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Wody kwiatowe firmy Medi-Flowery

Proponujemy Eteryczne wody kwiatowe bazujace na naturalnych olejkach o wielu zapachach i roznym dziataniu.

Zapachy wplywaja na intensywnosc przeiyc, sposob postrzegania swiata, kondycje psychofizyczna, a nawet zdrowie.
Pozwalajg doznawac raznych wrazen estetycznych i emocii. Daja poczucie harmonii, stymuluja, energetyzuja.
Eteryczne wody Kwiatowe poddawane s3 dzialaniu krysztatu gorskiego, kiéry maksymalizuje ich dzialanie.

Woda rézana - napetnia cieptym spokojem, dodaje lekko-
sci | wdzieku. Jej zmystowy zapach to wabigey afrodyzjak.

Woda lawendowa - wspaniata dla ciala, rozkoszna dla
duszy,

Woda jasminowa - 0 zmysiowym zapachu, pobudzajaca
fantazje.

Woda Neroli z kwiatem pomaranczy - dodaje egzotycz-
nego ciepta | orientalngj tajemniczoscl. Uwodziclelska,
romantyczna.

Woda Przebudzenle - kompozycja ekskluzywnych olejkaw
kwiatowych. Podkresla czar kobiecoscl, dodaje cudownej
SWIBZOSCH | promignnosci.

Woda Zapachowe zauroczenie - o0 aromacie rozy, berga-
maotki oraz jasminu stwarza niepowtarzalng aure uwodzg-

cego ciepta, z nutka cytrusowego orzeZwienia. Petna uroku,

podkresla elegancje,

Produkty do nabycia:

Woda lemongrass - wylrawny cylrusowy aromat poprawia
nastroj, dodaje skorze swiezosc! | miodzierncze] energii.
Wedtug starych wierzen przynosi szczescle w mitosci, jak
réwniez chroni przed zem,

Woda geranium - nadaje skorze niepowtarzalnego,
cieplego zapachu,

Woda Dominant - fascynujacy kokta)l olejkow z drzewa
sandatowego i bergamotki w zmystowy, subtelny, harmonij-
ny sposab podkreslajacy energie oraz site witalng,

Woda W objeciach snu - przeznaczona do rozpylania

w pomieszczeniach. Jej clepla, delikatna won przynosi
uspokojenie, sprzyja relaksowl, wycisza. Przenosi w swiat
marzen, pozwalajacy oderwacd sie od rzeczywistosci.

Pozwol sle oczarowaé zapachom.

H-FLOW Medi-Flowery, www.medi-flowery.com lub tel. 518 414 368


https://medi-flowery.com/

Zapraszamy do kontaktu:
&) kontakt@sklepnaturawita.pl

.__.nla;i? 56-400 pinczew | & 661 701 608



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

Antoninah Mutinda promieniata — byla w cigzy! Niestety po 3 ty- '€ Jak dziecko
godniach poronita. Podobnie bylo za drugim razem. Trzecia cigza

trwata az 10 tygodni. To dawalo nadzieje. Jednak i tym razem sie

nie udalo. Testy wykazaly, ze Antoninah miala niebotycznie wyso-

ki poziom przeciwcial hCG: w praktyce jej wlasny uktad odporno-

$ciowy atakowat hormon, ktérego potrzebowata, by donosic¢ ciaze, S

a to prowadzito do jednego poronienia za drugim. W jaki spos6b 1] i

doszlo u mlodej i zdrowej kobiety do wystapienia takiej reakcji

autoimmunologicznej? OdpowiedZ na to pytanie znajdziemy w filmie

dokumentalnym pt. ,Infertility: A Diabolical Agenda” (Nieplodno$é: Diaboliczny program).

To, co spotkato Antoninah, zaczelto sig w latach 70. XX w. w samym sercu Starego Kontynen-
tu. Wtedy wlasnie Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zlecita trwajace kilkadziesiat lat bada-
nia majace na celu opracowanie wakcyny wywotujacej... nieplodnosé. Gdy w 1992 r. preparat
przeciwko hormonowi hCG, wykorzystujacy jako nosnik szczepionke przeciwtezcowsq byt juz
gotowy, WHO we wspélpracy z innymi grupami miedzynarodowymi, takimi jak UNICEEF, roz-
poczeto kampanie szczepien przeciwtezcowych w krajach rozwijajacych sie.

