiona i oleje ttoczone
na zimno. Najwazniejsza zasada, ktorg
kieruja sie witarianie w swoich wyborach
zywieniowych, to dazenie do catkowi-
tego wyeliminowania poddanej obrébce
termicznej zywnosci w swojej diecie.
Sam termin witarianizm zostal sformu-
lowany tak, aby kojarzy¢ sie z zyciem

i witalnoscia — nie bez powodu. Zywnoséé
niepoddana obrébce termicznej jest zyw-
noscig bogata w witaminy i najzdrowszg
mozliwg dla naszego organizmu...

A dlaczego?
Wysoka temperatura zabija enzymy
i sktadniki mineralne zawarte w rosli-
nach. Enzymy natomiast odpowiadajq
za dlugie zycie w zdrowiu i pelnej
sprawno$ci. Pozwalajg na przetwarza-
nie spozytego pokarmu bez zuzywania
naszej energii i bardzo niewielkiego
zuzycia naszych naturalnych enzy-
mow. Trzeba pamieta¢ bowiem, Ze ich
nadmierne zuzywanie moze prowa-
dzi¢ do choréb i innych przykrych
nastepstw dla naszego organizmu.
To tak jakby$my wyczerpywali swo-
je rezerwy i nie uzupelniali ich!
Obroébka termiczna powyzej 48°C po-
woduje $cinanie sie bialek i §mier¢ zyw-
nosci. Aminokwasy acza sie odpor-
nymi na enzymy wiazaniami, ktdre
uniemozliwiajg ich calkowite rozbicie.
Takie biatko jest dla ciata bezuzy-
teczne, a czasem nawet toksyczne!
Surowe owoce i warzywa natomiast
dostarczajg organizmowi witamin.
Naturalne witaminy zawierajg anty-
oksydanty, ktére pozwalajg na usunie-
cie z organizmu obumartych komoé-
rek i produktéw przemiany materii,
oczyszczajac w ten sposoéb cialo i do-
dajac mu energii oraz witalnosci!
Komérka ludzkiego ciata jest w stanie
przyswoié tylko to, co naturalne. Dlatego
wszystko, co wazne dla organizmu, je-
steémy w stanie dostarczy¢ tylko z suro-
wych owocow i warzyw, poniewaz syn-
tetyczne sktadniki w postaci tabletek czy

suplementéw zwyczajnie sie nie wchiong
i zostang przez nasze cialo wydalone.
Dlatego wlasnie witarianie promuja za-
przestanie ,,zabijania” naszych pokarméw
w temperaturze, w ktérej nie sa w stanie
zachowaé swoich odzywczych wlasno-
sci, tak aby mogly one sta¢ sig naszym
lekarstwem, a nie przyczyng naszych
choréb lub w najlepszym przypadku ja-
lowym zapychaczem naszych zotadkow.

Teoria a praktyka
W 2 poprzednich artykutach pisatem
o mitach zwigzanych ze spozywaniem
warzyw i owocow — postanowitem takim
wlasnie wstepem rozpoczaé¢ nasz cykl
artykul6w na temat witarianizmu. Kaz-
dy kolejny poruszac bedzie praktyczne
aspekty diety witarianskiej w kontekscie
aspektow zdrowotnych, ale i prakty-
kowania jej w zyciu codziennym.
Oczywiscie, stysze juz te watpliwo-
$ci: wszystko to brzmi pieknie w teorii,
ale jak w naszych czasach odzywiac sie
na surowo? Jak da¢ sobie rade z pre-
sja spoteczng, ze strony rodziny oraz
przyzwyczajeniami? Niestety nie ma na
to jednej rady i kazdy z nas musi znalezé
swd6j wlasny sposéb i droge ku prawdzie
i zdrowiu. Dla mnie oraz dla cztonkéw
spolecznosci Odmtadzanie na surowo
zawsze najwiekszg inspiracja byl po pro-
stu przyktad ludzi, ktérzy udowadniaja,
ze taki sposéb zycia jest nie tylko moz-
liwy, ale i najlepszy z istniejacych...

Annette Larkins
To Afroamerykanka,
mieszkanka Stanéw
Zjednoczonych, ktéra
przez prawie 30 lat swo-
jego zycia funkcjonowata
tak jak wiekszosé¢ naszego spoleczenstwa
—na typowo zachodniej, bogatej w ttusz-
cze nasycone i opartej o przetworzone
produkty diecie. Co wigcej, jej maz Amos
Larkins w dalszym ciggu na takiej diecie
pozostaje, a przez wiekszos$¢ zycia pro-
wadzil wlasng farme migsna. Obecnie
Annette juz od ponad 50 lat stosuje diete
witarianska, prowadzi wlasny ogréd
i spozywa jego owoce, bardzo dbajac
réwniez o swojg sprawnos¢ fizyczna.
W 2023 r. skoniczyta 81 lat, nadal cieszac
sie wygladem i zdrowiem 40-latki. Lu-
dzie, gdy patrza na jej zdjecia, nagrania
lub poznaja jg osobiscie, nie moga uwie-
rzy¢, ze stoi przed nimi ponad 80-letnia
kobieta. Jej maz natomiast zaczal niedaw-
no powaznie chorowaé, a ona wierna mi-
Tosci swojego zycia, postanowila sig nim
opiekowac. Laczy ich to samo $rodowi-
sko, ten sam tryb zycia, przyjaciele i za-
jecia, podobne sklonnosci i uwarunko-
wania genetyczne czy historia rodzinna
— czyli praktycznie wszystko poza diets.
Annette od lat dzieli sie publicznie
swojg wiedza, piszac ksigzki, udziela-
jac wywiadéw i namawiajgc innych,
aby zmienili swoje zycie. Widag,
ze czasem trzeba czego$ wiecej niz
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tylko motywacji ze strony bliskich,
aby poczyni¢ zmiany. Ciekawe, czy
powazna choroba zmieni nastawie-
nie meza Annette do odzywiania...
Doswiadczenie méwi mi, ze niemal-
ze nigdy nie jest na to zbyt pézno.

Markus
Rothkrantz

Jest niemiecko-ame-
rykanskim rezyse-
rem i scenarzysta,
odpowiedzialnym m.in.
za efekty specjalne w filmach takich,
jak ,,Szklana putapka” czy ,,Pamiec¢
absolutna”. Od wielu lat zajmuje

sig jednak réwniez promowaniem
surowej diety weganskiej i samowy-
starczalnosci energetycznej poszcze-
gblnych gospodarstw domowych.

Jest zatem zwolennikiem nie tylko
zdrowego trybu zycia, ale ré6wniez
ekologicznego podejscia do wykorzy-
stywania zasob6w naszej planety.

Jak sam mi opowiadal w rozmowie,
ktéra przeprowadzitem z nim na po-
trzeby kanalu projektu Odmtadzanie
na surowo, zainteresowat sie dietg
wegetarianska, majac 30 lat i bedac
permanentnie chorym. Meczyla
go alergia, astma, ciagle infekcje, zme-
czenie i problemy ze wzrokiem. Wéw-
czas zaczela sig jego przemiana, ktéra
moze by¢ pocieszeniem i inspiracjg dla
nas wszystkich. Na witarianizm prze-
szed! bowiem zaledwie 15 lat temu
i wszystkie problemy oraz choroby,

z ktérymi sie zmagal, cofnely sieg cal-
kowicie. Dzi$ majac lat 60, wyglada

jak 40-latek. W pewnym momencie
zdat sobie bowiem sprawe, ze musi
porzuci¢ wszystko, co mu szkodzi — ze
nie wystarczy wypi¢ od czasu do czasu
$wiezo wyciskanego soku czy zrobié¢
okresowego postu, aby sie wyleczy¢.
Takie zrywy dbania o siebie pigknie
poréwnal podczas naszej rozmowy
do stalego dolewania oliwy do ognia
i ciggltych jednoczesnych préb ugasze-
nia pozaru. Méwil o tym, czego ludzie,
rowniez on sam, przez wiele lat, nie
rozumieja — ze nasze pozywienie musi
by¢ zywe i naturalne, aby nam stuzylo.
Z ta wiedza odzyskal zdrowie i zycie.
Swoim $wiadectwem daje réwniez
nadzieje osobom przewlekle i od dzie-
cinstwa wcigz na co§ chorym. Jako
niemowle od samego poczatku karmio-
ny byl wylacznie mlekiem modyfiko-
wanym — nie nabyl zatem naturalne;j
odpornosci, ktérg z pokarmem przeka-
Zuja nam nasze mamy. Miedzy innymi
z tego powodu jako dziecko i jako
dorosty wciagz chorowat, by¢ moze
mocniej od réwiesnikéw, mimo stoso-
wania podobnej do nich diety. Dzi$ jest
catkowicie zdrowy. Problemy zdrowot-
ne minely, a on sam zyskal mnéstwo
energii, ktérych poktadéw nigdy wcze-
$niej nie czul i nie spodziewal sig ich
w sobie znalez¢é. Po ukoniczeniu 60. r.z.
czuje sie lepiej niz jako nastolatek i nie
trudno zauwazy¢, ze wyglada lepiej
niz kiedykolwiek wczesniej. Swoéj
styl zycia promuje réwniez, tak samo,
jak Annette Larkins, piszac ksigzki
oraz dzielac sie wiedzg i doswiad-
czeniem w swoich social mediach.

Mariusz Budrowski

i Agnieszka Juncewicz

Nasza droga do witarianizmu miata
swdj poczatek w 2009 r., kiedy obo-

je zaczeliSmy powaznie chorowad.

U mnie zdiagnozowano raka jader,

a u Agnieszki, mojej wieloletniej part-
nerki, raka piersi. Nauczeni i, méwiac
szczerze, przerazeni przykladem mojej
cioci, ktéra zmarla na raka piersi oraz
mamy, ktéra poddana zostala mastekto-
mii (jak sie potem okazato bez potrze-
by), zdecydowalismy o poszukiwaniu
innej drogi ku wyzdrowieniu. Zacze-
lismy sie uczy¢, studiowac i przyswa-
ja¢ wiedze — pozornie niedostepna

dla normalnych ludzi, a w praktyce

po prostu przez nich odrzucang — na
temat funkcjonowania naszego ciata
oraz tego, czego potrzebuje do dlugiego
i zdrowego zycia. Sami na poczatku
sceptyczni, postanowiliémy sprébowacé
,Zy¢ inaczej”. Przez kilka miesiecy sto-
sowania sokoterapii, przede wszystkim
zgodnie z terapig dr. Gersona, udato
nam sie cofngé zmiany nowotworo-
we, schudna¢ i wyleczy¢ sie z wielu
mniejszych i wigkszych dolegliwosci,
ktére meczyly nas od wielu lat. I te-
raz po ponad 14 latach czujemy sie
lepiej niz kiedykolwiek wczesniej,

od kilku lat skupiajac wokét siebie
spotecznosé ludzi myslacych podobnie
w programie Odmtadzanie na surowo.
Pomoglismy tysigcom Polek i Polakow
w powrocie do natury i pozbyciu sig
najrézniejszych dolegliwosci. Od lat
zyjemy w przekonaniu, ze nasze ciala
to twory doskonate, misternie zbudo-
wane i wyposazone we wszelkie me-
chanizmy obronne, ktére, prawidtowo
wykorzystywane, zapewniajg nam dtu-
gie zycie w zdrowiu, dobrej kondycji

i w spowolnionym znaczaco procesie
starzenia — nie tylko na poziomie na-
rzadow i tego, co nasz organizm kryje
w $rodku, ale i na zewnatrz poprzez
gtadka i jedrna skére, zdrowy wzrok
czy tez po prostu zgrabng sylwetke.

A nasza historia oraz 2 historie
opisane powyzej, to jedynie zalgzek
tematu i kropla w oceanie ludzi,
ktérzy na zawsze zmienili swo-
je zycie, powracajac do natury.

Tak wiec pamietaj:
zywy pokarm = zywe cialo

To zalezy tylko od Ciebie!




Nasza
wyciskarka soku
| prasa do oleju

Wolnoobrotowa wyciskarka do sokdéw Sana 707
z przystawka do ttoczenia oleju (opcjonalnie)

f Zdrowe soki, petne witamin ? Oleje ttoczone na zimno
| Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana uzyskasz sok | Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonalng przystawkg
: z maksymalng zawartosciq sktadnikéw odiywczych. \ do ttoczenia ,na zimno" oleju z nasion i orzechdw.

Co wiecej, mozesz go wyciskac z niemalze wszystkich

! gafunkéw warzyw, owocow, a nawet ziot.

wyciskarka soku
i
prasa do oleju
w jednym

Mozesz ttoczy¢ olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki,
wiorkow kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.

Prosta obstuga, szybkie mycie
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu

Mleko roslinne, masto orzechowe
Przy pomocy wyciskarki Sana, oprécz sokdw, zrobisz

| i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku to kwestia - tez naturalne, zdrowe mieko sojowe, migdatowe,
' 4 minut, a mycie zajmie okoto 3 minuty. ' : kokosowe, masto orzechowe, tofu, pasty itp.
Rabat 5% zamawiajac wyciskarke 42 252 96 60

wpisz kod OCLCNP a otrzymaszrabat5% W W W . E U J U | C E R S . pl 42 279 40 24

dla Czytelnikéw magazynu.


https://www.eujuicers.pl/
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Wsrdd zielarzy prym

PRZEGLAD RECEPTUR ZIOLOWYCH

Goraczkaigrypa

Oktady, kapiele, napary oraz wina i nalewki pomogg ztagodzi¢ objawy infekcji,
pozbyc sie wirusa z organizmu i obnizy¢ wysokg temperature

wioda ludzie zakonu
-$w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

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

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

Na pétkuli péinocnej wraz z na-
dejéciem pazdziernika rozpo-
czyna sig sezon grypowy i trwa
do kwietnia. Te ostra chorobe
zakazng wywoluje zakazenie
uktadu oddechowego wirusami
grypy typu A, B i C, ktére sze-
rzg sie droga kropelkowa. Okres
wylegania wynosi 1-7 dni ($red-
nio 2 dni). Okres zakaznosci
u dorostych to 1 dzien przed
wystapieniem i 3-5 dni po wystg-
pieniu objaw6w (czasem nawet
do 10 dni), a u matych dzieci kilka
dni przed i >10 dni po wystapie-
niu objaw6w. Przechorowanie
grypy nie daje trwatej odporno-
Sci. Infekcja zwykle zaczyna sig
nagle dreszczami, bélami mie-
$niowo-stawowymi i glowy oraz
uczuciem og6lnego rozbicia. Inne
objawy to najczesciej goraczka,
zle samopoczucie, ostabienie,
oraz suchy kaszel, b6l gardia
a czasem réwniez niezyt nosa.
Grypy nie mozna lekcewa-
zy¢. Dos¢ powiedzied, ze ta
sezonowa infekcja co roku za-
bija ok. 500 tys. oséb na calym
$wiecie. Niebezpieczne sg tez
wystepujace po niedoleczonej

grypie powiktania, np. choro-
by ptuc, krazenia czy serca'.
Leczenie jest tylko objawowe.
Stosuje sie zwykle srodki prze-
ciwgoraczkowe (np. salicyla-
ny), wykrztusne (np. kodeineg),
witamine C i rutinoscorbin.
Mozna tez siegna¢ po ziola,
ktére pomogg zalagodzi¢ ob-
jawy chorobowe, zmniejszaja
niebezpieczenstwo powiktan
oraz skrécg okres zdrowienia.

Mieszanka
ojca
Klimuszko -
na goraczke :
Przygotuj ‘ = A
po 50 g kwia- M
téw bzu czar-
nego, slonecznika, wigzéwki,
kwiatostanu lipy, li§ci mgcznicy,
korzeni arcydziegla i lubczyku
oraz owoc6w maliny i glogu.
Zmieszaj ziota i przechowuj
je w papierowej torbie. Wsyp
lyZzeczke na szklanke wrzat-
ku i naparz pod przykryciem
przez 20 min. Nastepnie prze-
cedz. Pij gorace 3 razy dzien-
nie przed positkiem®.

Wymieszaj

Wino

Z goryszem

Jesli cierpisz

na goraczke ‘ 9

(réwniez wysoka 1 5
o podtozu bakte- M
Iyjnym), mozesz

zastosowac recepture przeoryszy

z Bingen. Wieczorem zalej tyzke
siekanego korzenia goryszu 0,5 fi-
lizanki wina i zostaw je na noc.
Nastepnego ranka dolej odrobi-

ne $wiezego wina i wymieszaj.
Kazdego wieczoru przygotowuj
$§wiezg porcje, a nastepnie popijaj
Iykami w ciagu nastepnego dnia,
zawsze przed jedzeniem. Kura-

cja powinna trwaé 3-5 dni. Nie
nalezy zbyt wczesnie jej przery-
wacé, bo w przeciwnym wypadku
wrdci goraczka. Malym dzieciom
podaje sie tylko kilka tyzeczek

lub kropli wina z goryszem?®.

Zalecenia
ojca Sroki

po 100 g kwiato-
stanu lipy i korze-
nia prawoslazu
oraz po 50 g ziela
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tymianku, lisci babki lancetowatej, ko-
rzenia lukrecji, klacza perzu, ziela ma-
cierzanki oraz kwiatéw pierwiosnka.
Wez tyzeczke mieszanki na szklanke
wrzatku i naparzaj pod przykryciem
¥, godz. Po tym czasie przeced? i pij
gorace 2 razy dziennie po jedzeniu.
Zakonnik radzi: jezeli chcesz unik-
nac¢ infekcji, ubieraj sie w odziez
ciepla, lekka (najlepsze sg welna
i bawelna). Jedz co drugi dzien
na noc zgbek czosnku. Nie pal pa-
pieroséw, a nawet nie przebywaj
w pomieszczeniu zadymionym.
Natomiast gdy dopadnie Cig prze-
zigbienie, uzywaj do nosa chusteczek
higienicznych, ktére spal po uzyciu.
Stosuj duzo witaminy C oraz jedz po-
karmy lekkostrawne i duzo owocéw.
Przyjmowac¢ przepisane przez leka-
rza leki do konica choroby i najlepiej
zastosowac dluzsza rekonwalescencje,
pozostajac w 16zku dtuzej 1-2 dni.

Lecznicze napary
Ojciec Sroka w cza-
sie choroby zaleca _
picie zwyktlej herbaty
z sokiem malinowym ‘
i cytrynowym lub
z czarnej porzeczki,
gdyz zmniejszaja one
pragnienie oraz wzmacniajg organizm.
Mozesz tez siegna¢ po napar na-
potny sporzadzony z kwiatu lipy,
suszonych owocéw maliny i kory
wierzbowej. Lyzke stolowa ziét wsyp
na szklanke wrzacej wody, naparzaj
pod przykryciem 20 min, przecedz
i pij gorace wieczorem. Jesli w nocy
sie spocisz, zmien przepocona pi-
zame, aby byla zawsze sucha®.

Chtodne oktady
Zbyt wysoka tempe-
rature ciala szybko '

mozna obnizy¢, sto- ‘ ] _ '
sujac na tydki oklady @| . St
z octu. Do naczynia M
wlej % 1 zimnej

wody i % | octu jabtkowego. Po wymie-
szaniu zanurz w roztworze 2 Iniane
kompresy i owin je wokét tydek. Zmie-
niaj je, gdy nastapi rozgrzanie oktadu.

Imbirowa kapiel

wanego imbiru zalej ‘
ogniu, nie dopusz-
z ciepla wodg. Kapiel nie powinna trwaé

na grype
3 tyzeczki sproszko-

11 zimnej wody. 1 A
Ogrzewaj na maltym M
czajac do wrzenia.

Po kilku minutach przelej do wanny
dtuzej niz 15 min. Natychmiast po niej,
wytrzyj sig doktadnie i pot6z do 16zka.

Macerat z cebuli
Jesli chcesz sku-
tecznie pozby¢ sie .
grypy, wyprébuj spo- ;

s6b Andrzeja Zaka. ‘ = o

2 duze cebule pokréj M
w grube plastry i zalej

0,5 1 chlodnej przego-

towanej wody. Odstaw na pareg godzin. Pij
wieczorem po szklance. Kuracja powinna
trwaé 2 tygodnie.

Napoj

z lepieznika
rézowego

— Czubata lyzeczke
rozdrobnionych ko-

gi,i* i

rzeni zalej ¥4 1 zimnej wody i pozostaw
na 12 godz. Nastepnie podgrzej, nie do-
prowadzajac do wrzenia. Pij 2 szklanki

w ciggu dnia matymi porcjami, aby zbié¢
goraczke — zaleca Andrzej Zak, znany te-
rapeuta, zajmujacy sie ziololecznictwem?®.

Kuracja

$w. Hildegardy

na goraczke [
grypowa l .

Nalewke z orlika na- 1 =

lezy zazywac 3 razy M

dziennie po 5-10 kro-

pli przed jedzeniem. Dawka dla dzie-

ci jest odpowiednio mniejsza: 3 razy

dziennie po 3 krople przed jedzeniem.
Nalewka ta bardzo pomaga w przy-

padku goraczki grypowej — zwlaszcza

u dzieci — a takze w przewleklych

stanach podgoraczkowych, w kt6-

rych temperatura jest tylko lekko

podwyzszona, ale cztowiek czuje sig,

jakby mial wyzsza temperature.
Nalewke z orlika mozna zmieszaé

ze sproszkowanym orlikiem, a powstalg

mieszanke zazywac¢ w musie jablko-

wym. Doroéli mieszajg 30 kropli na-

lewki z 3 szczyptami sproszkowanego

ziela i jedzg z musem jabtkowym przez

caly dzien. Natomiast dzieci zazywaja

ok. 10-20 kropli i 1-2 szczypty proszku’.
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Przyjuj kurka -

Oto 9 powododw, dla ktorych warto zadbac o wtasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Przez ponad 6 tys. lat, kurkuma sto- :
sowana byla jako lekarstwo w jednym B
z najstarszych systeméw medycyny tra- - 3
dycyjnej — Ajurwedzie — ktérej zadaniem T
jest przywracanie réwnowagi w ciele oraz : ¥ et
jego centrach energetycznych. Ostatnie . g
badania pokazuja, ze najwieksze ko-
rzy$ci przypisane kurkumie w tradycji : AN
ajurwedyjskiej nalezg sie kurkuminie.
Jej ogromna sita antyoksydacyjna obniza AT T
poziom stanu zapalnego w organizmie, Ay
ktéry lezy u podstaw wielu choréb 3 & i, ¥
chronicznych z rakiem wlgcznie. ; s
Kto lepiej niz Hindus wychowany LA i wf
na curry wlasnie, a przy tym lekarz ARE TRy
i naukowiec moze przedstawié jej proz- 3. 3y
drowotne wlasciwosci? Oddajmy zatem ]
glos dr. Ajay’owi Goelowi z Center for Pl :
Gastrointestinal Research w Teksasie,
ktéry o kurkumie wie prawie wszystko. Bl
— Na skali wartosci ORAC (Oxygen Radi- g >
cal Absorbance Capacity), ktéra okresla * :
antyutleniajaca zdolnos¢ artykutéw spo-
zywczych pochodzenia rodlinnego, sita an-
tyoksydacyjna bardziej przyswajalnych pre-
paratéw kurkuminowych ma wspélczynnik
wigkszy niz 15 tys. na 1 gram, podczas gdy B g
bogate w antyutleniacze czarne jagody maja ot SRS Al
tylko 600 jednostek ORAC w 1 g! To ozna- Ny o T
cza, ze zaledwie jedna kapsutka wysokiej ea T '
jakosci kurkuminy dostarcza ponad 25 razy
wiecej antyoksydantéw, niz ta sama ilosé
boréwek — wylicza naukowiec. A to dopiero
poczatek imponujace;j listy jej mozliwosci.
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Chroni

przed alzheimerem

W Indiach peziom zachorowan na demencjeg jest
4-krotnie nizszy niz w USA, gdyz kurkuma jest
cze$cigreodziennej diety"Hindus6w. Wyjatkowa
zdolnos¢ kurkuminy do przekraczania bariery

krew mo6zg oznacza, ze moze ona wplywac
na chemig mézgu oraz mechanizm przetrwania
neuronéw. Z badan wynika, Ze moze ona
powodowa¢ wzrost nowych komérek w hipokamie,
ktory jest odpowiedzialny za pamiec.
Naukowcy z UCLA nazywaja ten zwiazek
anty-amyloidem, ze wzgledu na jego zdolnosé
do rozbijania blaszek amyloidowych oraz splatkow
neurofibrylarnych — nieprawidtowych struktur

¢ biatkowych charakterystycznych dla alzheimera.

. Inne testy prowadzone na zwierzetach wykazaty,
ze suplementowanie kurkuming redukuje
substancje, ktére uznaje sie¢ za przyczyne

powstqwania plytek amyloidowych®.
Wreszcie bioaktywny sktadnik kurkumy nie
tylko spowalnia rozwéj demencii, ale réwniez

poprawia pamigc¢ u chorych i funkcje poznawcze’.

Bicz na wolne rodniki
i stany zapalne

Zacznijmy od tego, na czym w duzej mierze
opiera sig fenomen kurkuminy. Jest jednym
z najsilniejszych antyoksydantéw znanych
nauce, setki razy skuteczniejszym niz czarne
jagody, ktére tez majg znaczgce zdolnosci
przeciwutleniajace. Ona dostownie zeskrobuje
oksydacyjna ,,rdze” z naszych komérek.
Usuwa wolne rodniki, ktére przyczyniajg
sig do wzrostu kwasu arachidonowego
— hormonu nazywanego matka zapalenia.
A przez to wszystko zapobiega powaznym
chorobom, zatrzymuje degeneracje komérek
i odmtadza genetyczne kody komoérkowe,
co sprawia, ze komérki zaczynajg sie
rozmnazad, tak, jak robig to u ludzi mtodych.
Za pomoca réznych szlakéw gasi pozary.
Spowalnia lub blokuje produkcje enzyméw,
takich jak kinazy biatkowe, ktére nasilajg
zapalenie oraz kontroluje produkcje cytokin
— biatek, ktére stuzg jako molekularni
postancy miedzy komérkami. Gdy
powstaje zbyt wiele prozapalnych cytokin,
konsekwencjg jest przewlekly stan zapalny'.
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ie, ze w Polsce na depresje choruje ok. 4 mln oséb.
Wiekszos¢ ludzi z depresja ma wysokie poziomy stanu
zapalnego w moézgu i zmniejszong zdolno$¢ do neurogenezy,
N czyli tworzenia nowych komérek mézgowych.
Kurkumina zmniejsza stan zapalny i stymuluje powstawanie
nowych neuronéw. Dzigki temu stabilizuje sie poziom
neuroprzekaznikow. W 2014 r. uczeni podzielili 60 pacjentow
na 3 grupy. Jedna otrzymywata 20 mg Prozacu, druga kurkumine
BCM-95 2 razy dziennie, a trzecia polgczenie obu preparatow
w tych samych dawkach. Po 6 tygodniach u oséb, ktére
przyjmowaty antdepresant objawy depresji ulegly zmniejszeniu
0 64,7%, u stosujacych kurkumine o 62,5%. Juz ten wynik jest
znaczacy, bo kurkumina nie daje zadnych skutkéw ubocznych
w przeciwienstwie do Prozacu. Jednak grupa, ktéra zazywata oba
preparaty, odnotowata 77,8% poprawe na skali Hamiltona"!
Inne badania dostarczyly dowodéw, ze aktywny sktadnik
ostryzu dlugiego fagodzi depresje i poprawia samopoczucie
poprzez dzialanie antyoksydacyjnie i przeciwzapalne
oraz podnoszenie poziomu serotoniny i dopaminy®.

Walczy z artretyzmem i bélem

Silnefwiaseiwosci przeciwzapalne kurkuminy sprawiaja,
ze jest to naturalny srodek dla oséb cierpiacych na zapalenie
stawéw. Randomizowane kontrolowane badanie wykazato,
zg¢ suplementacja tego sktadnika doprowadzita do znacznego
zlagodzenia objaw6w choroby zwyrodnieniowej stawow
(byla skuteezniejsza niz diklofenak)®. Inne prace dowiodly,
ze kurkumina moze zapobiega¢ reumatoidalnemu
zapaleniu stawow, a jesli juz do niego dojdzie, radzi sobie
lepiej z usuwaniem bélu i opuchlizny niz wiekszosé
zalecanych w tej chorobie srodkéw przeciwbdélowych.
Ponadto wykazano, ze jest ona selektywnym blokerem
aktywnosci wywolujacego stany zapalne enzymu COX-2, przy
czym — w przeciwienstwie do NLPZ — nie hamuje enzymu
COX-1, ktéry chlonni nablonek uktadu pokarmowego i naczyn
krwionoénych. Likwiduje biologiczne wskazniki stanu zapalnego
w 99%, przez co znaczaco zmniejsza dolegliwosci bélowe.
Badania przeprowadzone we Wloszech pokazaly, ze osoby
ze zdiagnozowang chorobg zwyrodnieniowa kolan byly w stanie
ograniczy¢ potrzebe zazywania niesteroidowych srodkéw
przeciwzapalnych o 63% w trakcie stosowania kurkuminy’.
Z kolei kanadyjscy uczeni donoszag, ze skladnik ten
przeciwdziata rozpadowi tkanki chrzestnej. Istnieja tez
wstepne dowody na to, Ze moze pomagac¢ w jej odbudowie’.
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Obniza glukoze
dnosi insuline

cze z Columbia University
nnie podawali kurkumine
predyspozycjami do cukrzycy
. Okazalo sig, ze u tych gryzoni
zadziej wystepowaty zaburzenia
1omu cukru we krwi, insulinoopornosé
oraz pelna cukrzyca, niz u tych, ktére
jej nie otrzymywaty wraz z karma’.

Z kolei badania przeprowadzone w Japonii,
pokazuja, ze kurkumina ma zdolnosé
redukowania naturalnej produkcji
zapasowej formy glukozy (glikogenu)
przez watrobe'’. Do tego swoje 3 grosze
dodali Hindusi, ktérzy odkryli, Ze obniza
ona poziom cukru we krwi i zwigksza
poziom insuliny w krwioobiegu''.
Chroni tez ostabione stodkg chorobg nerki'.

REKLAMA
(curcuma longa L.)

uild WWW.KENAY.COM.PL
KEACZE KURKUMY [ e

y PONAD 300 SUPLEMENTOW DIETY W NASZYM SKLEPIE
wspomaga utrzymanie zdrowia watroby,

stawow i kosci, a takze wspiera funkcje
uktadu immunologicznego
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sercowo-naczyniowych
Kurkuma podnosi stezenie ,,dobrego” cholesterolu
HDL, pomagajac usuwac tluszcze z tetnic oraz zmniejsza
lepkos¢ komorek krwi, zapobiegajac tworzeniu sie
skrzepéw. Obniza tez markery stanu zapalnego
(CRP i homocysteing), minimalizujac ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych. Naukowcy
wykazali réwniez, ze cofa zastoinowg
niewydolno$¢ serca i obniza ryzyko
udaru oraz poudarowych
uszkodzen mézgu'®.

Niweluje zaburzenia trawienia

Problemy z ukladem pokarmowym obejmuja rozmaite schorzenia, poczawszy
od wzde¢ i niestrawnosci poprzez celiakie, zespdt jelita drazliwego, na wrzodziejagcym
zapaleniu okreznicy i raku jelita konczac. Jako ze u podstawy wielu z nich lezy
stan zapalny, kurkuma staje sie bardzo skutecznym srodkiem zapobiegania
ileczenia. Poza zwalczaniem stanu zapalnego kurkumina moze sig pochwalié¢
wielokierunkowym dziataniem w obrebie ukladu pokarmowego: stymuluje produkcje
z6lci w watrobie, poprawiajac trawienie ttuszczy; hamuje powstawianie dodatkowych
naczyn krwionoénych, ktére powstajg zar6wno w zespole jelita drazliwego, jak
i nowotworach; poprawia jakos¢ zycia pacjentéw z aktywnym wrzodziejagcym
zapaleniem jelita grubego i ogranicza jej efekty uboczne, w tym powazne krwawienia,
pekanie okreznicy i odwodnienie, oraz zapobiega nawrotom tej choroby**.
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dr Ajay Goela pt. ,Kurkumina — odpowiedz
natury na raka i inne przewlekte choroby”,
Wydawnictwo Biaty Wiatr, 2016 Rzeszéw
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Kurkumina t@ jeden z niewielu
naturalniewystepujacych srodkéw
znanych nauce, ktéra celuje

W newotwor z wielu stron jednoczesnie,

€0 sprawia, Ze potencjalnie moze
by¢ nawet bardziej skuteczna, niz
wiele lekow stosewanych w obecnych

metodach leczenia onkologicznego'".
Badania“sugertja, ze moze hamowac
wzrost i rozprzestrzenianie sie komorek

rakowych, a takze indukowac apoptoze

(émier¢ komoérki) w niektérych rodzajach nowotworéw.

Ponadto aktywuje geny hamujace guzy i dezaktywuje
te, ktére sprzyjaja ich powstawaniu'’.

W 2007 r. akademicy z Emory University w USA odkryli,
ze kurkumina przerywa sygnaty komoérkowe wysylane
przez zlosliwe komoérki nawotujgce do tworzenia nowych
naczyn krwiono$nych. Badania laboratoryjne wskazuja,
ze jest szczegbélnie pomocna w zapobieganiu tworzenia sie
systemu dostarczania krwi do komoérek czerniaka. Mowi tez
genom, by nie uruchamiaty czynnika wzrostu sr6dbtonka
naczyn (VEGF), ktéry jest niezbedny do zainicjowania
nowej sieci naczyn wlosowatych karmigcych guzy''.

Z kolei singapurscy uczeni przeanalizowali 315 badan
dotyczacych walki kurkumy z nowotworami.
Podsumowali je nastepujaco: ,kurkumina powstrzymuje
inicjacje, progres i metastaze (przerzuty, rozsiew
nowotworu) wielu odmian guzéw” .

To jeszcze nie wszystko. Wyniki innych prac
pokazuja, ze ten zwigzek uwrazliwia komorki
rakowe na dzialanie chemioterapii i naswietlan,
rownocze$nie chronigc zdrowe komérki'.

Zdrowie skory

Rosnace dowody wskazuja, ze aktywny
sktadnik kurkumy moze by¢ stosowany
w leczeniu r6znych choréb dermatologicznych.
Przeglad badan potwierdzil, ze suplementy
kurkuminowe zaréwno doustne, jak i miejscowe
przeciwdzialajg tradzikowi, atopowemu zapaleniu
skory, tuszczycy, swiadowi, bielactwu oraz
fotostarzeniu skéry. Zdaniem badaczy wynika
to z przeciwutleniajacych i przeciwzapalnych
wlasciwoéci zawartego w przyprawie barwnika®.
Co wiecej, kurkumina poprawia elastycznos¢ skéry
i promuje gojenie sie ran poprzez modulowanie
kolagenu i likwidacje reaktywnych form tlenu®'.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

o Ekstrakt z owocu boréwki

4 czamej wspomaga funkgje
siatkowki oraz ukrwienie oka,
chroni je takze przed uszko-
dzeniem oksydacyjnym.

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

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

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

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

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


https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/
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Dodawane do wielu
sieci wodociggowych
fluori chlor okazuja sie -
zabojczym dla tarczycy
potaczeniem. Sprawe
bada Cate Montana
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iedy w latach 70. ubieglego wie-

ku dr Bill Osmunson ksztalcit sig

na dentyste, fluoryzacja wody i miej-

scowa aplikacja fluoru na zeby
pacjentéw byly silnie promowane.

— Zastrzezenia miat tylko jeden wyktadow-
ca. Powiedzial, ze jednym z powodéw rozwoju
wola w niektérych miejscach byl niedobér jodu
oraz nadmiar fluoru, ktéry réwniez ma wplyw
na tarczyce — wspomina dr Osmunson.

W obliczu ogromnej aprobaty medycznej
i publicznej wobec fluoryzacji wody mez-
czyzna odrzucil te informacje, a nastepnie
zatozyl gabinet stomatologiczny w Kana-
dzie, skad ostatecznie przeniésl praktyke
do amerykanskiego stanu Waszyngton.

Poniewaz woda w miescie byta fluoryzowana,
w przeciwienistwie do tej w oddalonych od niego
obszarach, dr Osmunson postanowil prébowaé
odgadywac miejsca zamieszkania nowych pa-
cjentéw wylacznie na pod-
stawie oceny stanu ich jamy
ustnej i préchnicy zebéw,
czyli liczby ubytkéw.

— W ok. 90% przypadkéw
mialem racje, gdy méwilem,
ze osoby z ich najmniejsza
liczba pochodza z regionéw
miejskich, w ktérych wode
fluoryzowano. Bylem tak
przekonany o korzystnym
dziataniu fluoru, ze przepi-
salem go moim dzieciom,
poniewaz w naszej okolicy
nie stosowano fluoryzacji.
Na szcze$cie moja zona
wykazata pod tym wzgle-
dem opieszalosc i prawie
nigdy im go nie podawata
— opowiada dr Osmunson.

Wiele lat zajelo mu wy-
chodzenie poza medyczne warunkowa-
nie. W konicu jego wlasne nieformalne
ankiety gabinetowe wykazaly, ze fluor
dziatal Swietnie, a fluoryzacja byla (i jest)
prostg i niezwykle dochodowg procedu-
rg dla kazdego gabinetu dentystycznego.
W tamtym czasie, jak méwi, zabiegi z wy-
korzystaniem tego pierwiastka, kosztowaty
go ok. 10 tys. dolar6w rocznie, a przynosi-
ly przychody w wysokosci ok. 250 tys.

Niedostrzegalne szkody

Punktem zwrotnym byl moment, gdy pew-
nego dnia szed! korytarzem do swego ga-
binetu i zobaczy! pelen kosz zgniecionych
probek pasty do zebéw. Zaciekawiony pod-
niést jedng z nich i przeczytat etykiete.

NA DtUGO PRZED
WPROWADZENIEM
FLUORYZAC]I
DO PU BLICZNYCH SIECI sowania fluoru, mylilem sig.
WODOCIAGOWYCH
W POPULACJACH  piorwiasika e
MlElSKlCH IUZ DOSZt 0 spoleczno-ekonomicznego.
DO DRASTYCZNE]
REDUKC]I
WYSTEPOWANIA
PROCHNICY ZEBOW
DZIEKI POPRAWIE
STANU ZDROWIA
| WARUNKOW ZYCIA stanowiska, wedlug ktérego flu-
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— To byl prawdziwy szok. ,,Stosowac¢ ilosé
pasty wielkosci ziarnka grochu. W przypadku
uzycia wiekszej dawki nalezy skontaktowac
sig z Centrum Kontroli Zatru¢” — przeczyta-
lem na etykiecie — wspomina dentysta.

Dr Osmunson zaczal bada¢ sprawe i odkryt,
ze fluor to tak naprawde toksyczna trucizna.

W badaniach udowadniano jego dzialanie
neurotoksyczne zaréwno u dzieci, jak i doro-
slych oraz akumulacje w komérkach ludzkiego
organizmu, szczegblnie w kosciach i szyszyn-
ce, ktéra przyczynia sie do wystgpowania
objawéw, takich jak bezsennoéc, stany zapal-
ne, zaburzenia poznawcze i obnizenie IQ.

Dowiedziat sie, Ze jego gabinetowe ankiety,
jak réwniez te prowadzone przez Amerykanskie
Towarzystwo Stomatologiczne, miejskie przed-
siebiorstwa wodociggowe oraz amerykanskie
instytucje: Agencje Ochrony Srodowiska, Centra
Kontroli i Prewencji Choréb (Centers for Dise-
ase Control and Prevention,
CDC) oraz Agencje Zywnoéci
i Lekéw, byly stronnicze.