‘ , Kobiety i dziewczeta wylacznie w wieku rozrodczym rekrutowane
N \@Ch wie SW|QJ[a byly do wielokrotnych szczepien przeciwtezcowych w odstepach
N |e ty| K 0 B O g zaledw.ie’kilku n.liesi.egcy — a nie kilku lat jak w zwyklym kalendarzu
szczepien przeciwtezcowych.
S|@ r0q7z| Gdy przebadano prébki szczepionki, okazalo sie, ze zawieraja one
hCG - ktérego nie powinno tam byé. WHO zaprzeczyla oskarzeniom,
jakoby manipulowatla przy szczepionkach w latach 90., lecz gdy Kenia zazadala, by szczepionki prze-
ciwtezcowe zostaly przebadane przed rozpoczeciem akcji szczepienn w tym kraju, WHO sie wycofata.

To przerazajaca opowie$é o tym, jak agencje rzadowe i instytucje zdrowotne, dziatajace w kra-
jach afrykanskich, celowo podawaly kobietom szczepionke przeciwtezcows, ktéra powodowala,
ze ich organizmy produkowaly przeciwciala przeciwko beta hCG, gdy tylko zaszly w cigze. Tak oto
tylnymi drzwiami zainicjowano plan ,,depopulacji”. Po co bawi¢ sie w restrykcje, jak ongis Chiny,
narazac na protesty, niezadowolenie, skoro jednym zastrzykiem mozna po prostu po cichu odebraé
komus$ prawo do posiadania dzieci?

Jednak zabawy w Boga zwykle Zle sig konicza. I tak moze by¢ i tym razem. Dzisiejsze statystyki
dzietnoéci w krajach Pierwszego Swiata réwnie przerazajace, jak historia Antoninah. Wskazniki uro-
dzen spadly do poziomu kryzysowego, ponizej zastepowalnosci pokolen w Stanach Zjednoczonych,
Wielkiej Brytanii, Kanadzie, Australii, Danii, Francji, Wloszech — niemal w kazdym kraju kultury
zachodniej. U nas tzw. wspélczynnik dzietnosci wynosi 1,1 i jest najnizszy w historii. Podobne wskaz-
niki odnotowujg jednak takze inne kraje UE — Hiszpania, Malta, Litwa i Finlandia. Wyludniamy sie.

Niewatpliwie ma to zwigzek z niepewnos$cig zwigzang z wojng na Ukrainie, wysokimi kosztami
mieszkan, stabg sluzbg zdrowia i bardzo znikomym wsparciem ze strony rzadéw. Jednak jak alarmuja
naukowcy, dzieje sie tak nie tylko dlatego. Przyczyna jest znacznie bardziej niepokojaca: ot6z coraz
wiecej ludzi nie jest zdolnych do poczecia dziecka lub donoszenia ciazy, nawet jesli tego chca.

Jesli wierzy¢ wynikom badan prof. Shanny Swan z Icahn School of Medicine w Mount Sinai
w stanie Nowy Jork, wspétczesny mlody mezczyzna ma ok. 50% spermy, jaka posiadat jego dzia-
dek, bedgc w tym samym wieku, a dwudziestokilkuletnia kobieta jest obecnie mniej ptodna niz byta
jej babka w wieku 35 lat! Badaczka upatruje przyczyny problemu we wszechobecnych zanieczysz-
czeniach. Niestety, na to nie mamy rozwigzania, a trudno liczy¢ na WHO w tym wzgledzie...

Dlatego w te Swieta zycze Panistwu zdrowia i milo$ci, a tym z Was, ktorzy starajq sig
o dzieci — doswiadczenia cudu narodzin.

REDAKTOR NACZELNA

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

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

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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/Zmodyfikuj diete i pozegnaj
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Silny stres powiazany
byt z 2,8 razy wyzszym
ryzykiem przewlektego
bélu krzyza

Zaburzenia z niedoboru jodu
dotykaja 0d 800 min
do nawet 2 mid ludzi

na swiecie
Wyzsza ekspozycja

na Swiatto stoneczne

zmniejsza ryzyko zgonu
z powodu choroby serca
0 19%. a z powodu
raka 0 12%

Szacuje sig, ze ludzie wypijaja
ok. 3 mld filizanek
herbaty dziennie.

czyli jest ona drugim

po wodzie, najczesciej

spozywanym napojem
na $wiecie

W spermie mezczyzn na catym
Swiecie Sllal“a miedzy
197322011 1. 2z 0 99,3%

Aaromaterapia w celach

leczniczych stosowana jest

od blisko 6 ooo lat
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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.‘ Nie caluj sie
na mrozie
V' Szanowna Redak-
cjo, jak bytam
nastolatkq, moja mama,
nieco zartobliwym tonem,
mdwila, abym nie calowala
sie na mrozie, bo zlapie tzw.
zimno — tak w moich stronach
nazywa sie opryszczke wargo-
wq. Dzi§ sama mam w domu
nastolatke i oczywiscie, jak
wiekszos¢ matek, karmie
ja tymi samymi ostrzeze-
niami, jakie otrzymywalam
od swojej. I tak sie zaczelam
zastanawiac, czy to, co méwi-
fa moja mama, jest prawdq?
Jolanta

Jak w wiekszosci tego typu
powiedzonek i w tym jest
ziarno prawdy. Zacznijmy
jednak od tego, co wywoluje
opryszczke wargows — jest

to najczesSciej wirus Herpes
typu 1, rzadziej typu 2. Szacu-
je sie, ze nawet 2/3 populacji
ponizej 50. r.z. miato stycz-
no$¢ z tym patogenem i choro-
walo, cho¢ raz, na opryszczke
wargowa. Co wazne, jezeli

ja przechorowatas, wirus
pozostanie w Twoim organi-
zmie juz na zawsze, w for-
mie uépionej, a atakowac
bedzie w chwili ostabienia
odpornosci. I tu wracamy

do Twojego pytania, rozt6z-
my je jednak na czesci.

Czy opryszczka mozna sie
zarazi¢ przez pocatunek? Tak,
to jedna z najwazniejszych
drég szerzenia sig wirusa.
Objawy zakazenia w postaci
bolesnego pecherzykowego
wykwitu na wardze moga
sie zatem pojawi¢ kilka dni
po pocatunku u partnera,
ktéry nie miat wczesniej
kontaktu z wirusem. Z tego
powodu zaleca sie unika-
nie pocalunkéw, przytula-
nia i seksu oralnego, jezeli
ma sig wykwit na ustach
lub chociazby podejrzenie,
ze zaraz sig on pojawi (kilka
dni wczeséniej tworzy sig
czerwona grudka na granicy

czerwieni wargowej), ponie-
waz wirus moze zaatakowac
takze drogi rodne. Niewska-
zane jest takze calowanie
noworodkéw i niemowlakow,
poniewaz dla nich wirus jest
szczeg6lnie grozny i moze
wywolaé nawet zapalenie
mozgu i opon moézgowych.
Czy zimno sprzyja zakaze-
niu? Zasadniczo nie, w tym
twierdzeniu raczej chodzi
o to, ze zimg czesto cierpimy
na infekcje, ostabiajace naszg
odpornosé, co zwieksza ryzy-
ko zakazenia lub pojawienia
sie wykwitu wskutek wzbu-
dzenia u$pionego wirusa.
Warto zada¢ sobie przy tym
dodatkowe pytania. Po pierw-
sze, w jaki sposob ograniczy¢
mozliwosé zakazenia? Jezeli
masz juz wykwit na wardze,
unikaj dotykania go i myj
dokladnie rece za kazdym
razem, gdy siegniesz do twa-
rzy. Nie pozyczaj nikomu sza-
lika, ktéry mégt mie¢ kontakt
z Twoimi wargami, podob-
nie szminki lub btyszczyka.
Unikaj takze stosowania
testeréw tych kosmetykow
w drogeriach — to czeste Zré-
dlo zakazen wirusem Herpes.
Druga sprawa, co robié,
jezeli zimno juz sie pojawi?
Cate szczescie mamy do dys-
pozyciji leki, w postaci zeli,
kremow i plastréw, ktére
dziatajag miejscowo antywi-
rusowo i przyspieszaja goje-
nie wykwitéw. Nie usung
one jednak, niestety, wiru-
sa z naszego organizmu.
Trzecig kwestig jest goje-
nie sig opryszczki — ustgpuje
ona bez pozostawiania blizn
i $lad6éw na skdrze, nawet
jezeli nie zastosuje sig zadne-
go leku, po ok. 7-10 dniach.
Jezeli jednak utrzymuje sie
dtuzej lub zmiany pojawia-
ja sie na catych wargach
i skérze wokét nich, warto
udac sig do lekarza, ponie-
waz moze by¢ konieczne
zastosowanie silniejszych
lekéw i sprawdzenie stanu
odpornosci organizmu.
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‘ Nietypowy
probiotyk