- Kiedy przygladatem sig
moim pacjentom i my$latem,
ze odnosza korzysci ze sto-

Nie analizowalem wplywu
tego pierwiastka, lecz statusu

Mieszkancy miast zarabiali
wiecej niz ludzie z obszaréw
wiejskich. Mieli wiec lepszy
dostep do opieki zdrowotne;j.
Mogli sobie pozwoli¢ na to,
by lepiej zadbac o zeby, i oczy-
wiécie mieli mniej ubytkéw
— wyjaénia dr Osmunson.

CDC stanowczo bronia swego

or jest ,.bezpieczny i skuteczny”,

lecz — jak zauwaza dr Osmunson — nie biorg pod
uwage najwazniejszej zmiennej: socjoekonomii.

— Nie analizujg statystyk wskazujacych
na fakt, ze na dlugo przed wprowadzeniem
fluoryzacji do publicznych sieci wodociago-
wych w populacjach miejskich juz doszto
do drastycznej redukcji wystepowania préch-
nicy zeb6éw dzieki poprawie stanu zdrowia
i warunkéw zycia — twierdzi dentysta.

Niebezpieczne dawki

Oprécz codziennego dodawania réznych form
fluoru do publicznej wody pitnej w catych USA,
Kanadzie, Australii, Nowej Zelandii i Irlandii pier-
wiastek ten to wlasciwie lek przepisywany w for-
mie plynu, Zelu i tabletek do ssania majacych za-
pobiega¢ préchnicy zebéw przez ich wzmacnianie
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Rézne
formy fluoru

Fluorek wapnia czesto
znajduje sie w wodzie z na-
turalnych Zrédet, takich jak
strumienie, zdroje i studnie.
To najmniej toksyczna forma
fluoru, poniewaz naturalnie
wystepujace w wodzie cz3-
steczki wapnia i magnezu
wigza go, dzieki czemu po-
wstaje substancja obojetna.
Jednak do wody pitnej w USA
dodawane sa kwas fluorokrze-
mowy, fluorokrzemian sodu
i fluorek sodu. Pierwszy z wy-
mienionych, produkt uboczny
produkcji nawozéw fosforo-
wych, stosuje sie najczesciej
ze wzgledu na najnizszy koszt.
to bezbarwna ,,dymigca”
ciecz o silnym zapachu

i destrukcyjnym wptywie na metale
i tkanki organizmu. Wedtug bazy
danych na temat niebezpiecznych
materiatéw CAMEO po rozpuszczeniu w wodzie zwigzek

ten wydziela ciepto i zrace opary, ktére wdychane przez
cztowieka moga powaznie uszkodzi¢ btony sluzowe?.
Spozyty w formie ptynu kwas fluorokrzemowy moze
spowodowac ciezkie poparzenia ust i zotadka. Rozpuszcza
réwniez zelazo i aluminium, dlatego tez prawdopodobnie
wiele miejskich sieci wodociggowych wcigz korzystajacych

z zelaznych rur zmaga sie z problemem korozji.
[IIIEERLT to bezbarwny krystaliczny lub biaty proszek
charakteryzowany jako toksyczna zraca trucizna stosowana
jako srodek owadobdjczy, jak réwniez do produkcji zwigzkéw
czyszczacych. Jego spozycie moze powodowac bél brzucha,
biegunke, wymioty, pragnienie, zaburzenia widzenia kolordw,

0T (720 1L B LT to drobnoziarnisty biaty i bezwonny
proszek o destrukcyjnym dziataniu na zywe tkanki

i szkto. Jego wdychanie, spozywanie lub dotykanie

jest toksyczne. Fluorokrzemian sodu stosuje sie jako
$rodek gryzoniobdjczy (trutka na szczury). Jego kontakt
ze skora powoduje wysypki, oparzenia i owrzodzenia®.

1 NIHOfficeof Dietary Supplements, “Fluoride: Fact Sheet forConsumers,”March 22,
2021, 0ds.0d.nih.gov

2 CAMEOChemicals, “FluorosilicicAcid,” accessed April 25,2023, cameochemicals.
noaa.gov

3 CAMEOChemicals,“Sodium Fluoride”

4 CAMEOChemicals, “Sodium Fluorosilicate”
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i eliminacje powodujacych ubytki bakterii. W za-
leznosci od dawki — liczby miligraméw pierwiast-
ka w produktach — mozna je naby¢ bez recepty
badz wytacznie z przepisu lekarza. (W Pol-
sce nie dodaje sig fluoru do wody - patrz
ramka pt. ,Eksperymenty z woda pitng”)
Wedlug organizacji non profit z USA - Flu-
oride Action Network — ktérej rzecznikiem jest
obecnie dr Osmunson, fluor zawiera ponad
95% wszystkich past do zebow w tym kraju.
Zalecana przez lekarzy do codziennego sto-
sowania ilo$¢ tego rodzaju produktu nie prze-
kracza matego ziarnka grochu. Ale kto naktada
odrobinke pasty do zebéw na swojg szczoteczke?
W telewizyjnych reklamach w ujeciach z bli-
ska naklada sie na szczoteczke ogromne ilosci
pasty do zebéw. A jednak szacuje sie, ze niewielki
pasek tego produktu, pokrywajacy wlosie matej
dzieciecej szczoteczki, zawiera 0,75-1,5 mg fluoru
— co juz przekracza ilos¢ obecng w wiegkszosci
suplementéw diety na recepte, czyli 0,25-1 mg
na dawke. Przewyzsza réwniez doze zalecang
przez amerykanskie Narodowe Instytuty Zdrowia
(National Institutes of Health, NIH) — maksy-
malnie 1 mg w przypadku dzieci w wieku 8 lat
i mtodszych — i najprawdopodobniej maksy-
malng rekomendowana, czyli 2 mg w przypad-
ku dzieci do 13. roku zycia'. Ludzi zacheca sieg
do 2-krotnego szczotkowania zebéw w ciggu
dnia z ogromna iloscig pasty. Powyzsza dawke
nalezy zatem pomnozy¢ przez 2. W rezultacie
— podobnie jak dorosty — przecietne dziecko stosu-
jace paste z fluorem przyjmuje prawdopodobnie
3-4 mg tego pierwiastka dziennie. Tymczasem
jest to zalecana dawka dobowa dla mezczyzn.
Uwaza sie, ze fluoryzowana woda pitna (w tym
pokarmy i napoje przygotowane z jej wykorzysta-
niem) stanowi ok. 60% spozywanego przez ludzi
fluoru. Jednak wchlaniana iloé¢ tego pierwiastka

. p stopniowo wzrasta, poniewaz
OPROCZCI EZKlCH na Ir)ynek trafia corazpwiqcej
REAKCJIFLUOR  Muonsonanichprdukion
MOZE POWODOWAC ;Iizny ((i)ooghclkai?a ’ust, Z(;le]
DL#SS;LRE/I\\/AQLE i pg(?paria‘tili d.o lakihelrovya.nia
zgb6w. Ludzie wchlaniajg
ZOROWOTNE, Lot eturco
TAKIE ]AK CHOROBA herbaty, pozostalo$ci pesty-
ALZHEIMERA
| OBNIZENIE
1Q U DZIECI

cydéw w produktach rolnych
i farmaceutykoéw, takich jak
leki przeciwhistaminowe,
zobojetniajace kwas zotadko-
wy, przeciwdepresyjne, prze-
ciwlekowe, sterydy i srodki hamujace apetyt*.
Amerykanska Agencja Ochrony Srodowiska
zaleca publicznym dostawcom wody powia-
damianie spoleczenstwa, jesli poziom fluoru
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Redukcja spozycia fluorui chloru

Chociaz oba te pierwiastki trafiajg do organizmu z wielu
zrédet, mozna podjac¢ dziatania w celu redukcji ekspozycji

na nie. Naleza do nich filtracja uzywanej wody, unikanie kon-
kretnych produktéw i spozywanie organicznych pokarmoéw.

Filtracja wody pitnej
- Najlepsze, co mozna zrobic¢, to filtrowanie wody w domu
i ciggte noszenie jej ze sobg, tak by nie trzeba byto pi¢
kranéwki poza domem. Oczywiscie najlepsza do picia jest
$wieza woda z gor — méwi dr Kristin Neumann. Niestety
bez udania sie do jej zrodta $wieza gérska woda jest prawie
nie do zdobycia. | chociaz butelkowane wody reklamo-
wane jako naturalna woda zrédlana nie zawieraja fluoru
i chloru, wiele wod butelkowanych - ze wzgledu na fakt,
Ze to po prostu filtrowana kranéwka — wcigz ma w sobie
pozostatosci obu tych pierwiastkéw. Jesli nie mozna zdo-
by¢ wody zrddlanej, nalezy wybiera¢ marki oznaczane jako
woda oczyszczona z wykorzystaniem odwrdconej osmozy.
Nalezy uwazac¢ na standardowe modele filtréw nabla-
towych wykorzystujace filtr z weglem aktywnym, taki jak
w dzbankach filtrujgcych Brita i PUR. Nie sg one skuteczne
w przypadku fluorkéw. Wiekszos¢ z nich lepiej radzi so-
bie z chlorem, ale wegiel aktywowany jest zwykle tylko
w ok. 95% efektywny w usuwaniu tego pierwiastka.
Ponizej kilka innych kluczowych kro-
kéw, ktére mozna podjac.

Filtracja wody do mycia

Mozna kupi¢ model mocowany pod zlewem lub zainsta-
lowac system filtracji w catym domu, tak by usunga¢ fluor
i chlor z wody do kapieli. Dzieki uzyskaniu od dostawcy
raportu dotyczacego jakosci wody mozna dowiedziec sie,
jakie pierwiastki i w jakich ilosciach zawiera. Dzieki temu
mozna ustali¢ potrzebnga efektywno$c¢ systemu filtracyj-
nego. Przed zakupem czy instalacjg jakiegokolwiek z nich
nalezy pamietac o zglebieniu wiedzy na jego temat.

Unikanie wszystkich produktow zawierajacych fluor
Naleza do nich pasty do zebéw, zele, ptyny do ptuka-

nia ust, ptukanki i wiele lekéw. Nalezy unika¢ fluory-

zacji u dentysty. Na rynku jest wiele naturalnych pro-
duktéw stomatologicznych opatrzonych informacja

o braku zawartosci fluoru, ktére warto kupowac.

Dieta organiczna

Wiele nawozéw i pestycydéw zawiera zwigzki fluoru,
ktoére pozostajg na pokarmach. Dieta organiczna to naj-
lepszy sposéb na unikniecie tego rodzaju zanieczyszczen.
Nalezy réwniez unika¢ przetworzonych produktéw spo-
zywczych, ktére zawierajg prawdopodobnie zaréwno
zwigzki fluoru, jak i produkty uboczne chlorowania. Jed-
nym z przykladéw jest mieso ,,oddzielane mechanicznie”,
zwitaszcza kurczak, poniewaz w wyniku tego procesu

do miesa trafiajg zawierajgce fluor czasteczki kosci.

Eliminacja (lub redukcja) spozycia
kawy i czarnej herbaty
Krzewy herbaciane i drzewa kawowe pobieraja fluor z gleby.

Nieuzywanie pokrytych teflonem naczyn kuchennych
Zawierajacy fluor teflon uwalnia go podczas gotowania.
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przewyzsza w niej 2 mg/l. Dopuszczalna przez

te instytucje zawarto$é tego pierwiastka w pu-
blicznej wodzie pitnej to 4 mg/l. Jesli dziecko

lub dorosty pija zalecang dzienng ilo$¢ wody,
czyli 8 szklanek o pojemnosci 225 ml szklanek
—réwnie dobrze tylko ta droga moga pochlaniaé
dodatkowo do 8 mg fluoru na dobe. Dodajmy

do tego kolejne 3-4 mg z pasty do zebéw, a ponad-
to z ptynéw do ptukania ust, nici dentystycznej,
zywnoSsci i lekéw. Wéwczas rozsadnie bedzie
stwierdzi¢, ze wiekszo$¢ mezczyzn, kobiet i dzieci
przyjmuje codzienne dawki fluoru w wysokosci
12-15 mg. Jest to ilo§¢ znacznie przekraczaja-

ca dopuszczalny w lekach na recepte limit.

Ciezkie dziatania niepozadane

U dzieci przyjmujacych nadmiar fluoru podczas
ksztaltowania zeb6w moze rozwina¢ sie choroba
o nazwie fluoroza, ktéra objawia sig przebarwie-
niami i wykruszaniem uzebienia. Jest to jednak
tylko czubek géry lodowej. We-

dtug NIH potykanie ,,duzych zalecane dZienne
ilosci pochodzacego z produktow .
dentystycznych lub suplemen- daWkl ﬂuoru

tow diety” fluoru moze powodo-
wacé wiele r6znych probleméw
zdrowotnych, takich jak: b6l
zotadka i brzucha, nudnoéci,
wymioty, biegunka, bdl stawdw,
sztywno$¢, zaburzenia nerwowe,
ubytek masy miesniowej, a by¢
moze nawet $§mierc’. Ciezkie
reakcje nie nalezg do rzadkosci.
— W przeszlosci miatem pacjen-
téw wymiotujgcych na parkingu
z powodu potknigcia fluoru pod-
czas zabiegu. Powodowal u nich
mdtosci, ale na szczeScie wymio-
towali i pozbywali sie go z orga-
nizmu — méwi dr Osmunson.
Oprécz cigzkich reakcji fluor
moze powodowaé dlugotrwale
problemy zdrowotne. Pierwia-
stek ten powigzano z rozwojem

Amerykanskie Narodowe Instytuty
Zdrowia (National Institutes of He-
alth, NIH) zalecaja spozycie réznych
ilosci fluoru, przy czym dawki nie
powinny przekracza¢ ponizszych:

Niemowleta w wieku
0-6 miesiecy: 0,01 mg;

Niemowleta w wieku
7-12 miesiecy: 0,5 mg;

Dzieci w wieku 1-3 lat: 0,7 mg;
Dzieci w wieku 4-8 lat: 1 mg;
Dzieci w wieku 9-13 lat: 2 mg;

Nastolatkowie w wieku
14-18 lat: 3 mg;

Dorosli mezczyzni: 4 mg;
Doroste kobiety: 3 mg;
Kobiety w cigzy/karmiace: 3 mg.

choroby Alzheimera®’. Wcigz wzrastajaca liczba
badan wykazuje réwniez, ze fluor to obnizajaca
IQ u dzieci neurotoksyna®. Wedtug jednego z nich
maluchy mieszkajgce na obszarach zasobnych
w ten pierwiastek, gdzie powszechnie wystepuje
fluoroza, sa 5 razy bardziej narazone na obnize-
nie IQ niz te z regionéw niefluoryzowanych®.

- To niewiarygodne. Oficjalny komunikat,
na ktéry powoluje sie wiele przedsiebiorstw
wodociagowych i organizacji zdrowotnych,
glosi, ze kazdy dolar wydany na fluoryzacje
to §rednia oszczedno$¢ pacjentéw na zabiegach
stomatologicznych w wysokosci 38 dolar6w
rocznie. Nikt jednak nie méwi o milionach,
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Pocenie sie w suchej saunie moze wspomaéc
wyprowadzanie chloru z organizmu przez pory.

Trucizna zwana chlorem

Chlor to zielonkawozétty gaz o silnym draznigcym
zapachu stosowany do wybielania miazgi drzewnej

i wytwarzania innych zwigzkéw chemicznych. Jest
tak toksyczny, ze jego wdychanie moze spowodowac
zgon. Kontakt chloru ze skéra moze wywotac peche-
rze i oparzenia. Wdychanie tego gazu moze prowa-
dzi¢ do przewlektych choréb ptuc, w tym krwawien.

Objawy ostrej ekspozycji na chlor obejmuja ta-
chykardie (czestoskurcz), nadcisnienie, a nastepnie
niedocisnienie tetnicze oraz zapa$¢ sercowo-na-
czyniowa. Inne oznaki narazenia na ten gaz to za-
wroty gltowy, stany lekowe, mdtosci i wymioty™.

W celu usuniecia tej toksyny z organizmu nalezy
postarac sie wypocic jg w suchej saunie i przyjmo-
wac witamine C, ktdra neutralizuje chlor i chlora-
miny. Poniewaz chlor zabija bakterie jelitowe, nie-
zbedne jest tez codzienne zazywanie probiotykdw.

1 CAMEOChemicals, “Chlorine,” accessed April
25,2023,CameoChemicals.noaa.gov

miliardach dolar6w wyrzadzanych szkéd.
Tylko z perspektywy ilorazu inteligencji, jesli
przyjrzymy sie badaniom naukowym, okazuje
sie, ze kazda iloé¢ fluoru w wodzie powyzej
0,2 ppm (liczby czesci na milion) — ktéra wy-
stepuje bardzo czesto — obniza IQ przyswajaja-
cych ja ptodéw i niemowlat o ok. 3-5 punktéw.
Statystycznie daje to utrate dochodéw w wy-
sokosci ok. 500 tys. dolar6w rocznie na kazdy
punkt obnizonego ilorazu inteligencji przez
reszte czyjego$ zycia — zauwaza dr Osmunson.
Na poziomie ponizej 0,5 mg/l fluor w wodzie
pitnej negatywnie wplywa réwniez na tarczyce
oraz produkcje hormonéw T3 i T4. Reguluja one
metabolizm i wytwarzanie energii w organizmie.
W dodatku fluor wptywa na poziom tyreotro-



piny (TSH), ktéra stymuluje tarczyce do pro-
dukcji wymienionych wyzej hormonéw’.

— Pierwiastek ten oddzialuje praktycznie na kaz-
da komoérke organizmu. Dotyczy to tez ukladu
hormonalnego. W XIX w. lekarze donosili, Zze nad-
pobudliwo$é u dzieci mozna kontrolowa¢ dzieki
podawaniu im fluoru. A jesli nie dzialalo to na-
tychmiast, nalezalo po prostu zwiekszy¢ dawke.
Bylo to oczywiscie skuteczne, poniewaz fluor od-
dzialuje na tarczyce, ma negatywny wplyw na me-
tabolizm i poziom energii — méwi dr Osmunson.

Ekspozycje na fluor powigzano z niedoczynno-
$cig tarczycy u cigzarnych, ktéra moze zaburzac
rozw6j plodu®. Odkryto réwniez, ze powoduje
on zwapnienie szyszynki w mézgu — gruczotu
dokrewnego regulujacego biosynteze (produkcje
zwiazkéw organicznych w calym organizmie),

w tym wytwarzanie melatoniny’ — hormonu odpo-
wiedzialnego za regulacje cyklu czuwania i snu.
Oprécz tego fluor powigzano z rakiem. Mtodzi
chlopcy pijacy fluoryzowang wode sa 5 razy bar-
dziej narazeni na rozwdéj nowotworu kosci'’.

A potem chlor
Jakby nie wystarczyly wszystkie powodowane
przez fluor problemy zdrowotne, istnieja réwniez
powazne kwestie, ktére nalezy wzia¢ pod uwage,
jesli chodzi o inny powszechny dodatek do wéd
powierzchniowych dostarczajacych miejska
i podmiejskg publiczng wode pitna: chlor.
Dodawanie tego pierwiastka do sie-
ci wodociggowych bez watpienia
wspiera redukcje liczby choréb
i zgonéw zwigzanych z przeno-
szonymi przez wode zakazeniami
na $wiecie od czasu wprowadzenia
tej praktyki na poczatku XX w. Istnie-
ja jednakze zdrowsze, skuteczniejsze
i tansze metody uzdatniania wody pitnej.
Dr Kristin Neumann, zatozycielka orga-
nizacji MyMicrobiome (mymicrobiome.info)
w niemieckim Bambergu, twierdzi, Zze chloru nie
stosuje sig juz w wielu sieciach wodociggowych
w Niemczech. Zamiast niego w celu oczyszcza-
nia wody z toksyn wladze samorzadowe uzywaja
tam wysokiego poziomu filtracji i bakterii.
— Chlorowana woda wykazuje oddzialywanie
w badaniach laboratoryjnych. Trudno jest oddzie-
li¢ je od innych rzeczy i ustali¢, Ze jeden czynnik
wplywa na mikrobiom. Jesli jednak tylko pomy-
$limy logicznie, chlor musi mie¢ jakis wplyw,
i to niepozytywny — przekonuje dr Neumann.
Chlorowanie wody moze prowadzi¢ do two-
rzenia tzw. ubocznych produktéw dezynfekgji,
w tym trihalometanéw — grupy 4 substancji
chemicznych zawierajacych chloroform. Sg one
stosowane jako rozpuszczalniki przemystowe
i zwigzane ze zwigkszonym ryzykiem zgonu z po-
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Wyprowadzanie fluoru
Z organizmu

Spozyty fluor jest magazynowany w wiekszosci w 4 gi
obszarach organizmu: zebach, kosciach, mézgu i szysz
ce. W najwyzszych stezeniach wystepuje w kosciach,
co objawia sie jako choroba okreslana mianem fluoroz
szkieletowej. Nie ma wielu badar na ten temat, ale -
niektére wykazujg, ze metionina (jeden z podstawo-
wych aminokwaséw) w potgczeniu z witaming E mo:
zapobiec akumulacji fluoru w uktadzie kostnym.

Tauryna to kolejny suplement diety, kté-
ry wydaje sie pomocny, poniewaz wspiera
funkcjonowanie gruczotu tarczowego.

Cholina - sktadnik odzywczy podobny do wita-
miny B — wspomaga tagodzenie fluorozy dzieki
wsparciu produkcji energii i funkcjonowania
mdzgu, ktére ostabia fluor. Sok z granatu chroni prze
wodowanym przez ten pierwiastek uszkodzeniem watroby
u szczuréw. Obecnie nie okreslono zadnych rekomerg'lb*-;,
wanych dawek wszystkich tych suplementéw diety. '

.. Ponizej inne metody odtruwania z fluoru:

Oczyszczanie watroby (wiecej piszemy
. 0 tym w Raporcie Specjalnym, w tekscie
% Czyszczenie czyscicielki).
% Spozywanie oczyszczajacych watrobe
pokarmow, takich
jak awokado,
czosnek, por

i cebula. Swietne
pod tym wzgledem
sg rowniez jabtka.
Z kolei karczochy
stymulujg watrobe

do produkgji z6tci.
- Uwazassie,
ze kurkuma

chroni przed
neurodegeneracyjnym
dziataniem fluoru.

Uwaza sie,
Ze jodyna
ilecytyna
2 usuwajq fluor z organizmu.

Badania wykazuja, ze obecnos¢ selenu redukuje
akumulacje fluoru w roslinach? Jego suplementacja
moze wiec pomoc tez ludziom.

Niedobory wapnia i magnezu powigzano
” z wchtanianiem fluoru, ich suplementacja
‘s moze by¢ wiec pomocna.
Suche sauny to dobra metoda
na wypocenie dowolnej liczby toksyn. i

A
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wodu nowotworu i z innych przyczyn''. Tri-
halometany maja réwniez negatywny wplyw
na funkcjonowanie trzustki'? i podwyzszaja
prawdopodobiefistwo wystapienia zaréwno
nadwrazliwosci alergicznych', jak i astmy
u miodych ludzi'*. Te mutagenne produkty
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szym ryzykiem rozwoju nowotworéw piersi,
przelyku, odbytu i pecherza moczowego u ko-
biet?, jak rowniez zlosliwych czerniakéw'e.
Poniewaz chloroform jest gazem uwalnianym
podczas podgrzewania chlorowanej wody, ry-
zykowany moze by¢ zwykly goracy prysznic'’.
Chlor reaguje z zanieczyszczeniami lipido-
wymi w wodzie, co powoduje tworzenie wol-
nych rodnikéw odpowiedzialnych za $mier¢
komérkows (apoptoze) i przyczyniajacych sig
do miazdzycy naczyn krwiono$nych'®. W jed-
nym z badan odkryto, ze w przypadku ciezar-
nych pijacych dziennie 5 lub wiecej szklanek
wody z kranu zawierajacej ponad 75 ppb (cza-
stek na miliard) trihalometanéw ryzyko poro-
nienia samoistnego wynosito prawie 10%'.
Plywacy sg z kolei narazeni na wystgpienie
chlorowej wysypki' i innych podraznien oczu
i skéry, jak réwniez nowotworéw skory?.
Osoby, ktére przygladaja sie badaniom,
naturalnie zadaja sobie pytanie: ,Jak ludzie
— i lekarze — mogg sie z tym zgadzac, a nawet
zaleca¢ te niebezpieczne metody uzdatniania
wody?”. Dr Osmunson $§pieszy z odpowiedzig.
— Nikt nigdy nie uczy! nas w szkole, ze jako
lekarze nie mozemy przyjmowac czego$ na $le-
pa wiare, ze musimy kwestionowac i badac
wszystko, co nam sie méwi, mie¢ otwarty
umyst i upewnia¢ sig co do poprawnosci
naszego postepowania, sprawdzac, czy jego
naukowe podstawy nie ewaluowaty. Musimy
zachowaé pokore w stosunku do tego, co ro-
bimy, poniewaz wiele z tego jest po prostu
zwyczajnie zle — przyznaje specjalista.
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Eksperymenty z wodg pitng

Finlandia, Holandia i Polska podjety préby fluoryzacji i zdecydowaly,
ze nie beda fluoryzowa¢ wody pitnej. W latach 1959-1992 firiskie
miasto Kuopio fluoryzowato wode w miejskich wodociggach®.
Debaty na temat skutecznosci fluoryzacji przyczynity sie do zakon-
czenia eksperymentu, a wyniki badan opublikowane w 2000 r. su-
gerujg, Ze czestos$¢ wystepowania prochnicy wsréd mieszkan-
coéw Kuopio po zaprzestaniu fluoryzacji wody nie wzrosta2.
Podobny eksperyment w Holandii zakoriczyta decyzja Sadu
Najwyzszego. Fluoryzacje wody rozpoczeto w 2 matych ho-
lenderskich miastach w 1953 r. Wstepne wyniki badan sprawi-
ty, ze Ministerstwo Zdrowia zalecito powszechng fluoryzacje
iw 1970 r. 30% populacji Holandii miato dostep do sztucznie
fluoryzowanej wody pitnej3. Jednakze w 1972 r. — w atmosferze
publicznych dyskusji na temat fluoryzacji - Hoge Raad (holender-
ski Sad Najwyzszy) stwierdzit, ze fluoryzacja stanowi naruszenie
nietykalnosci cielesnej obywateli, a w zwigzku z tym wszystkie
programy fluoryzacji zostaty praktycznie zakoriczone w 1976 r.
Program fluoryzacji wody pitnej w Polsce zainicjowano
w 1967 r. w celu zbadania efektywnosci fluoru jako $rodka prze-
ciwdziatajacego prdochnicy. 2 lata pézniej powodzenie programu
przyczynito sie do wydania przez Ministerstwo Zdrowia wytycz-
nych zalecajgcych wdrozenie programéw fluoryzacji na wszystkich
terenach, gdzie naturalny poziom fluoru w wodzie nie przekracza
0,5 mg/1. W 1977 r. - gdy badania wykazaly, ze fluoryzacja jest
bezpieczna i skuteczna — wytyczne te staty sie obowigzujacymi
zaleceniami. Jednak po kilku latach monitoring wykazat niezado-
walajgce wyniki efektywnosci fluoryzacji, a Rzecznik Praw Obywa-
telskich zaprezentowat obawy przedsiebiorstw wodociggowych,
wiec w 1990 r. zaprzestano programéw fluoryzacji. Spoteczeristwo
polskie wyrazato takze zaniepokojenie masowym leczeniem,
potencjalnym masowym zatruciem oraz naruszeniem swobdd
obywatelskich. Mimo to sto-

sunkowo wysoki naturalny

poziom fluoru w wodzie 1 Takala T., Hayry M. (2004), Finnish
. . . . Fluorization Report. Raport

pitnej (0,5-2 mg/1, érednio sporzadzony na potrzeby projektu

1 mg/1) oznacza, Ze sztuczna - EUFOPHEN ———
e : . ommunity Dental Oral Epidemiology

ﬂuory;ac;a nigdy nie stata sie (2000), 2000 Aug, 28 (4): 281-288

powaznym problemem zdro- 3 verweij M. (2004), Fluorization

wotnym w Polsce. W 1980 . of Drinking Wactizer in the Nethelrjlands.

o Raport sporzadzony na potrzeby

szczytowym punkeie fluory- projekte EurPHEN,

zacji, tylko 2,5 min ludnosci 4 Mikos M., Juszczyk G., BanskiR.,

(6% populacji] piio sztucz- Czabanowska K. (2004), Fluorization

of water in Poland. Raport sporzadzony

nie fluoryzowana wode*. na potrzeby projektu EuroPHEN
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Jak dbac
0 tarczyce?
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Co robi¢, by zachowac zdrowy
gruczot oraz jak radzi¢ sobie z jego
niedoczynnoscia? Lista sktadnikow

odzywczych, ktére moga nam w tym
pomac, nie konczy sie na jodzie.
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mln Polakéw zyje z niedoczyn-
noscig tarczycy (hipotyreoza).
Objawy choroby obejmuja
m.in. nadwrazliwo$¢ na niz-
sze temperatury, zaburzenia pamigci
i trudnosci z koncentracja, ospatosé
w ciagu dnia, spowolnienie perystaltyki
jelit, suchq skére, nadmierne wypadanie
wlos6w, zwiekszong mase ciala, obfite
krwawienia menstruacyjne, oraz pod-
wyzszone ci$nienie krwi. Jakby tego byto
malo, hipotyreoza moze by¢ przyczyna
zaburzen ptodnosci, a chorzy narazeni
sg na zwiekszone ryzyko choroby serca’.
Niedoczynno$é tarczycy wyste-
puje ok. 5 razy czesSciej u kobiet
niz u mezczyzn, a czgsto$¢ wyste-
powania tej choroby zwieksza sie
z wiekiem — szacuje sie, ze dotyka
ok. 4-15% populacji po 60. r.z.

Leniwa czy bezrobotna?
Tarczyca pod wplywem wydzielanej
przez przysadke mézgowa tyreotropiny
(TSH) produkuje hormony T3 (tr6jjodo-
tyronine) i T4 (tyroksyne) o dzialaniu
zwiekszajacym metabolizm ustroju.
Gruczot ten wytwarza réwniez hormo-
ny T11i T2 oraz kalcytonine — hormon
polipeptydowy, zmniejszajacy po-
ziom wapnia we krwi, a wzmagajacy
jego odkladanie sig¢ w kosciach”.
Prekursorem do wytwarzania tréjjo-
dotyroniny i tyroksyny jest tyreoglo-
bulina (TRH) zawarta w koloidzie
wypelniajacym pecherzyki tarczycy.
T3 powstaje przez odjodowanie tyrok-
syny na poziomie tkankowym i wy-
kazuje 5-krotnie wieksza aktywnosé
niz T4. Oba hormony powoduja efekt
kalorygenny, tzn. zwiekszajg ilos¢ wy-
twarzanego w organizmie ciepla, przy-
spieszajg spalanie wewnatrzkomor-
kowe, zwigkszajg przemiane materii.
Ich metaboliczna aktywnos$¢ dotyczy
wszystkich tkanek, a w nich przemian
biatek, weglowodanow i tluszczow.
Z udzialem T3 i T4 wzrasta pobieranie
aminokwasow i obrét biatka w komér-
ce, zwieksza sig ich synteza i rozpad®.
Niedoczynno$cia tarczycy nazywa sie
zespol objawéw klinicznych wywota-
nych niedoborem badz brakiem jej hor-
monéw — najczesciej tyroksyny — i/lub
bardzo rzadko opornoscig na ich dzia-
tanie na poziomie komérek*. Czasami
przyczyng sa zaburzenia metabolizmu
obwodowego T4 i wewngtrzkomérko-
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wego wytwarzania T3, mimo prawidlo-
wej produkcji tyroksyny w tarczycy.

Jako ze hormony tego gruczotu
maja szeroki zasieg dziatania, ich
deficyt wplywa na dziatanie catego
ustroju, to za$ ttumaczy tak boga-
tag symptomatologie hipotyreozy.

Cho¢ najczestsza przyczyna dys-
funkcji tarczycy jest przewlekle
limfocytowe zapalenie tego gru-
czolu (choroba Hashimoto), to do
rozwoju choroby doprowadzi¢
moze zaréwno znaczny niedobér
jodu w srodowisku, jak i nadmierne
spozycie jodkéw. Méwimy wtedy
o zjawisku Wolffa-Chaikoffa: jodki
w duzych stezeniach unieczynniajg
peroksydaze tarczycowg (TPO)°.

U podtoza ktopotéw gruczotu tar-
czowego moze leze¢ tez nadmiar
fluoru i chloru w wodzie (patrz tekst
pt. ,Co kryje sie w wodzie?”).

Niedoczynno$é tarczycy wyste-
puje ok. 5 razy czesciej u kobiet
niz u mezczyzn, a czesto$¢ wyste-
powania tej choroby zwieksza sig
z wiekiem — szacuje sie, ze dotyka
ok. 4-15% populacji po 60. r.z.

Cho¢ medycyna klasyczna prze-
waznie traktuje niedoczynnosé
tarczycy jako chorobe przewlekls,
ktorej nie da sie wyleczy¢, to jednak
istniejag dowody na to, ze zmiana
diety, stylu zycia oraz odpowiednia
suplementacja sg w stanie zmniej-
szy¢ objawy, a nawet odwrdcic¢ ten
stan u niektérych. Przykladem moze
by¢ Izabella Wenzt, farmaceutka
polskiego pochodzenia, ktéra po la-
tach walki z chorobg opracowata
kuracje utrzymujaca jg w remisji‘.

(8]

A

Niedoczynna - i co dalej?
Zazwyczaj, gdy u pacjenta zostaje
zdiagnozowana hipotyreoza, przepi-
suje sie mu codzienne spozycie lekow
zastepczych hormonu tarczycy. Te leki
(najczesciej lewotyroksyna) moga
czasem wywolaé dziatania niepoza-
dane, a brak dawki moze eskalowac
objawy’. Nie ma natomiast zadne;j te-
rapii, ktéra skupitaby sie na usunieciu
przyczyny niedoczynnosci tarczycy,
ktéra najczesciej jest hashimoto.

Na szczeScie w §wiecie nauki, co-
raz czeSciej mowi sig o tym, Ze natu-
ralne srodki moga poméc uporac sie
z pierwotng przyczyng niedoczyn-
nosci tarczycy i dzieki temu dopro-
wadzi¢ do dlugotrwatej poprawy.

I oczywiscie, jak to w takich sytu-
acjach bywa, pierwsze skrzypce gra
tu dieta. Jednym z gtéwnych zalecen dla
pacjentéw z hipotyreozg jest wdrozenie
protokotu autoimmunologicznego (AIP).
To podejécie dietetyczne, w ktérym
podstaws jest spozywanie zywej
zywnosci (czyli fermentujacej,
dojrzewajacej, kiszonej,
niepaczkowanej i nie-
obrobionej termicznie).
Jedzenie nie powinno
by¢ modyfikowane
genetycznie ani za-
wiera¢ dodatkéw,
konserwantow,
sterydéw i antybio-
tykéw. Nalezy tez
unikaé zywnosci
z dtugimi terminami
przydatnosci do spo-
zycia, np. mleka UHT.




Niedoczynnosc tarczycy wystepuje
ok. 5 razy czesciej u kobiet niz u mezczyzn,
a czestos¢ wystepowania tej choroby

zwieksza sie z wiekiem

W protokole catkowicie wylgcza sie zboza i jaja (az
50% os6b ich nie toleruje, a wéréd cierpigcych na cho-
roby autoimmunologiczne problem dotyczy az 80%).

Konieczne jest r6wniez odstawienie roslin psianko-
watych i straczkéw (ze wzgledu na lektyny) oraz glu-
tenu i nabiatu. Taki rezim powinien by¢ utrzymywany
przez ok. 1-6 miesiecy, a nastgpnie mozna stopniowo
wprowadza¢ kolejne produkty w celu zidentyfikowa-
nia konkretnych alergii i nietolerancji pokarmowych.

Po zakonczeniu AIP mozesz przej$¢é na zréwnowazong die-
te bogata w witaminy B12 i D. Kupujac zywno§¢, staraj sie
wybiera¢ ekologiczne produkty pochodzenia zwierzecego,
zwlaszcza takie jak mieso i jaja. Sprawdzaj tez przewodnik
»Zakupy bez pestycydéw” amerykanskiej agencji Enviromental
Working Group (EWG). Co roku zamieszcza tam liste warzyw
i owoc6w o najwiekszej i najmniejszej zawartosci substan-
cji chemicznych. To wlasnie tzw. brudna 12 i czysta 15.

Jednocze$nie pamietaj, ze jezeli zdecydujesz sie jes¢ je-
dynie roéliny z organicznych upraw, najprawdopodobniej
nie beda one zawieraly selenu. Gleby w Europie sa bowiem
ubogie w ten pierwiastek, a ekologiczne uprawy nie mogg
by¢ wzbogacane sktadnikami odZywczymi ani nawozone.

Niestety, cierpimy nie tylko z powodu deficytu Se. Niedobor
jodu dotyczy ok. 50% catej populacji europejskiej, w tym ko-
biet w wieku rozrodczym i cigzarnych. Pomimo wprowadzenia
w 1997 r. w Polsce obligatoryjnej profilaktyki jodowej, ktérej
podstawg jest jodowanie soli kuchennej, dzienne spozycie
tego mikroelementu jest zbyt mate, aby pokry¢
zwigkszone zapotrzebowanie w okresie
ciazy i karmienia. Co wiecej, niedo-
stateczne spozycie jodu przez
matke wywoluje takze niedob6r
tego pierwiastka u dziecka.
jest niezbednym
elementem §ladowym,
ktory jest sktadnikiem
hormonéw tarczycy.
Przy tagodnym niedo-
borze tego pierwiast-
ka tarczyca moze
dostosowywac sie
i utrzymywac pro-
dukcje hormonéw
w granicach normy.
Jednak gdy dlugo-
trwate utrzymywanie
sie tego stanu, pro-

¥ _‘-
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wadzi do proliferacji komérek pecherzykowych,
autonomicznego wzrostu tarczycy i jej dysfunkcji®.

Te korzystne dla zdrowia bakterie mogg przywré-
ci¢ réwnowage w trzewiach, pomagajac w uszczelnieniu ciek-
nacego jelit oraz wspierajac dziatanie uktadu odpornosciowego.

W licznych badaniach udokumentowano, ze suple-
mentacja selenu i cynku moze by¢ korzystna w populacjach
majacych niedobory tych mikroelementéw. Z przegladu prac
dokonanego w ubieglym roku przez chifiskich uczonych wy-
nika, ze: ,suplementacja Zn w diecie, poczatkowo stosowana
do przywracania funkcji immunologicznej, poprawia réw-
niez funkcje tarczycy, takie jak obnizone poziomy TSH®”.

Czesi natomiast wykazali istotng korelacje miedzy autoprze-
ciwcialami tarczycy a niskimi stezeniami tego pierwiastka
u pacjentéw z autoimmunologicznymi chorobami tarczycy'.

Ten skladnik odzywczy, obecny w réznych migsach,
rybach i jajach, jest silnie zaangazowany poprzez zmienne
selenoproteiny w procesach przeciwutleniaczy, redoks i prze-
ciwzapalnych. Zwiegksza aktywnos$¢ komoérek regulacyjnych
CD4+/CD25 Foxp3 i T, jednoczesnie ttumigc wydzielanie cyto-
kin, zapobiegajgc apoptozie komérek pecherzykowych gruczotu
tarczowego i zapewniajac ochrone przed zapaleniem tarczycy''.