\/' Dzieri dobry, dowie-
dzialem sie ostat-

nio, I nie wiem, czy to praw-

da, ze tradycyjny chleb

na zakwasie to naturalny pro-

biotyk, ktéry moze wspoma-

gac nasze jelita i odpornosc.

Aby to sprawdzié, zaczqlem

czytac etykiety chlebéw,

reklamowanych jako pro-

dukty naturalne, na zakwa-

sie i jedyne co znalazlem

w ich skiadzie, to: mqka, sél

i woda. Gdzie tu probiotyk?

Milosz

OdpowiedzZ na Twoje
pytanie brzmi: tak, chleb
na zakwasie moze mie¢
wlasciwosci probiotycz-
ne, a sekret tkwi w pro-
cesie jego wytwarzania.
Zakwas powstaje bowiem
w procesie naturalnej
fermentacji - w duzym
skrécie: make zalewa sie
wodg w odpowiednich
proporcjach i fermentuje
w cieplym miejscu przez
ok. 10 dni. W tym czasie
rozwijajg sie w zakwasie
bakterie i dzikie drozdze,
ktére naturalnie bytuja

na ziarnach zb6z i przez

to obecne sg takze w mace.
Mikroorganizmy te ulega-
ja zniszczeniu w procesie
pieczenia chleba, ale ich
pozostalosci obecne w pie-
czywie dzialajg na nasze
cialo jak postbiotyk. Tak
nazywamy u$miercone
drobnoustroje, ich frag-
menty i metabolity, ktére
wywierajg na organizm
korzystny wplyw, zasadni-
czo taki sam, jak w przy-
padku zywych mikroorgani-
zméw. Postbiotyki promuja
m.in. wzrost prawidtowej
mikrobioty jelitowej, wspo-
magaja regeneracje btony
sluzowej jelit 1 zapobiegaja
jej przeciekaniu, podno-
szg odporno$é organizmu

i korzystnie wptywajg

na nasze samopoczucie.

Powazny niedobér
Od pewnego czasu

\/' odczuwam perma-
nentne zmeczenie,

oslabienie i mam kiopoty
z koncentracjq. Poczqtkowo
kiadlam to na karb stresu,
jednak z czasem zaczelam sie
powaznie niepokoié, bo zte
samopoczucie bardzo dez-
organizowalo moje zZycie.
Udatam sie do lekarza, zro-
bilam badania i wszystko
bylo zasadniczo w porzqdku
— moze jedynie liczba czer-
wonych krwinek w dolnych
granicach normy. Otrzyma-
lam zalecenie, aby wzmocnic
organizm zestawem witamin
i mikroelementéw. Zaczelam
takze wiekszq uwage przy-
Kkladac do diety, zdrowo sie
odzywiam, jem duzo warzyw
i owocéw, ograniczam migso
i produkty zwierzece. Od tam-
tej pory minelo pdl roku,
a ja nadal czuje sie fatal-
nie. Co moglo mi umknqc?
Gdzie szukaé przyczyny?
Malgorzata

Dobrze, ze wybralas sig

do lekarza, ktéry spraw-

dzil stan Twojego zdrowia.
Wsréd wielu mozliwych
przyczyn utrzymujacego sie
zlego samopoczucia, ktére
mogly zaréwno Tobie, jak
ijemu umknag, jest niedobér
witaminy B12 (kobalaminy)
— bardziej powszechny, niz
sie wydaje. A podpowiedzi,
ktére naprowadzily mnie

na ten trop, sg w Twoim
lidcie: to, Ze jeste$ kobieta,
niska liczba czerwonych
krwinek, dieta gtéwnie roslin-
na i charakterystyczny objaw
— przewlekle zmeczenie.
Zacznijmy od plci: u kobiet
czesciej rozwija sie anemia
(jej objawem jest zmniej-
szenie liczby erytrocytow),
bedaca wynikiem utraty krwi
podczas miesigczki, co zmu-
sza organizm do niemalze
ciagtego i intensywnego
uzupelniania zapaséw czer-
wonych krwinek, a do ich

wytworzenia potrzebna jest
m.in. witamina B12. Z tego
powodu panie, ktére maja
obfite krwawienia, potrzebuja
wiecej kobalaminy i fatwiej

u nich o jej niedobory.