Duza liczba badan na zwierzetach i ludziach
potwierdzita, ze niedobdr Zelaza (z anemig lub bez
niej) moze wplywaé na metabolizm tarczycy, zmniej-
sza¢ poziomy T4 i T3 w osoczu, redukowaé¢ obwodo-
we konwersje T4-T3 oraz podnosi¢ stezenie TSH'?.

Gabinet Bioenergoterapii Centrum Uzdrawiania Drezdenko C.U.D.
zap na wyjatkowa terapie - bez dziatari ubocznych -
i na odleg rzadzemem QUANTEC oraz na terapie w gabinecie
najnowoczesnie adzeniem biorezonansu z BIOFEEDBACKiem

SCIO‘THETA (mozliwe réwniez terapie na odlegtosc)

CUD QUANTEC

Centrum Uzdrawiania Drezdenko

schorzenia jelit i
neurolc
Oba ur,

Mo-i-liwe mraple Quantec-iem dla pséw i kotow.

mgr ANNA SCHULZ
tel. +48 506 665 013, hanilucy57@gmail.com

www.cudquantec.pl
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Wsparcie z natury

Wsparcie zdrowia tarczycy i zacho-
wanie jej funkcji zapewnia ziota. One
réwniez mogg tagodzi¢ symptomy
hipotyreozy i wspomaga¢ utrzymanie
réwnowagi hormonalnej. Nie nalezy

tez zapominacé o 2 istotnych
produkowanych przez nasz
organizm sktadnikach: wi-
taminie D i glutationie.
Kilka badanh wykazato ko-
relacje miedzy niedoborem

Selen potrzebny od zaraz!

Mato kto wie, Ze tarczyca zawiera wiecej selenu niz jakakolwiek inna ludz-

ka tkanka. Nic wiec dziwnego, Ze jego niedobdr pogtebia choroby autoimmu-
nologiczne tego gruczotu. Selenoproteiny, czyli biatka zawierajgce selen, petnig
funkcje antyoksydacyjng, przeciwzapalng i wspomagajq prace tarczycy poprzez
wspieranie konwersji T4 do T3, dzieki czemu zwieksza sie stezenie FT3.

Niestety selen jest pierwiastkiem deficytowym i nie tylko znaczna czes¢ Po-
lakdw, ale réwniez Europejczykéw ma jego niedobory. Polscy naukowcy szacujg,

Ze jego niedostateczny poziom moze mie¢ nawet 95% dorostych Polakdw. Tym-
czasem czestos$¢ wystepowania choréb tarczycy (wole, niedoczynno$é, hashimo-
to) powigzano z niezadowalajaca podazg selenu. Istniejg dowody, ze zwiekszenie
podazy tego pierwiastka moze redukowac ryzyko wystgpienia tych schorzen.

Skoro selen jest taki wazny i trzeba go suplementowac, pojawia sie kardynalne
pytanie, jak, to robi¢? Okazuje sie bowiem, ze w aptekach mamy do wyboru zaréw-
no organiczne, jak i nieorganiczne zwiazki selenu, tansze i drozsze, a co za tym idzie,
wchfaniajace sie lepiej, gorzej lub... wcale. Z badan wynika, ze najskuteczniejsze
i najbezpieczniejsze sg organiczne zwiazki selenu. Wybieraj zatem takie prepara-
ty, w ktorych skfadzie s3 albo drozdze selenowe, ktére najbardziej zblizone s do
naturalnie wystepujacych zwigzkéw selenu w zywnosci albo selnometionina.

Pozostaje wiec pytanie, jak duza powinna by¢ dzienna dawka Se?

Uczeni wykazali, ze jego wzrastajace stezenie we krwi osiggato stabilny poziom po 6 ty-
godniach terapii u 0s6b zazywajacych dawki: 50 mcg i 100 mcg na dobe. Natomiast
u tych, ktérzy przyjmowali 200 mcg selenu, stezenie stabilizowato sie po 10 tygodniach.

W badaniach u 0s6b z chorobg Hashimoto przewaznie stosowa-
no 200 mcg selenu na dobe jako wspomaganie terapii tyroksyna, uzysku-
jac szybszy wiekszy spadek przeciwciat ATPO (po 6 i 12 miesigcach) Przy
dtuzszej terapii, po ok. 12 miesigcach obnizaty sie réwniez ATG?.

Natomiast juz dawka 80 mcg/dobe przez 12 miesie-
cy poprawiata echogenicznosc tarczycy.

Ponad 70% os6b suplementujacych Se zauwazyto u siebie poprawe nastroju, lepszy sen
oraz mniejsze zmeczenie3.

Co ciekawe, pozytywne efekty odnotowa-
no réwniez u chorych z prawidtowym pozio-
mem selenu, niezaleznie od ich wieku.

Uwaza sie, ze suplementacja sele-
nem moze pomoc zredukowac dawke sto-
sowanej przez pacjenta tyroksyny*.
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witaminy D a autoimmunizacjg tarczy-
cy i zmniejszeniem autoprzeciwcial
tarczycy u pacjentéw z prawidtowym
poziomem tego zwigzku. Wiadomo

tez, ze syntetyzowana w skérze pod
wplywem §wiatla stonecznego witami-
na D pomaga w odpowiedniej produkcji
hormonéw tarczycy'’. Natomiast glu-
tation to najwazniejszy i najsilniejszy

z naszych wewnetrznych przeciwutle-
niaczy, niezbedny do redukowania stre-
su oksydacyjnego, ktéry ma tendencje
do pogarszania niedoczynnoSci tarczycy.
Popularny suplement NAC moze zwiek-
szy¢ produkcje endogennego glutationu
w watrobie. Ma tez jeszcze jedng zalete.
Otéz - jak wykazali naukowcy z Nowego
Jorku - NAC moze wspiera¢ hormon
TSH w ochronie komérek tarczycy przed
apoptoza poprzez zwiekszenie autofagii.
Proces ten jest aktywowany w odpo-
wiedzi na r6znorodne bodZce zwigzane
ze stresem. Dowiedli oni, ze zaréwno
TSH, jak i NAC przywracaja sygna-
lizacje przezycia komérek i wzmac-
niaja biogeneze mitochondriéw!“.

Sposréd ziét zdrowe osoby po-
winny wybieraé niepokalanka po-
spolitego, ktéry reguluje gospodarke
hormonalna u plci pieknej™.

Kolejnym ziolem, z ktérego dobro-
czynnej mocy mogg skorzysta¢ wszyscy,
jest ashwagandha. Naukowcy z Rio
de Janeiro zauwazyli, Ze stres spoleczny
moze skutkowa¢ zmianami metabolizmu
i w konsekwencji poprzez uposledzenie
systemu serotonergicznego prowadzic¢
do niedoczynnosci tarczycy. Ashwa-
gandha obniza poziomy kortyzolu
(przez co zapobiega kaskadzie reakcji
prowadzacych rozwoju hipotyreozy)

i aktywuje uklad hormonalny, co skut-
kuje wyzszym stezeniem hormonu
stymulujacego tarczyce (TSH) u os6b
z zaburzeniami tego gruczolu'®.




&6 W protokole autoimmunologicznym
catkowicie wytgcza sie zboza i jaja
(az 50% os6b ich nie toleruje, a wsrdd
cierpigcych na choroby autoimmunologiczne
problem dotyczy az 80%). #®

Przydatna moze sig tez okaza¢ kurkuma. Zawarty
w niej zwiazek polifenolowy — kurkumina — ma udo-
kumentowane dziatanie w chorobach z autoagres;ji.
Hamuje je poprzez regulacje zapalnych cytokin, ta-
kich jak IL-1beta, IL-6, IL-12, TNF-alfa i IFN-Gamma
oraz zwigzane z nimi szlaki sygnalizacyjne JAK-STAT,
AP-1 i NF-Kappab w komérkach immunologicznych'’.

W kontekscie dysfunkcji gruczotu tarczowego po-
twierdzono réwniez jej pozytywny potencjat terapeu-
tyczny, przypisujac go m.in. jej wlasnosciom antyok-
sydacyjnym i przeciwproliferacyjnym oraz wptywowi
na apopotoze, angiogeneze i cykl komorkowy'e.

Zmien styl

Jak dowiedli Brazyliczycy, stres znaczaco wplywa na dysfunk-

cje tarczycy. Redukcja jego dziennego poziomu moze zapobiec

rozwojowi autoimmunologicznej choroby Hashimoto, ale

takze poprawi¢ réwnowage hormonalng i potencjalnie od-

wrécié hipotyreoze. Latwo powiedzie¢, trudniej zrobié, powie

kazdy, kto zyje w dzisiejszych realiach. Na szczescie jednak

nie jesteSmy bezradni. Mamy calkiem skuteczne narzedzia,

ktére pomoga zredukowaé, a nawet pozby¢ sie napiecia.
oferuje prostg metode tagodzenia stresu, a z ko-

lei zmniejszanie objaw6w niedoczynnosci psychicznej

i behawioralnej. Wysokie poziomy kortyzolu (hormonu

stresu) pogarszaja funkcje tarczycy poprzez zwigkszenie

produkcji odwrotnej T3 we krwi. Nie musisz przestrze-

gaé zadnej konkretnej struktury medytacji. Po prostu

dowiedz sig, co dziala, aby znalezé wyciszenie'’.

Osiagniecie pelnych 8 godz. wysokiej
jakosci snu ma kluczowe znaczenie dla skutecznego zarza-
dzania stresem. Osiagniesz to, gdy na godzine przed udaniem
sie snem zmniejszysz ekspozycje na niebieskie swiatlo, ktére
jest emitowane z wiekszosci urzadzen elektronicznych?.
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- wystarczy jedna tabletka
dziennie

e Wiosy'*

e Paznokcie'*
e Skora'

e System odpornosciowy'?*3*

e Metabolizm*
e Energia®?

Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardziej
rygorystycznie przebadanych suplementéw selenu na
rynku. W ciggu ostatnich 25 lat zmienit zycie milionéw
konsumentow w ponad 45 krajach na catym Swiecie.

Zawiera opatentowane drozdze selenowe
SelenoPrecise wyrézniajace sie wysoka biodostepnoscia
(89% przyswajania) i bezpieczeristwem stosowania.

Prayczynia sig do utrzymania zdrowych wiloséw' . Pomaga utrzymacd zdrowq skore',
Przyczynia sie do utrzymania zdrowych paznokci'*, Wspiera prawidtowe funkcjonowanie
tarczycy*. Wspiera prawidfowe funkcjonowanie systemu odpornosciowego™,
Przyczynia sie do zmniejszenia zmeczenia i braku energii,

1: Cynk/ 2: Witamina C/ 3: Witamina B6 / 4: Selen

Wszystko o zdrowiu i suplementach
diety - oparte na nauce.
Zeskanuj kod QR i zarejestruj sie.

Pharma Nord

www.pharmanord.pl


https://www.pharmanord.pl/
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J]ak dowiedli Brazyliczycy, stres znaczaco
wptywa na dysfunkcje tarczycy. Redukcja jego
dziennego poziomu moze zapobiec rozwojowi

autoimmunologicznej choroby Hashimoto,
ale takze poprawic réwnowage hormonalna

i potencjalnie odwrdci¢ hipotyreoze.

Wazne jest tez odprezenie.

Ten stan charakteryzuje sie zmniejsze-
niem napiecia migsniowego (tonusu),
tempa pracy serca i ci$nienia krwi
oraz spowolnieniem oddechu. W sta-
nie relaksu zmienia sig tez aktywnosé
elektryczna mézgu - pojawia sig rytm
fal alfa. Uprawianie hobby, éwiczenie

jogi, taniec to skuteczne sposoby od-
prezania sie i redukowania stresu.

Ta prozdrowotna prak-
tyka kontaktu z naturg powstata
w Japonii, polega na wolnych, relak-
sacyjnych spacerach i odbiorze natu-
ralnego otoczenia wszystkimi zmy-
stami. Jednak nie musisz koniecznie

W diagnostyce laboratoryjnej kluczowym badaniem jest oznaczenie steze-

nia w surowicy tyreotropiny (TSH), ktére wzrasta w odpowiedzi na obnizo-

ne wytwarzanie hormondw tarczycy: tyroksyny (T4) i trijodotyroniny (T3).
Stwierdzenie wartosci TSH > 10 miU/I przy obecnosci typowych objawéw klinicznych

w zdecydowanej wiekszosci przypadkéw wystarcza do rozpoznania niedoczynnosci tarczy-

cy. Petng i jednoznaczng diagnoze uzyskuje sie, jesli podwyzszonemu stezeniu TSH to-

warzyszy obnizone stezenie wolnej tyroksyny (fT4). Sytuacja, gdy stwierdza sie jedynie

zwiekszone stezenie TSH, a poziomy obu wolnych hormondw tarczycy (fT3 i fT4) pozostajg

prawidtowe, upowaznia do rozpoznania subklinicznej niedoczynnosci tarczycy. Jesli nie-
doczynnosc tarczycy jest pochodzenia centralnego (przysadkowego lub podwzgdrzo-
wego), stezenie TSH moze by¢ prawidtowe lub nawet obnizone. Wéwczas rozpoznanie
niedoczynnosci tarczycy opiera sie oprécz objawoéw klinicznych na niskim stezeniu fT4.
Autoimmunologiczng etiologie hipotyreozy potwierdza podwyzszone mia-
no przeciwciat przeciwko peroksydazie tarczycowej (ATPO, anty-TPO) i/lub
przeciw tyreoglobulinie (ATG, antyTG). Wystepujg one u wiekszosci pacjentdw,
ale ich brak nie wyklucza niedoczynnosci tarczycy. |esli ich wartosci sa pod-
Wyzszone, W pewnym sensie ,,prognozuja” pézniejsze wystapienie niedoczyn-
nosci tarczycy, ale czas jej wystapienia moze by¢ rézny, czesto odlegty.
Obecnos$¢ podwyzszonego miana przeciwciat przeciwtarczycowych przy braku jed-
noznacznych objawdéw niedoczynnosci tarczycy i prawidtowych wynikach TSH oraz hor-

monow tarczycy Swiadczy jedynie o toczacym sie procesie
autoimmunologicznym w przebiegu choroby Hashimoto®.
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uprawiaé lesnych kapieli, wystarczy,
ze bedziesz spedzac czas na zewnatrz,
szczegblnie na obszarach zielonych
- nawet w parkach — by Tw6j poziom
kortyzolu (a z nim stresu) spadi*'.
Poza tym wykazano, ze jony
ujemne wystepujace w powietrzu
w naturze zmniejszajq stan zapal-
ny i promuja procesy antyok-
sydacyjne w organizmie.
moze by¢ bez-
piecznym i naturalnym sposo-
bem pomocy u pacjentéw z nie-
doczynnoscig tarczycy. Jednak
nalezy podkresli¢, ze wigkszosé
badan taczacych akupunkture
i niedoczynno$¢ tarczycy sklada
sig z indywidualnych studiéw
przypadkow, dlatego potrzeb-
ne sg badania na wigkszg skale,
aby potwierdzi¢ te korelacje®”.
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Produkty Dr. Jacob’s

Jod + SEIQn prObiO suplement diety

To produkt o nowatorskiej formule. Zawiera jod organiczny z alg morskich. Jod
i selen sa wazne dla prawidtowego funkcjonowania tarczycy. Potaczone sa one
z miliardami bakterii probiotycznych Lacto i Bifido, dla dobrego wchitaniania
tych sktadnikéw, gdyz czesto problemy z tarczyca biora sie z niewtasciwego
wchifaniania w jelitach.

Jod jest wazny dla procesow poznawczyc (pamie¢, koncentracja, zdolnosc ’
uczenia sieg, itp.), pracy ukladu nerwowego i zdrowia skéry. Jod wraz z wita-
ming B12 (metylokobalamina) wspomagaja korzystny wplyw na prace uktadu
nerwowego oraz wytwarzanie energii.

Bakterie probiotyczne Lacto i Bifido utrzymuja prawidtowe srodowisko i pH
jelit, usprawniaja przemiane materii oraz funkcje jelit, korzystnie wptywajg na
uktad odpornoséciowy, produkcje przeciwcial, chronia i pielegnuja blone $lu-
zowa jelit, hamuja rozrost niekorzystnych bakterii i grzyboéw, ktore sa zrodtem
szkodliwych toksyn, wytwarzaja B-galaktozydaze rozkladajaca laktoze.

Wiecej na sklep.Drlacobs.pl (zeskanuj kod QR).
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Algl bogate w jod + selen,
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Probiotycane Lacto | Bifido.
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DHA-EPA

Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
ukfadu nerwowego i oczu dziecka.

Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci, Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkcji poznawczych.

Jod

Az 400 pordji po 150 ug jodu (jo-
dek potasu). Dla funkcjonowania
tarczycy, produkgji hormonéw tar-
czycowych, pamieci, koncentracji,
zdolnosci uczenia sie, pracy ukladu

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

nerwowego, energii, skory.
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Witaminy Dr. Jacob’s w kroplach podjezykowych wchtaniajg sie juz w ustach. Az 640 porcji dziennych!
Swietna przyswajalnos¢ i bioaktywnos¢, wegetariaiiskie. Witamina D dla odpornosci, zdrowych kosci i zebdéw, witamina K MK-7 dla zdrowych kosci
i prawidtowej krzepliwosci krwi, witamina A dla odpornosci, skéry i bion sluzowych, dobrego wzroku, witamina E to silny antyoksydant.
Witamina slonica D3 Baby - 10 pg (400 jm.) D3 dla niemowlat (nie powoduje kolki) i dzieci do lat 7. Witamina sionca D3 - 20 ug (800 j.m.) D3 dla dzieci
od 7. lat i dorostych. Witamina storica D3 Forte - 50 pg (2000 .m.) D3, dla dorostych i senioréw. Witamina D3K2 - 20 g (800 .m.) D3 i 20 ug Kz MK-7 dla
dzieci i dorostych. Witamina D3K2 Forte - 50 g (2000 j.m.) D3 i 50 ug Kz MK-7, dla dorostych i senioréw, Witamina ADEK - 240 g (800 j.m.) A; 20 ug

(800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole); 20 ug K2 MK-7, dla dzieci i dorostych.

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

Sklep.Drlacobs.pl

Produkty Dr. Jacob's sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszo
eprasa.pl a076900a39

¢ takze dla wegan.
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Pozbadz sie mgty mozgowej

Przyprawy oraz popularne ziota i grzyby moga pomadc odzyskac ostros¢ umystu, usprawnic
prace mozgu, zachowac zdolnosci poznawcze, odzyskac¢ koncentracje i poprawi¢ pamiec

o $wiadomo$ci spolecznej
przebila sie jako ucigzliwe
powiklanie zakazenia koro-
nawirusem, czesto korelujace
z ciezkim przebiegiem covid-19. Jednak
mgla mézgowa istniata juz wcze-

$niej i méwiono o niej w kontekscie
boreliozy, celiakii, nerwicy, choroby
Hashimoto oraz zespotu chroniczne-
go zmeczenia — schorzen, w ktérych
przebiegu dochodzi do stanu zapal-
nego organizmu lub zaatakowany
zostaje osrodkowy uklad nerwowy.

Jej objawy obejmuja oszolomienie,
problemy z koncentracja i pamigcia
krétkotrwatg, brak podzielnosci uwa-
gi, spadek zdolnosci intelektualnych,
trudnos¢ w logicznym mys$leniu oraz
komplikacje w sferze komunikacji,

Mitorzab
dwuklapowy
(Ginkgo biloba)

0d dawna jest stosowany

a takze stany lekowe. Jak wiec widag,
mgla mézgowa to zespo6l objawdw
wynikajacych z zaburzen neurologicz-
nych. Moga ja poglebia¢ stres, brak
snu, odwodnienie oraz zta dieta.
Mimo ze mgla mézgowa nie jest
zjawiskiem nowym, to nauka wcigz
jednoznacznie nie okreslita przyczyn
jej patogenezy. Przyjmuje sie, ze jest
spowodowana zaburzeniem regulacji
neuroprzekaznikéw, czyli substancji
odpowiedzialnych za przekazywanie
impulséw miedzy neuronami. Chodzi
przede wszystkim o dopamine, seroto-
nine, acetylocholine i kwas gamma-a-
minomastowy (GABA). Gdy réwnowaga
miedzy tymi neuroprzekaznikami zo-
stanie zaburzona, pojawiajg sie wyzej
wymienione objawy neurologiczne.

v
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' w tradycyjnej medycynie ze wzgledu

na potencjalne korzysci poznawcze.

Przeglad badan wykazat, ze ekstrakty

z rosliny dajg obiecujace wyniki

zaréwno u normalnie starzejacych sie

0s0b, jak i pacjentéw z demencja lub
zaburzeniami zwigzanymi z naczyniami

moézgowymi. Uwaza sie, ze zdolnosci

Ginkgo biloba do usprawniania
przeptywu krwi do mézgu
i ochrony neuronéw przed stresem

oksydacyjnym moga wspiera¢ pamiec¢

oraz zwiekszac funkcje poznawcze

»
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W przypadku oséb, u ktérych
zamglenie umystowe jest poklosiem
covid-19 naukowcy wskazuja na bu-
rze cytokinowa, ktéra wystepuje
na skutek nieprawidtowej, zbyt in-
tensywnej reakcji uktadu immuno-
logicznego po zakazeniu wirusem
SARS-CoV-2. Charakterystyczng
cechg cytokin jest przekraczanie ba-
riery krew-mozg, przez co mogg one
wplywac na jego funkcjonowanie.

Cho¢ medycyna gtéwnego nur-
tu jednoznacznie twierdzi, ze na
mgle mézgowa nie ma lekarstwa,
to jednak w medycznych bazach
pojawia sie coraz wiecej prac na-
ukowych badajacych wplyw ziét
na poprawe funkcji mézgowych
oraz wyostrzanie umystu.




Zen-szen wiasciwy (Panax ginseng)
Pochodzaca z Korei roslina nie bez kozery nazywana jest
wszechlekiem. Uczeni z tego kraju postanowili sprawdzic jej
dziatanie u 90 oséb z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi.
W randomizowanym podwajnie slepym, kontrolowanym placebo
badaniu klinicznym przez 6 miesiecy jednej grupie podawali
3 g sproszkowanego zen-szenia lub placebo (skrobie). U oséb
przyjmujacych preparat roslinny — w poréwnaniu do grupy
kontrolnej — nastapita poprawa natychmiastowego przypominania
sobie oraz funkcji kognitywnych, czyli zdolnosci do odbierania,
przetwarzania i wykorzystywania informacji ptyngcych z otoczenia,
ktéra warunkuje podstawowg orientacje w otaczajgcym
Swiecie, umozliwiajg zdobywanie wiedzy i umiejetnosci*.

Bakopa drobnolistna (Bacopa monnieri)

Roslina ta znana réwniez jako brahmi, od wiekéw jest stosowana
w medycynie ajurwedyjskiej w celu poprawienia pamieci i funkcji
poznawczych. W pewnym badaniu australijscy uczeni podawali
uczestnikom 300 g bakopy lub placebo. Testy neuropsychologiczne
przeprowadzono przed rozpoczeciem eksperymentu
oraz w 5.112. tygodniu jego trwania. Zioto znacznie poprawito
predkos¢ przetwarzania informacji wizualnych, szybkosci uczenia
sie oraz konsolidacji pamieci w poréwnaniu do placebo. Odkrycia
te sugeruja, ze bakopa moze poprawic procesy poznawcze wyzszego
rzedu, ktére sg krytycznie zalezne od wktadu informacji z naszego
$rodowiska, takich jak uczenie sie i pamie¢. Co wiecej, w tym samym
badaniu dowiedziono, Ze ta roslina zmniejsza réwniez stany lekowe?.
Natomiast nieco pézniej Australijczycy dowiedli, ze brahmi
zmniejsza tempo zapomninania nowo nabytych informacji:.

B Lt

P

U

www.sklepnaturawita.pl

REKLAMA

n facebook.com/NaturaWitaPolska Zapraszamy
do kontaktu:
kontakt@sklepnaturawita.pl

El instagram.com/naturawita
2 661 701 600



https://sklepnaturawita.pl/pl/
https://www.facebook.com/NaturaWitaPolska/
https://www.instagram.com/naturawita/
mailto:kontakt@sklepnaturawita.pl

DETEKTYW MEDYCZNY

Soplowka jezowata
(Hericium erinaceus)

Badanie réwnolegte kontrolowane przez placebo

z podwdjnie $lepa préba, przeprowadzono Ostryi d{ugi
na Japonczykach ptci obojga w wieku
50-80 lat, u ktérych zdiagnozowano fagodne (Curcuma longa)
zaburzenia poznawcze. Pacjentéw podzielono Ta popularna przyprawa gtéwnie zawartosci
na 2 grupy. Pierwsza otrzymywata placebo, kurkuminy zawdziecza swoje wlasciwosci
a druga 4 tabletki (250 mg) zawierajace przeciwzapalne i przeciwutleniajace, ktore
96% suchego proszku z sopl6wki 3 razy dziennie sa kluczowe dla zdrowia mézgu®. Substancja ta poprzez
przez 16 tygodni. W 8., 12,,i16. tygodniu badan zwalczanie wolnych rodnikéw jest w stanie utrzymywac
grupa przyjmujaca Iwia grzywe (tak bowiem integralnos¢ neuronalna, co hamuje rozwdj lub postep zaburzen poznawczych.
czesto nazywa sie sopldwke) wykazata Zaréwno badania in vitro, jak i in vivo wykazaly, ze kurkumina moze znacznie
znacznie zwigkszone wyniki w skali funkcji zmniejszy¢ stres oksydacyjny, ogdlnoustrojowe zapalenie oraz minimalizowa¢
poznawczych w poréwnaniu z grupa placebo. aktywacje czynnikdw transkrypcyjnych, ktére zwiekszajg te procesy. To za redukuje
Uczeni zauwazyli jednak, ze 4 tygodnie objawy mgly mézgowej oraz skutkuje wolniejszym starzeniem sie mézgu®.
po zakoriczeniu suplementaciji w grupie Inne badania sugeruja, ze kurkuma moze chroni¢ mézg poprzez hamowanie
otrzymujacej sopléwke wyniki znacznie sie degradacji komérek nerwowych oraz odpiera¢ chorobe Alzheimera poprzez
pogorszyty. Wyniki uzyskane w tym badaniu oczyszczenie naszej centrali z biatka zwanego beta-amyloidem®.
sugeruja, ze grzyb skutecznie poprawia tagodne
zaburzenia poznawcze. Ponadto zwigzki
w nim zawarte mogg stymulowac wzrost H H H
komoérek nerwowych, poprawiac funkcje AShwagandha (W’than’a sommfera]
poznawcze i tagodzi¢ mgte mézgows . Ten adaptogen od stuleci doceniany jest przez medycyne ajurwedyjska

ze wzgledu na swoje zdolnosci do wspierania ciata podczas stresu.
Powodem, dla ktérego jest tak skuteczny, jest to, Ze dziata na wszystkie
3 etapy reakcji na napiecie: fazy alarmu, oporu i wyczerpania. Gdy juz
pomoze Twemu ciatu poradzic sobie ze stresem, ashwagandha zajmie sie
jego sprzataniem — wspiera rozktad i recykling hormondw stresowych,
aby wyeliminowac je z ustroju, oraz wycisza. Jednak oprdcz tagodzenia
napiecia, ten potezny adaptogen dziata réwniez korzystnie dla mézgu,
wykazuje bowiem wtasciwosci neuroprotekcyjne i moze
pomdc w zapobieganiu spadkowi poznawczemu.
Niektére badania sugeruja, ze, podobnie jak kurkuma,
jest w stanie hamowac tworzenie ptytek beta-
amyloidowych, ktére przyczyniaja sie do choréb
neurodegeneracyjnych, takich jak alzheimera®.
Inne pokazujg, ze ashwagandha moze wspierac
poprawe natychmiastowej i ogdlnej pamieci
u 0s6b z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi,
a takze usprawniac funkcje wykonawcze, szybkos¢
przetwarzania informacji i koncentarcje uwagi’.
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DETEKTYW MEDYCZNY

Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)

Jest nie tylko doskonatg przyprawa, ale réwniez Twoim
sprzymierzeficem utrzymujgcym czujno$¢ mézgu.
Dowiedli tego badacze z Newcastle, ktérzy podzielili
losowo 144 uczestnikéw do 3 grup (lawendy, rozmarynu
i kontrolnej). Ich eksperyment wykazat, ze aromat rozmarynu
moze poprawic czujnosc i wydajnosé poznawczg, co czyni
g0 uzytecznym narzedziem do zwalczania mgty mézgowej*.

Rozeniec gorski (Rhodiola rosea)

Roslina znana jest ze swych wiasciwosci adaptogennych,
dzieki ktérym tagodzi zmeczenie i pomaga zachowac czujnosé
oraz skupienie podczas wymagajacych psychicznie zadan.
Potwierdzaja to wyniki badania przeprowadzonego w Armenii,

w ktérym sprawdzano wptyw regularnego podawania niskiej dawki
standaryzowanego ekstraktu z kigcza Rhodiola rosea na zmeczenie
podczas nocnego dyzuru wsrdd grupy 56 mtodych, zdrowych lekarzy.
Uczeni mierzyli catkowitg wydajno$¢ mentalna, ogdlny poziom
zmeczenia psychicznego, obejmujgcy ztozone spostrzegawcze
i poznawcze funkcje mézgowe, takie jak myslenie asocjacyjne,
pamiec¢ krétkoterminowa, obliczenia i zdolno$¢ koncentracji
oraz szybkos¢ percepcji audiowizualnej. Parametry te zostaty
przetestowane przed i po nocnym dyzurze. Badacze
zaobserwowali statystycznie istotng poprawe w tych testach
w grupie przyjmujacej preparat z rézericem gorskim®.
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DETEKTYW MEDYCZNY

Rezeda zottawa
(Reseda luteola)

Chorzy na dlugi covid skarza sie
na zapominanie, niezdolnos¢
skupienia sie, brak podzielnosci
uwagi, stany lekowe i zmeczenie.
Problem dotyczy nawet
49% 0s0b, ktoére przeszly zakazenie
wirusem SARS-CoV-2, przy czym
15% z nich moze odczuwac
dodatkowo state zmeczenie.
Stan zapalny, ktéry prowadzi
do mgly mézgowej, mozna ztagodzic¢
przez fitosomalny preparat
(w oleju z oliwek) luteoliny.
Luteolina to flawonoid majacy spore
wiasciwosci przeciwwirusowe
— przeciwdziata wniknieciu mikroba
do komorek gospodarza, hamuje,
a nawet zmniejsza stany zapalne
oraz ogranicza spadek poznawczy. |ej
neuroprotekcyjne dziatanie zostato
potwierdzone w kilku badaniach.
Ich autorzy sa zdania, ze w duzej
czesci wynikaja one z synergii
dziatania polifenoli zawartych
w oleju z oliwek oraz luteoliny*.

Szatwia (Salvia officinalis)

Badania in vitro i na zwierzetach potwierdzity, ze kilka gatunkéw szatwii zawiera
szereg aktywnych zwigzkow, ktére mogq zwiekszy¢ aktywnos¢ poznawczg i chronic
przed chorobami neurodegeneracyjnymi*“. Przedkliniczne badanie in vivo u gryzoni
wykazato poprawe wynikéw poznawczych juz po 2-tygodniowej suplementacji. Cho¢
uczeni zgadzaja sie, ze tak dobre wyniki s zastuga polifenoli zawartych w lisciach
szatwii, to jednak podkreslaja, Ze potrzebne s3 dalsze badania na ludziach®™.
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Wakrota azjatycka
(Centella asiatica)

Naukowcy z Tajlandii postanowili
sprawdzi¢ w randomizowanym,
kontrolowanym placebo, podwdjnie
$lepym badaniu wptyw ziota
(znanego tez pod nazwa gotu kola)
na obnizenie funkcji poznawczych
u ludzi. 28 zdrowych, starszych oséb
przyjmowato ekstrakt z wakroty
w réznych dawkach w zakresie
250, 500 750 mg raz na dobe przez
2 miesigce. Okazalo sie, ze wysoka
dawka zwiekszyta pamiec robocza.
Po zakonczeniu eksperymentu
stwierdzono réwniez poprawe
samooceny nastroju uczestnikow.
Badacze sugerujg stosowanie gotu
koli w celu ostabienia zwigzanego
z wiekiem spadku funkcji poznawczych
i zaburzen nastroju u senioréw .
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Vorady 2 nofatnika
Starego Doktora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac
obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére
— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Zgaga

ytanie: Od jakiegos czasu

meczyto mnie pieczenie
w klatce piersiowej, za most-
kiem. Kilka dni temu bél
i pieczenie byty tak silne,
ze zgtositam sie na SOR
- bytam przekonana, ze mam
zawat. Cate szczescie okazato
sie, ze to tylko niestrawnos¢
i zgaga, zatem lekarze wypu-
Scili mnie do domu z zalece-
niem stosowania lekkostraw-
nej diety i w razie potrzeby
srodkéw zobojetniajacych
kwas solny, dostepnych bez
recepty. Czy to wszystko,
co moge zrobi¢? Czy w ten
sposdb wylecze sie ze zgagi?

dpowiedz: Zacznijmy
od tego, ze zgagi nie

mozna wyleczy¢, poniewaz
nie jest ona choroba. Wedlug
kryteriow rzymskich, czyli
klasyfikacji zaburzen pracy
uktadu pokarmowego, ktéra
stuzy szybkiemu i celnemu
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diagnozowaniu choréb tego
uktadu oraz umozliwia pod-
jecie skutecznego leczenia,
zgaga jest jedynie sympto-
mem, towarzyszacym glow-
nie schorzeniom przewodu
pokarmowego. Najczesciej
jest to niestrawno$¢, czyli
dyspepsja, wsréd objawow
ktorej, obok zgagi, wymie-
nia sig takze m.in. uczucie
pelnosci w nadbrzuszu, bél
brzucha, odbijanie, wzdecia
i mdlosci. Prawdopodobnie,
jezeli przyczynag zgagi byta
w Twoim przypadku dys-
pepsja, pojawiaty sie i inne
jej symptomy, ale palenie

w przetyku bylo dominujace.
To, ktéry z objaw6w jest naj-
bardziej dokuczliwy, zalezy
bowiem od osobistej wrazli-
wodci pacjenta. Nie ma zatem
2 ientycznych niestrawnosci.
Z.gaga moze towarzyszyc¢
takze innym chorobom,

w tym refluksowi Zotagdkowo-
-przetykowemu, zakazeniu

Helicobacter pylorii, alergiom
pokarmowym, stanom zapal-
nym blony §luzowej zotadka,
cukrzycy i chorobie wrzodo-
wej zotadka oraz dwunastni-
cy, a takze chorobom watroby
i trzustki. Zatem nie mozna
tego objawu bagatelizowac
i powinnas$ jak najszybciej
przebadac sie kompleksowo
u gastrologa i endokrynologa.
Nie ma bowiem mowy o sku-
tecznym pozbyciu sie zgagi,
bez wyleczenia jej pierwotnej
przyczyny. A o tym zdaje
sig, zapomina takze wielu
lekarzy, ktorzy przepisuja
chorym leki zobojetniajace
i uwaza problem za rozwig-
zany, traktujac zgage jako
chorobe samg w sobie.
Musze tu wspomnie¢,
ze przyczyng zgagi moze by¢
palenie papierosow (takze
tych elektronicznych), a takze
nadmierne spozycie kawy lub
alkoholu. Moze sie ona poja-
wié tez jako skutek uboczny
stosowania niektérych me-
dykamentéw, w tym nieste-
roidowych lekéw przeciwza-
palnych, takich jak ibuprofen,
diklofenak lub ketoprofen.
Réwniez osoby leczace nad-
ci$nienie przy pomocy beta-
-blokeréw oraz pacjenci przyj-
mujacy rozszerzajacg oskrzela
teofiling, moga doswiadczaé
zgagi. Jednak jej najczestsza
przyczyna (w 60% przypad-
kéw) jest nieprawidtowa,
obfitujaca w ttuste i smazo-
ne, cigzkie potrawy, dieta.
Czym dokladnie jest zgaga
i jak sie objawia? To uczucie
pieczenia pojawiajgce sie
w nadbrzuszu, za mostkiem
i promieniujgce w gére
do przetyku, a czasami na-
wet do gardta. Pieczenie
moze przechodzi¢ w ostry,
palacy bdl, przypominajacy
ten towarzyszacy zawalo-
wi serca, dlatego dobrze,
ze go nie zbagatelizowatlas
i udatas sie do szpitala.
Bezposrednig przyczyna
zgagi jest cofanie sie sokéw

zoladkowych (ktére w swoim
sktadzie majg kwas solny) lub
zawierajacej je tresci pokar-
mowej z zotadka do przetyku.
Towarzyszace temu uczucie
palenia i bél spowodowane
sg silnym podraznieniem
blony sluzowej przetyku,
ktéra w przeciwienstwie
do tej wyscietajacej zotadek,
nie posiada mechanizméw
ochronnych, zabezpieczaja-
cych przed dzialaniem kwasu
solnego. Dlatego wskutek
oddzialywania sokéw zotad-
kowych na przelyk dochodzi
do uszkodzenia §luzéwki,
jej przekrwienia i rozwoju
stanu zapalnego, co odczu-
wamy jako pieczenie i bél.
Czasami podraznienie gardta
przez soki trawienne jest tak
silne, ze pobudza odruch
wymiotny, a wtedy dochodzi
do jeszcze silniejszego popa-
rzenia kwasem solnym nie
tylko przetyku, ale i gardta,
jamy ustnej oraz jezyka.
Cofanie sie sokdw tra-
wiennych lub tresci zotadka
do przetyku jest zawsze
procesem patologicznym
i $wiadczy o tym, zZe z ja-
kiegos powodu zawiodty
zabezpieczenia, w ktére wy-
posazyla nas natura — treéc
pokarmowa powinna prze-
mieszczaé sie bowiem tylko
w jednym kierunku, ku jeli-
tom. Aby zrozumie¢, dlaczego
tak sie dzieje, przyjrzyjmy
sig budowie gérnego odcinka
przewodu pokarmowego.
Przelyk jest zasadniczo
rurg, ktéra do zotadka dopro-
wadza porcje pokarmu. Pola-
czenie miedzy nimi szczelnie
zamyka dolny zwieracz prze-
Iyku. Nawet jezeli zoladek
jest wypelniony po positku,
w normalnych warunkach,
sita mieéni zwieracza skutecz-
nie przeciwstawia sig rosna-
cemu w zoladku ci$nieniu,
dzieki czemu zapobiega co-
faniu sie tresci pokarmowe;j.
Wspierajg go w tym dziataniu
m.in. mie$nie przepony, przez



ktérg przechodzi dolny od-
cinek przetyku. Zatem zgaga
pojawia sie, jezeli zawodzi
dolny zwieracz przetyku,

a powoddw takiego stanu
moze by¢ wiele. Pierwszym
z nich jest nieprawidlowa
dieta (zbyt obfite posilki,
pokarmy smazone, ttuste),
na skutek ktérej dochodzi

do nadmiernego rozciagniecia
zotadka i uposledzenia jego
opr6zniania. Ponadto tluszcz
z positku oslabia dziatanie
mieéni zwieracza. Zgadze
sprzyja takze otylos¢, w ktérej
dochodzi do gromadzenia sig
tkanki tluszczowej w obrebie
jamy brzusznej — uciska ona
na narzady, w tym Zoladek

i zaburza trawienie oraz
zwieksza nacisk, jaki zotadek
wywiera na dolny zwieracz
przelyku, co moze doprowa-
dzi¢ do jego rozwarcia. Kolej-
nym czynnikiem sprzyjaja-
cym pojawieniu sie zgagi jest

oslabienie mie$ni zwieracza
przelyku, do ktérego docho-
dzi np. w przebiegu choroby
refluksowej lub na skutek
przyjmowania beta-blokeréw
albo teofiliny. Ponadto wszel-
kie zaburzenia trawienia,
zakazenia H. pylori lub stany
zapalne blony §luzowej zolad-
ka, moga powodowa¢ podraz-
nienie receptoréw obecnych
w $cianie zolgdka i miesniach
wpustu oraz powodowac ich
rozluznienie — u zdrowych
0s6b miesnie dolnego zwiera-
cza przetyku rozluzniaja sie
2-4 razy na godzine, miedzy
positkami, a u chorych na re-
fluks nawet 8 razy na godzine.
Zatem bez wykluczenia
wielu choréb i gruntownego
przyjrzenia sie swojemu or-
ganizmowi nie jest mozliwe
wyleczenie zgagi. Dlugotrwa-
e przyjmowanie preparatow
zobojetniajacych soki zotad-
kowe nie rozwigze problemu,
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sktad

a moze wygenerowac kolejne
— kwas solny i enzymy zZo-
tagdkowe trawig pokarmy,
zatem jezeli je unieczynni-
my, do dalszych odcinkéw
przewodu pokarmowego trafi
niestrawiony pokarm, a to
grozi powaznymi zaburzenia-
mi trawienia i niedoborami
sktadnikéw odzywczych.

Sg jednak naturalne sposoby
na to, by ztagodzi¢ zgage,
zanim na state sig jej pozbe-
dziemy'. Od czego zaczaé?

Imien diete

Odczujesz ulge, jezeli ttuste,
ciezkie i smazone positki
zamienisz na lekkostrawne,
zawierajace przede wszyst-
kim pokarmy gotowane,
pieczone lub duszone. Zjadaj
4-5 positkéw dziennie, porcje
powinny by¢ niewielkie, aby
nie dochodzito do przepel-
nienia zoladka — najlepiej jest
przyjac zasade, ze koniczysz
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positek, kiedy juz nie odczu-
wasz glodu, ale jeszcze by$
chciata co$ zjes¢. Dokladnie
zuj pokarmy i spozywaj
je spokojnie, unikniesz w ten
sposéb polykania powietrza,
ktére moze powodowaé
odbijanie i nasila¢ zgage.
Wybieraj chude miesa,
drobne kasze i chudy na-
bial. Unikaj natomiast wody
gazowanej — ona podobnie
jak polykanie powietrza
nasila zgage. Zrezygnuj
z gum do zucia, poniewaz
ich Zucie nasila wydzielanie
kwasu solnego w zotadku.
Niewskazane przy zgadze
sg réwniez niektére warzy-
wa, w tym cebula, czosnek,
kapusta, pomidory, szparagi
i por oraz kwasne owoce,
zwlaszcza cytrusy, a takze
ostre przyprawy i czekolada.
Ostatni positek spozywaj
na ok. 3 godz. przed snem,
aby pokarm zdazyt opusci¢

REKLAMA

Realizuj Swoje cele z Grinday.
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Jak pokazuja amerykanskie badania, praktykowanie
jogi moze pomac ztagodzic zgage, a takze poprawic
ciezkie objawy refluksu przetykowo-iotadkowego

zoladek, zanim polozysz sie
spaé, poniewaz w nocy pro-
cesy trawienne i perystaltyka
ulegaja ostabieniu, zatem
zawarto$¢ zotadka moze nad-
miernie pgcznieé, co zwiekszy
nacisk na zwieracz przetyku®.

Schudnij

Jak juz wspomniano, tkan-
ka tluszczowa, zwlaszcza

ta odktadajaca sie wokdt na-
rzad6w i na brzuchu, moze
powodowaé wzrost ci$nienia
w zotadku i cofanie sig tre-
$ci do przetyku. Nadmiar
kilogramoéw sprzyja takze
zaburzeniom metabolicz-
nym i motoryki przewodu
pokarmowego, ktore nasilaja
zgage. W zrzuceniu zbednych
kilograméw pomoze wspo-
mniana zmiana diety i ruch
na $wiezym powietrzu®.

Rzuc palenie

Dym tytoniowy ostabia site
dolnego zwieracza przelyku
i powoduje zmniejszenie
wydzielania zobojetniaja-

cej kwasy §liny. Ponadto
podraznia blone sluzowg
zotadka i powoduje nasilenie
wydzielania sokéw zotgdko-
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wych, co przyczynia sie nie
tylko do rozwoju zapalenia
zoladka, ale takze zwigksza
ryzyko choroby wrzodowej

i refluksu, a wszystkie te cho-
roby wiaza sie z nasileniem
objaw6w zgagi. Takze kaszel
towarzyszacy palaczom moze
przyczyniac sie do zgagi,
poniewaz w jego trakcie
roénie ciSnienie w jamie
brzusznej i wzrasta nacisk

na dolny zwieracz przetyku,
a silny napad kaszlu moze
nawet pobudzi¢ wymioty®.

Unikaj dZwigania
Intensywny wysitek fizycz-
ny, a zwlaszcza schylanie
sie, dZwiganie i pchanie
cigzkich przedmiotéw, pro-
wadzi do wzrostu ci$nienia
w jamie brzusznej do tego
stopnia, iZ moze ono poko-
na¢ sile mie$ni zwieracza
dolnego przelyku i spowo-
dowacé jego rozluznienie.

Jezeli ¢wiczysz na si-
towni, unikaj zatem pod-
noszenia cigzaréw.

Wiacz takze do diety
zr6dla btonnika (warzywa,
owoce ze skoérka, nasiona
babki ptesznik), aby zapo-

biega¢ zaparciom — wysitek
w toalecie jest tak samo
szkodliwy, jak dZwiganie
ciezaréw. Z tego samego po-
wodu unikaj dlugotrwatego
opierania sig brzuchem np.
o blat kuchenny i noszenia
zbyt ciasnych ubran oraz
mocnego zaciskania paska
na brzuchu. Panie powinny
zrezygnowac z bielizny kory-
gujacej sylwetke i gorsetéw*.

Zapanuj nad stresem
Niestrawno$c¢ i zgaga sa cze-
sto spowodowane prze-
wleklym stresem, zatem
konieczne jest zapanowanie
nad nim przy pomocy tech-
nik medytacji, np. min-
dfulness, jogi lub ¢wiczen.
Jak pokazujg amerykanskie
badania, praktykowanie jogi
moze pomoc zlagodzié zga-
ge, a takze poprawic ciezkie
objawy refluksu przetykowo-
-zotadkowego®. W doraznym
radzeniu sobie z sytuacjami
stresowymi i ulatwianiu
zasypiania pomogg Ci uspo-
kajajace ziota, takie jak napar
z melisy lub ziela meczen-
nicy, a takze ekstrakty z ko-
zlka lekarskiego lub szyszek
chmielu. W trudniejszych
sytuacjach konieczna moze
by¢ pomoc psychologa®.

Lastosuj ziota

Pieczenie w przelyku zlago-
dza napary z zi6l zawieraja-
cych powlekajace i tagodzace
§luzy, takich jak kminek,
prawoé$laz, rumianek i rdest
wielokwiatowy. Wplywa-

ja one korzystnie takze

na funkcjonowanie uktadu
pokarmowego, a rumianek
dziata przeciwzapalnie i prze-
ciwbolowo, zatem wspomaga
gojenie podraznionej btony
$luzowej przetyku. Regenera-
cje Sluzéwki przyspieszg tak-
ze lukrecja i nagietek, a stan
zapalny zlagodzi zucie pla-
sterka §wiezego imbiru, ktére
ma takze te zalete, Ze pobu-
dza perystaltyke i dzigki temu

zapobiega cofaniu sig tresci
pokarmowej do przetyku®.

Natychmiastowa ulga
Szybka ulge w bélu i piecze-
niu w przetyku oraz gardle
przyniesie wypicie namo-
czonego siemienia Inianego
— zawarte w nim substancje
§luzowe powlekajg prze-
lyk i tagodza podraznienia,
a takze tworzg mechaniczng
bariere, chronigca §luzéw-
ke przetyku przed dziala-
niem soku zotgdkowego.
Innym sposobem na szyb-
kie zobojetnienie kwasu
solnego jest wypicie nie-
wielkiej ilosci mleka. Ulga
jest natychmiastowa, jednak
u niektérych oséb, w kréotkim
czasie, moze doj$¢ nawet
do nasilenia zgagi, ponie-
waz mleko zawiera wapn,
a pierwiastek ten nasila wy-
dzielanie kwaséw w zotadku.
Popijanie mleka to jednak
najbezpieczniejszy sposéb
na poradzenie sobie ze zgaga
dla kobiet w ciazy, ktére nie
moga stosowac preparatéw
zobojetniajacych i ziét.
Naturalnym $rodkiem zo-
bojetniajgcym jest takze woda
z sodg oczyszczong, ale po jej
wypiciu ulga jest krétkotrwa-
Ia, a czeste sieganie po ten
roztwér moze powodowacd
biegunki i béle brzucha®.

Imien pozycje spania
W pozycji lezacej docho-
dzi do wzrostu ci$nienia
w jamie brzusznej i przez
to naporu na zwieracz prze-
lyku, zatem nalezy unikaé
ktadzenia sig na drzemke
bezposrednio po positku.
Z.gage mozesz zlagodzic,
podktadajac dodatko-
wa poduszke pod glowe,
w taki sposéb, by byta ona
uniesiona wzgledem resz-
ty ciala o ok. 20 cm lub
unoszac wezglowie t6zka
o mniej wiecej 30 stopni.
Przy takim utozeniu
ciala sila grawitacji



sprawi, ze pokarm
splynie na dno zotadka
i przestanie napie-
ra¢ na wpust, zatem
zmniejszy sie ryzyko
rozluznienia dolnego
zwieracza przelyku.
Pomocne jest takze
spanie na lewym boku
—w tej pozycji sila
cigzkos$ci przemiesci
pokarm wymieszany
z sokami zotadkowymi
w kierunku odZwierni-
ka, czyli ujscia zotadka
do dwunastnicy. Nato-
miast podczas lezenia
na prawym boku tresé¢
zoladka silnie napiera
na wpust i dochodzi
do zaostrzenia zgagi, za-
tem unikaj tej pozycji’.

Uwaga na powiktania
Zaniedbanie objawu, jakim
jest zgaga i nieleczenie cho-
r6b bedacych bezposrednia
przyczyna cofania sie so-
kéw trawiennych do prze-
Iyku moze mie¢ powazne
konsekwencje. Przewlekte
draznienie blony §luzowe;j
przetyku moze prowadzié
do stanu zapalnego i krwa-
wienia, wskutek czego
chory moze mie¢ trudnosci
z przetykaniem. Nieustanne
niszczenie §luzéwki i jej
podraznienie zwigksza
takze ryzyko rozwoju no-
wotworéw gardla i przely-
ku. Na skutek zarzucania
tresci i sokéw trawiennych
moze takze dojs¢ do zapa-
lenia krtani i gardla, obja-
wiajacych sie przewleklym
kaszlem, a takze zapalenia
pluc i zatok przynosowych
oraz ucha $rodkowego.
Jezeli natomiast zgaga jest
tak silna, iz powoduje wy-
mioty, uszkodzeniu ulega
szkliwo zebéw i wzrasta
ryzyko rozwoju préchnicy.
Dlatego same leki zobo-
jetniajace nie wystarcza,
nalezy leczy¢ bezposred-
nig przyczyne zgagi'.

Reumatyzm
ytanie: Od pewnego
czasu zauwazytam,
poranng sztywnos¢ sta-
wow dtoni, zauwazytam
tez, ze od czasu do czasu
puchna mi palce. Ponadto
stale czuje sie zmeczo-
na. Mam 37 lat. To chyba
za wczes$nie na reumatyzm?
Moja mama cierpi na te
chorobe, zastanawiam sie,
czy to mozliwe, ze odzie-
dziczytam jg po niej? Mam
mate dzieci, nie moge by¢
niesprawna! Co robi¢?
dpowiedz: Faktycznie
istnieje predyspozycja
do wystepowania reumato-
idalnego zapalenia staw6w
(RZS) u o0s6b blisko spokrew-
nionych, ale sam czynnik
genetyczny nie wywoluje
choroby - tak wiec obecno$é
RZS u rodzica nie oznacza,
ze choroba wystapi u dzieci,
jednak ryzyko jej wystapienia
jest u nich 2-5 razy wieksze.
Oznacza to, ze jesli u osoby
obciazonej genetycznie doj-
dzie np. do infekcji wiruso-
wej lub bakteryjnej, to moze
doprowadzi¢ do rzutu
reumatoidalnego zapalenia
stawow. RZS jest przewlekla,
symetryczng, zapalng chorobg
autoimmunologiczna, ktéra
poczatkowo wplywa na mate
stawy, przechodzace do wigk-
szych, a ostatecznie atakuje
réwniez inne narzady — skére,
oczy, serce, nerki i ptuca.
Na poczatku dochodzi
do symetrycznego zapalenia
stawéw miedzypaliczkowych
blizszych i nadgarstkowych
obu rak z poranng sztywno-
Scig (trwajgca przez ponad
30 min). Moze pojawi¢ sie
tez stan podgoraczkowy,
a w badaniach dodatkowych
wystepuje podwyzszenie
biatek ostrej fazy (CRP
i OB). Ponadto zaatakowane
stawy moga by¢ spuchnie-
te, zaczerwienione, tkliwe
i cieplejsze niz reszta ciata.
RZS towarzysz réwniez
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Pieczenie w przetyku ztagodza napary z rumianku,
ktdry dziata przeciwzapalnie i przeciwhdlowo, zatem
wspomaga gojenie podraznionej btony sluzowej przetyku

zmeczenie, pogorszenie ape-
tytu i utrata masy ciala'.
Przewleklym zapaleniom
stawéw towarzyszy silny bél
stawow i tkanek wokot, ktéry
staje sig nie do zniesienia
i potrafi wylaczy¢ z aktyw-
nego zycia. Opowiadajg za to
substancje wytwarzane przez
organizm, nazywane media-
torami zapalenia, m.in. pro-
staglandyny i histamina. Pro-
dukuja je komoérki zapalenia:
granulocyty, limfocyty (biale
ciatka krwi), ptytki krwi, ma-
krofagi oraz komorki tuczne.
W dalszym przebiegu
choroby czesto dochodzi
do uszkodzenia i ostabie-
nia struktur tworzgcych
stawy (chrzastek, kosci,
$ciegien i wiezadel)?, to za$
prowadzi do bolesnych
dla pacjenta deformacji.
Wspomniatlas, ze stale
czujesz sig zmeczona. To cha-
rakterystyczny objaw RZS,
przy czym do 80% pacjentéow
do$wiadcza réznego stopnia
zmeczenia®’. Badanie opu-

blikowane przez Holendréw
w czasopi$mie Arthritis Care
& Research wykazalo, ze zme-
czenie w reumatoidalnym
zapaleniu stawéw wigze sie
z aktywnos$cig choroby, bélem
i stresem psychicznym®.
Dokladne mechanizmy
taczace przewlekle zmeczenie
i choroby stawowe sg wielo-
aspektowe i nie sag w pelni po-
znane. Oczywiste jest jednak,
ze zapalenie, rozregulowanie
uktadu odpornosciowego oraz
czynniki psychologiczne od-
grywaja w nich znaczaca role.
Badacze zauwazyli ré6wniez
zwigzek miedzy chronicznym
zmeczeniem a metabolizmem
zelaza. Fe jest bowiem nie-
zbednym pierwiastkiem
Zaangazowanym w rézne
procesy fizjologiczne, w tym
transport tlenu, produkcje
energii i funkcje immunolo-
giczne. Tymczasem niektére
osoby cierpiace na chro-
niczne zmeczenie wyka-
ZUujq nizsze niz normalne
poziomy zelaza we krwi.
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Lgage mozesz #tagodzic, podktadajac dodatkowaq

poduszke pod gtowe, w taki sposob, by byta ona

uniesiona wzgledem reszty ciata o ok. 20 cm lub
unoszac wezgtowie tozka o mniej wiecej 30 stopni

Przyczyny reumatyzmu
sg do$¢ trudne do zdefinio-
wania. Jak juz wspomniatem,
w 25% przypadkéw sg uwa-
runkowane genetycznie
i wystepuja rodzinnie. Istota
choroby jest proces zapalny
rozpoczynajacy sie¢ wewnatrz
stawu. Nieznany czynnik
stymuluje blone maziowa wy-
Scielajaca staw do odpowiedzi
zapalnej. Dochodzi do jej
powiekszania sig i niszcze-
nia przylegajacych struktur
(chrzastki, kosci, wiezadla,
Sciegna). Zaatakowany staw
broni sie procesem zapalnym,
co manifestuje sie ostrym
bélem i obrzekiem. Niestety
nasza armia przeciwecial i lim-
focytéw szybko sie rozrasta
i zaczyna atakowac sasiaduja-
ce stawy. Z czasem dochodzi
do utraty ich ruchomosci.

Jak dotad medykom udalo
sie ustali¢, ze czynnikami,
ktoére sprzyjaja rozwojowi
choréb zapalnych stawéw,
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jest czeste marzniecie i prze-
bywanie w wilgotnym $rodo-
wisku. Mogg by¢ one réwniez
konsekwencjg zbagatelizo-
wanego i niedoleczonego
zakazenia np. grypa, anging
lub boreliozg albo wystapic¢
jako powiklanie odry czy
$winki®. Zdarza sie, ze cho-
robe wywoluja alergeny.
Ostatnio coraz wiecej ba-
daczy sklania sig do dodania
do listy jeszcze jednej przy-
czyny RZS — a mianowicie
nielegalnych lokatoréw bytu-
jacych w jelitach. Koncepcja
nie jest wcale nowa, ma juz
ok. 70 lat. Pierwsze spostrze-
zenia tego typu w 1946 1.
odnotowali dr Julii Morgan
i dr Bernard Comroe w An-
nals of Internal Medicine®. Ich
zdaniem zapalenie stawéw
byto czestym powiklaniem
niektérych choréb tropikal-
nych... takich jak czerwonka
bakteryjna i infekcje grzybi-
cze. Niemal 3 dekady pdzniej

w 1975 r., mikrobiolog dr Ro-
ger Wyburn-Mason ogtlosit,

ze to pierwotniaki Naegleria
- sg przyczyna choréb reuma-
tycznych. Jednak jego odkry-
cia przeszly bez echa’. Teraz,
po latach naukowcy zaczyna-
ja szuka¢ potwierdzen dla tej
koncepdii i... znajduja ich co-
raz wiecej. Okazuje sie, ze za-
rowno zle bakterie, grzyby,
jak i pasozyty moga by¢ bez-
posrednia przyczyng choroby.

I tak w 2002 r. Brytyjskie
Towarzystwo Reumatologicz-
ne podalo, ze wczesne zapa-
lenie wielostawowe moze by¢
pierwszym objawem infekcji
jelitowej wegorkiem jelitowym
(Strongyloides stercoralis)®.
Potwierdzajg to doniesienia
pracownikéw Centrum Me-
dycznego Wolnego Uniwersy-
tetu w Amsterdamie. Odkryli
oni, ze wegorki jelitowe moga
calymi latami pozostawac
niewykryte w organizmie
az do chwili, gdy uklad odpor-
noéciowy nosiciela zostanie
ostabiony chorobg lub korty-
kosteroidami, a wtedy inten-
sywnie sig mnoza, wywolujac
objawy reumatoidalne.

Z kolei naukowcy z New
York University School of Me-
dicine odkryli, Ze 75% pacjen-
téw z wczesnym nieleczonym
reumatoidalnym zapaleniem
stawéw wykazuje obecnosé
bakterii Prevotella copri
w ukladzie trawiennym, jak
réwniez zmniejszenie ilo$ci
kilku grup pozytecznych bak-
terii, takich jak Bacteroides®.

RZS pojawia sie zazwyczaj
miedzy 35. a 60. r.z. Cho-
roba toczy sie z remisjami
i zaostrzeniami. Jednak jak
wskazuja badania obserwa-
cyjne, u niektérych chorych
mozliwe jest utrzymanie
trwalej remisji nawet w sytu-
acji zaprzestania stosowania
lekéw modyfikujacych prze-
bieg choroby (LMPCh)™.

Ponizej podpowia-
dam, co mozna zrobi¢,
aby osiggna¢ ten stan.

Imien menu
Przyjrzyj sie swojemu jadto-
spisowi. By¢ moze w Twojej
kuchni goszcza: mleko i na-
biat, kukurydza, soja, pszeni-
ca, czerwone mieso, stodycze,
cukier, kofeina albo produkty
przetworzone? W takim razie
zmien diete. Jedz duze ilo-
$ci §wiezych organicznych
warzyw, do tego trochg owo-
cow, kurczaka i ryb. Staraj
sie ograniczy¢ smazenie.
Sprébuj wprowadzi¢ do die-
ty produkty alkaliczne, one
pomoga Ci przywrdcic orga-
nizmowi réwnowage kwaso-
wo-zasadowa. Nie zapominaj
o kiszonkach. Ich dodatek
na talerzu zapewni Ci podaz
dobrych bakterii. Do codzien-
nego jadtospisu wlacz ryby
morskie (makrele, tososia).
Sa one cennym zrédltem
dziatajacych przeciwzapalnie
wielonasyconych kwas6éw
tuszowych omega-3. Znaj-
dziesz je tez w oleju lnianym,
orzechach wtloskich i oliwie
z oliwek. Pij tez duzo wody.
Jezeli podejrzewasz, ze za
Twoimi klopotami stojg aler-
geny, postaraj sie wyelimino-
wac z pozywienia przynaj-
mniej te najpopularniejsze.

Jedz brokuty

Jak donoszg akademicy
z Uniwersytetu Wschodniej
Anglii — zawarty w tych wa-
rzywach sulforafan (SFN)
blokuje enzymy niszczace
stawy. Najswiezsze badania
pokazuja, ze SFN wykorzy-
stuje réwniez inne $ciezki
w walce ze stanem zapalnym.
NRF2 jest waznym czyn-
nikiem transkrypcyjnym,
ktéry odgrywa kluczowa role
w obronie komadrkowej przed
uszkodzeniem oksydacyjnym.
Sygnalizacja NRF2 jest zaanga-
zowana w oslabienie zaburzen
autoimmunologicznych, takich
jak RZS. Badacze z Korei Potu-
dniowej odkryli, Ze podawanie
SFN zmniejsza wynik zapa-
lenia stawdéw oraz nasilenie



histologicznego stanu zapalne-
go u myszy. Ponadto sulforafan
znaczaco hamowat wytwarza-
nie IL-6, TNF-o i IL-17 przez
ludzkie jednojadrzaste
komoérki krwi obwodowe;j
stymulowane przeciwcialem
monoklonalnym anty-CD3
w sposob zalezny od dawki.
Blokowat r6wniez powstawa-
nie komorek B, ktére sprzyjajg
rozwojowi reumatoidalne-
go zapalenia stawdow!''.
Badacze jeszcze nie wiedza,
jak duzo trzeba jes¢ brokutéw,
by zapewni¢ sobie odpo-
wiednie stezenie tego izotio-
cyjanianu we krwi, jednak
mimo to warto wprowadzié
je do jadlospisu. Udowod-
niono bowiem, ze dziatajq
przeciwnowotworowo.
Naukowcy z Uniwersytetu
Wschodniej Anglii zacheca-
ja tez do jedzenia czosnku.
Zawarty w nim disiarczek
diallilu w modelach labo-

ratoryjnych réwniez zapo-
biega destrukcji chrzastki.

Siegnij po suplementy
W utrzymaniu stawéw
w dobrej kondycji oraz za-
pewnieniu im ruchomosci
pomoc moga pochodzace
z naturalnych zrédel zwiazki.
maja wla-
$ciwoéci immunomodulujgce
— moga ograniczaé lub mo-
dulowaé odpowiedz zapalna.
Badania kliniczne wyka-
zaly, ze kwasy tluszczowe
omega-3 majg wplyw modula-
cyjny na aktywno$é choroby,
zmniejszajac liczbe spuch-
nietych i tkliwych stawéw'?.
Warto je przyjmowac
réwniez ze wzgledu na ich
protekcyjne wlasciwosci
—jak wykazaty badania na-
ukowcéw z Duke University,
myszy z osteoartroza, ktore
przyjmowaly kwasy ome-
ga-3 wraz z karma, miaty

zdrowsze stawy niz gryzonie
z dietg obfitujaca w kwa-
sy nasycone i omega-6.
[QTAIE Potwierdzono,
ze ten czynny skladnik hin-
duskiej przyprawy odgrywa
istotng role w zmniejszaniu
bélu stawoéw i ich sztywno-
sci. Przeglad badan dostar-
cza dowoddéw na kutecz-
nos$¢ ekstraktu z kurkumy
(ok. 1 g dziennie) w leczeniu
zapalenia stawéw. Ucze-
ni sugeruja, ze moze ona
poméc w radzeniu sobie
z objawami zapalenia ko-
ci i stawéw oraz RZS™.
Zelazo Stwierdzono,
ze niektére osoby cierpiace
na chroniczne zmeczenie
wykazuja nizsze niz normalne
poziomy zelaza we krwi. Nie-
dobor Zzelaza moze prowadzic
do niedokrwistosci, co czesto
powoduje zmeczenie, osta-
bienie oraz obnizenie funkcji
fizycznych i poznawczych.

“fﬁtbﬁﬁillérJyfitqi()e-

Polscy uczeni wykazali,
ze cze$¢ pacjentéw zaburze-
nia metabolizmu Zelaza moga
objawia¢ sig zmeczeniem'.
TZIEYTY jest niezbedne
do produkcji hemoglobi-
ny, ktéra transportuje tlen
do tkanek ciata, w tym mie-
$ni i mézgu. W przypadku
niedoboru tego pierwiast-
ka zmniejszona zdolnos$é
do przenoszenia tlenu moze
przyczynic sie do poczucia
zmeczenia i zmniejsze-
nia tolerancji wysitku'.
Odpowiednia podaz zela-
za jest r6wniez niezbedna,
aby mitochondria mogly
prawidlowo funkcjonowacé.
Zaburzenia pracy tych or-
ganelli zostaly wykazane
u pacjentéw z zespolem prze-
wlektego zmeczenia (CFS)'.
ten naturalnie wystepujacy
zwigzek siarkowym, moze
znaczaco zmniejszy¢ bél
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Jak donosza akademicy z Uniwersytetu Wschodniej Anglii
— zawarty w tych warzywach sulforafan (SFN) blokuje
enzymy niszczace stawy. Najswiezsze badania pokazuja,

ie SFN wykorzystuje rowniez inne $ciezki
W walce ze stanem zapalnym.

stawéw i poprawi¢ funk-

cje fizyczne. Suplementa-

cja MSM (3 g 2 razy dziennie)
przyniosta takze poprawe

w wykonywaniu codzien-
nych czynnosci w po-
réwnaniu z placebo'”.
tradycyj-

nie stosowany w medycynie
ajurwedyjskiej jest w stanie
zmniejsza¢ stany zapalne
w RZS, pomaga u$mie-
rzy¢ bol oraz zmniejszyc
obrzek w stawach, popra-
wia ruchliwo$¢ przy ich
zginaniu oraz chroni przed
utratg tkanki chrzestne;j.
Dowiedziono tez, ze przyj-
mowanie przez 3 miesigce
preparatu laczacego kwasy
bosweliowe, kurkume oraz
witaming D (89 mg suchego
ekstraktu ostryzu dlugiego,
120 mg zywicy kadzidlowca
i 1,8 ug witaminy D) znaczaco
zmniejsza liczbe bolesnych
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stawéw oraz redukuje zapo-
trzebowanie na niesteroidowe

srodki przeciwbélowe o 64%'°.

Glukozamina i chondroityna
Oba zwiazki naturalnie wy-
stepuja w chrzastce stawo-
wej. Wedlug rekomendacji
European League Against
Rheumatism (EULAR) wolno
dzialajace preparaty dzialtaja
objawowo (przeciwbdélowo,
poprawiajg funkcje stawu)

i mogg modyfikowa¢ struktu-

re. Majg tez niskg toksycznosc.

EULAR zalicza do nich: siar-
czany glukozaminy I chon-
droityny, wyciagi z awokado
i soi (ASU) oraz kwas hialu-
ronowy. W tym miejscu warto
wspomnie¢, ze chondroityna
w dawce dobowej 1500 mg
wykazuje istotny klinicznie
efekt przeciwbélowy'’.

W eksperymencie na ko-
niach dowiedziono tez,
ze glukozamina moze sty-

mulowa¢ synteze glikoza-
minoglikanu, zmniejszajac
w ten spos6b degradacje
macierzy pozakomoérkowej*.
Zdaniem Jorga Jeroscha,
ortopedy z Johanna-Etienne
Hospital w Neuss w Niem-
czech, chondroprotekcyjne
dziatanie glukozaminy i chon-
droityny mozna wytlumaczy¢
podwéjnym mechanizmem.
Po pierwsze, jako podsta-
wowe skladniki chrzastki
i ptynu maziowego stymuluja
anaboliczny proces metabo-
lizmu chrzastki. Po drugie,
ich dziatanie przeciwzapalne
moze opdzni¢ wiele proces6w
katabolicznych wywotanych
zapaleniem w chrzastce.
Wreszcie badania wykazaty,
ze glukozamina moze réwniez
mie¢ moze rowniez mie¢ wla-
Sciwosci przeciwzapalne?®!.

Ciepty oktad

Nasiona gorczycy biatej
(Sinapis alba) w16z do Inia-
nego woreczka. Ten nagrzej
w piekarniku, a nastep-

nie przyl6z do bolesnego
stawu. Taka poduszeczka
pobudzi ukrwienie tkanek,
dzieki czemu tagodzi bél.

Arnika gérska (Arnica montana)
Roslina ta objeta jest Scista
ochrona. Z tego powodu sie-
gnij po masci z niej lub kupuj
koszyczki arniki w sklepach
zielarskich (pochodza ze spe-
cjalnych upraw). Zawarte

w arnice substancje czynne
majag dzialanie przeciwzapal-
ne, przeciwreumatyczne i od-
kazajace. Natomiast oklady

z naparéw, odwaréw lub roz-
cienczonej nalewki zmniej-
sz obrzeki i bolesno$é*.

Wierzba biata

W leczeniu choréb reuma-
tycznych stosuje sig przede
wszystkim ziota o wlasci-
wosciach przeciwzapalnych
i przeciwbdlowych, a wsréd
nich najwieksze znaczenie
majg surowce zawierajgce

zwiazki, ktére sg pochodnymi
kwasu salicylowego. Kora
Salix alba zawiera flawono-
idy, kwasy organiczne oraz
glikozydy. Najwazniejszym

z nich jest glikozyd fenolowy
- salicyna, ktéra ma silne
dzialanie przeciwzapalne,
przeciwgorgczkowe i §cig-
gajace”. Kore nalezy zebrac
z 2-3 galezi wczesng wiosna,
gdy ruszajg soki i tatwo jest
ja oddzieli¢ od drewna.

Korzen hakorosli
Od wiekéw afrykanscy sza-
mani wyciggami z czarcie-
go pazura leczyli choroby
zwyrodnieniowe stawéw,
gosciec, dne moczanowsa,
osiagajac zaskakujaco dobre
rezultaty. Probki korzenia
roéliny zwanej przez botani-
kéw ,harpagonem” wystano
do instytutéw medycznych
w Europie. Badania kliniczne
wykazaly, ze wstrzykniecia
liofilizowanych wyciagéw
wodnych z korzenia hakoro-
$li maja efektywne dzialanie
przeciwzapalne i przeci-
wartretyczne (to zastuga
zawartych w nim glikozydéw
irydoidowych — zwlaszcza
harpagozydu, harpagidu
oraz prokumbidu)*.
Stwierdzono réwniez,
ze wlasnos$ci moczoped-
ne roéliny skutkuja uste-
powaniem dolegliwosci
w chorobie zwyrodnienio-
wej narzadéw ruchu oraz
w dnie moczanowej.

Retrofrakt

To endemiczne ziolo rosngce
w Indonezji, ktérego owoce
majg silne dzialanie prze-
ciwzapalne i przeciwbd6lowe.
Ekstrakt z nich wymieszany
z wyciagami korzenia lu-
krecji i kory cynamonowej
pod nazwg Reumpapai jest
dostepny w Polsce. Mieszan-
ka agodzi béle stawowe,
migéniowe oraz nerwobdle
(rwe kulszowg, ramien-

ng, korzonki nerwowe).



| Arnika Salbe

Zawarte w arnice substancje czynne maja dziatanie
przeciwzapalne, przeciwreumatyczne i odkazajace.
Natomiast oktady z naparéw, odwardw lub rozciericzonej
nalewki zmniejsza obrzeki i bolesnosc.

Ktacze imbiru

Zesp6l badawczy z Uni-
wersytetu Johns Hopkins

w Baltimore (USA), zbadat
wplyw aktywnych biolo-
gicznie sktadnikow klacza
imbiru (Zingiber officinale)
na chrzastke stawowg pacjen-
téw z choroba zwyrodnienio-
wa stawéw. Konsekwencja
tych badan byto opracowanie
preparatu, ktéry hamuje
patomechanizm niszczacy
chrzastke stawowg (Zinaxin).
Reumatolog, prof. Roy Alt-
man, przeprowadzil badanie
kliniczne na 247 pacjentach
z chorobg zwyrodnieniowa
stawu kolanowego. Wykazato
ono, ze lek na bazie imbiru
zmniejsza bol i sztywnosé
stawéw na poziomie po-
dobnym do standardowych
lekéw przeciwzapalnych, nie
powodujac przy tym niepoza-
danych skutkéw ubocznych®.

Precz z parazytami!
Kazdy z nas czuje si¢ wolny
od pasozytéw. Jednak prze-

czg temu statystyki. Ponad
miliard oséb jest zakazonych
glista ludzka (Ascaris lum-
bricoides), 795 mln — wloso-
gléowka (Trichuris trichiura),
a 740 mln - tegoryjcem.
Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) szacuje, ze co
roku ok. 50 mln oséb $wiecie
zostaje zakazonych amebg.
Jak zatem sprawdzi¢, czy

nie jeste§ zakazony? Podej-
rzenia moze nasuwac fakt,
ze masz czeste biegunki,
gazy i wzdecia, béle brzucha
lub odczuwasz swigd w oko-
licy odbytu albo pochwy.
Podobnie niepokéj powinna
wzbudzié¢ niewyjasniona utra-
ta wagi lub niemoznosc¢ jej
utraty. Potwierdzenie mozesz
uzyskaé, wykonujac badanie
kalu. Jednak wyniki analizy
czesto bywaja mylace, wiaze
sig to z cyklem rozwojowym
pasozytéw — po prostu mo-
zesz nie trafi¢ na wlasciwy
moment. Dlatego niektorzy
lekarze zalecaja pobranie
probek katu po przeczysz-
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Badanie kliniczne na 247 pacjentach
2 choroba zwyrodnieniowa stawu kolanowego
wykazato, Ze lek na bazie imbiru zmniejsza bol
i sztywnos¢ staw6éw na poziomie podobnym
do standardowych lekéw przeciwzapalnych

czeniu silnym $rodkiem
rozwalniajagcym. Zwieksza
to szanse na dokladniejszy
wynik w przypadku amebozy,
giardiozy, zakazenia glista-
mi, owsikami, tasiemcem,
przywrami, Cryptosporidium
i tegoryjcem. Inng opcja jest
sprawdzenie liczby krwinek
biatych (eozynofilow), przy
zakazeniach pasozytniczych
ich poziom we krwi jest
zazwyczaj podwyzszony.

Mozna réwniez wyko-
na¢ badanie prébek sluzu
z odbytnicy. Jezeli podejrze-
nia sig potwierdza, lekarz
przepisze Ci odpowiednie
srodki. Mozesz tez zastoso-
wacé naturalne remedia.

Do roélin o silnym dzia-
taniu przeciwpasozytni-
czym nalezy bylica piolun
(Artemisia absinthium).
Wraz z nalewka z orzecha
czarnego zabija parazyty
zar6wno w stadium larwal-
nym, jak i dojrzalym. Nie
nalezy stosowac jej u kobiet
cigzarnych lub karmiacych,
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a takze u oséb z alergia na ro-
§liny z rodziny astrowatych.
Dawkowanie: 1-3 kapsulki
260 mg podczas positkéw.
Nalewka z orzecha czar-
nego. Dawkowanie: waha
sie od 1 kropli w ¥ fili-
zanki wody do 2% tyzecz-
ki w v filizanki wody.
Dziurawiec zwyczajny (Hy-
pericum perforatum) pomaga
w zwalczaniu pasozytéw
i infekcji pecherza moczo-
wego, a takze biegunki. Nim
zaczniesz zazywac, zasiegnij
porady lekarza, gdyz niewska-
zany jest dla oséb przyjmu-
jacych m.in. antydepresanty,
leki nasercowe, pigutki anty-
koncepcyjne. Dawkowanie:
15-40 ml tygodniowo w posta-
ci plynnego ekstraktu 1:215.

Ruch

Aktywnos¢ fizyczna to jedno
z najlepszych lekarstw na cho-
roby reumatyczne. Kolejne ba-
dania potwierdzaja, ze ¢wicze-
nia tagodzg objawy zapalenia
staw6éw. Naukowcy sprawdzili

juz, ze ruch nawet u otylych
zmniejsza symptom choroby.
Teraz badacze z Norweskiego
Uniwersytetu Nauki i Tech-
nologii oznajmili, ze trening
o duzej intensywnos$ci zmniej-
sza stan zapalny u kobiet
z reumatoidalnym zapaleniem
stawé6w. Po 10 tygodniach
intensywnego spinningu
2 razy w tygodniu zaobserwo-
wano zdecydowane zmniej-
szenie stanu zapalnego®.
Cwiczenia pomagaj roz-
ruszacé zesztywniale stawy,
zapobiegaja takze wiotczeniu
mieéni. By daly oczekiwany
efekt, musisz wykonywac
je codziennie. Jesli wykona-
nie ktéregos z nich sprawia,
ze odczuwasz bél, odpocznij
i zwolnij tempo. Nawadniaj
organizm — w czasie treningu
miej przy sobie butelke wody.
Mierz sity na zamiary! Jesli
jednego dnia planujesz co$
wymagajacego duzego wysitku
(np. dtuga jazde na rowerze),
nastepnego wybierz aktywnosé
mniej obciazajaca organizm
(np. aquaaerobik lub spacer).
Wazne jest, by ¢wiczenia byly
dobrze dobrane pod katem
schorzenia i Twoich mozli-
wosci. Dlatego nim zaczniesz
co$ robi¢, skonsultyj sie z le-
karzem lub fizjoterapeutg”.

Mumio

Shilajit to lek herbomine-
ralny, ktéry zawiera humus,
organiczne materialy roslinne
i kwas fulwowy jako gtéwne
czasteczki nosne. Aktywnie
bierze udzial w transporcie
sktadnikéw odzywczych do
glebokich tkanek i pomaga
przezwyciezy¢ zmeczenie.
Stymuluje tez uktad od-
pornosciowy i dziata jak
,odmladzacz zdrowia”*.