Druga kwestia to dieta.
Jezeli ograniczytas w niej
produkty pochodze-
nia zwierzecego, mozesz
mie¢ niedobory witami-
ny B12, poniewaz to wlasnie
migso, jaja i mleko sa jej
podstawowymi Zrédlami.

Co sig za$ tyczy zmecze-
nia, ktére uparcie nie mija,
jest ono charakterystycznym
objawem niedoboru kobala-
miny i moze by¢ wynikiem
m.in. anemii oraz zaburzen
funkcjonowania uktadu ner-
wowego. Sprawy nie nalezy
bagatelizowaé, poniewaz
utrzymujacy sie deficyt koba-
laminy moze mie¢ bardzo
powazne skutki. Wsréd jego
objawéw jest dretwienie
i mrowienie palcéw, spowo-
dowane zaburzeniami prze-
wodnictwa nerwowego, béle
glowy, rozdraznienie, apatia,

OCZYMLEKARZE...
LISTY

pogorszenie pamieci i osta-
bienie koncentracji, a nawet
zaburzenia depresyjne, halu-
cynacje i paranoja. Ponadto
pojawic¢ sie mogg arytmia

i tachykardia, czyli przyspie-
szenie bicia serca oraz cha-
rakterystyczne uczucie dusz-
no$ci nawet przy niewielkim
wysitku, zawroty glowy

po naglym wstaniu, stany
zapalne jezyka i jamy ust-
nej, bezsennosé, ostabienie
sity miesni oraz zaburzenia
widzenia. A to jedynie kilka
z calej gamy objaw6w powaz-
nego i dtugotrwalego niedo-
boru witaminy B12. Zbadaj
zatem jej poziom i — jesli
zajdzie taka potrzeba — uzu-
pelnij jej niedobory pod
okiem lekarza, poniewaz
wiele dostepnych bez recep-
ty preparatéw witaminowo-
-mineralnych czesto zawiera
cyjanokobalamine, ktéra

jest trudno przyswajalna dla
niemal 50% spoleczenstwa.
Jesli jest taka mozliwo$é,
wybieraj suplementy, zawie-
rajace metylokobalamine.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
kosmetykdw marki Yves Rocher z limitowanej kolekcji
$wigtecznej o delikatnym, owocowym zapachu Granat

& Magnolia, w skiad ktérego wchodzi Mleczko do ciata, Mgietka
do ciata i wlosow oraz Balsam do ust. Mleczko nawilza,
zmiekcza skdre, mgietka pozostawia na ciele i wtosach

subtelny zapach a balsam do ust odzywia i pieknie podkresla
czerwien wargowa dzieki formule wzbogaconej mastem Shea.
Wiecej na www.yves-rocher.pl. Gratulujemy!
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~ Wytacz geny
. odpowiedzialne
. zarozwdj cukrzycy

-

: padku 0s6b z genetycznymi predyspozycjami do jej
rozwoju. Nowe badanie wykazato, ze istnieje 76 wa-
riantéw genodw, ktdre zwiekszajg ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2, ale zdrowa dieta i aktywnos¢ fizyczna
sp ‘._-_-,_\ moga je dezaktywowac. Osoby ze wspomnianymi wa-
riantami s3 w réwnym stopniu narazone na wystgpienie
.. cukrzycy jak te bez tego rodzaju genetycznego pro-
filu, pod warunkiem, ze prowadza zdrowy tryb zycia.
Tak przynajmniej twierdzg naukowcy z Uniwersytetu
Wschodniej Finlandii, ktérzy kierujg badaniem T2D-GENE.
Zrekrutowali oni blisko 1 000 mezczyzn w wie-
7 +. ku50-75 lat, sposrdd ktérych ok. 50% dotyczyto wynikajace
1 ; . z predyspozycji genetycznych wysokie ryzyko rozwoju cu-
of i 8 &