W medycynie ludowej mu-
mio stosuje sig do leczenia
zapalenia staw6w i zlaman
kosci. Iraniczycy postano-
wili ocenié¢ jego wplyw na
stawy na szczurzym mode-
lu. Wodny ekstrakt shilajit

podawano czeéci chorych
gryzoni przez 21 dni. Cho¢
w pierwszych tygodniach w
stanie zwierzat z obu grup
nie odnotowano réznic, to po
21 dniach szczury otrzymu-
jace mumio mialy mniejszy
stan zapalny, a ich stawy
byly w lepszym stanie®.
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Zylaki oy

6 zdrowin

to nie tylko

problem nog

Czasem wstyd uniemozliwia szczerg rozmowe
nawet z lekarzem. Tymczasem wiele krepujacych
przypadtosci nie jest efektem zaniedban,

ale naturalng konsekwencja bycia kobieta

i urodzenia dzieci. Jedng z takich chordb,

0 ktdérych nie méwi sie nawet najlepszej

przyjaciotce, sg zylaki krocza.

olscy naukowcy przeprowadzili
badania, ktérych celem byto

stworzenie listy najbardziej
wstydliwych choréb. Pierwsze
miejsce zajela kita, drugie AIDS, kolejne
przypadly chorobom intymnym, a na
koncu uplasowaly sie problemy skérne.
Wyniki te sktonily badaczy do wnikliwe-
go przyjrzenia sig problemowi wstydu,
nie tylko tego, ktéry kaze nam ukrywaé
chorobe, ale takze tego, ktéry powstrzy-
muje nas od szukania pomocy u lekarza.
Zdaniem wspétautorki badania prof. Te-
resy Rzepy wstyd to jedna z najbardziej
skomplikowanych, najsilniejszych

i najgroZniejszych w swych konsekwen-
cjach emocji, bowiem czesto skutkuje
ukrywaniem choroby, co stwarza ryzyko
zakazenia bliskich lub pogorszenia
zdrowia na skutek braku terapii. To on
sklania nas takze ku temu, by oszuki-
wac lekarza, zatem prof. Rzepa wska-
zuje, jak wazne jest to, by medycy byli
wyczuleni na tego typu emocje chore-
go, wykazywali sie empatig i posiedli
odpowiednie zdolnosci do komuniko-
wania sie z zazenowanym pacjentem’.
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Niestety, gdy wygrywa wstyd, rodza
sie powazne problemy. JesteSmy mi-
strzyniami kamuflazu, ktére do perfekcji
opanowaly sztuke ukrywania wsty-
dliwych w naszej ocenie dolegliwosci
przed bliskimi. Co gorsza, czesto — do-
ktadnie tak, jak dowiodly wspomnia-
ne badania, unikamy takze lekarza
w obawie o to, ze nasza przypadlos¢
go odrzuci, sktoni do moralizowania lub
oceny naszego postepowania, dlatego
wiele z nas trafia do specjalisty dopiero
wtedy, gdy juz nie moze dalej tak zy¢
lub gdy choroba zaczyna zagrazaé zyciu.

Do grypy takich dolegliwosci zali-
czajg sie zylaki sromu, nazywane takze
zylakami krocza. Statystyki wskazuja,
ze cierpi na nie ok. 30% kobiet, ktére
rodzily, ale mogg pojawi¢ sie takze
u pan nieposiadajacych dzieci. Czgsto
wspélistniejg one z zylakami nég i he-
moroidami, co czyni problem jeszcze
powazniejszym. Wspélnym mianowni-
kéw wszystkich tych schorzen sg utrud-
nienia w swobodnym przeplywie krwi
z konczyn dolnych i narzgdéw miednicy
w kierunku serca. Jak do nich dochodzi?

Zyty pod lupy
Ot6z uklad krwionosny nie moze prawi-
dlowo dziala¢, gdy pozostajemy w bez-
ruchu, poniewaz potrzebuje wsparcia
naszych miesni nég i przepony. Jest

to spowodowane tym, Ze serce, ktére
pod wzgledem konstrukcji mozna po-
réwnac¢ do pompy, nie kurczy sie tak
mocno, by wypchnieta na obwéd ciata
krew sita rozpedu do niego wrécita i nie
wytwarza takze takiej sily ssacej, by wy-
musi¢ powrdt krwi z nég i miednicy.
Zatem do utrzymania krazenia potrze-
buje wsparcia w postaci rytmicznego
masazu, jaki zytom zapewniajg kurczace
sie miesnie nég i dodatkowej sity ssa-
cej, wytwarzanej przez ruch przepony
tworzacy przy kazdym oddechu takie
warunki ci$énieniowe miedzy klatka pier-
siowa a jama brzuszna, by krew wracata
do serca. Ruch krwi nie jest przy tym
jednostajny, ale odbywa sie pulsacyjnie
i tak kolejne jej porcje sukcesywnie pnag
sie zylami, wbrew grawitacji, ku sercu.
Aby za$ nie cofala sig, zyly wyposazone
sg w zastawki, blokujace powrét krwi
ku dotowi ciata. Wazne w patologii zy-
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lakéw jest takze to, ze naczynia zylne
nie posiadaja tak grubej, elastycznej

i odpornej na odksztalcenia $ciany, jak
tetnice, zatem jezeli przeplyw krwi zo-
stanie w nich zablokowany, odksztalcg
sie i rozszerza. Podobnie dzieje sie, jezeli

66 Dos¢ powszechng przyczyng choroby jest otytos,
zwlaszcza brzuszna - tkanka ttuszczowa zgromadzona
w obrebie jamy brzusznej i miednicy uciska na naczynia

krwiono$ne podobnie, jak powiekszona macica #®

zastawki zylne nie pracujg prawidtowo
— krew z gtéwnych pni zylnych, ktérej
kolejne porcje caly czas przeciez napty-
wajg z kazdym uderzeniem serca, bedzie
sig cofata, a ze mozliwosci rozszerzenia
zyly sg jednak ograniczone, zacznie
szukaé¢ drég odplywu i pokonujac op6r
zastawek, przedostanie sie do mniej-
szych naczyn podskérnych (to wlasnie
one tworza zylaki nég i krocza). Zyty

te nie sg jednak przystosowane do tak
silnego naplywu, szybko ulegajg zatem
nie tylko poszerzeniu, ale i wydluze-
niu - to dlatego widoczne pod skoéra
zylaki meandrujg i wydaje sie, ze stajg
sie zbyt dtugie w stosunku do odcinka
ciala, z ktorego zbierajg krew. Z kolei
widoczne na nich guzki to miejsca
szczeg6lnego rozdecia $ciany naczynia®.

Dlaczego srom?
W odniesieniu do zylakéw nég wia-
domo, ze ich powstawaniu sprzyja
m.in. siedzacy tryb zycia i brak ruchu
wymuszajacego masaz zyl, dlugotrwa-
le zamieranie w bezruchu lub stanie
(samo napiecie mies$ni nég to za mato,
by wspoméc krazenie), otyto$é powo-
dujaca ucisk na gtéwne pnie zylne oraz
zaburzajaca przeplyw krwi zakrzepica.
Jednak co sprawia, ze pojawiajg sie
one w okolicach intymnych u kobiet?
Pacjentki borykajace sie z zylakami
krocza mozna podzieli¢ zasadniczo
na 2 grupy. Pierwsza z nich to panie,
ktére urodzilty dziecko. Zylaki sromu
pojawiaja sie u nich w ciazy, zazwyczaj
w drugim trymestrze, ok. 4-5 miesigca,
kiedy powiekszajaca sie macica zaczyna
uciska¢ na naczynia zylne miednicy
i przepone, ktéra wskutek ucisku prze-
staje kurczy¢ sie prawidlowo, przez
co tracimy jej wsparcie w wytwarzaniu
sily zasysajacej krew z dolnych partii
ciata do serca. Kolejna, $cisle zwigzang
z cigzg przyczyng powstawania zyla-
kéw jest wzrost objetosci krwi, ktéry
prowadzi do zmian napigé¢ i warunkéw
ci$nieniowych w lozysku naczyniowym,
oraz wzrost poziomu progesteronu
— hormon, ktérego zadaniem jest pod-
trzymanie cigzy, jednoczesnie obniza

napiecie $cian naczyn krwionosnych
i przez to przyczynia sie do zastojow
krwi, wskutek ktérych tworzg sig zylaki.
Ostatnie 2 miesigce cigzy sg najtrudniej-
sze, poniewaz w tym czasie, ustawiony
juz gtéwka do dotu pt6d moze przyci-
ska¢ zyle gléwna dolng do kregostupa
i w ten spos6b hamowa¢ przepltyw krwi.
Druga grupe pacjentek stanowig
kobiety, u ktérych za powstawanie
zylakéw sromu odpowiadajg inne
czynniki, np. genetyczne. Okazuje sig
bowiem, ze predyspozycje do niewy-
dolnoéci zylnej i nieprawidtowosci
w budowie oraz funkcjonowaniu zasta-
wek zylnych mogg by¢ dziedziczne.
Do$¢ powszechng przyczyng cho-
roby jest otylos¢, zwtaszcza brzuszna
— tkanka ttuszczowa zgromadzona w ob-
rebie jamy brzusznej i miednicy uciska
na naczynia krwiono$ne podobnie, jak
powiekszona macica. Ucisk ten moze
takze by¢ powodowany przez guzy no-
wotworowe zlokalizowane w miednicy
lub jamie brzusznej, torbiele jajnikow
lub zrosty pooperacyjne. Ponadto,
powstawaniu zylakéw krocza sprzyja
m.in. siedzacy tryb zycia, zamieranie
na dlugi czas w jednej pozycji, zapar-
cia, migéniaki macicy, choroby naczyn
krwionosnych, a zwlaszcza zakrzepi-
ca zy! gtebokich, niewydolnos¢ serca
i nadci$nienie oraz menopauza i towa-
rzyszace jej zaburzenia hormonalne?.
Dlatego panie, ktére u siebie zauwaza
zylaki sromu, powinny poddac sie
doktadnej diagnostyce, by usta-
li¢ przyczyne ich powstania.

Niepokojace objawy
Poczatkowo tatwo je prze-
oczy¢, jednak z czasem przy-
bieraja one takie rozmiary,

ze trudno ich nie zauwazy¢.
Kobiety najczesciej orientuja
sig, ze cos$ jest nie tak z ich
intymnymi okolicami podczas
kapieli — zylaki deformujg wargi
sromowe i przedsionek pochwy,
a czasami nawet pachwiny i war-

gi sromowe wieksze, mozna je wyczuc
jako wyrazne zgrubienia tych okolic.

W zaawansowanym stadium mogg
pojawic sie nawet w gérnej czesci ud.
Tym, co odréznia je od innych schorzen,
jest to, ze po ucisku chwilowo sie cofaja.

Drugim najczestszym objawem jest
dyskomfort lub bél podczas stosunku
i niewielkie krwawienia po nim, beda-
ce wynikiem pekniecia podraznionego
zylaka. Czasami to partner jest pierwsza
osobg, ktéra zauwaza zmiany u kobiety
— zylaki tworzg nieregularne zgrubie-
nia o ciemnoczerwonym lub sinym
zabarwieniu, a te ukryte glebiej pod
skérg mogg by¢ wyczuwalne jedynie
jako guzki. Czestym objawem jest tak-
ze $wiad lub pieczenie okolic krocza,
ktére nie ma uzasadnienia w infekcji
intymnej lub bél okolic odbytu.

Wsréd innych objawéw warto wy-
mienié bdl i ciezkosé w podbrzuszu,
dyskomfort lub bél podczas siada-
nia, dlugiego stania i zakladania nogi
na noge, opuchniecie i zaczerwienie-
nie okolic intymnych oraz tkliwosé
warg sromowych przy najlzejszym
dotyku (nawet noszenie bielizny moze
powodowac silny dyskomfort)®.
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Ratunku! Co robic?
Zylaki krocza powstale w czasie cigzy
najczesciej ustepuja samoistnie w trakcie
potogu — ustaje bowiem bezposrednia
ich przyczyna, czyli ucisk powiekszo-
nej macicy na naczynia krwionosne.
Czasami ulegajg opréznieniu podczas
porodu sitami natury, gdy dochodzi
do urazu lub polozna dokonuje naciecia
krocza. Jezeli kobieta nie ma predys-
pozycji genetycznych, jest aktywna
fizycznie i wczesniej nie wystepowaly
u niej problemy z uktadem krwiono-
$nym, zylaki zagoja sie w takim przy-
padku same i nie powréca. Jezeli jednak
ming 3 miesigce od porodu, a one nie
nikna, trzeba zacza¢ dziata¢. Ponizsze
wskazéwki przydadza sie tez paniom
pragnacym uniknaé¢ choroby, zwlaszcza
jezeli sg genetycznie predysponowane
do wystapienia probleméw w kra-
zeniu zylnym i tym, ktére, cho¢ nie
rodzily, to cierpig na te przypadlosé.
Jesli planujesz ciaze i jed-
nocze$nie borykasz sie z zylakami nog
lub wystepowaly one w Twojej rodzinie,
umow sie na konsultacje z fizjoterapeuta
uroginekologicznym. Sprawdzi on, jak
rozktadaja sie napiecia w uktadzie mie-
$niowo-szkieletowym zwlaszcza obrebie
miednicy i czy kosci miednicy sg prawi-
dlowo ustawione wzgledem siebie oraz
nauczy Cie prawidlowego oddychania
przepona, aby zachowac jej funkcje jak
najdluzej — pomoze Ci to takze podczas
porodu. Terapeuta sprawdzi takze na-
piecie mies$ni dna miednicy, na ktérych
bedzie spoczywal ciezar macicy. Jezeli
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ktéry$ z wymienionych elementéw
bedzie wymagal korekty, otrzymasz za-
lecenie rehabilitacji lub zestaw ¢wiczen
do wykonywania w domu. Fizjotera-
peuta uroginekologiczny moze takze
poméc uporac sie z juz istniejgcymi
zylakami krocza, poprzez m.in. uspraw-
nienie pracy i napiecia odpowiednich

mie$ni lub masaz poprawiajacy krazenie

Nic tak nie poprawia
krazenia i nie usprawnia odprowadzenia
krwi z zylakéw z powrotem do lozyska
naczyniowego, jak aktywno$¢ fizyczna.
Jezeli nie jeste$ w cigzy, jak najwiecej
plywaj, spaceruj, wsigdZ na rower, za-
pisz sie na joge lub wyprébuj nordic
walking — kazdy rodzaj ruchu jest do-
bry. Réb takze przerwy w pracy, wstan
od komputera i pospaceruj, a jezeli
pracujesz w pozycji stojacej, co jakis
czas zmieniaj obcigzenie nog i truchtaj
w miejscu. Unikaj dzwigania, bo sprzyja
ono powstawaniu zylakéw. Jezeli jestes
przy nadziei, zapytaj ginekologa o to,
czy ¢wiczenia nie zaszkodza dziecku
i dostosuj je do swoich mozliwosci.

Silne parcie w toalecie
zwieksza ci$nienie w jamie brzusznej
i utrudnia odplyw krwi zylnej z mied-
nicy do serca, przez co zostaje ona we-
pchnieta niemalze do zyt okolic odbytu
oraz krocza. Z tego powodu zaparcia
sg wrogiem numer jeden pacjentek z zy-
lakami sromu. Aby im przeciwdziala¢,
musisz unika¢ odwodnienia i wzboga-
ci¢ diete w blonnik - jego doskonatym
zrodtem sa produkty pelnoziarniste,
warzywa i owoce (a zwlaszcza ich skér-

ki) i ziota (babka ptesznik lub jajowata).
Nie zapominaj tez o kiszonkach i prze-
tworach mlecznych, ktére zawierajg
regulujace prace ukladu pokarmowego
probiotyki. Zaparciom zapobiega takze
aktywnoé¢ fizyczna, ktéra pobudza pe-
rystaltyke jelit. A w toalecie pamietaj
o tym, by ograniczaé nacisk na mig$nie
dna miednicy — mocz oddawaj w pozycji
wyprostowanej, jakbys siedziata przy
stole na krzesle, a podczas oddawania
stolca podstaw pod stopy podnézek
lub niewielkie pudetko, aby kolana
znajdowaly sig nieco wyzej, niz biodra
— taka pozycja ulatwia wypro6znianie.
Objawy niewy-
dolnosci zylnej mozna ztagodzié, sto-
sujac naturalne substancje korzystnie
wplywajace na napiecie $cian naczyn
krwionoénych




i rozrzedzajace krew, co zapobiega po-
wstawaniu zakrzepéw oraz usprawnia
przeplyw krwi. Warto zatem, by w Two-
jej diecie na stale zagoscila czerwona
papryka, cytrusy, owoce jagodowe
i natka pietruszki. Sg one zrédtem wi-
taminy C, ktérej organizm potrzebuje
do wytwarzania kolagenu, czyli biatka
bedacego podstawowym budulcem $cian
naczyn krwionoénych i odpowiadajg-
cego za ich wytrzymatosé i sprezystosé.
Ponadto wzboga¢ swoje menu o kwiaty
lipy, czarnego bzu i glogu oraz ziele
dziurawca, a takze marchew, pomidory
i jabtka — zawierajg one rutyne, kt6-
ra wzmacnia i uelastycznia naczynia
krwionosne, usprawnia krazenie i za-
pobiega powstawaniu zylakéw. Z kolei
diosmina, ktérej bogatym zZrédtem
sg cytrusy, a zwlaszcza bialy migzsz
pod ich skérka, dziata przeciwzapalnie,
zapobiega rozszerzaniu zyl, usprawnia
przeplyw krwi, wzmacnia naczynia
i fagodzi bél, §wiad oraz obrzek towa-
rzyszacy zylakom i hemoroidom. Mozna
ja przyjmowac doustnie lub stosowac
w postaci masci na widoczne zylaki nég.
Warto tez zastosowaé wyciag z kory
sosny nadmorskiej, zawierajacy miesza-
ning kilkudziesieciu aktywnych skladni-
kéw, ktore pobudzaja wyscielajacy swia-
tlo naczyn krwionos$nych sr6dbtonek
do wytwarzania tlenku azotu — rozszerza
on naczynia krwionoéne, usprawnia
krazenie, zapobiega zakrzepicy i powsta-
waniu zylakéw oraz nadci$nieniu. Z ko-
lei escyna, pozyskiwana z nasion kasz-
tanowca, zmniejsza przepuszczalnosé
naczyn krwionoénych, dzieki czemu
zapobiega powstawaniu obrzekéw to-
warzyszacych zylakom i zwigksza ela-
styczno$¢ $cian naczyn krwionosnych.
Lagodzi takze bél, swiad i pieczenie.
Wszystkie wymienione sub-
stancje dostepne sg w postaci
suplementéw, jesli jednak
planujesz cigze lub juz
w niej jestes, przed zasto-
sowaniem ktéregokolwiek
preparatu skonsultuj sie
ze swoim ginekologiem?®.
Zylaki
krocza, cho¢ mato sie
o nich méwi, sg tak
powszechne, ze jezeli
tylko odwazysz sig po-
rozmawia¢ z kobietami
w swoim otoczeniu, szyb-
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66 Wzbogac swoje menu o kwiaty lipy, czarnego bzu
i gtogu oraz ziele dziurawca, a takze marchew, pomidory
i jabtka — zawierajg one rutyne, ktéra wzmacnia
i uelastycznia naczynia krwionosne, usprawnia
krazenie i zapobiega powstawaniu zylakow 9@

ko odkryjesz, jak wiele z nich ukrywa
te chorobe przed rodzing i Swiatem.
Mozecie by¢ dla siebie wsparciem,
motywowacé sie nawzajem do podjecia
leczenia. Czasami wymiana doswiad-
czen pozwala takze na wypracowanie
wlasnych sposobéw radzenia sobie
z choroba. Niezwykle wazne jest tak-
ze to, by kobieta borykajaca sig z tym
problemem, watpigca w swoja atrak-
cyjnoscé i — co tu duzo méwic — czesto
cierpigca takze silny bél, otrzymata
wsparcie oraz zrozumienie od naj-
blizszych, a zwlaszcza od partnera.
Warto poszukaé takze pomocy u psy-
chologa, szczego6lnie jezeli choroba
prowadzi do izolacji spotecznej, nieko-
rzystnie odbija sig na zyciu rodzinnym
i seksualnym - zdarza sie, ze wstyd
prowadzi do niepotrzebnych konfliktéw
i napie¢, poniewaz bliscy nie rozumieja
zachowania kobiety, a partner popada
we frustracje z powodu odrzucenia.

Gdzie udac sie po pomoc?
Zazwyczaj pierwsze rozpozna-
nie stawia ginekolog i to on kie-
ruje na dalsze badania.

Kolejnym specjalista, do ktérego
warto sig udac, jest flebolog, czyli le-
karz zajmujacy sie chorobami naczyn
krwiono$nych. Po badaniu i zebraniu
wywiadu moze on wystawié¢ skierowanie
na USG dopplerowskie, ktére uwidacz-
nia przeplyw krwi w zytach i tetnicach
lub flebografie, w ktérej po dozylnym
podaniu kontrastu wykonuje sig zdjecie
rentgenowskie. Mozna réwniez wykonac
wenografie z wykorzystaniem rezonansu
magnetycznego lub tomografu kompu-
terowego. Wiekszoé¢ tych badan mozna
przeprowadzi¢ dopiero po porodzie.

Leczenie zylakow krocza zaczyna sig
zazwyczaj od metod nieinwazyjnych,
czyli zmiany trybu zycia i diety oraz
zastosowania naturalnych preparatéw
wzmacniajacych naczynia i korzystnie
wplywajacych na krazenie. Dopiero,
jezeli te sposoby zawioda, lub choroba
jest bardzo zaawansowana i grozi po-
waznymi powiklaniami, lekarz podej-
muje decyzje o leczeniu operacyjnym.
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Jama ustna
zrodtem raka?

Problemy z zebami i niezdrowe dzigsta mogg prowadzic¢
do rozwoju nowotwordw oraz innych zaburzen

w catym organizmie — twierdzi dr Leigh Erin Connealy.
Oto jak utrzymac dzigsta i zdrowie w Swietnej formie.

tomatolodzy od dawna
zalecajg codzienne
szczotkowanie i nitko-
wanie w celu unikniecia
préchnicy zebéw. Moze by jed-
nak jeszcze wazniejszy powdd
do uporzadkowania kondycji jamy
ustnej: mozliwe wspomaganie
profilaktyki pewnych rodzajéw
nowotworéw. Naukowcy ame-
rykanskiej Harwardzkiej Szkoty
Zdrowia Publicznego T.H. Chana
w Bostonie ponownie przyjrzeli
sie wynikom 2 rozlegtych badan
z udzialem ponad 150 tys. kobiet
i mezczyzn. Po 22-28 latach
odkryli, Ze osoby z chorobami
dziasel byly o 43% bardziej nara-
zone na diagnoze raka przelyku
i 0 52% — nowotworu zoladka'.
Do potwierdzenia zwigzku
miedzy chorobg dzigsel a rakiem
potrzeba wiekszej liczby badan,
ale na pewno ma on sens. Jama
ustna stanowi poczatek przewodu
pokarmowego, a nieleczone pro-
blemy zdrowotne w jej obrebie
moga rzutowac na inne obszary
organizmu. Na przyklad stare
amalgamatowe wypelnienia sto-
matologiczne moga zawieraé rteé.
Wielu integracyjnych lekarzy
i biologicznych dentystéw uwaza,
ze ten niebezpieczny metal moze
by¢ w niewielkich czastkach uwal-
niany przy kazdym przezuwa-
niu pokarmu lub szczotkowaniu
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zeb6w. Miniaturowe czasteczki
moga by¢ wyptukiwane do mézgu
lub innych obszaréw organizmu
i powodowa¢ szkody. Ponizej
podaje przyktady powszechnych,
cho¢ czesto niedostrzeganych,
probleméw zdrowotnych zwia-
zanych z ekspozycja na rtec:

* zaburzenia neurologiczne,

* béle glowy,

* zaniki pamieci,

* depresja,

* zmeczenie,

* ostabienie migéni,

* drzenia.

Spowodowane przez kanatowe
leczenie zebow, choroby szcze-
ki, ekstrakcje zeb6w madrosci
i inne procedury infekcje zebowe
réwniez mogg powodowaé pro-
blemy. Te kieszonki dzigstowe,
okreslane czasami jako zakazenia
ogniskowe, zwykle nie sg wykry-
wane w badaniach laboratoryj-
nych. Produkujg jednak toksyny,
co moze skutkowa¢ narastaniem
stanu zapalnego i potencjal-
nym ryzykiem nowotworo-
wym. Wedlug Amerykanskiego
Towarzystwa Onkologicznego
,niektore infekcje moga powo-
dowa¢ w czesci organizmu diu-
gotrwaly stan zapalny, co moze
zmienia¢ objete nim komorki
i pobliskie komérki odpornoscio-
we oraz ostatecznie doprowa-
dzi¢ do rozwoju nowotworu”?,

Kanatowe leczenie zebow:
zrodto problemu?
Amerykanskie Towarzystwo
Endodontyczne zgtasza prze-
prowadzanie 15 mln zabiegéw
leczenia kanatowego rocznie

- ok. 41 tys. dziennie’. Jesli jed-
nak procedury te sg wykonywa-
ne nieprawidlowo, moga przy-
nie$¢ o wiele wigcej szkéd niz
korzysci. Zazwyczaj stomatolog
lub endodonta usuwa z zeba
nerw centralny oraz otaczaja-
ca go miazge, a luke pomiedzy
korong a korzeniami w szczece
wypelnia obojetng substancja.

Chociaz leczenie kanatowe
ma na celu usuniecie nadmia-
ru bakterii obecnych w obsza-
rze otaczajacym wypelnienie,
bez wyjatkowej ostroznosci
i wykwalifikowania osoby
przeprowadzajgcej zabieg
moze nie doj$¢ do pozbycia
sig ich w calosci. Pozosta-
osci drobnoustrojéw moga
uwalnia¢ do krwiobiegu tok-
syny, a te z kolei — podrézo-
wac po calym organizmie oraz
powodowaé nowotwory i inne
problemy ogdélnoustrojowe.

W swojej przelomowej ksigz-
ce pt. ,Root Canal Cover-Up”
(,Proba ukrywania faktéw
na temat kanatowego leczenia
zeb6w”), wydanej przez Bion
w 1994 r., chirurg stomatolog
dr George Meinig bada 100-let-
nig donioslg prace dr. Westona
Price’a. Ten ostatni wykazal, jak
wynikajace z leczenia kanato-
wego infekcje w jamie ustnej
powoduja szkody, ktére roz-
przestrzeniajg sie na inne cze-
$ci ciata. Przez lata procedure
te powigzano z zaburzeniami
metabolizmu, nasileniem stanu
zapalnego, niskg masg uro-
dzeniowg i chorobami serca.
Wiasciwie jedno z badan, kt6-
rego wyniki opublikowano
na tamach czasopisma Journal
of Dental Research, wykaza-

1o, Ze ludzie z nieleczonymi
infekcjami zebowymi byli
prawie 3 razy bardziej nara-
zeni na rozwoj probleméw
sercowo-naczyniowych®.
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5 waznych pytan do dentysty

Znalezienie wiasciwego stomatologa moze by¢ zniechecajagcym zada-
niem. Jednak uzbrojenie sie we wiasciwe kwestie do poruszenia moze
je znaczaco utatwic. Nalezy poprosi¢ o odpowiedzi na ponizsze pyta-
nia, aby wybra¢ stomatologa, ktory spetnia wszystkie oczekiwania.

1. Czy uzywa amalgamatowych wypetnien stomatologicznych?
Chociaz powszechnie przyjeto, ze te zawierajace rte¢ plomby sg bardzo
problematyczne, niektére gabinety dalej je stosuja. Jesli odpowiedz

na to pytanie jest twierdzaca, nalezy poszukac innej praktyki.

2.Czy zapyta o diete i inne kwestie zwigzane

ze zdrowiem?

Medycyna integracyjna postrzega cztowieka jako catosé. Dobry holi-
styczny dentysta réwniez bedzie chciat wiedzie¢ wszystko o nawykach
zdrowotnych i stylu Zycia pacjenta. Czy jest palaczem? Czy jest aktyw-
ny fizycznie? Czy zdrowo sie odzywia i utrzymuje optymalng mase ciata?
Czy przyjmuje obecnie leki lub suplementy diety? Specjalista potrzebuje
tych odpowiedzi w celu wdrozenia prawidtowego i bezpiecznego leczenia.

3. Czy stosuje zabiegi z wykorzystaniem fluoru?
Wedtug naturopaty i chirurga stomatologa dr. Griffina Cole’a
(smilehavendentalcenter.com), ktéry jest cztonkiem Miedzyna-
rodowej Akademii Medycyny Jamy Ustnej i Toksykologii, zabie-
gi z wykorzystaniem fluoru sg niepotrzebne i niebezpieczne.

- Bardzo trudno jest catkowicie unikng¢ fluoru w stomatolo-
gii, poniewaz wiekszos$¢ materiatéw z zywicy (kompozyt, lak, szkio
polimerowe) zawiera jego niewielkie ilosci. Na szczes$cie w niekto-
rych preparatach w ogdle go nie ma i sg to opcje, z ktdérych korzy-
sta wiekszos¢ biologicznych stomatologéw — méwi dr Cole.

4. Czy stosuje leczenie kanatowe?
Jesli dentysta lub endodonta stosuje typowe protokoty leczenia kana-
towego, nie bedzie w stanie usunac¢ z wnetrza zeba wszystkich bakte-
rii i szkodliwych patogendéw. Dr Cole ma jednak dobre wiadomosci.

- Jest sporo ukoniczonych lub toczacych sie badan wskazujacych na to,
ze kiedy dentysta stosuje laserowy protokdt Fotona Lightwalker PIPS lub
SWEEPS wraz z terapia tlenowo-ozonowg (lub ultradzwiekowa technologia
GentleWave), jest w stanie faktycznie oczyscic¢ caly zab, a tym samym uzyskac
zdrowszy biologicznie rezultat — wskazuje specjalista. Nalezy porozmawiac
o uzywanych w gabinecie metodach i dokona¢ odpowiedniego wyboru.

5. Czy bada biokompatybilnos¢ stosowanych materiatéow?

Kazde umieszczenie w organizmie ciata obcego niesie za soba prawdopodo-
bieristwo wystapienia ogélnoustrojowych zaburzen. Materiaty dentystyczne
nie stanowig pod tym wzgledem wyjatku. Na szcze$cie mozna zastosowac
prosty test, np. Clifford Biocompatibility Assay Test, w celu ustalenia, kté-

re preparaty beda odpowiednie dla danego

pacjenta. Tego rodzaju badania oferuje wigk-
szos¢ biologicznych stomatologdw, ale moz- 1 GriffinCole, AvoidDentalDangers:

PP N L 10QuestionstoAsk YourDentist
na poprosi¢ o nie w kazdym gabinecie. (NeguralHealth365.com,2020]
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Holistyczne rozwiagzania

Na szczescie infekcjom w obre-

bie jamy ustnej mozna zapobiegaé
i zwalcza¢ je, zaréwno u dentysty,
jak i w domu, w celu poprawy kon-
dycji jamy ustnej i calego organi-
zmu. W profilaktyce lub leczeniu
nowotworu mozna réwniez dazy¢
do poprawy diety i stylu zycia.

Biologiczny/holistyczny stomatolog
Najlepsza metoda na zajecie sig
zaburzeniami jamy ustnej, zanim
stang sie problemem, jest konsultacja
z biologicznym dentysta. Tego rodza-
ju specjalisci, zwani réw-
niez holistycznymi lub
. naturalnymi stoma-
*  tologami, dostrze-
" gaja zwigzek
kondycji jamy
ustnej ze zdro-
wiem catego
organizmu
i pracuja w zgo-
dzie z cialem
pacjenta. Stosu-
ja jedynie mini-
malnie inwazyjne
procedury i nietok-
syczne biokompaty-
bilne materialy. Sg wysoce
wykwalifikowani i przeszkoleni
w zakresie bezpiecznego usuwa-
nia amalgamatowych plomb oraz
innych holistycznych zabiegéw
dentystycznych. Sa doskonalymi
sojusznikami w dazeniu do optyma-
lizacji stanu zdrowia jamy ustnej.
Nalezy pamietaé, ze amalga-
matowe wypelnienia stomatolo-
giczne musi usuwac¢ wyszkolony
profesjonalista, ktéry zapewni
zarowno skuteczno$é, jak i bez-




pieczenstwo tej procedury. A w przypadku konieczno-
$ci poddania sig kanalowemu leczeniu zeb6w powinno
sig zdecydowanie rozwazy¢ wizyte u biologicznego den-
tysty, wykwalifikowanego w tego rodzaju zabiegach.

W ramce wymieniam kluczowe pyta-
nia do zadania stomatologowi.

3 proste domowe zabiegi
Dzigki tym prostym domowym metodom mozna bezpiecznie
i naturalnie poprawia¢ stan jamy ustnej i unika¢ potencjal-
nych probleméw miedzy regularnymi wizytami u dentysty.
Usuwanie bakterii i martwych komo-
rek skéry z jezyka z wykorzystaniem $wietnego narze-
dzia — zwanego trafnie czyscikiem do jezyka — to tatwy
i wydajny sposéb na poprawe kondycji jamy ustnej. Dzieki
skrobaniu jezyka 2-krotnie w ciggu dnia mozna nie tylko
pozby¢ sie potencjalnie szkodliwych drobnoustrojéw, lecz
takze nieSwiezego oddechu. W sieci lub sklepach ze zdro-
wa zywno$cig mozna znalez¢ rézne czysSciki. Zakupio-
nego produktu nalezy uzywac zgodnie z zaleceniami.
Uwaza sig, ze wiekowa ajurwedyjska
praktyka ssania oleju odtruwa i oczyszcza caly orga-
nizm. Przeplukiwanie jamy ustnej wysokiej jako-
$ci olejem, np. kokosowym lub sezamowym, przez
15 min kazdego dnia usuwa toksyny z ciata, popra-
wia higiene jamy ustnej i kondycje dzigset oraz
moze wspomagaé profilaktyke prochnicy zebow.

Artykul opublikowany na tamach czasopisma Journal
of Traditional and Complementary Medicine wykazal, Ze ssa-
nie oleju ,,poprawia higiene jamy ustnej, kiedy praktykuje
sig je poprawnie i regularnie”. Autor badania zauwazyt,
ze powinno by¢ stosowane jako dodatek do szczotkowa-
nia i nitkowania zebéw — nie zamiast nich. Warto zacza¢
od 5 min dziennie i wypracowac sobie wtasng technike.
Chociaz wydaje sig to proste,
taki zabieg moze mie¢ kilka pozytywnych oddziatywan
na zdrowie jamy ustnej. Gt6wna przyczyna skuteczno-
§ci tej praktyki jest fakt, ze wspomaga ona powstrzymanie
produkcji bakterii, co z kolei redukuje powstawanie ptytki
nazebnej i stan zapalny. Inne korzysci plynace z plukania
gardla roztworem soli obejmujg pozbycie sig nieswieze-
go oddechu i tagodzenie bélu gardta. Wystarczy po prostu
wmieszaé p6l lyzeczki soli do kubka cieplej wody, prze-
pluka¢ gardlo i wyplué. W celu uzyskania optymalnych
rezultatéw praktyke te nalezy powtarza¢ codziennie.

Inne metody profilaktyczne

Poza kiepska kondycja jamy ustnej i jej nieprawidlo-

wa higiena ryzyko nowotworowe moze zwigkszac¢ wiele

czynnikéw. Moje wyklady czesto koncze slajdem z tek-

stem: , Lekiem na raka jest profilaktyka”. W skrécie

mozna powiedzie¢, ze doskonaly stan zdrowia wyma-

ga uwzglednienia wszystkich filaréw dobrostanu.
Najlepiej pracowac ze specjalistqa w dziedzinie medycy-

ny integracyjnej, ktéry specjalizuje sig¢ w leczeniu catego

organizmu. Moze on dopasowac konkretne instrukcje i zale-

cenia w kazdym z tych kluczowych obszaréw do indy-

widualnych probleméw lub potrzeb zdrowotnych.

REKLAMA
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Ponizej przedstawiam krétkie pod-
sumowanie najlepszych metod zwal-
czania i profilaktyki nowotworéw.

Niech pokarm bedzie lekarstwem
Nalezy spozywa¢ prawdziwe nie-
przetworzone produkty, takie jak
warzywa, owoce, orzechy i ziar-
na, jak réwniez mieso zwierzat
pastwiskowych i wystepujacy

w naturze dréb. Brak pestycydow
i hormonéw to koniecznosé. Cze-
sto zalecam stosowanie zmodyfi-
kowanej diety ketogenicznej, ktéra
przypomina jadlospis §r6dziemno-
morski. W zaleznosci od stanu pacjen-
ta odpowiedni moze by¢ réwniez post
przerywany. Réwniez w tym przypadku
pomocna moze by¢ Scista wspélpraca

ze specjalista w dziedzinie medycyny
integracyjnej, ktéry pomoze opraco-

wac plan zywieniowy idealny z punktu
widzenia dobrej kondycji fizycznej i psy-
chicznej oraz profilaktyki nowotworéw.

f N

Detoksykacja

Pozbycie sie z organizmu toksyn to pod-
stawa profilaktyki nowotworéw. Zyjemy
w wysoce toksycznym $wiecie, a podej-
mowanie krokéw w celu oczyszczania
ciala to jedna z najsilniejszych metod
na poprawe stanu zdrowia i unika-

nie chorob. Picie oczyszczonej wody,
pozbywanie sig z organizmu toksycz-
nych metali ciezkich — w tym starych
amalgamatowych wypelnieni stoma-
tologicznych — dzieki sprawdzonym
terapiom, zmniejszenie ekspozycji

na zanieczyszczenia elektromagnetycz-
ne oraz trzymanie sig z dala od szkodli-
wego promieniowania ogromnie wspo-
maga dobrostan catego organizmu.

Przeciwnowotworowe suplementy diety
W przypadku wielu udowodniono
nawet oddziatywanie na krazgce komor-
ki nowotworowe i krazace macierzyste
komérki nowotworowe, ktérych trzeba
sie pozby¢, aby naprawde ,wyleczy¢”
raka. Specjalista w dziedzinie medy-
cyny integracyjnej moze zleci¢ proste
badania krwi w celu ustalenia protoko-
tu, ktéry najlepiej zadziata w przypad-
ku danego pacjenta i jego konkretnych
probleméw zdrowotnych. Indywidu-
alnie dopasowany plan suplementacji
moze nie tylko wspoméc profilaktyke
raka, lecz takze leczy¢ te chorobe.
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Ruch

Regularna aktywno$¢ fizyczna ma klu-
czowe znaczenie dla wszystkich obsza-
réow zdrowia, w tym redukcji ryzyka
nowotworowego. Cwiczenia przyno-

sza wiele udowodnionych korzysci.
Redukuja stan zapalny, wzmacniaja
funkcje odpornosciowe, a takze uwal-
niajg organizm od toksyn i wspoma-
gaja obnizenie poziomu leku, stresu

i depresji. Regularna aktywnos¢ fizyczna
poprawia nastréj, wspiera utrzymanie
prawidtowej masy ciata oraz zwieksza
doptyw tlenu i sktadnikéw odzywczych
do mézgu. Nalezy dgzy¢ do minimum
30 min ruchu w wigkszoé¢ dni tygodnia.

Redukcja stresu
Stres jest znanym czynnikiem ostabia-
jacym uklad odpornosciowy. A upo-
§ledzenie systemu immunologicznego
znacznie zwieksza ryzyko rozwoju
nowotworéw i innych choréb. Mozna
wyprébowaé w domu metody odpre-
zajace i techniki relaksacyjne, takie jak
medytacja, joga, tai-chi czy aromatera-
pia. Mozna réwniez korzysta¢ z nich
przy profesjonalnej pomocy (zajecia
sportowe z trenerem, masaz tera-
peutyczny, doradztwo/terapia).

Wystarczajaca ilo$¢ snu

Brak minimum 7 godz. snu
kazdej nocy naraza czlowie-
ka na cate mnéstwo proble-
moéw zdrowotnych, w tym
rozwoj raka. Wlasciwa higiena

snu — ktéra obejmuje unikanie niebie-
skiego $wiatta (z telewizora i smartfo-
néw) przed polozeniem sig do 16zka
oraz spanie w ciemnym pomieszczeniu
o stalej temperaturze — jest niezbedna
do dobrej jakosci nocnego wypoczyn-
ku. Niektére suplementy diety, takie
jak melatonina, mogg wspomagac
zasypianie i sen w nocy. Unikanie
kofeiny w godzinach popoludnio-
wych i §wiadomo$¢, ze istnieja leki
mogace zaburzac¢ sen, takze moga
poprawi¢ zwigzane z nim nawyki.

Sedno rzeczy

Chociaz odpowiednia higiena jamy
ustnej to tylko jeden z elementéw
uktadanki, jesli chodzi o profilak-
tyke nowotwordw, utrzymywanie
jej w znakomitej formie przyno-

si wiele ogélnoustrojowych korzy-
$ci i powinno stanowi¢ priorytet.

1 Gut,2021;70:620-21

2 AmericanCancerSoc, “CanlInfections Cause Cancer?,
July11,2016, cancer.org

3 AmericanAssocofEndodontists, “Endodontic Facts,”
2023,newsroom.aee.org

4 |DentRes,2016;95(12):1358-65

5 |TraditComplementMed,2017;7(1):106-9

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kie-
rownikiem medycznym amerykarskich
osrodkéw — Cancer Center for Healing
(Centrum Leczenia Raka) i Center for
New Medicine (Centrum Nowej Me-
dycyny) — w Irvine w Kalifornii. Dzieki
jej multidyscyplinarnym protokotom
leczenia, zespotowi specjalistéw oraz
holistycznemu podejsciu do zdrowia
i terapii staty sie one najwiekszymi
klinikami medycyny integracyjnej/
funkcjonalnej w Ameryce Péinocnej,
odwiedzanymi przez ponad 70 tys. pa-
cjentdw z catego $wiata. Dr Connealy
jest autorka ksigzek pt. ,,The Cancer
Revolution” (,Nowotworowa rewolu-

~ cja”) oraz ,Be Perfectly He-
- & althy” (,Badz doskonale

zdrowy”), a takze wzietg
prelegentka, ktdéra wy-
stepuje w licznych pro-
gramach telewizyjnych
. iradiowych, semina-
" riach internetowych
oraz podcastach.
Uznaje sie ja za
jedna z najlepszych
' specjalistow w dzie-
~ dzinie medycyny
- funkcjonalnejiin-
1% tegracyjnej w USA.
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Sprawdz ktebusz

Jednym z najwaznigjszych markeréw biochemicznych, pozwalajacych na ocene funkcji
nerek, jest kreatynina. Czym jest, jaki jest jej prawidtowy poziom i co zrobic, jesli wzrasta?

azwa kreatyniny pochodzi etyne, czyli hormon odpowiedzialny wszystkie zbedne i szkodliwe produkty
od greckiego slowa kreas, za pobudzanie szpiku do produkcji przemiany materii, w tym kreatynina.
oznaczajgcego mieso — jej me- czerwonych krwinek. Kontroluja i re- Tempo filtracji w zdrowych nerkach
tabolizm jest nierozerwalnie gulujg ci$nienie krwi oraz gospodarke wynosi ok. 125 ml osocza na minute,
zwigzany z mie$niami. Powstaje z kre- plynami ustrojowymi. Dbaja o utrzy- co oznacza, ze cale nasze osocze zostaje
atyny wykorzystywanej przez wtékna manie réwnowagi kwasowo-zasadowej. w ciggu dobry przefiltrowane az 50 razy.
mie$niowe do magazynowania ener- Wreszcie, co najwazniejsze, nieprze- Kazdy nefron sklada sie klebuszka
gii. U zdrowego czlowieka jej poziom rwanie filtrujg krew i usuwaja z niej nerkowego oraz dotaczonego do nie-
w osoczu krwi utrzymuje sig na stalej zbedne metabolity, pozostatosci lek6w go kanalika nerkowego (nazywanego
wysokosci. Za norme dla dorostej osoby i wszystkie szkodliwe substancje. rowniez cewka nerkowa). Gl6wnym
uwaza sig stezenie wynoszace $rednio Nie mozna zy¢ bez nerek. One elementem kiebuszka nerkowego
53-115 pmol/l (0,6-1,3 mg/dl) — u kobiet za$ opierajg sig na nefronach. sa wlosowate naczynia krwionosne,
44-80 pmol/l (<0,9 mg/dl), u mezczyzn Kazda nerka ma ich 1-4 mln. ktorych $ciany sa tak zbudowane,
62-106 umol/l (<1,2 mg/dl). Stezenie W nefronie osocze krwi poddawane aby stuzyly jako filtr dla przeply-
kreatyniny u panéw jest wyzsze niz jest filtracji i do moczu trafiajg z niego wajacej przez kigbuszek krwi.

u pan z uwagi na to, ze majq oni wigksza
mase mie$niowa. Kreatynina w calosci

wydalana jest przez nerki, dlatego stala 66 Poziom kreatyniny moga DOdWViszaC niEktére

ie jed jwazniej h keréw . . . . . .
huzacych do oceny kondyi tychie . leki, dlatego koniecznie nalezy poinformowac lekarza
Naturalne filtry mterpreFUJacggo wynik badania o tym, ze przyjmujesz
Nerki petnia wiele funkcji. Biorg udziat antybiotyki z grupy cefalosporyn lub dapson albo
w wytwarzaniu witaminy D. Regulujg . . . . . .
ciénienie krwi. Wytwarzaja erytropo- trimetoprim, czyli bakteriostatyczne chemioterapeutyki @@
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Odfiltrowuje on m.in. metabolity,
wode i jony. Nowopowstaly mocz pier-
wotny trafia do kanalikéw nerkowych
i utworzonych z nich tzw. petli Hen-
lego. Tam resorbowane sg cenne jony,
zwigzki organiczne i woda, a mocz ulega
zageszczeniu. Stamtad trafia wpierw
do kanalika zbiorczego, a nastepnie
wedruje do pecherza moczowego.

Kreatynina jako drugi gtéwny azotowy
produkt uboczny metabolizmu, zaraz
obok mocznika, jest na biezgco wydala-
na tylko i wylacznie przez nerki. Na zad-
nym z etapéw filtracji w nefronach nie
dochodzi do jej absorpcji i powinna ona
zosta¢ wydalona w calosci. Jesli zatem
jej poziom w osoczu wzrasta, oznacza
to, iz narzady te nie radzg sobie z usu-
waniem szkodliwych substancji i moze
to §wiadczy¢ o ich uszkodzeniu. Jezeli
badania wykaza podniesienie pozio-
mu kreatyniny, nalezy jak najszybciej
udac¢ sig do lekarza. Warto przy tym
wiedzie¢, ze nerki majg bardzo wysoka
rezerwe czynnosciowsq i dtugo radza
sobie z filtrowaniem krwi pomimo
uszkodzenia. Dopiero zniszczenie ponad
50% ktebuszkéw nerkowych powoduje
wzrost poziomu kreatyniny i innych
marker6w nerkowych w osoczu®.

Przygotowanie do badania
Badanie poziomu kreatyniny w oso-
czu wykonuje sie rano, na czczo,

po ok. 12-godzinnym poscie, najlepiej
do godziny 10. Krew pobiera sie zazwy-
czaj z zyly tokciowej. Na dzien przed
badaniem zalecana jest lekkostrawna
dieta: spozycie obfitych, migsnych
positkéw i wedlin moze zafalszowaé
rezultaty. Podobnie moze poskutkowaé
takze aktywnos¢ fizyczna, w ktdrej
trakcie nasila sie metabolizm mie$ni

— a przez to réwniez wytwarzanie kre-
atyniny. Dlatego innym zaleceniem jest

-4

’
Al
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&6 Nalezy tez unikac¢ pokarmow wysokoprzetworzonych
Z Uwagi na to, iz zawierajg obcigzajace nerki sztuczne
dodatki i sol, ktorej nadmiar niekorzystnie wptywa
na krazenie i uposledza przeptyw krwi przez nerki 99

by na 48 godz. przed wykonaniem ba-

dania, pacjent zrezygnowal z treningéw

i intensywnego wysitku fizycznego.
Lekarze nie sg zgodni co do tego, czy

picie kawy zmienia wynik poziomu

kreatyniny — badania w tym zakresie

dawaly sprzeczne wyniki. Dlatego,

z ostroznoéci, zaleca sie zrezygnowa-

nie z matej czarnej na dobe przed ba-

daniem. Podobnie jest z alkoholem.
Wynik jest dostepny zazwyczaj

tego samego lub nastepnego dnia.

Jesli pacjent musi okresowo moni-

torowa¢ poziom kreatyniny, zaleca

sie, aby kolejne badania wykony-

wal w tym samym laboratorium?®.

Kiedy mowi¢: sprawdzam?
Badanie poziomu kreatyniny w osoczu
krwi nalezy do podstawowych badan
biochemicznych i jest, obok poziomu
mocznika, podstawowym markerem
stuzacym do oceny stanu nerek. Jest
takze ujete w kalendarzu badan pro-
filaktycznych. Poniewaz to wladnie
przez nerki wydalane jest wigkszo$é
substancji stosowanych w znieczule-
niu og6lnym i §rodkéw kontrastowych,
zazwyczaj lekarze zalecajg oznaczenie
kreatyniny takze przed zabiegami chi-
rurgicznymi i badaniami wymagajacymi
podania dozylnego kontrastu (m.in.
koronarografia, angiografia, arteriogra-
fig, rezonansem magnetycznym lub
tomografia komputerowq z uzyciem
kontrastu). Warto réwniez wiedzied,
ze u 0s6b z uszkodzonymi nerkami
anestezjolodzy modyfikujg dawki,
by zapobiec kumulacji tych substancji
w organizmie. Oznaczenie poziomu
kreatyniny to takze obowigzkowe
badanie dla chorych poddawanych
dializom i po przeszczepie nerki.
Regularne oznaczanie tego pa-
rametru réwniez pomoze:
1. kontrolowa¢ przebieg cu-
krzycy typu 11 2,
2.zapobiega¢ nefropatii cukrzycowej,
czyli postepujacemu uszkodzeniu
nerek spowodowanym hiperglikemig,

3.monitorowa¢ pacjentéw z nie-
wydolnoscig krazenia i nad-
ci$nieniem tetniczym,

4.w kontroli przebiegu i leczenia nie-
wydolnosci oraz zapalenia trzustki,

5. przy monitorowaniu chorych z nad-
czynnoscig tarczycy i leczenia
choréb wyniszczajacych, takich
jak anoreksja czy nowotwory®.

Uwaga na fatszywy wynik
Poziom kreatyniny moga podwyzszac
niektére leki, dlatego koniecznie nalezy
poinformowa¢ lekarza interpretujacego
wynik badania o tym, Ze przyjmujesz
antybiotyki z grupy cefalosporyn lub
4,4'-sulfonylodianiling (dapson), albo
trimetoprim, czyli bakteriostatyczne
chemioterapeutyki. Wynik zawyza¢
moze takze hamujaca wydzielanie
kwasu solnego w zotadku cymetydyna.
Podobnie mogg dziata¢ medykamenty
stosowane w leczeniu nadci$nienia
tetniczego, a zwlaszcza antagonisci
receptora AT1 i inhibitory konwertazy
angiotensyny oraz dostepne bez recepty
niesteroidowe leki przeciwzapalne.
Podwyzszenie poziomu kreatyniny
towarzyszy takze rabdomiolizie, czyli
rozpadowi widkien mig$niowych, kté-
ra jest jednym ze skutkéw ubocznych
stosowania niektérych statyn. Wynik
powyzej normy moga zobaczy¢ takze
panowie z mocno rozbudowang musku-
latura - jest to efekt posiadania wiekszej
niz przecietna masy miesniowej i stosu-
jacy odzywki biatkowe (zwtaszcza te za-
wierajgce kreatyneg) w celu rozbudowy
muskulatury. Falszywie zawyzony wynik
moze by¢ takze efektem nieprawidlowe-
go pobrania lub przechowywania krwi.
Obniza¢ poziom kreatyniny
w osoczu moga za to leki moczo-
pedne i glikokortykosteroidy®.

Za duzoizamato
Podwyzszony poziom kreatyniny
W osoczu najczesciej towarzyszy:
1. ostrej lub przewlektej
niewydolnosci nerek,



2.polekowemu (toksycznemu)
uszkodzeniu tych organéw,

3. kwasicy ketonowej (grozne powiklanie
cukrzycy lub nadczynnosci tarczycy),

4.goraczce,

5.odwodnieniu,

6.akromegalii (choroba genetyczna),

7.niekiedy rozlegtym urazom, gdy
doszlo do uszkodzenia miesni.

Z drugiej strony zbyt niski po-
ziom kreatyniny moze by¢ oznaka:
1.niedozywienia,
2.niedowagi,
3.choréb prowadzacych do zani-

ku miesni szkieletowych,
4.chor6b watroby,

5.diety bezmiesnej
(np. u wegan i wegetarian),

6.1 0s6b ze zmniejszong masg mie-
$niowg (np. unieruchomionych
po zabiegach, na state przyku-
tych do t6zka oraz u pacjentéw
po amputacjach konczyn).

Jedynym przypadkiem, kiedy
zbyt niski poziom kreatyniny nie
budzi niepokoju, lecz jest zjawi-
skiem fizjologicznym, jest cigza®.

Dobowe oznaczenie
Aby precyzyjnie okresli¢ poziom wy-
dolnoéci nerek i ich zdolnoé¢ do filtracji
krwi, lekarz moze zaleci¢ zbadanie tzw.
klirensu kreatyniny, czyli objetosci oso-
cza krwi, jakg nerki oczyszczaja w jedno-
stce czasu. Wymaga to przeprowadzenia
dobowej zbidérki moczu, poniewaz do ob-
liczenia tego parametru potrzebna jest
znajomo$¢ poziomu kreatyniny w oso-
czu, ilosci moczu wydalonego w ciagu
doby i stezenia kreatyniny w moczu.
Dzigki badaniu mozna ustali¢ poziom
filtracji klebuszkowej (glomerular filtra-
tion rate, GFR), czyli okresli¢ zdolnosé
ktebuszkéw nerkowych do oczyszczania
krwi z metabolitéw, a to z kolei jest wy-
znacznikiem stopnia wydolnosci nerek.
Niestety, z uwagi na trudnosci w pra-
widlowym wykonaniu dobowej zbidrki
moczu, az 30% badan klirensu kreaty-
niny obarczonych jest bledem. Zbiérke
nalezy rozpocza¢ rano, podczas pierw-
szej wizyty w toalecie i caly dzien odda-
waé mocz do odpowiedniego pojemnika.
Po 24 godz. nalezy go dokladnie wymie-
sza¢ i odla¢ 50 ml do matego pojemnika
— takiego, jaki stosuje sie do badania

ogblnego moczu lub na posiew. Po-
miniecie nawet jednej porcji moczu

w zbidrce dobowej moze zafalszowaé
wynik. Prawidlowy wynik GFR dla do-
roslej osoby jest rowny lub wiekszy niz
90 ml/min/1,73 m? powierzchni ciata®*.

Czy da sie obnizyé

poziom kreatyniny?

Jak wspomniano powyzej, pewne ilo-
§ci tej substancji pochodza ze Zrédet
pokarmowych i zalezne sg od ilosci
spozywanego migsa oraz nabiatu. Dla-
tego gléwnym zaleceniem jest ogra-
niczenie spozycia miesa, podrobéw,
wedlin, nabiatu i jaj lub — idgc dalej

— dieta weganska czy wegetarianska.

Nalezy tez unika¢ pokarmow wy-
sokoprzetworzonych z uwagi na to,
iz zawieraja obciazajace nerki sztuczne
dodatki i s6l, ktérej nadmiar nieko-
rzystnie wplywa na krazenie i upo-
sledza przeplyw krwi przez nerki.

Nie mozna zapomnie¢ o odpowiednim
nawodnieniu, zwlaszcza w przypadku
wspélistnienia przewleklych biegunek
lub wymiotéw. Woda pomaga w eli-
minacji produktéw przemiany materii
—w tym kreatyniny — z organizmu po-
przez procesy filtracji przez nerki i wy-
dalania z moczem. Nieodpowiednia ilo§é
wody moze prowadzi¢ do zaggszczenia
moczu i obcigzenia nerek, co moze
wplynaé na wzrost stezenia kreatyniny.

Choc¢ zaleca sig, aby dzienna podaz
plynéw wynosita 2-3 1, w przypadku
probleméw z nerkami warto te sprawe
omo6wic z lekarzem, poniewaz nadmier-
ne spozycie wody takze obcigza nerki.

Cho¢ nie jest to sposéb na obnizenie
kreatyniny, to jednak warto mierzy¢ ci-

$nienie krwi I reagowaé, gdy czesto jest

ono wysokie. Profilaktyka taka moze po-

moc unikngé uszkodzenia nerek, co naj-

pewniej podniesie stezenie tego markera.
W przypadku, gdy do podwyzszenia

poziomo kreatyniny doszto na skutek

ostrej niewydolnosci nerek spowodowa-

nej zaistnieniem okre$lonego bodzca,

takiego jak kontakt z toksynag lub od-

wodnienie, istnieje duza szansa, ze przy

odpowiednim leczeniu stan ten minie

i organy wrécg do zdrowia. Gorzej, je-

§li mamy do czynienia z przewleklym

i postepujacym uszkodzeniem nerek,

poniewaz ten stan nie mija, mozna je-

dynie odcigzac¢ nerki i w ten sposéb wy-

hamowac postep choroby oraz tagodzic¢

jej objawy. W kazdym z tych przypad-

kéw nie zaszkodzi ograniczenie ilosci

kreatyny w diecie, a nerki beda nam

wdzigczne za nawet najmniejsza pomoc.
Przede wszystkim trzeba pamietac,

ze podwyzszenie poziomu kreaty-

niny nalezy zawsze, bezwzglednie

skonsultowa¢ z lekarzem i stoso-

wac sie do jego zalecen. Trzeba

bowiem leczy¢ nie tyle skutek,

jakim jest podniesienie poziomu

tego markera, a bezposrednig przy-

czyne uszkodzenia nerek, ktorg

najczesciej jest nadcisnienie tet-

nicze, cukrzyca lub miazdzyca'.

1. Physiological Reviews, 2000 Jul; 80(3):1107-213.

2. Gajewski P., Szczeklik A.: Interna Szczeklika:
Podrecznik choréb wewnetrznych. Krakéw,
Medycyna Praktyczna, 2017

3. Warikowicz Z.: Badania laboratoryjne w chorobach
nerek. (W:) Mysliwiec M. (red.): Choroby nerek.
Warszawa, PZWL, 2008

4. Ciechanowski K.: Ocena czynnosci nerek. (W:)
Mysliwiec M. (red.): Wielka Interna. Nefrologia.
Medical Tribune, 2009
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pewnoscia slyszeliscie o rewolucyjnym
urzgdzeniu, oddziatujacym za posred-
nictwem czestotliwosci fal i rzekomo
leczacym tak wiele choréb, ze ich liczba
przyprawitaby o zawr6t glowy szefa dziatu badan
i rozwoju Pfizera. Nie méwiac juz o dziesigtkach
relacji uzytkownikéw, np. pacjentéw chorych
na raka, ktérych przypadki uznano wczesniej
za nieuleczalne, a jednak doswiadczajacych ,,spon-
tanicznej remisji”. Albo oséb tak schorowanych,
ze od wielu lat byly przykute do t6zka, dopdki te-
rapia czestotliwo$ciowa nie postawita ich na nogi.
Moze to oznacza¢ tylko jedno: albo sa to
$wiadectwa cudu, albo opinie te zostaty
sfabrykowane przez specjalistéw od mar-
ketingu w zacieklej pogoni za zyskiem.
Co wiecej, stwierdzono, ze niektére aparatu-
ry nalezace do amorficznej kategorii ,,urzadzen
medycznych
do terapii czesto- Energia

tliwo$ciami” tak

naprawde wy- E|Ektr0magnetyczna
RELEELSIVAN | inne rodzaje energii
Najbardziej daje . q

s3 niezbedne nie tylko

sie to zauwazy¢

w przypadku dla techniki. Maja

przyrzadéw zasadnicze znaczenie
opartych na po-

lach elektroma- ACLE4A ERET VS
8f}etycznyihy zycia. PrzyjrzeliSmy
peaye sie wielu urzadzeniom

zawodowo przez

fizjoterapeutéw OddZia*Ujacym

w COdZieI}llej Za pomoca
praktyce i przez

dtugi czas. czestotliwosci oraz
LGS dowodom, ktore
mtnanasa il producenci ujawniaja

niewiarygodnie

e badz - dla poparcia
s swoich deklaraci

komercyjnych 0

z wykorzysta- = SkrywaJQ'

niem czestotli-

wosci. Emitujg one energie elektromagnetyczna,

a czesto maja takze mozliwosé pomiaru p6l

elektromagnetycznych organizmu. Przyrza-

dy takie znajduja coraz szersze zastosowanie

w medycynie integracyjnej lub alternatywne;j.
Kazde pole elektromagnetyczne powstaje

z interakcji pomiedzy polami elektrycznymi

i magnetycznymi — umozliwiajg one przepltyw

energii za posrednictwem fal elektromagne-
tycznych, mogacych wywiera¢ gleboki wplyw
na rozmaite procesy i struktury w ludzkim
ciele, poczynajac od skory az po DNA.

Fale elektromagnetyczne skladajg sig z 2 kom-
ponentéw: fal poprzecznych i fal skalarnych.
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Te pierwsze wytwarzajg czestotliwo-
$ci mogace by¢ mierzone w przestrze-
. - = ni tr6jwymiarowej i wykorzystywane

=l w telekomunikacji i elektrycznosci.

; Fale skalarne to fale ,podiuzne”, ktére
nie sg ograniczone do przestrzeni tré6jwymia-
rowej. Stanowig one niefizyczny, informa-
cyjny element materii — mozna go wyjasnic¢

- w kategoriach mechaniki kwantowej.

7 - Energia elektromagnetyczna umoz-

; d : liwia wytworzenie systemu energii

2 . ‘ elektromagnetycznej, zwanego czesto

- : biopolem, ktéry z kolei stanowi matry-
ce istnienia ludzkiego ciala-umystu'.
To wlasnie w duzej mierze dzieki inzynie-

_ . rom, biofizykom i biologom kwantowym,

- 5 e v e . . bedacymi pionierami nowej dziedziny me-

: ‘ ' : dycyny czestotliwosci, a ktérych wigkszosé
= ; N . BRI - musiala mierzy¢ sie z ostracyzmem i za

. : sy S S i . zycia, i po $émierci (patrz ramka pt. ,Wczesne

: - ' odkrycia energii w organizmie”), spotecznosé

naukowa zaczyna coraz lepiej rozumiec,
ze wiarygodne wyja$nienia istoty zycia mu-
szg odbiega¢ od dominujgcych koncepcji
biochemicznych, molekularnych, gene-

3 ) y . tycznych i newtonowsko-kartezjanskich.

- . . - ' Odkrycia tej szybko rozwijajacej sie

; : 8 dyscypliny konsekwentnie udowadniaja,

ze szeroko badane procesy biochemiczne

i molekularne we wszystkich uktadach zy-

wych sa catkowicie uzaleznione od energii

elektrycznych i elektromagnetycznych.

Nie jest to zaskoczeniem w §wietle ogdl-

nej teorii wzglednoéci Einsteina, beda-

cej dowodem na wzajemng zamienno$é

energii i materii. Sam Einstein przewi-

dziat zreszta, ze ,medycyna przysztosci
bedzie medycyna czestotliwosci”.

Tym, co spowalnia postep, jest brak wy-
starczajacych badan nad zastosowaniami
biofizyki i biologii kwantowej w medycy-
nie, a to prowadzi do niedostatecznych
dowodéw ukazujacych mechanizmy lub

P R 0 c ESY B I 0 C H E M I CZ N E korzyé’ci plynace z technol.ogii medycz-

nych i zdrowotnych pracujgcych z sys-

I M O LE Ku LAR N E temami energetycznymi naszego ciaia.

Niemal wszystkie wysitki badawcze

; : WE WSZYSTKI CH u KLADACH gléwnego nurty, koncéntrujqce sie na nie-
3 lekul h h ii i-
ZYWYCH SA CALKOWICIE o G2yl micpowianc oo palwor

u ZALEZ N IO N E OD E N E RGI I biochemicznym), po$wiecone sg rozwijaniu

konkretnych technik diagnostycznych, ta-

E L E KT RYCZ NYC H ™ kich jak ellelitroiarccll'iograﬁcz?le( EaKpéiy pracy
serca w elektrokardiogramac .
I E LE KTRO MAG N E-I-YCZNYC H - Z bardzo nielicznyngli wyjatkami w nie-
. N . wielu krajach — przede wszystkim w Niem-

czech, Austrii, Szwajcarii i Rosji — leczenie
choréb medycyng gtéwnego nurtu prawie
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Wczesne odkrycia energii w organizmie

Albert Abrams (1863-1924)

Ten profesor patologii z Cooper Medical College w San Francisco

w Kalifornii opracowat urzadzenia, ktére pomogty mu odkry¢, ze réz-
ne choroby powodujg rezonowanie tkanek przy réznych czestotli-
wosciach. Dzieki swym pionierskim przyrzadom, noszacym nazwy
Reflexophone i Oscilloblast, Abrams stwierdzit, ze odbijajac sygnaty
zdrowych czestotliwosci, potrafi wyleczy¢ szeroki zakres choréb.
Byt dyskredytowany przez establishment medyczny, czesto na podstawie fatszywych
dowoddw, ale jego technologia zostata wskrzeszona w latach 50. XX w., otrzymujac
wtedy nazwe radioniki. Dzi$ nadal wykorzystywana jest w medycynie i rolnictwie.

Royal Raymond Rife (1888-1971)
Amerykanski wynalazca, konstruktor mikroskopéw optycznych,
opracowat generatory ,,promieni wigzkowych”, ktére, jak twierdzit,
mogly selektywnie ostabiac lub niszczy¢ patogeny. Gdy zainte-
resowat sie tematem raka, spotkat sie z ostracyzmem Ame-
rykanskiego Stowarzyszenia Medycznego. Owocem
wieloletniej pracy tego naukowca jest generator cze-
stotliwosci Rife" a, ktdry byt przedmiotem licznych
oskarzZen o oszustwo zdrowotne, wnoszonych wobec
sprzedawcow przez Agencje Zywnosci i Lekéw (FDA) oraz
sady dystryktowe w Stanach Zjednoczonych.

Dr Reinhold Voll (1909-89)

Byi niemieckim lekarzem rodzinnym, ktéry zainteresowat sie akupunk-
tura, a pozniej opracowat elektroakupunkture wedtug Volla (EAV). Me-
toda ta wykorzystuje te same potudniki co tradycyjna medycyna

/q{‘ chiriska, a takze dodatkowe meridiany, nazywane przez naukowca

»haczyniami”. Metoda EAV opiera sie na pomiarach opornosci skéry
\‘\ ; (aktywnosci elektrodermalnej) przy uzyciu urzadzenia EAV, wyposa-

zonego w ujemnie natadowang elektrode trzymang przez pacjenta

i dodatnio natadowang elektrode, ktérej uzywa lekarz do kontaktu

ze skdrg badanego. Testy nozodalne umozliwiajg pomiar charaktery-

styk energetycznych réznych lekéw, produktéw spozywczych i suple-

mentdow, a takze pomagajq okresli¢ zdolnos¢ tolerowania ich przez pacjenta. Uwaza

sig, ze leczenie metodg EAV wzmacnia efekty konwencjonalnej akupunktury igtowej.

Robert 0. Becker (1923-2008)

Ten amerykanski chirurg ortopedyczny i badacz w dziedzi-
nie elektrofizjologii i elektromedycyny stat sie pionierem

na polu bioelektrycznosci i bioelektromagnetyzmu. Byt jednym
z pierwszych, ktdrzy sugerowali, ze pola elektryczne przy-
czyniajg sie do gojenia ran i ztaman kosci. Becker wykazat,

Ze regeneracje po ztamaniach kosci lub amputacjach mozna
przyspieszy¢, przyktadajac potencjaly elektryczne do uszko-
dzonych tkanek. Udowodnit réwniez, ze regeneracja koriczyn w przypadku ich
amputacji u zab i salamander sterowana jest sitami elektromagnetycznymi (bio-
polami zwierzat). Wszystko to podsumowat w swej ksigzce ,,The Body Electric:
Electromagnetism and the Foundation of Life” (William Morrow, 1976, 1998).

Fritz-Albert Popp (1938-2018)

Byt niemieckim fizykiem teoretykiem i pionierskim biofizykiem kwanto-
wym oraz biologiem, a takze profesorem na uniwersytecie w Marburgu
.- w latach 1973-1980. Odkryt, Ze we wszystkich uktadach zywych wyste-
==+ puj3 ultrastabe emisje Swiatla i nazwat je biofotonami. Opracowat swa

' biofotonowa teorie zycia, wysuwajac hipoteze, ze spéjne emisje

I Swietlne funkcjonujace na ptaszczyznie kwantowej s podstawo-
wymi sterownikami proceséw biochemicznych i molekularnych.
Popp zatozyt Miedzynarodowy Instytut Biofizyki w Neuss, w Niem-
czech, a jego zesp6t badawczy odkryt, Zze najwazniejszym zrddtem emisji biofotondw
jest DNA komorki. Jego prace zostaty szczegétowo opisane w ksigzce Lynne McTag-
gart . The Field” (Harper Collins, 2002), wyd. polskie: ,Pole”, Czarna Owca, 2009.
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catkiem wyklucza uwzglednianie
systemu energii elektromagne-
tycznej organizmu (biopola).

Jak dziatajg urzadzenla oparte
na czestotliwosciach?
Ludzkie biopole mozna mierzy¢
w wielu wymiarach, skalach i roz-
dzielczo$ciach, w sposéb zbytnio
nieodbiegajacy od pomiaru lub oceny
kazdego innego zloZzonego ukladu,
takiego jak nasza planeta, jezioro lub
jabtoniowy sad. Jednak podobnie jak
przy kupnie aparatu fotograficzne-
go potencjalny nabywca urzadzenia
opartego na czestotliwosciach po-
winien mie¢ tatwy dostep do szcze-
g6lowego opisu jego mozliwosci.
Warto takze pamieta¢ o tym, ze nawet
jesli mamy do czynienia z niezwykle
czulym uktadem o duzej rozdzielczosci,
mogacym mierzy¢ konkretne obszary
ciala, to pomiary niekoniecznie musza
bezposrednio przektada¢ sie na fizjolo-
gie lub patologie, ktére przywyklismy
analizowa¢, gdy badamy fizyczne cialo
oraz procesy fizjologiczne i bioche-
miczne zachodzace w jego wnetrzu.
Chociaz dokladne mechanizmy
wymagajg dopiero wyczerpujacego
wyjaénienia, dzieje sie tak prawdopo-
dobnie dlatego, ze niebiochemiczne,
energetyczne uktady organizmu, czyli
jego biopole, w rzeczywistosci sterujg
pozostatymi procesami i funkcjonu-
ja w domenach biologii kwantowej,
a nie newtonowskiej. Coraz czesciej
mozna odnie$¢ wrazenie, ze biopole
jest gléwnym zarzadca uktadu bio-
logicznego — niewidzialng matryca
informacyjna zar6wno przenikajaca
wewnatrz, jak i nadrzednie nalo-
zong na wszystkie zywe istoty.
Niektére urzadzenia ograniczone
sg do niskich czestotliwosci (poni-
zej 100 Hz), a cze$¢ producentéow
tlumaczy to tym, ze na nich wlasnie
funkcjonuje organizm i nie zakldcajq
one czestotliwosci radiowych, uzywa-
nych w systemach komunikacyjnych,
o ktérych wiadomo, ze sg szkodliwe.
W miare postepu nauki poglady takie
staja sie coraz mniej uzasadnione,
poniewaz poszczegblne obszary na-
szego ciala maja niezwykle szerokie
spektrum czestotliwosci: od bardzo
niskich, ponizej 100 Hz, przez zakresy
kilohercow (kHz), gigahercow (GHz),



terahercéw (THz), a nawet pi-
kohercéw (pHz) i prawdopodobnie
jeszcze poza nie wykraczaja.

Nawet ultrastabe emisje biofo-
ton6éw z DNA, ktére badat Fritz
Albert Popp ze wspéipracow-
nikami, znajduja sie w zakresie
od ultrafioletu do $wiatta widzial-
nego (dlugos¢ fal 200-800 nm).

A zatem to, czy typowe ultrastabe
sygnaly mogg by¢ wykrywane w ca-
lym zakresie, czy nie, uzaleznione
jest od czulosci i specyficznosci
uzytych anten. Jest to informacja,
ktéra — zdaniem miedzynarodowego
Przymierza na Rzecz Naturalnego
Zdrowia (Alliance for Natural He-
alth, ANH) - koniecznie powinna
by¢ udostepniona klientom. Niestety,
to wcigz rzadka praktyka, jesli chodzi
o przyrzady uzywane do leczenia.

Jak ANH oceniato

te urzadzenia?

Aby rzuci¢ nieco $wiatla na te
rozwijajaca sie galaZ przemy-
shu, ANH dokonato szczeg6lowej
analizy wszystkich najwazniej-
szych urzadzen czestotliwoscio-
wych dostepnych na rynku.

Stwierdzono, Ze nie mozna osza-
cowac bezpieczenistwa lub korzysci
plynacych z uzycia niektérych przy-
rzadéw ze wzgledu na brak wystar-
czajacych danych, ktére wyjasnityby,
jak dziata dana aparatura, gdy wcho-
dzi w interakcje z ludzkim ciatem.

Ogélnie méwigc, ocenione urzg-
dzenia emitujg energie elektromagne-
tyczna, a czesto mierzg wlasne stabe
pola elektromagnetyczne organizmu.

Istnieje wiele innych parametréw
zmieniajacych biologiczne skutki
promieniowania elektromagnetycz-
nego, a sg one specyficzne nie tylko
dla Zr6dta promieniowania, lecz
takze dla stanu i kondycji odbierajg-
cych je komorek, tkanek, narzadow
i organizméw. Wiadomo jednak,
ze kolejnym kluczowym parametrem
jest ksztalt fali z uwzglednieniem
jej wykresu — tego, czy jest ona cia-
gla, czy pulsacyjna, a nawet — czy
jest analogowa, czy cyfrowa.

Choc¢ rézne organizacje w wielu
krajach ustanowily rozmaite limity
ekspozycji na pola elektromagnetycz-
ne, to jednak ograniczenia te opierajq

sie przewaznie na skutkach termicz-
nych, a w zwigzku z tym sg na ogé6t
skrajnie wysokie. W efekcie sa nie-

przystajace do tego, co nam wiadomo

o szkodliwym wplywie promienio-
wania o czestotliwosci radiowej.
Przykladami mogg by¢ limity
narzucone przez Miedzynarodowa
Komisje ds. Ochrony Przed Promie-

niowaniem Niejonizujacym (ICNIRP)

oraz Instytut Inzynieré6w Elektrykéw
i Elektronikéw (IEEE) za posrednic-
twem Migdzynarodowego Komitetu
ds. Bezpieczenstwa Elektromagne-
tycznego, uaktualnione w 2019 r.%
Wszystkie urzadzenia elektryczne
i elektroniczne sprzedawane w Eu-
ropejskim Obszarze Gospodarczym
(EEA) wymagaja znaku CE. Potwier-
dza on, ze producent przestrzegal
odpowiednich europejskich stan-
dardéw zdrowia, bezpieczenstwa

,POMIMO LICZNYCH
ENTUZJASTYCZNYCH
SWIADECTW ANH
NIE BY£O W STANIE
ZNALEZC ZBYT
WIELU SZCZEGOLOW
TECHNICZNYCH
NATEMAT SPOSOBU
DZIALANIA
PRODUKTOW”

i ochrony srodowiska. Przewaznie
oznacza to zgodno$¢ z europejski-
mi standardami kompatybilnosci
elektromagnetycznej, okreslonymi
w unijnej dyrektywie kompaty-
bilnoéci elektromagnetycznej,
obowigzujacej na catym Europej-
skim Obszarze Gospodarczym?®.
Chociaz znak CE widnieje
na wszystkich, poza potencjal-
nie najbardziej nieskutecznymi
i niebezpiecznymi, urzadzeniami
sprzedawanymi w Europie, to jed-
nak przestrzeganie pewnych norm
nalezy do obowigzkéw producenta,
a to, ktére z nich sg istotne, jest
do pewnego stopnia dyskusyjne.
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Co wiecej, dla aparatur czestotli-
woéciowych nie ma specyficznych
zasad, bezposérednio odnoszacych
sig do ich zastosowan zdrowot-
nych, co sprawia, ze niektére firmy
zadowalajg sie zachowywaniem
najnizszych standardéw, wymaga-
nych dla elektrycznych i elektro-
nicznych urzadzen domowych.

Niektore firmy przestrzegaja
wiekszej liczby norm niz inne,
wielu producentéw nie precyzu-
je, ktérych doktadnie standardéw
przestrzegaja, a niektérzy twierdza
(btednie), ze zgodnosé ze znakiem
CE oznacza, ze udowodniono,
iz ich urzadzenie jest bezpieczne
przy stosowaniu zgodnym z jego
przeznaczeniem. Obecnie sektor
ten funkcjonuje w ramach dyna-
micznie rozwijajacej sie dyscypliny
naukowej, w ktorej wcigz w bar-
dzo matym stopniu osiggnieto
ogblny konsensus, a dzialajace
podmioty usilnie pragng chroni¢
swa wlasno$¢ intelektualna.

W niektérych przypadkach
mozna spotkaé sig wrecz z bez-
wstydnym, wyrafinowanym
marketingiem urzadzen, ktérych
producenci majg §wiadomosé,

Ze nie sg one tym, czym maja by¢
wedtug ich zapewnieni. Albo tez,
co réwnie zle, sprzedawcy nie
majg prawie zadnej wiedzy o tech-
nicznych specyfikacjach sprzeda-
wanych przez nich przyrzadéw.

Na tym niewielkim przykladzie
rzuca sie w oczy olbrzymia ré6zno-
rodnos$é typéw produktéw i dostep-
nych na ich temat danych technicz-
nych. Kilka firm odznacza sie, bez
watpienia, znacznie wieksza przej-
rzystoscia, a sg wsréd nich Vitatec,
Rayonex, Bio-Well i Resonant Light
Technologies (PERL+ i ProGen3).

ANH ma pewne obawy wobec
urzadzen intensywnie reklamowa-
nych na podstawie Swiadectw uzyt-
kownikéw, a ktérych liczba szcze-
g6t6éw technicznych jest niewielka.
Jednym z takich przykladéw byt
iTeraCare Wand — producent skate-
goryzowal te aparature (prawdopo-
dobnie z powodu certyfikatu znaku
CE) jako ,,dmuchawe goracego
powietrza”, ale szczegdly dotyczace
opublikowanej przez wytworce wy-
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] & (]
Czym s3 czestotliwosci?
To wibracje lub oscylacje energii. Ta moze by¢ przenoszo-
na na wiele sposobéw, przede wszystkim w postaci elek-
trycznej, elektrochemicznej lub elektromagnetyczne;j.

Elektrycznosé, czyli przeptyw energii elektromagnetycznej, w ktérym
uczestnicza natadowane ujemnie elektrony, moze indukowac takze zmiany
chemiczne. Badania naukowe wzajemnych przemian energii chemicznej i elek-
trycznej to inaczej elektrochemia, a nasze organizmy wykorzystuja gradienty
elektrochemiczne w kazdym impulsie nerwowym, ktdre réznig sie predko-
$cig: od mniej niz 1 m na s (m/s) w przypadku sygnatéw bélowych do ponad
100 m/s, gdy aktywujemy widkna miesniowe. Jest to jednak predkos¢ znacz-
nie nizsza od predkosci przeptywu elektrycznosci w miedzianym przewodzie
w typowym domu (ok. 200 min m/s, czyli ok. 90% predkosci $wiatta)l.

Elektromagnetyzm jest rodzajem sity energetycznej oddziatujacej miedzy
natadowanymi czgstkami. Sktada sie z kombinacji sit zaréwno elektrycznych,
jak i magnetycznych. Kazde pole elektromagnetyczne zawiera interakcje pomie-
dzy polami elektrycznymi i magnetycznymi — umozliwiajg one przeptyw energii
za posrednictwem fal elektromagnetycznych. Energia ta moze wywierac gle-
boki wptyw na rézne procesy i struktury w ludzkim ciele, od skéry az po DNA.

Elektromagnetyzm, tak jak elektryczno$¢, ma fundamentalne znaczenie
dla wszystkich uktadéw zywych. Rozwijajgca sie nowa nauka i najbardziej
prawdopodobne teorie prébujgce wyjasni¢ pochodzenie zycia coraz wyrazniej
sugeruja, ze elektromagnetyzm nie jest tylko produktem ubocznym funkcjo-
nowania organizmoéw zywych, lecz forma energii umozliwiajaca egzystencje,
sprawiajac, ze ztozone czasteczki, atomy i czastki elementarne uktadéw zy-
wych poruszajq sie w sprzezonych konfiguracjach jako cato$¢ zywej istoty?

Fale elektromagnetyczne rozchodzj sie poprzez oscylujace fale elek-
tryczne i magnetyczne ustawione do siebie wzajemnie pod katem
prostym. Energia elektromagnetyczna zawsze wysytana jest w po-
staci falowej i nie wymaga medium (takiego jak powietrze czy woda),
dlatego fale elektromagnetyczne mogg podrézowac w kosmosie.

Wielu znane s3 niektdre wiasnosci fal, jak interferencja (sygnatéw radio-
wych czy telewizyjnych) i dyfrakcja (np.

widzim zowe barwy w krysz-
gd|y| I;j yte(.: ° ﬁba f YW krys 1 DavidParizh, “Speed ofNervelmpulses,”2002,
tale lub na powierzchni ptyty CD). homertoctbeok vom

2 |ComplexityinHealthSci,2022;5(1): 22-34;
Electro-and Magnetobiology, 1998;17(3): 401-
13; Electromagn BiolMed, 2017; 36(2): 115-22

Fale elektromagnetyczne moga
by¢ wysytane w sposab ciaggty lub
przerywany, jako pulsacje.
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dajnosci promieniowania elektromagnetycz-
nego o czestotliwosci terahercowej sa naj-
prawdopodobniej publicznie niedostepne.
Deklaracje wielopoziomowej sieci dys-
trybutoréw sprzedajacych takie urzadzenia
sg rézne. Poszczegblne przyrzady propo-
nuje sie¢ nawet osobom powaznie chorym
i obwiniajacym powiklania po szczepie-
niu przeciwko covid-19 za swéj zly stan
zdrowia. Niektérzy sprzedawcy sugeru-
ja, ze fale przenikaja ciato na gltebokosc
20-30 cm, inni - Ze na 20-30 mm.
Trudno bylo znalez¢ dane kontaktowe
lub strone internetowa producenta iTera-
Care Wand, firmy Prife (nie myli¢ z firma
marketingu sieciowego Prife International,
posiadajaca wylaczne prawa do dystrybucji).
Sprzedaz innych urzadzen, takich jak
Energy Enhancement System (EESystem),
ktoéry rzekomo opiera sie na energii skalarnej
wysylanej zazwyczaj poprzez uklady ekra-
néw komputerowych, forsowana jest przez
wplywowe osoby, a wsréd nich wielu lekarzy
integracyjnych ze Stanéw Zjednoczonych.

CORAZ WIECE| 0SOB
JEST ZDANIA, IZ ENERGIA
ELEKTROMAGNETYCZNA
MA ZASADNICZE
ZNACZENIE DLA ZYCIA”

Przyktadem jest amerykanska lekarka
dr Linda Nadia Hole, z ponad 35-letnim
do$wiadczeniem w medycynie inte-
gracyjnej, ktéra przyznala sie, ze byla
sceptycznie nastawiona do leczniczych
mozliwosci energii skalarnej, dopdki
nie zaczeta pracowaé z EESystem.

W jednym z wielu przypadkéw opisa-
fa 58-letniego weterana wojennego, ktéry
zglosit sig z towarzyszgcym mu od ponad
30 lat dokuczliwym, przewleklym bélem
szyi i prawej nogi po kilku wypadkach samo-
chodowych, z 85-procentowsg utratg stuchu
w lewym uchu oraz utratg pamieci po urazie
glowy. Poddawano go sesjom z urzadze-
niem EESystem 3 lub 4 razy tygodniowo,
a kazda z nich trwala 2-3 godz. 2 cykle byly
calonocne i trwaly 8 godz. lub wiece;j.

Po pierwszym pacjent obudzil sie,
jak twierdzil, po raz pierwszy od wie-
lu lat nie odczuwajac bélu. W trak-
cie drugiej sesji oznajmit, ze powra-



ca mu stuch. W 4. tygodniu przyznat, ze bél
catkowicie ustgpil, poprawe stuchu ocenit na 90%
i ze wrécily mu wspomnienia z dawnych lat.

Pomimo licznych tak entuzjastycznych swia-
dectw ANH nie odnalazto zbyt wielu szczegétéw
technicznych dotyczacych sposobu dziatania licz-
nych - skadinad - obiecujacych produktéw.

Sygnaty czyste czy brudne?

Nawet po przeczytaniu informacji zawartych w spe-
cyfikacjach producentéw i materiatach marketingo-
wych wiele kwestii pozostaje niejasnych. Wezmy,

na przyklad, nature transmitowania sygnatéw odbie-
ranych przez organizm z jakiego$ rodzaju elektrody,
odczytywania lub interpretowania ich na jakims$ wy-
$wietlaczu urzadzenia oraz powrotnego kierowania
réznorodnych sygnaléw za posrednictwem algorytmu
w taki sposéb, by modulowaly reakcje organizmu

w celu poprawy jego energetycznej spéjnosci i funk-
cjonowania. Takie jest w koncu podstawowe zada-
nie wielu urzgdzen uzywanych do uzdrawiania.

,PRODUCENCI URZADZEN
CZESTOTLIWOSCIOWYCH

MUSZABARDZIEJSIE

POSTARAC | UDOSTEPNIC

WIECE] INFORMAC]I

Co jeszcze dzieje sie z sygnalami wysylanymi
z urzadzen cyfrowych? Czy przyrzady te emituja
skokowe impulsy cyfrowe, ktére bylty obce uktadom
naturalnym przed wynalezieniem cyfrowych syste-
moéw komunikacji?® Czy zostaly one przetworzone
przez konwerter cyfrowo-analogowy (DAC)? Czy
odbylo sie to bez utraty kluczowych informacji?

Brak wyjasnienia tych pobocznych ele-
mentéw przypomina prébe picia szla-
chetnego wina z brudnego kubka.

Po ocenie tego sektora ANH doszlo do wniosku,
ze pelno w nim sprytnych chwytéw marketingowych,
ale w przypadku niektérych urzadzen dane, jakie
miato nadzieje zdoby¢, okazaly sie niedostepne.

W mniejszym stopniu odnosi sig to do przyrzadéw
zaakceptowanych przez gléwny nurt medycyny oraz
innych aparatur, ktére uzyskaty rejestracje jako urza-

dzenia medyczne klasy Ila do specjalnych zastosowan,

jak np. te do biorezonansu firm Rayonex i BICOM.
Wynika to z tego, Ze rejestracja aparatury wymaga
$wiadectw zar6wno jej bezpieczenistwa, jak i skutecz-
nosci klinicznej, uzyskanych na drodze badan klinicz-
nych. Nie oznacza to jednak, Zze przyrzady o wiekszej

WYDANIE
SPECJALNE

0O ZDROWIL TYLKO
®

BESTSELLER SWIATOWYCH PORADNIKOW ZDROWOTNYCH

MEN®RAUZA

PRAKTYCZ ADNIK DLA KOBIET

Seksuolo S— l :

sposoby na
odzyskanie kontroli

2] DN| G, nad zdrowiem
plan diety | :
cwiczen

Na ponad 120 stronach
wyjasniamy m.in. komu
pomoze hormonalna terapia
zastepcza (HTZ), co pokona
mgte umystowa i ktopoty

Z pamiecia, ktore ¢wiczenia
fizyczne i produkty spozywcze
sprzyjajg utrzymaniu zdrowia
oraz witalnosci, jak odzyskac
libido w sypialni, a takze dobre
samopoczucie na co dzien oraz
w jaki sposob opdznic procesy
starzenia skory i wypadanie
WHOSOW.

Zamow z bezptatng przesytka
na: www.UlubionyKiosk.pl



https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/menopauza
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Urzadzenia
ocenione
przez ANH

Do analizy uzyto 10 parametréw
stworzonych przez butgarskiego
uczonego, dr. Marko Markowa,
autora ponad 14 ksigzek i 474 ar-
tykutéw naukowych, a takze
wspdtautora ksigzki ,,Electro-
magnetic Fields in Biology and
Medicine” (CRC Press/Routledge,
2015). Obejmuja one rodzaj
pola, czestotliwos¢, inten-
sywnosc¢ i ksztatt pulsacji“.
Sugerowano sie takze in-
formacjami od samych pro-
ducentéw, lecz niektére ich
wypowiedzi wskazywaly na brak
wiedzy lub woli wspétpracy.
Jeden z przedstawicieli po-
wiedziat: ,,Nie wiemy, jak zdoby¢
potrzebne wam dane”. Inny:
,Wszystko to informacje zastrze-
zone, a ja podpisatlem umowe
o0 zachowaniu poufnosci, wiec
nie moge poda¢ wam specyfika-
cji technicznych”. Jeszcze inny
nie maégt lub nie chciat podac
zadnych danych technicz-
nych, odpowiadajac po prostu:
»(Nasze urzadzenie) emituje
wiasne czestotliwosci rezonu-
jace, ktore wytwarzajg pole”.
Oceniajac 23 urzadzenia,
gtéwnie w oparciu o publicz-
nie dostepne informacje oraz
mailowe prosby o Zrédta uzu-
petniajace, wysnuto wniosek,
jak niewiele dostepnych jest
danych odpowiadajacych li-
$cie parametréw Markowa.
Jednak bywaly tez i wyjatki.
Oto fakty, ktére udato zgroma-
dzi¢ sie w formie tabeli. To naj-
wiarygodniejsze informacje, jakie
udato sie uzyskac z istniejacych
publicznych materiatéw produ-
centéw oraz bedace odpowie-
dziami na nasze prosby. W przy-
padku jakichkolwiek btedéw lub
przeoczen chetnie przyjmiemy
sprostowania od wymienio-
nych w tabeli producentoéw.
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MARKA URZADZENIA
(PRODUCENT)

ARC Microtech
ARC4Health
BICOM Optima

BioEnergetiX WelINES System

Biophilia Tracker
Kamera
Bio-Well Gas Discharge

Visualization (GDV)
Bio-Well Bio-Cor EHF

Chiren 3.0-Biophoton Light
Therapy

Energy Enhancement System
(EES)

Harmonic Egg Healing

Healy Professional Edition

Holimed RemiWave Pro

iTeraCare Classic Wand firmy
Prife
lyashi Zero Point Energy Wand

Jellen Portable High Frequency
Violet Ray Machine

MORA Nova

Oberon Biofeedback Gold

PERL M+ i ProGen3 firmy
Resonant Light Technology

Qest4

Rayonex Biomedical Rayocomp
PS10
Rayocomp PS 1000 Polar 4.0

Sensate

Spooky?2 Rife

Vitatec Vitalfield Technology
- Mito

Vitatec Vitalfield Technology
- Global Diagnostics

TYP URZADZENIA

Przezskérna elektryczna
stymulacja nerwéw (TENS)
Pulsacyjne pole
elektromagnetyczne (PEMF)/
terapia biorezonansowa
PEMF

(SCENAR)

PEMF

Wizualizacja wytadowari gazowych

(GDV)
Wibroakustyczny (VAT)

i elektromagnetycz-ny/milifalowy

Biofotonowy

Inny/skalarny

VAT/dzwiek/
muzyka
PEMF/biorezonans

PEMF/biorezonans

Termiczne/nietermi-
czne fale terahercowe
Inny/skalarny (energia subtelna)

Plazmowy

PEMF/biorezonans

Rife oparty

na plazmie

Rife oparty na plazmie z ~2000
zestawami czestotliwosci

Elektromagnetyczny

PEMF

Terapia falowa VAT

Rife oparty na plazmie, skalarny

PEMF

PEMF

ZARE|ESTROWA-
NE URZADZENIE
MEDYCZNE
(TAK/NIE i KLASA)

Tlla

T lla

T lla

POMIAR

UKEADU ENERGII
(DIAGNO-
STYCZNYDI/LUB
LECZNICZY)

L

D

D+L

D+L

D+L

D+L

D+L

D+L

D+L

D+L

D+L
D+L

D+L

D+L

D+L

ODBIORNIK
CZESTOTLIWOSCI
(TAK/NIE: JESLI
TAK

- ZAKRES)

T,15-480 Hz

T, kamera GDV

T,0,1Hz-
-1MHz

T,5-30 MHz

Do 3 GHz

T,<1Hz do

>10 GHz
(czesciowo
widmo $wiatta
widzialnego)

T

ZASILANA
ELEKTRYCZNIE
EMSA
CZESTOTLIWOSCI
(TAK/NIEiTYP)
T, mikroprad

T, PEMF

T, PEMF

T, milifale

T, fotonowy

T, skalarny

Rezonuje do
1200 Hz

T, pulsacyjna,
wiele statych
programéw
T7?

T, ciggla
N

T2
T

T, ciggta lub
pulsacyjna

T, akustyczna/
wibracyjna

T, PEMF

T, zmienna,
1Hz-120 GHz

1Hz-120 GHz



PARAMETRY MARKOWA (TYLKO DLA URZADZEK EMISY|NYCH)

Prad wyjsciowy 0-400 pA

1Hz-250 kHz

Nie znaleziono/nie podano

Nie znaleziono/nie podano

Nie dotyczg (urzadzenie nieemisyjne)

Ekstremalnie wysoka czestotliwos¢ (EHF) w milimetrowym gigahercowym zakresie z bardzo niska
intensywnoscia; dtugosci fal okreslone w dwdch trybach: 1,8+4,0+7,7+8,2+9,2 oraz 4,9+5,5+7,8+9,5 mm;
diugos¢ ekspozycji okreslona

Fotony, diugosc¢ fal 200-800 nm

Nie znaleziono/nie podano

Podany zakres czestotliwosci i diugos$¢ ekspozycji (wigkszos$¢ innych parametréw nie dotyczy urzadzen
akustycznych)

Wyjéciowe parametry stymulacji mogg zmieniac sie miedzy 10 V
i+10V, 0-1MHz, 0-4 mA

0-1000 000 Hz (1 MHz)

Nie znaleziono/nie podano

~Zapewnia ponad 18 000+ czestotliwosci energetycznych” (zakres czestotliwosci nie jest okreslony)
Do 200 000 Hz
0,1Hz-1MHz (0,1-1 000 000)

Niska czestotliwos$¢ 240 Hz.

Wysoka czestotliwos¢ 1,5-4,5 GHz

Generator czestotliwosci z wieloma programami, mogacymi generowac fale o przebiegu sinusoidalnym,
funkcji kwadratowej i tréjkatnej

1-4 000 000 Hz z akcesoriami;

1-300 000 Hz z PERL M+, ktéry emituje do 300 000 Hz z doktadnoscia 0,001 Hz, 27,120 MHz z efektywna
modulacjg 1-1 000 000 Hz; dtugos¢ fali 11,05 m; amplituda 100 W od szczytu do szczytu, modulowana
przy czestotliwosci docelowej; w odlegt.

3 m energia wyjéciowa wynosita 95,8 dBuV, co przekfada sig na 1,008e-5 W/m?, 1,008e-6 mW/cm?,
2,065e-10T, 2,065e-6 Gs w odlegt. 3m

Nie znaleziono/nie podano

Ksztatt fali ciggly, sinusoidalny, czestotliwos¢ < 3 GHz, dtugos¢ fali mozna wyliczy¢ w oparciu o predkosé
Swiatla i czestotliwos¢ (konkretne liczby nie sg dostepne); gtebokos¢ penetracji: konkretne parametry
nie sg dostepne, ale prospektywne, randomizowane badanie kliniczne z podwdjnie $lepa préba i grupa
kontrolng placebo wykazato, ze biorezonans moze dociera¢ do narzadéw wewnetrznych; lokalizacja,
detektory wykonane ze specjalnej tkaniny bawetnianej z bardzo cienkimi drucikami ze stali nierdzewnej;
rézne rozmiary detektoréw, by mozna byto je umiesci¢ na pacjencie lub potozy¢ na nich pacjenta

(w formie dopasowanego arkusza); ekspozycja: zazwyczaj 60 min

20-140 Hz akustyczne (inne parametry nie dotyczg)

Do 3,5 MHz

Czestotliwos¢ < 1 Hz do 120 GHz, pulsacyjna, zmienna, zmienny ksztatt fali (wlgcznie z tréjkatna); dtugosé
fali 415 nm-15 pm; intensywnos¢/indukcja 1,5 mT; gradient (dB/dt) 1,5 T/s; komponenty elektryczne
i elektromagnetyczne; glebokos¢ penetracji od kilku mm do catego ciata; ekspozycja 15-60 min

Pole elektryczne (sprzezenie pojemnosciowe); bardzo zmienne schematy emisji; czestotliwos¢
0,1Hz-1 GHz; warto$¢ energetyczna < 400 mV; glebokos¢ penetracii: cate ciato; ekspozycja 15-50 min

DOWODY SKUTECZNOSCI

arcmicrotech.com/arc&health/science-

of-microcurrent

bicom-bioresonance.com/clinical-study

neshealth.com/
2022-university-research

neshealth.com/en/nes-science-papers

Swiadectwa pacjentéw: neshealth.
com/
portal-page-client-offer

Swiadectwa lekarzy: neshealth.com/en

biontology.com/

research

Swiadectwa: biontology.com/
home/testimonials
eesystem.com/

research

Swiadectwa: eesystem.com/
ee-experiences

Swiadectwa: harmonicegg.com/about-

harmonic-egg-bio-healing/
testimonials

holimed.com/

eav-and-bioresonance-terminology-

bioresonance-modes-a-and-ai
Swiadectwa: terahertz-device,com/
iteracare-testimonials-reviews
Swiadectwa: iyashisource.com/
iyashi-zero-point-energy-wand-
c-53_3

resonantlight.com/frequency-101

bioresonance.com/clinical-study
bioresonance.com/#studies

buy.getsensate.
com/researchstudy
Swiadectwa: getsensate.com/
products/sensate2
§pooky2.com/rife-machine
Swiadectwa: spooky2.com/rife-

machine-success-stories-testimonials

Swiadectwa: medtec.at/en/
referenzen

Swiadectwa: medtec.at/en/
referenzen

PROFILAKTYKA | LECZENIE
STRONA INTERNETOWA

arcmicrotech.com

bicom-bioresonance.com

neshealth.com/en

biophiliatracker.
com/Biophilia-Tracker-X4-MAX
Kamera GDV: gdvcamera.com/
gdvcamera-

bio-well

Bio-Cor:

bio-well.com

biontology.com/
biophoton-instruments/
chiren-2

eesystem.com

harmonicegg.com
eu.healy.shop

holimed.com/
the-bioresonance-devices-of-holimed

prifeintl.com

terahertz-device.com
iyashisource.com/
iyashi-zero-point-energy-wand-
c-53_3

jellenproducts.
com/jellen-portable-high-frequency-
machine-spa-grade/
med-tronik.de/en

moramedtech.co.
uk/the-mora-nova-equipment
oberondiagnostic.com/oberon/the-product

resonantlight.com

qgest4.co.uk

bioresonance.com

getsensate.com/
products/sensate2

spooky2.com/rife-machine

vitatec.com/en
medtec.at/en

vitatec.com/en
medtec.at/en
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liczbie danych musza koniecznie by¢ lepsze,
skuteczniejsze czy nawet bezpieczniejsze.

Jak podkreslit dr Markow w swym artyku-
le z 2015 r., nie jest mozliwa rzetelna ocena
urzadzenia technicznego, dla ktérego produ-
cent nie okreslil zasadniczych informacji, ta-
kich jak zakresy czestotliwosci i amplitudy,
gradient pola i czas trwania ekspozycji.

Jedno jest pewne: medycyna czestotli-
wosci cieszy sie rosngcg popularnoscia.

Coraz wiecej oséb uwaza, ze energia elek-
tromagnetyczna, czestotliwosci i rezonan-
se majg zasadnicze znaczenie dla zycia.

Wigksze zainteresowanie prowadzi do wigkszej
liczby do$wiadczen, co oznacza wigcej sprzeda-
nych urzadzen, a to z kolei — wiecej badan. Z kaz-
dym rokiem suma dowodéw, szczeg6lnie tych naj-

istotniejszych, z praktyki klinicznej, powigksza sie.

Tak jak w przypadku kazdego nowego sektora
przemyslowego, odpowiedzialna samoregulacja
jest najlepszym sposobem uniknigcia zdarzen, kté-
re, cho¢ moga wydawac sie blahe, z radoscig zo-
stang wykorzystane przez instytucje regulacyjne,
by pozby¢ sie nowych konkurentéw. Producenci
urzadzen czestotliwosciowych musza bardziej sie
postarac i publicznie udostepnic¢ wigcej informa-
cji, co stanowi czes$¢ ich obowigzkéw jako samo-
regulujacej sie galezi przemystu. Jesli tego nie zro-
bia, z czasem zostang zmuszeni do przyjecia norm
na drodze procesu politycznego, ktéry do podejsé
niefarmaceutycznych ma ambiwalentny stosunek.

Niektére z bardziej typowych tzw. metod
silnej reki, stosowanych w przepisach rza-
dowych, obejmujg brak mozliwosci wyboru
i eliminowanie najbardziej innowacyjnych,
mniejszych graczy, a takze preferencyjne trak-
towanie tych najbogatszych, ktérzy w petni
podporzadkowuja sie linii gtéwnego nurtu.

Szczegblnie zagrozone sg aparatury wy-
twarzajace pulsacyjne pole elektromagne-
tyczne (PEMF), ktére obecnie nie maja
rejestracji jako urzadzenia medyczne, wy-
danej przez instytucje regulacyjna, taka jak
FDA w Stanach Zjednoczonych, MHRA
w Wielkiej Brytanii lub ich odpowiedniki.

Jako stowarzyszenie, ktéremu szczegdlnie
lezy na sercu prawo do naturalnego leczenia,
Przymierze na Rzecz Naturalnego Zdrowia za-
prasza naukowcow, badaczy i przedstawicieli
firm z sektora medycyny czestotliwosci i tech-
nologii dobrego samopoczucia do kontaktu pod
adresem science@anhinternational.org, jesli
sq zainteresowani wspo6ltworzeniem struktury
dla odpowiedzialnego i zréwnowazonego rozwoju
tych niewiarygodnych i ekscytujacych nowych
perspektyw medycyny oraz odnowy biologiczne;j.

Zrébmy to, zanim instytucje regulacyjne
uczynig to za nas.
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Jak oceni¢ urzadzenie energetyczne

Istnieje 5 podstawowych cech kazdego urzadzenia medycyny cze-
stotliwosciowej, ktore powinniSmy poznac przed jego uzyciem:

Czy urzadzenie jest w stanie mierzy¢ catosc lub czes¢
biopola ciata (ciata energetycznego), a jesli tak, to jakich
pomiaréw, w ktérych czesciach ciata dokonuje?

Czy emituje ono lub dostarcza czestotliwosci do organizmu? Jezeli tak,
to jakie s3 (przynajmniej niektdére) wazne parametry tych sygnatéw?

3 Czy zawiera ono jakies$ algorytmy zmieniajace czestotliwosci, jakich

dostarcza, w zaleznosci od tego, co zostato zmierzone? Innymi stowy:
czy uzywa jakiegos rodzaju systemu sprzezenia zwrotnego, a jesli
tak, to czy dostepne sg szczegétowe informacje na ten temat?

LI- Jakie s3 specyfikacje jakoSciowe tych komponentéw aparatury,
ktore odbierajg i emitujg sygnaty elektryczne, elektromagnetyczne
lub akustyczne, i - o ile dotyczy to danego urzadzenia — poprzez
jakie komponenty sygnaly te sg przekazywane (np. przewody)
lub przeksztatcane (np. konwerter cyfrowo-analogowy)?

5 Czy producent moze przedstawic instrukcje zalecanego

sposobu uzycia (wlacznie z czasem trwania ekspozycji)
oraz dowody, ze urzadzenie jest bezpieczne i Zze przyniosto
ludziom korzysci? Jezeli tak, to czy dane te sg wiarygodne?

Jesli przyrzad emituje promieniowanie elektromagnetyczne w celu
modulowania funkcjonowania komérek lub tkanek, wazne jest,
by uzytkownik lub lekarz miat tatwy dostep do informacji o zakre-
sach czestotliwosci, gestosci strumienia magnetycznego oraz ilo-
$ci i rodzaju promieniowania dostarczanego do organizmu.

Biorgc pod uwage stopien ztozonosci niektérych apara-
tur, trzeba zaznaczyé, Ze dane te czesto bedg musiaty by¢ po-
dawane w postaci zakreséw, a nie konkretnych wartosci.

1 |AlternComplementMed,2002;8(6):703-17

2 |EEEStandardsAssociation, IEEE StdC95.1™-2019,Feb8,2019,
rpcity.granicus.com

3 EuropeanParliament, Directive 2014/30/EU, Feb 26,2014, eur-lex.
europa.eu

4 ElectromagnBiolMed,2015;34(3):190-6

5 AmruthaVarshini, “Whatlsthe DifferencebetweenAnalogand
Digital Signal Processing?,’Jan 25,2021, circuitbread.com
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Zapobieganie i leczenie miazdzycy

Najwieksze z dotychczasowych badan
na mumiach wykazaty, ze choroby
uktadu krazenia towarzysza ludzkosci
znacznie dluzej, niz sie powszechnie
sadzi. Byly one cze$cig zycia Homo
sapiens na dlugo, zanim dotknety nas
takie plagi wsp6lczesnosci jak palenie

tytoniu, niezdrowa dieta czy brak ruchu.

Badania tomograficzne przepro-
wadzone na 137 mumiach z Egiptu,
Peru oraz zachodniej cze$ci Ameryki
Poludniowej i Aleutéw az u co trze-
ciej z nich wykazaly oznaki miazdzy-
cy tetnic. Eksponaty byly datowane
na lata 3800 p.n.e. do 1900 n.e.

Sredni wiek mumii z objawami
miazdzycy wynosit w chwili §mierci
ok. 43 lat. Za$ te bez oznak miazdzy-
cy mialy w chwili §mierci §rednio
32 lata. Badaczy najbardziej zaskoczyl
fakt, ze cierpieli na nig mieszkancy
Aleutéw, ktérzy nalezeli do spo-
fecznosci mysliwsko-zbierackiej'.

Jednak powszechnos¢ jej wystepo-
wania w starozytno$ci nie oznacza — co
podkreslajg uczeni — ze wsp6tczesny

styl zycia jej nie sprzyja. Wrecz przeciw-
nie — wystarczy zaledwie 20 lat Zycia,
by w naczyniach krwionoénych niemal
kazdego mieszkanca krajow uprzemy-
stowionych pojawily sig blaszki miaz-
dzycowe, czyli patologiczne struktury
powstajaca w wyniku odktadania sig
r6znych skladnikéw krwi, a gtéwnie
lipoprotein (komplekséw biatkowo-tlusz-
czowych odpowiedzialnych za transport
lipid6éw). Z czasem organizm zaczyna
reagowac na ich obecno$¢ poprzez wy-
wolanie stanu zapalnego, co objawia

sie m.in. naptywem komorek odpor-
no$ciowych zwanych makrofagami.

Jak twierdzg naukowcy z Columbia
University, to wlasnie ich aktywnosé
jest czynnikiem decydujacym o tym,
czy blaszka pozostanie na swoim
miejscu, czy oderwie sie i wywota
zawal. Zesp6t dr. Iry Tabasa wykazal,
ze procesem odpowiedzialnym za roz-
pad blaszki miazdzycowej jest tzw.
stres retikulum endoplazmatyczne-
go. Polega on na samobdjczej $mierci
(apoptozie) komérek poddanych nad-

miernej ekspozycji na szkodliwe wa-

runki panujgce w ich otoczeniu. O ile

w normalnej sytuacji jest to zjawisko

pozadane i pozwala na eliminacje wa-

dliwie dzialajacych komérek, o tyle

w przypadku blaszki miazdzycowej

jego efekty moga by¢ katastrofalne.
Nieustajacy stan zapalny zmu-

sza makrofagi do podwyzszonej

aktywnosci, przez co sg one nara-

zone na nieustanny stres. Zwieksza

to prawdopodobiefistwo ich masowe-

go umierania, przez co we wnetrzu

blaszki moze powstac¢ tzw. rdzen

martwiczy. Jego obecno$¢ zaburza

sp6jnos¢ struktury zlogu, przez

co moze doj$¢ do jego rozpadu.
Badacze wyizolowali pojedynczy gen,

kodujacy biatko CHOP o poteznym wpty-

wie na martwice blaszki. Jego zabloko-

wanie moze doprowadzi¢ do ustabilizo-

wania blaszki miazdzycowej i zapobiec

jej rozpadowi’. Zanim jednak bedzie

to mozliwe, minie co najmniej kilka

lat. Do tego czasu warto wyprébowac

fatwiej dostepne, a skuteczne metody.

Uj POST

dw z réznych dziedzin badat myszy
m cholesterolu, u ktérych rozwijata
ato sie, ze gdy w $cianach naczyn

rozwinety sie blaszki i choroba postepowata, zwie-
rzeta zmagaly sie réwniez z zaburzeniami autofagii.
Jednym z kluczowych elementéw miazdzycy jest prze-
wlekty stan zapalny $cian naczyn, wywotywany giéwnie
przez nagromadzenie makrofagéw. Eksperymenty do-
wiodty, Ze to wiasnie w nich dochodzi do zatamania auto-
fagii, czyli zaburzenia recyklingu odpadéw komérkowych.
Naukowcy z Uniwersytetu Waszyngtona wykazali, ze gdy
zostaje uposledzony mechanizm trawienia komdrkowe-
go, biatka prozapalne stajg sie nadmiernie aktywne, aim
wiecej wydziela sie substancji prozapalnych, tym bardziej
nasilona sie stan zapalny i tym gorsza jest miazdzyca.
Jedng ze skutecznych strategii wspomagania
procesu autofagii jest post. Badacze zauwazy-
li takze, ze w tym kontekscie nasilona autofagia
moze ttumaczy¢, czemu niskokaloryczna dieta
ogranicza miazdzyce oraz czestos¢ zawatow’.
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unica granatum) zyje bardzo

g0 owoce — prawie w ogéle

| sie szkodnikom i nie gnije.

. W Chinach sok z owocdw granatu uznawany byt za ,skon-
centrowane zycie”. | nic dziwnego, bo majg one imponujgcy
profil sktadnikéw odzywczych (aktywnych biologicznie):
btonnik, biatko, witaminy A, C, E, K i z grupy B, beta-karo-
ten, wapn, potas, cynk, miedz, selen, mono i wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe, fitosterole, fitoestrogeny oraz
polifenole (kwas elagowy, punicyna, izokwercytyna).
Koncentrat z granatéw poprawia przeptyw krwi w mie-
$niu sercowym u 0s6b z chorobg wiericowa, redukuje
ztogi oraz zwapnienia w tetnicy szyjnej. Klinicznie po-
twierdzono, ze obniza ci$nienie skurczowe krwi.

Ma tez zdolno$¢ do zmniejszenia stresu oksydacyjnego i ate-
rogenezy. |Jak wykazali badacze z Izraela, podawanie skoku
Z granatéw myszom z zawansowang miazdzycg znaczaco
| hamowalo peroksydacje lipidéw (co przyczynia sie do osta-

bienia akumulacji cholesterolu w makrofagach i tworzenia
komorek piankowatych) oraz ostabito rozwoj miazdzycy”.
Kilka lat pdzniej stwierdzono, ze konsumpcja skoncen-
trowanego soku z granatu moze modyfikowac czynniki
ryzyka choroby serca u pacjentéw z hiperlipidemia, a za-
tem wiaczenie go do ich diety moze by¢ korzystne®.
Z kolei przeglad badar dokonany przez akademikéw z Okla-
| homa State University potwierdzit, ze sok z granatéw zna-
€z3co zmniejsza obszary zmian miazdzycowych u myszy
k=  zniedoborem odpornosci oraz grubos¢ btony srodkowej
u pacjentow z chorobami serca przyjmujacych leki®.

3. PIPRKAWE

Naukowcy przepytali 4 400 mieszkancow
w wiekt'35-754at Sao Paulo o ich nawyki zwia-
zaneZ'piciem tegonapoju. Korelowali je potem
z wynikami badania uwapnienia tetnic wierico-
wych (zatykajac naczynia, blaszki miazdzycowe
moga ostatecznie doprowadzi¢ do zawatu).
Brazylijczycy odkryli, Ze picie ponad 3 filizanek
kawy dziennie zmniejsza ryzyko uwapnienia
tetnic wiericowych u oséb, ktore nigdy nie
pality. Wsréd badanych ok. 8 oséb na 10 przy-
znato, Ze ich aktywnos¢ fizyczna jest niska.
U 2/3 wystepowata nadwaga badz otytos¢’.
Dodajmy do tego, ze we wczesniejszych
badaniach, ci sami uczeni ustalili, iz mata
czarna utatwia trzymanie w ryzach pozio-
mu homocysteiny, aminokwasu zwigza-
nego ze spozyciem czerwonego miesa.
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108 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK2023 e - 32 : = e el




OCHA|] POLIFENOLE

a Paula Kroona z Instytutu Badan Zywnoéci w Norwich
erymentéw na komdrkach ludzkich naczyn wykazat,
jabtek oraz niskie stezenia galusanu epigallokatechiny
EGCG) z zielonej herbaty hamujg funkcje sygnalizacyjng VEGF.

Czynnik wzrostu $srédbtonka naczyniowego (vascular endothelial growth factor, VEGF)
to biatko sygnalizacyjne, ktére moze uruchamia¢ procesy miazdzycowe. Odpowiada
bowiem ono za aktywacje i migracje monocytéw, rozprzestrzenianie miejscowego
stanu zapalnego oraz tworzenie komdrek piankowatych w $cianie naczynia.

Co istotne, brytyjscy uczeni dowiedli, ze przy stezeniach wystepujacych
w krwiobiegu po zjedzeniu lub wypiciu produktéw bogatych
w przeciwutleniacze polifenole sg w stanie blokowac sygnaty VEGF.
To jednak nie wszystko. Aktywuja tez one inny system
sygnalizacyjny, ktéry generuje tlenek azotu — zwigzek odpowiadajacy
za rozszerzanie naczyn i zapobiegajacy ich uszkodzeniu®.

WARZYWA

tes$ starszg kobietg. Cho¢ bez watpienia
, ze seniorki, ktdre jedzg wiecej warzyw,
ubo$¢ warstwy Srodkowej i wewnetrznej
yjnej wspolne;j. "
Najlepsze sg sie warzywa
krzyzowe (kapustowate): brokuty,
kalafior czy brukselka.

Badacze z Uniwersytetu Australii
Zachodniej wyliczyli, ze kazdy wzrost
spozycia warzyw krzyzowych
010 g wiaze sie z 0 0,8% mniejsza Srednig

gruboscia $ciany tetnicy szyjnej®.

JMUJ SUPLEMENTY

ierajgcy magnez, potas oraz witaminy C, E i z grupy B w potaczeniu ze standardowym
we metabolizmu i ogdlnie lepsza wydajnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego®.

lawno powigzano ze spadkiem czestosci wystepowania choroby wieficowej*.
lementacja kwasem askorbinowym moze poprawic funkcje srédbfonka™.

Praca z 2022 r. wykazata, ze
- leczeniem miazdzycy
Zwiekszone spozycie
Liczne testy in vivi

W trwajacym rok badaniu CHAOS z udziatem 2002 pacjentéw ze stwierdzona miazdzyca wykazano Ze codzienna suplementacja
witamina E zmniejsza ryzyko wystapienia zawatu serca niezakorficzonego zgonem w poréwnaniu z pacjentami otrzymujgcymi placebo’.
Wydaje sie tez, ze istotna role moze odgrywac synergia. Wyniki badania ASAP przeprowadzonego na 520 osobach wskazuja na znaczne

spowolnienie postepu miazdzycy u-mezczyzn po leczeniu skojarzona suplementaqawmamm Ci E 2 razy-dziennie przez 3 lata”.
Koenzym Q10 odgrywa wazna role w faricuchu transportu-elektronéw-w mitochondriach, ma tez ochronne dziatanie dla serca.
Myszy przyjmujace ten skiadnik wraz z karma miaty mniejsze blaszki miazdzycowe w-poréwnaniu z grupa kontrolng'®.
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pne kwasy tluszczowe (PUFA) s3 zdol-
iSnienia krwi i krzepniecia krwi oraz

Org udzia worzeniu eikozanoidéw, mediato-
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réw mogacych modulowac odpowiedz zapalna®. Ich
skarbnica sa oleje rybne, nasiona Inu i orzechy.
American Heart Association (AHA) zaleca spozywa-
nie 2 porcji tlustych ryb tygodniowo, przy czym jedna
porcja to co najmniej 100 g. AHA doradza takze oso-

bom, ktére nie sg w stanie zwiekszy¢ spozycia kwa-
sOw omega-3 samg dietg, aby oméwity z lekarzem
mozliwos$¢ przyjmowania suplementéw omega-3.
Metaanaliza opublikowana w 2015 r. wykazata,
ze zwiekszone spozycie EPA i DHA, poprzez suplemen-
tacje lub konsumpcje wzbogaconej zywnosci, byto
powigzane ze zmniejszonym poziomem triacylogli-
ceroli we krwi?.. Co wiecej, w kohorcie 600 mezczyzn
z chorobami sercowo-naczyniowymi otrzymujacych
suplementacje oleju rybnego wykazano zmniejszo-
ne markery ryzyka zakrzepicy miazdzycowej’’.

8. POSTAW
NACZOSNEK
Warzyweito zawiera allicyne

(tiosulfinian diallilu) — na-
turalny organiczny zwigzek
zawierajacy siarke. W proce-
sie jego rozpadu tworzg sie
wielosiarczki, ktdre sg zdolne
do tworzenia w komérkach
siarkowodoru (H2S)*. Zda-
niem naukowcéw to wia-
$nie tej wiasciwosci nalezy
przypisywac przeciwmiaz-
dzycowe i przeciwzapalne
korzysci zdrowotne ptynace
z jedzenia czosnku. Po-
twierdzaja je takze badania
kliniczne. W eksperymencie
z udziatem 152 uczestnikow
podawanie 900 mg czosn-
ku w proszku/dzien przez
48 miesiecy znaczaco
zmniejszylo objetos¢ zmian
chorobowych o0 6-18%°“.
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Zwiagzek miedzy aktywnoscig fizyczna a choro-
ba wiencowa po raz pierwszy ustalono na poczatku
lat 50. XX w. Ocena wynikow kilku badan popu-
lacyjnych wykazata, Ze ryzyko rozwoju choroby
wiencowej u 0sob nieaktywnych jest ok. 2-krotnie
wyzsze w poréwnaniu z osobami aktywnymi-.
Badacze z Stanford University School of Medicine po-
dali, ze podejmowanie umiarkowanie intensywnych
¢wiczen spowodowato znaczne zmniejszenie $miertel-
nosci z wszystkich przyczyn o 23% i z powodu choroby
wiencowej o 41% w poréwnaniu z kolegami z klasy
prowadzacymi siedzacy tryb zycia“. Utrzymywanie lub
zwiekszanie poziomu aktywnosci fizycznej w p6Znym
wieku Srednim wigzato sie ze zmniejszeniem wskaznikéw
Smiertelnosci, a lekka aktywnos$¢ wydawata sie wystar-
czajyca, aby uzyskac te korzysc u starszych mezczyzn'.
Natomiast kobiety po menopauzie objete programem
¢wiczen zmniejszyty ryzyko zawatu miesnia serco-
wego 0 50% przy umiarkowanym wydatku energii
w czasie wolnym, co odpowiada 30-45 min spa-
ceru 3 razy w tygodniu w ramach ¢wiczen'.
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= XENICO"

Piekne

q .
: ” '.r..:ﬂpleksm _' ) budulcowychs =
o mﬁﬁ?mc -

i zdrowe wtosy e owue @ |
Xenico Pharma _

Wtosy Skdra Paznokcie Xenico
Cena: 39,50 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Wiosy Skdra Paznokcie Xenico to najwyzszej jakosci preparat
zawierajacy sktadniki, ktére organizm wykorzystuje do budowy
kolagenu i keratyny — podstawowych sktadnikéw budulcowych
wtosow, skory i paznokci. Preparat zawiera: siarke MSM (mety-
losulfonylometan) pozyskiwang z sosny w postaci organicznej,
krzem - z naturalnych alg oceanicznych, aminokwasy (lizyne

i proline) oraz cytrynian cynku i glicynian miedzi. Ponadto zostat
wzbogacony o witamine C oraz D3 (2000 j.m.).

J/

ettty

ProbiotiX+
_;10|as

Ulgadla
podraznionego jelita

Xenico Pharma
ProbiotiX+ 10 IBS

Cena: 36,30 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

60 kapsutek (AT Px

Ten nowoczesny probiotyk zawiera az 10 szczep6w zywych kul-
tur bakterii w ilosci az 8 mld w porcji dziennej, o udowodnionym
w wielu badaniach klinicznych bezpieczenstwie stosowania.
Mikroorganizmy zawarte w preparacie ProbiotiX+ 10 IBS s3 zdol-
ne do optymalnego zasiedlenia przewodu pokarmowego i har-
monizacji mikroflory jelit. Szczepy bakterii zawarte w produkcie
sg naturalnym sktadnikiem ochronnym flory jelitowej cztowieka,
ktérej zaburzenia odgrywajg istotng role w patogenezie obja-
wow zespotu jelita drazliwego takich jak np. wzdecia, bdle brzu-
cha, nadmierne oddawanie gazéw, biegunki czy zaparcia.

Przetomowa
kombinacja polifenoli
Xenico Pharma

Bergamil forte
Cena: 59,90 zt (90 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 40% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
400 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

\_ J
4 b86 @ A\
arbonne.
MushroomPowder
Daily Defence

\ J

S MUSHROOM SPECIES WITH BETA
SUPPORTS IMMUNE HEALTH

Codzienna ochrona

Arbonne
MushroomPowder

Cena: 210zt (60 g)
www.arbonne.com/pl/pl

MushroomPowder to sktadajaca sie z 5 grzybéw mieszanka,
ktdra zawiera standaryzowane bioaktywne beta glukany. Znaj-
dziesz w niej wyciag z grzybdw reishi o wiasciwosciach ada-
ptogennych, ktére pomagaja przystosowac sie do codziennych
czynnikéw stresogennych, a takze wspierajace prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego grzyby shiitake,
chaga, maitake oraz sopléwke jezowata. Ich lekko ziemisty, ale
neutralny smak sprawia, ze proszek jest doskonatym dodatkiem
do shake’déw, smoothies, kawy lub porannej owsianki. Warto
takze wspomnie¢, ze produkt zostat przetestowany przez nie-
zalezne podmioty, nie zawiera wypetniaczy, substancji wigza-
cych ani innych dodatkdw.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPERIOR

KOMPLEKS

Singularis

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: 70 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Odpornos$¢ Kompleks to suplement dla oséb chcacych wspo-
mac swoja codzienng diete sktadnikami wzmacniajgcymi uktad
immunologiczny. Preparat zawiera selen, ekstrakt z nasion
czarnuszki o wszechstronnym dziataniu wspierajagcym prace
organizmu, a takze naturalny przeciwutleniacz, czyli wita-
mine C chronigca komorki przed stresem oksydacyjnym. Odpor-
nos$¢ Kompleks jest takze bogaty w wykazujgce przeciwwiru-
sowe dziatanie kurkuminoidy. Juz kapsutka dziennie stymuluje
funkcjonowanie i aktywnos¢ biatych krwinek we krwi, a takze
pomaga w neutralizowaniu wolnych rodnikéw, zmniejszajac
ryzyko wystapienia chordb sercowo-naczyniowych i nowotwo-
row. Wielka zaletg produktu jest prosty, bezpieczny skiad bez
zbednych dodatkéw, ulepszaczy i konserwantéw, w dodatku
odpowiedni dla wegan i wegetarian.

Komthsowa ochrona a@ ODPORNOSE
i H H % S
przed infekcjami e

SINGULARIST & =

i,,‘l,,qf;frtw‘ane Praes naty,

OLE] Z EKSTRAKTEM
KONOPI WLOKNISTYCH

Doskonate oAy
L] L]
wyciszenie
L] L]
z olejkiem CBD

Singularis

Olej z Ekstraktem Konopi Wiéknistych
Broad Spectrum 1500mg Singularis®
Cena: ok. 220 zt (10 ml)

—— 1500 mg —=

www.singularis.com.pl L.

Olej CBD swietnie wycisza umyst, odpreza i relaksuje. Zawarty
w nim kannabidiol to w 100% legalna i najwazniejsza substan-
cja aktywna konopi, o bardzo szerokim spektrum dziatania.
Sposrod wielu zwigzkdw wykrytych w tej roslinie CBD posiada
najsilniejsze wiasciwosci zdrowotne. Kannabidiol w produkcie
uzyskiwany jest przez ekstrakcje nadkrytyczng C02 — metode,
ktora cechuje wysoka efektywnosé, a takze czystos¢ i dbatosc
o Srodowisko. Dzieki niej substancje czynne z konopi nie tracg
swoich cennych waloréw.

Cena: 70 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat zmniejsza podatnosc¢ na przeziebienia i wspomaga
dziatanie uktadu immunologicznego, gdy juz ztapiemy infekcje.
Echinacea forte to produkt weganski, ktéry zawiera 450 mg je-
z6wki purpurowej w 1 kapsutce mocno skondensowanego
ekstraktu o stezeniu 30:1. Oznacza to, Ze czyli na 1 kg ekstraktu
zuzyto az 30 kg Echinacea purpurea.

Skuteczno$¢ preparatu pochodzenia roslinnego uzalezniona
jest od stopnia skondensowania oraz porcji. W badaniach zale-
cane porcje dzienne to minimum 800 mg. Ponadto wielka zaletg
produktu jest prosty, bezpieczny sktad bez zbednych dodatkéw,
ulepszaczy i konserwantéw.

J

\.

Witamina C 1000+ Bioperine Superior
Cena: 68,17 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera odpowiednio wysoka porcje wita-
miny C w postaci kwasu I-askorbinowego uzupetniong standa-
ryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem z pieprzu
czarnego (BioPerine®). Witamina C jest istotna dla prawidto-
wego funkcjonowania uktadu odporno$ciowego, wspomaga
ochrone komdrek przed stresem oksydacyjnym, przyczynia sie
do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia, wspiera utrzy-
manie prawidlowego metabolizmu energetycznego oraz jest
niezbedna do produkcji kolagenu. Natomiast ekstrakt z pieprzu
czarnego usprawnia jej wchianianie.

/U J
4 4
® 5 BTN
. . supenion : WITAMINA S
Sprzymierzeniec | ECHINACEA : ;“'Egmfnifh3°":.
wprOﬁIaktyce | ; lesienno zimowe T
i leczeniu ) .
wsparcie organizmu
Singularis
Echinacea Forte Superior Singularis

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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COLLAGEN
EXTRA

Skorai stawy

w dobrej formie

G&G
Kolagen Extra Rybi —

Cena: 85 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Kolagen Extra brytyjskiej marki G&G to prawdziwy klucz
do piekniejszej skory i zdrowszych stawdw! Ten suplement
diety taczy w sobie najlepsze wtasciwosci kolagenu z dodatkiem
glukozaminy, chondroityny, witaminy C i MSM. Kolagen jako
ztozone biatko strukturalne wystepuje w tkankach wiéknistych
w ciele, takich jak $ciegna, wiezadta, chrzastka, kosc i skora. Jest
odpowiedzialny za gestos¢, jedrnos$¢ oraz sprezystosc skory.
Witamina C przyczynia sie do jego prawidtowego tworzenia sig,
dla normalnej funkcji kosci i chrzastki.

Juz dzi$ zadbaj o siebie od srodka i poczuj réznice!

J/

7

Wsparcie dla par
starajacych sie
o dziecko

Viridian

Fertility for women
Cena: 159 zt (120 kaps.)
www.viridian-polska.pl

IE - THANK YOU + CHARITY DOMN

Pro-conception Fertility for Woman oraz Fertility for Man (Ptod-
nosc dla Kobiet i Ptodnos$¢ dla Mezczyzn) to dedykowane dla
par suplementy diety przygotowane przez firme Viridian. Ich
formuty zawierajg spektrum witamin oraz mineratéw dobranych
specjalnie dla kobiet i mezczyzn starajacych sie o dziecko.
Suplementy Diety Viridian tworzone sg przez specjalistow
i nazywane sg etycznymi. Obejmuje to zaréwno pochodzenie
skiadnikéw, proces produkgiji, jak i zawarto$¢ 100% aktywnych
sktadnikéw bez niepotrzebnych dodatkdw takich jak np.: sztucz-
ne wypetniacze, substancje przeciwzbrylajace - stearynian ma-
gnezu (na etykietach mozesz znalez¢ go réwniez pod nazwa: sole

7

Naturalna pomoc ,.

. 'i{lénopausd
w okresie ~ compiex
menopauz
p y VIRIDIAN
Viridian

Menopauza Kompleks
Cena: 130 zt (30 kaps.)
www.biowitalni.pl

Menopauza Kompleks firmy Viridian to innowacyjna formula
pieczotowicie dobranych ekstraktéw roslinnych wspierajgcych
naturalnie kobiety w czasie menopauzy i po menopauzie. Kom-
pozycja zawiera chmiel, melise oraz szafran a jej baze stanowi
szatwia zapewniajgca komfort fizyczny i psychiczny w okresie
menopauzy.

Ekstrakt z chmielu uzyty w Menopauza Kompleks to standa-
ryzowane Zrodto, ktdre zostato dobrze przebadane. Zawiera sil-
ne fitoestrogeny, zwtaszcza 8-prenylnaringenine (8-PN). Zasto-
sowane w tym preparacie zwigzki roslinne mogg by¢ pomocne
przy: uderzeniach goraca, poceniu sie, niepokoju i drazliwosci.

magnezowe kwasdéw ttuszczowych), cukier, talk oraz koloranty.

(
fushi
CA;:%";:OII.
Marzenie o zdrowych ¥
wiosachirzesach -
Fushi

Ekologiczny Olej Rycynowy 100% ttoczony na zimno
Cena: 39zt (30 ml)
www.biowitalni.pl

Ekologiczny, czysty, naturalny, $wiezo ttoczony, taki jest wiasnie
Olejek Rycynowy brytyjskiej firmy Fushi. Posiada wiele zastoso-
wan w utrzymaniu naturalnego piekna skory, wloséw, paznokci,
a takze pielegnacji rzes i brwi. Olejek rycynowy jest gesty i bo-
gaty w kwasy tluszczowe, co czyni go doskonatym $rodkiem
nawilzajacym dla skdry. Najwyzszg jakos¢ preparatu firmy Fushi

potwierdza nadany certyfikat ekologiczny.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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e
Piekne i mocne wiosy SSRINDAY
Grinday fo oK
Grinday Look Up o
Cena: 109,90 zt (60 kaps.) X

www.griday.com u

Geste, mocne wtosy i piekne paznok-
cie to marzenia kazdej z nas. Preparat
Look Up dzieki bogactwu zawartych
w nim wyciggéw roslinnych, kluczowych
pierwiastkdw i witamin oraz aktywnych sktadnikéw pomaga
je osiggnac. Ze wzgledu na zawartosc skrzypu polnego przeciw-
dziata wypadaniu wtosdw, a jednocze$nie wspiera ich wzrost
i wzmacnia strukture. Co wiecej, dzieki ekstraktom z pokrzy-
wy zwyczajnej zapobiega tupiezowi i utatwia jego eliminacje.
Natomiast znajdujace sie w jego sktadzie antyoksydanty
(m.in. witaminy C i E) chronig komdrki przed stresem oksyda-
cyjnym. Pomaga tez utrzymac prawidtowg pigmentacje skory
i wtosdw, a przy okazji wspomaga produkcje kolagenu.

Produkt o czystym, wegarskim skiadzie, bez barwnikéw
i wypetniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki aktywne
EVNoIMax™, BioPerine®, Selenium SeLECT®.

it

g

SUPLEMENT DIETY

(PCRINDAY

RELAN

NIOn SUPPART

Buduj swoja 9

wytrzymatosé
na napiecie nerwowe 5

Grinday

Grinday Relan

Cena: 139,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odpornosc organizmu
na stres. Zawartosci ekstraktu ze stupkéw szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
Zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktdre
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypetniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki: Serenzo™,
Sensoril®, Saffr’Activ®. Jest idealny dla wegan.

J
—— HOLISTIC
STRESS
( ( TINKTUR
HOLISTIC o4
MALTIDS- .
ENZYM Szwedzki
Enzymy i przepis na stres
° . i HOLISTIC =
na lepsze trawienie Q Holistic STRESS
p s Stress Tinktur “N;lilli,\k
Holistic Cena: 119 zt [50 m|) -\:‘-;r:‘;):lmta
Holistic Maltidsenzym www.holistic-polska.pl, .

Cena: 138 zt (90 kaps.)
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia: +48 572 312 127

Maltidsenzym to szwedzki suplement diety zawierajacy oczysz-
czone, skoncentrowane i wyekstrahowane z mikroskopijnych
grzybéw enzymy wspomagajace trawienie, utatwiajgce rozkiad
biatek, ttuszczéw, btonnika i innych weglowodandw, a ponadto
zwiekszajace wchianianie wartosci odzywczych. Warto siegnac
po ten produkt, bo zdolno$ci naszego organizmu do produkcji
enzymow s3 ograniczone, co moze doprowadzic do ich zbyt
matej ilosci lub nawet braku. Maltidsenzym jest produktem
catkowicie roslinnym, najlepiej przyjmowac go podczas positku.

G

Ekspertlinia: +48 572 312 127

& 0
Suplement diety opracowany _

w Szwecji, zawierajacy mie-

szanke 5 najlepiej poznanych roslin adaptogennych, ktore od lat
uzywane s3 w ramach wsparcia zestresowanego organizmu,
takich jak korzen ashwagandy i rézerica gérskiego. Substancje
te wzmacniajg zdolnosci umystowe i fizyczne w stanach zme-
czenia i ostabienia. Adaptogeny Swietnie sprawdzajg sie u oséb,
ktére doswiadczajq przewlektego stresu, poniewaz ich dziatanie
polega na zmniejszaniu poziomu odczuwalnego niepokoju, ob-
nizaniu hormonéw stresu, poprawie koncentracji, a takze polep-
szeniu samopoczucia.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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fi

Czarny Imbir
SIRTMAX®
Suplement diety

| SIRTMAXF ssstrakt poryskhwany 2 b'mw
Imbiny {rviamene riwnbed ezama buduma) b,
Kasmpleria parvliora

¥ Sire

-
IEy A

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parviflora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumig stan zapalny

i wzmacniaja odpornos¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

J

¥y _9

4 A
Maca ekstrakt BIO
MacaCare™
">. Suplement diety
Nu IO sketrakd 7 korpenia maca, < Y,
: ymwwnrwmum J._
i
. ¥
Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena: 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnoscia. Maca ekstrakt BIO zawiera wylacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

N

. ™

ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad !

E‘- Suplement disty

& ) o \
odpornosciowy L S )
Kenay x B]o_rrin

ImmunoVir

Cena: 163 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna — substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
na biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych

krwinek i reguluje odpowiedz odporno$ciowg organizmu.

J

4 \ .
Diosmina

zmikronizowana DiosVein®
>‘ ! Suplement diety
m ¥ Suglement disty bogaty wWIam—od.- —

poryskiwane T ekstrakiu
skodidef pomaraficzy

Dla pieknych
i zdrowych nog

lcerm

(3 DiosVein
Kenay S
Diosmina zmikronizowana Woret kenay com fl
DiosVein®

Cena: 67 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomaranczy. Substancje te to
grupa zwigzkdéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowg
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, skiadajg
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

\ J/

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Natychmiastowa ulga
dla kazdego rodzaju skory

AXIS-Y

Heartleaf My-Type Calming Cream
Cena: 90 zt/ 60 ml
www.tagomago.pl s

Hearleaf My-Type Calming Cream to tagodzacy krem o lekkiej formu-
le i konsystencji zelu. Przyniesie natychmiastowe nawilzenie i uko-
jenie odwodnionej lub podraznionej skdrze. W jego skiadzie znaj-
dziemy 6 sktadnikéw naturalnych: wakrote azjatycka pobudzajaca
naturalny proces regeneracji skory, szatwie tagodzaca podraznienia
i regulujaca wydzielanie sebum, alantoine sprzyjajaca powstawaniu
nowych komérek i tkanek, lukrecje dostarczajacg antyoksydanty

i chroniacq skére, sorgo, ktdre rozjasnia i zmniejsza widocznosc
zmarszczek oraz produkty fermentacji grzybdw Aspergillus poma-
gajace poprawic strukture skory. Sktadnik gtéwny to bogata w an-
tyoksydanty pstrolistka sercowata majgca wiasciwosci antybakte-
ryjne i przeciwzapalne, a zaawansowana technologia ANTOXYL_S

Il wspiera bariere ochronng skory. AXIS-Y to przebadane dermato-
logicznie weganskie preparaty, ktére dbaja o pH i mikrobiom oraz
przyspieszajg odbudowe ochronnego ptaszcza hydrolipidowego.

7

Wzmacniaj wtosy,
by szybciej rosty

YUmi

Serum stymulujace do wtoséw
Cena: 24,99 zt /50 ml
www.yumialoe.com

Jesli widzisz, ze wiosy Ci sie przerzedzajg, stabiej przybieraja

na dtugosci, a takze nie pojawiajg sie nowe - tzw. baby hair, wy-
prébuj Serum stymulujgce YUMI. Nie tylko zageszcza wiosy, ale
takze pomaga zadbac o skdre gtowy. Podstawg preparatu jest
99% ekstrakt z lisci aloesu, nawilzajacy, tagodzacy i odzywiaja-
cy. A towarzyszg mu ekstrakty z czerwonej koniczyny i tarczycy
bajkalskiej, ktére wzmacniajg i stymulujg wlosy do wzrostu.
Preparat zawiera tez silnie nawilzajacg i pobudzajaca arginine,
dziatajgcy antyoksydacyjnie niacynamid, oraz wzmacniajace

i nawilzajace peptyd i prebiotyk. Ten silnie skoncentrowany mix
zmniejsza wypadanie wtosow, a przez to dodaje im objetosci.

A do tego oszatamiajgco pachnie czeresnig!

Ozon
na tradzik
itZS "

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 32 zt (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wiasci-
wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i fojotokowego
zapalenia skdry. Skutecznie oczyszcza i wygladza skére, zapo-
biegajac wtérnym zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie
zmienionych tkanek poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy
ziarninowania i regeneracje wykwitéw skérnych, szybko gaszac
stan zapalny i zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

Herbal Manasterium
Lawenda i RoZeniec

NA STRES
Codzienne
stresy
zamien

w sukcesy

Herbal Pharmaceuticals

Lawenda i Rézeniec Na Stres

Cena: 18,99 zt (30 kaps. wegetarianskich)
www.herbalpharmaceuticals.pl

Preparat sprawdzi sie jako wsparcie w sytuacjach stresowych

i zwiekszonym napieciu, a ponadto zmniejsza uczucie zmecze-
nia i wspomaga utrzymania prawidtowej sprawnosci intelektu-
alnej, bez efektu otepienia. Zawiera naturalne ekstrakty z zio6t
wysokiej jakosci. Lawenda, meczennica, koztek lekarski, gtég

i chmiel sprzyjajg uspokojeniu i redukuja napiecie. Zas adapto-
geny - rézeniec gorski i ashwagandha zwiekszajg odpornosé
organizmu na stres i stymulujg sprawnos¢ intelektualna.

-

e T i

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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prenumerata
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/ . | Prenumerata trzech
: kolejnych wydan

ze znizka 5%"

* Cena prenumeraty trzech kolejnych wydan wynosi 4 zt 42,00 zt

Prenumerataroczna (12 wydan) kosztuje 163,90 zt. Przy zamdwieniu prenumeraty
dwuletniej (24 wydania) w cenie 268,20 zt oszczednos¢ wynosi rbwnowartosc szesciu
numerdw O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422(godz.10:00-14:00) |  prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 44,70 zt.
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Dobyre “’%/% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéw

603 137 893 ¢ sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Bielsko-Biata

Sklep Zdrowe Zycie Grupa Adi Andrzej
Kulwicki

43-300 Bielsko-Biala, 11 Listopada 25
605 427 152 * adikul01@gmail.com

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Groéjec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelcz Laskowice

Jarmark Natury Jolanta Nolas
55-220 Jelcz Laskowice, Bozka 1
794 256 804 * sklep@jarmarknatury.pl

Jelenia Géra

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep
62-800 Kalisz, Czestochowska 25
62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl

www.kenay.com.pl

Kielce

Sklep Zielarsko-Medyczny Ziola-Natura
Alina Golen

25-302 Kielce, Mata 2/9

666 044 036 * sklep@ziolanatura.kielce.pl

www.ziolanatura.kielce.pl

Koszecin
Zdrowa Chata

42-286 Koszecin, §w. Wawrzytica 1b
663 491 412

Piaseczno
Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

05-500 Piaseczno, Czajewicza 1

506 767 474

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Radom

Sklep Zielarsko-Medyczny Lawendowo
26-600 Radom, Malczewskiego 2

48 363 13 45 * chempharmms@wp.pl

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos$¢
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Wyszkow
Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:

22 257 84 23 (godz. 10:00-14:00) * prenumerata@avt.pl
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Zamow listopadowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztow dostawy!

e Raport specjalny:
Wiegcej stonca, mniej smutku!
e Temat numeru: Ochron stawy
przed bélem

e Goraczka sposobem na raka?
e Odzyskaj sily i ostro$¢ umystu
po covidzie

e Niebieskie swiatlo kradnie
zdrowie nie tylko oczu!

e Jak sobie radzi¢ z...

zezem u dziecka
kamieniami nerkowymi

SR RO

NIE PRZEGAP OKAZ)I =

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!
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Asystentka wydawcy Prenumerata

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl ,‘V . N .
@ocy P prenumerata@avt.pl / do tego czasopisma, wydawca nie ponosi

Konsultandi tel. 222578422 (godz. 10:00-14:00) odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
Dr n.med. Rafat Wilczynski i zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
Wspétpracownicy Kolportaz Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze

Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Jetie Marc_mkowska n nalezy skonsultowac sig z lekarzem.
Julia Ogorzatek, Izabela Kowal joanna.marcinkowska@avt.pl

e Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
GrafikaiDTP Pawet Gago artykuty promocyjne i wynikle z nich ewentualne

Studio Adekwatna pawet.gago@avt.pl roszezenia ponosi reklamodawca.
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Nalezy zawsze
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ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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NASZ ZIELNIK

PIETRUSZKA ZWYCZAINA (PETROSELINUM CRISPUM)

To popularne warzywo mozna spotkac w wielu kuchniach na catym swiecie, ale warto wiaczyc je
do swojej diety nie tylko ze wzgledu na smak. Dzieki bogatej zawartosci witamin, mineratow i zwigzkow
fitochemicznych wspiera dziafanie ukladu moczowego, odpornosciowego, krwionosnego, kostnego
oraz poprawia kondycje skory. Moze pomaoc w utrzymaniu lepszego zdrowia i dobrego samopoczucia.

ietruszka jest jedng z naj-

) starszych roslin upra-
wianych przez ludzi. Juz
starozytni Grecy, Rzymia-

nie i Egipcjanie doceniali walory
smakowe i lecznicze, zar6wno jej
korzenia, jak i lisci. Nie bez kozery,
bo ta niezwykla roslina obfituje
w skladniki odzywcze i zwigzki
chemiczne o poteznych wilasciwo-
$ciach zdrowotnych. Jest bogatym
zrédlem witaminy C, silnego prze-
ciwutleniacza odgrywajacego klu-
czowg role w utrzymaniu naszego
zdrowia. Dostarcza tez witamin
A, E, K, B9 (kwasu foliowego)
i B6 (pirydoksyny), mineraléw,
takich jak potas, magnez, wapn,
fosfor i zelazo oraz btonnika.
Zawiera zwigzki fitochemiczne,
luteoling i apigenine, wykazuja-
ce wlasciwosci przeciwzapalne
i przeciwnowotworowe'. Pozy-
skiwany z niej olejek eteryczny
jest skutecznym srodkiem prze-
ciwdrobnoustrojowym?®. Przeciw-
dziata i pomaga w lagodzeniu
stanéw zapalnych w organizmie,
co jest wazne w zapobieganiu
wielu chorobom przewleklym.
Ponadto regularne spozywanie
pietruszki wspiera zdrowie oczu
oraz poprawia widzenie nocne.
Jako zr6dlo kwasu foliowego, od-
grywa znaczacg role w procesach
metabolicznych organizmu, gdyz
jest on niezbedny dla prawidlo-
wego rozwoju komérek i tkanek,
a takze pomaga w zapobieganiu
wadom wrodzonym u noworod-
kow. Jest to szczegdlnie wazne dla
kobiet w cigzy. Pomaga w profi-
laktyce osteoporozy, poniewaz
wspiera utrzymanie prawidlowej
gestosci mineralnej kosci’. Przy-
czynia sie takze do prawidlowego
funkcjonowania uktadu nerwo-
wego oraz syntezy hemoglobiny.

Wsparcie odpornosci
Tak jak czosnek, pietruszka moze
wykazywaé wlasciwosci podobne

do antybiotykéw, wzmacniajac uktad

odporno$ciowy. Dziatanie przeciw-
bakteryjne i przeciwpierwotniakowe
pomaga organizmowi w zwalcza-
niu zakazen i infekcji. Wysoka
zawarto$¢ kwasu askrobinowego
wzmacnia uktad odpornosciowy,
chronigc organizm przed infekcja-
mi i chorobami®. Badania wyka-
zuja, ze 100 g pietruszki dostarcza
ok. 140 mg witaminy C, co stanowi
ponad 200% dziennego zapotrze-
bowania dorostego czlowieka.
Natomiast witamina A poma-
ga w utrzymaniu integralnosci
blony §luzowej, w tym §lu-
z6wki drég oddechowych.

Dla zdrowego serca

Pietruszka przeciwdziata takze sta-

nom zapalnym i zapewnia wsparcie

dla uktadu sercowo-naczyniowe-

go. Ma dziatanie antyoksydacyjne,

chroni przed uszkodzeniem DNA®.
Zawarte w niej zelazo wspomaga

produkcje czerwonych krwinek,

co jest istotne dla zapobiegania nie-

dokrwistosci i profilaktyce anemii.
Z kolei witamina K obecna w tym

warzywie jest istotna dla zdrowia ser-

ca, poniewaz pomaga w utrzymaniu
prawidtowej krzepliwosci krwi i za-
pobiega nadmiernemu krwawieniu.
Ponadto pietruszka to jest zrédlem
potasu, ktéry pomaga w regula-
cji ci$nienia, w obnizeniu ryzyka
nadcisnienia i choréb serca®.
Badania sugerujg réwniez, ze sub-
stancje czynne wystepujace w ro-
$linie moga pomaga¢ w obnizeniu
poziomu cholesterolu we krwi.

Wsparcie dla skory
Jesli chcesz pozby¢ sie tradziku i za-
chowac jedrng cere na lata, siegaj
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Zielony koktajl dla zdrowej

skory i odpornosci

Doktadnie umyj peczek natki pietruszki oraz
po 1jabtku i kiwi. Usun gniazda nasienne

z jabtka, nastepnie pokrdj je na mniejsze
kawatki. Wrzu¢ wszystko do blendera, dodaj
szklanke wody i miksuj, az uzyskasz gtadka
konsystencje. Dodaj tyzke miodu lipowego

i sok z potéwki cytryny, jeszcze raz krétko
zmiksuj. Koktajl pij na $niadanie lub jako zdro-
wa przekaske. Dostarcza witamin, mineratéw
oraz przeciwutleniaczy, ktére pomagaja
wzmocni¢ odporno$c¢ i poprawi¢ wyglad skory.
Satatka poprawiajaca trawienie

W duzej misce wymieszaj 2 garscie posie-
kanej, Swiezej natki pietruszki oraz pokro-
jone w kostke 2 pomidory, surowy ogérek
i1czerwong cebule. W oddzielnej misce
przygotuj sos, mieszajgc sok wycisniety

z potéwki cytryny, tyzeczki musztardy, miodu
i 2 tyzek oliwy z oliwek, dopraw sol3 i pie-
przem. Polej satatke i delikatnie wymieszaj.
W ten sposéb dostarczysz organizmowi
btonnik i enzymy wspomagajace trawienie.

Oczyszczajaca zupa krem z pietruszki

W garnku podsmaz na niewielkiej ilosci oliwy
1 posiekana cebule, az stanie sie szklista.
Dodaj pokrojonego w kostke ziemnia-

ka i 2 garscie $wiezej, posiekanej natki
pietruszki, smaz przez kilka minut. Zalej
wszystko bulionem warzywnym i gotuj,

az warzywa stang sie miekkie. Zmiksuj
blenderem na gtadki krem. Zagotuj raz
jeszcze, dodaj 1 szklanke mleka roslinnego,
dopraw solg oraz pieprzem do smaku. Zupa
zawiera sktadniki oczyszczajace organizm

i wspomagajace proces detoksykacji.
Zielony sos do ryb

Umies¢ w blenderze lub moZzdzierzu gars¢
posiekanej pietruszki, 2 zabki czosnku, sok
z 1 cytryny, 3 tyzki oliwy z oliwek, szczypte
soli i pieprzu. Zmiksuj lub rozgnie¢ do uzyska-
nia gladkiego sosu. Sos z pietruszki dosko-
nale pasuje do ryb, zwtaszcza pieczonych
lub grillowanych. Mozesz go takze uzywac
jako dip do warzyw lub marynate do miesa.

Herbata na oczyszczenie organizmu

1 gars¢ Swiezej natki pietruszki posie-

kaj i umies¢ w filizance, zalej szklanka
wrzacej wody. Pozostaw do zaparzenia

na 10 min. Przestudz i dodaj tyzke miodu,
doktadnie wymieszaj, przecedz. Pij co-
dziennie, zwtaszcza wieczorem. Herbata

z pietruszki jest tagodnym sposobem

na wspieranie procesu detoksykacji organi-
zmu i dostarczanie sktadnikéw odzywczych.

po pietruszke. Dostarczy Ci wita-
miny E, ktéra jest silnym przeciwu-
tleniaczem, chronigcym komérki
organizmu przed uszkodzeniem
oksydacyjnym, co przyczynia sie
do opdznienia proces6w starzenia.
Ponadto wykazuje zdolnosci do po-
prawy kondycji skory, uczestniczac
w procesie regeneracji komérek’.
Przy okazji zyskasz duze ilosci
witaminy C, ktéra — co bardzo istotne
w tym przypadku — jest niezbedna
do produkcji kolagenu i utrzyma-
nia elastycznosci skory. Jako anty-
oksydant, chroni organizm przed
dziataniem wolnych rodnikéw,
ktére mogg prowadzi¢ do procesu
starzenia sig skdry®. Poza tym ulatwia
zapobieganie r6znym problemom
skérnym, w tym tradzikowi.

Pietruszka jest tez znana z wiasci-
wosci moczopednych. Jest pomoc-
na w eliminacji nadmiaru ptynéw

i toksyn z organizmu, co wplywa

na zachowanie zdrowego uktadu
moczowego. To szczegoblnie korzystne
dla oséb cierpiacych na czeste infek-
cje. Dzieki flawonoidom i olejkom
eterycznym ma wlasciwosci anty-
bakteryjne i przeciwzapalne, moze
wiec pomagaé w zapobieganiu in-
fekcjom uktadu moczowego, zmniej-
szaé ich objawy oraz wspomagaé
leczenie, gdy juz do nich dojdzie’.

Jedno z przeprowadzonych ba-
dan wykazato, ze ekstrakt Pe-
troselinum crispum moze by¢
potencjalnym $rodkiem terapeu-
tycznym na uszkodzenia watro-
by wywotanego cholestaza'®.
Ponadto dzieki takim zwigz-
kom jak mirystycyna chro-
ni btone sluzowsg zotgdka.
Natomiast zawarty w pietruszce
blonnik wspomaga regulacje tra-
wienia, zapobiegajac problemom
zotadkowym i zaparciom, wspierajac
prawidtowq flore bakteryjna jelit.

Pietruszka stosowana tez bywa jako
srodek obnizajgcy poziomu glukozy

we krwi. Jej dziatanie przeciwcu-
krzycowe potwierdzilo badanie
przeprowadzone na szczurach cho-
rych na stodkg chorobe. Wykazano,
ze u zwierzat, ktérym podawano
ekstrakt z rodliny, poziom cukru
we krwi ulegl obnizeniu. Dodatkowo
zaobserwowano spadek masy ciata.
Dowiedziono tez, ze terapia
ro$linna moze poméc w utrzyma-
niu stabilnego poziomu glukozy
we krwi, ale nie jest w stanie
przywroci¢ lub regenerowaé koméo-
rek beta trzustki, ktére sa odpowie-
dzialne za produkcjg insuliny''.

Wystepowanie: pochodzi z ob-
szaréw wschodniej czgsci basenu
Morza Srédziemnego, obecnie jest
uprawiana na catym Swiecie jako
roslina jadalna i przyprawowa.

Surowiec leczniczy: gtéwnie liscie

i todygi bogate w witaminy, mineraty
i przeciwutleniacze. Liscie zbiera sie
na biezaco, podczas gdy korzenie
pietruszki mozna wykopac, gdy
osiggna odpowiednia grubosc.
Uprawa: roslina ta dobrze sobie
radzi w umiarkowanym klimacie

i jest dostepna przez wieksza czes¢
roku. Siew nasion to wczesna
wiosna lub jesien. Preferuje gleby
wilgotne, ale dobrze drenowane

i bogate w sktadniki odzywcze.
Gleba powinna by¢ luzna, aby
korzenie mogty swobodnie rosnac.

Wazne: osoby przyjmujace leki
przeciwzakrzepowe powinny
konsultowac sie z lekarzem przed
rozpoczeciem suplementacji pie-
truszka. Duze ilosci natki pietrusz-
ki nie s tez wskazane dla oséb

z chorobami nerek oraz hiperkalie-
mig (nadmiarem potasu we krwi).
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SINGULARIS®

Zaptojektowane pizez natuye

PRZEZIEBIENIE ANDROGRAPHIS
PANICULATA PLUS

W FRe,
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Andrographis, znana réwniez jako brodziuszka wiechowata,
wspiera odpornoé¢ organizmu i jest nieocenionym sojusznikiem
podczas walki z infekcjami. Preparat Przeziebienie Andrographis
Paniculata Singularis dziata przede wszystkim na bakterie — nawet
te lekooporne — wirusy oraz pasozyty. Wspiera organizm w walce

o SUPERIOR
z przezigbieniem, redukuje jego objawy i dziala zapobiegawczo. PRZEZIEBIENIE
Doskonale sprawdza si¢ w przypadku infekcji drog oddechowych, 1,2323&?:,’:&':

350 mg (15%) + 30 mg + 2 mg
60 kapsutek weganiskich

czyli przy bolu gardta, kaszlu oraz zapaleniu oskrzeli. Lagodzi tez
objawy alergii. Dzieki dodatkowej zawartosci witaminy C oraz
Bioperine, ktora poprawia wchlanialnos¢ substancji, suplement
diety jest skuteczny w przezigbieniu.

SUPLEMENT DIETY

SINGULARIS”

A SINGULARIS™ :—
SUPERIOR g SUPERIOR

SPIRULING . cuRcUMIN C’ compLex' =NATURALNA
! + PBIOPERINE

F=—rt— e o
-y

500 Mg + 5 Mg

15 RAB AI I ! l I SINGULARIS"® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta, ——0m—— o
0 Nasze substancje uzyte do procesu produkeji sa poddawane szczegdtowej analizie jakoSciowej

w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
N A CAL Y ASORTYME NT elementem jest to, iz SINGULARIS” dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznosé

terapeutyczna poszczegdlnych substancji. Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze

mdwic o skutecznodci swoich produktdow jako fakl. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
- oraz nie zawieraja sztucznych barwnikow i konserwantéw.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.
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The first to deliver
curcumin as a metabolite

FOCUS ON AMP KINASE

FIRE UP YOUR NATURAL
ENERGY BOOSTER

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktacza Curcuma
longa, ktéry zawiera metabolity kurkuminoidéw,
tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® aktywuje AMPK

i pomaga redukowa¢ nadmiar glukozy i thuszczow,
spalajac je w celu uzyskania energii.

AMPK to kinaza biatkowa aktywowana monofosforanem
adenozyny. Jest centralnym regulatorem homeostazy
energetycznej. AMPK réwnowazy podaz sktadnikow
odzywczych z zapotrzebowaniem na energig i stymuluje
produkcje ATP wwarunkach niedoboru energii.

c3reduct.eu

Curcumin C3 Reduct® jest silniejszy niz kurkumina
w aktywowaniu rownowagi energetycznej komarki.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem
zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa,
ktdry zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad

ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA).

Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

Q sabinsa.com.pl

~ I : * O$wiadczenie to nie zostalo ocenione przez Food and Drug Administration,
u info @sabinsa.com 'pl European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,
N
Q +48 61 415 66 25 leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.
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