poprawili jakos¢ swojej diety. |edli wiecej warzyw, owo-
"8 céw i jagod oraz zamienili spozywane tluszcze na lepsze,
a jednoczesnie ograniczyli konsumpcje cukru i przetwo-
rzonej zywnosci. Wszyscy byli juz aktywni fizycznie, wiec
utrzymywali poziom aktywnosci w trakcie badania.
Chociaz zadnemu z panéw nie powiedziano,
czy ma dany profil genetyczny, czy nie, wszy-
scy stracili na wadze i zauwazyli poprawe meta-
bolizmu glukozy. W dodatku nizszg czesto$¢ wystepowa-
nia cukrzycy odnotowano tak naprawde w grupie ryzyka.
] ClinEndocrinol Metab2024; doi: 10.1210/clinem/dgae422

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Wodorosty pobudzaja
uktad nerwowy

Jedz wiecej wodorostéw lub przyjmuj zawierajace je suplementy
diety — Twéj mdzg moze Ci kiedys$ za to podziekowad. Algi z gatun-
ku Ecklonia cava, czyli jadalne brunatne wodorosty, zawieraja duze
ilosci polifenoli. Te przeciwutleniacze wspomagajg aktywno$c¢ neu-
ronéw, a takze produkcje dopaminy — neuroprzekaznika kon-
trolujacego zdolnosci motoryczne i funkcje poznawcze.
Japonscy naukowcy z Uniwersytetu Metropolitalnego w Osace
twierdza, Ze moga one réwniez chroni¢ przed chorobg Par-
kinsona - zaburzeniem neurodegeneracyjnym wywoty-
wanym przez utrate dopaminy. Badacze przetestowali
wplyw polifenoli z alg na dotkniete tym schorzeniem
myszy. Choroba Parkinsona rozwineta sie u nich wsku-
tek dziatania pestycydu o nazwie rotenon. Polifenole
zwalczaly jej postep i powstrzymaly produkcje re-
aktywnych form tlenu (wolnych rodnikéw),
ktére powoduja obumieranie nerwéw.
Nutrients2024;16(13): 2076
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l Stodkiej chorobie mozna w petni zapobiec, nawet w przy-

@ krzycy. W ciggu 3 lat trwania obserwacji wszyscy uczestnicy

Ajednak stonce
jestpotrzebne!

Po latach ostrzegania przed zwigzany-
mi z opalaniem zagrozeniami naukowcy
twierdzg obecnie, ze nalezy w wiekszym
stopniu korzystac ze Swiatta stonecznego
- zwiaszcza w klimacie pétnocy, gdzie jest
g0 mniej, niz powinno. Szkoccy badacze
z Uniwersytetu Edynburskiego przeko-
nuja, ze korzysci zdrowotne wynikajace
z ekspozycji na emitowane przez storice
promieniowanie UV znacznie przewyz-
szajq wszelkie szkodliwe skutki, takie jak
wzrost ryzyka wystgpienia raka skory.
Czestsze naswietlanie promieniowaniem
ultrafioletowym powoduje redukcje liczby
zgondw z powodu choréb serca i nowo-
tworéw oraz moze wydtuzac zycie.
Naukowcy przeanalizowali informacje
pochodzace z biomedycznej brytyjskiej
bazy danych UK Biobank. Dotyczyly one
poziomu ekspozycji na promieniowanie
ultrafioletowe ok. 395 tys. 0sdb o jasnej
karnacji z Wielkiej Brytanii i jego wpty-
wu na ich zdrowie. Okazato sig, ze ludzie
mieszkajacy na obszarach o wyzszym
poziomie promieniowania UV, takich jak
Kornwalia, rzadziej zmagali sie chorobami
serca i nowotworami niz ci pochodzacy
z mniej nastonecznionych miejsc, np. Edyn-
burga czy Glasgow. 0gélnie rzecz biorac,
wyzsza ekspozycja na $wiatto stoneczne
zmniejszyta ryzyko zgonu z powodu cho-
roby serca 0 19%, a z powodu raka o0 12%.
Alternatywa dla storica moze byc...
solarium. Badanie wykazato, ze osoby,
ktére regularnie z niego korzystajg, byty
0 23% mniej narazone na zgon z powodu
choréb ukiadu krazenia i 0 14% mniej na-
razone na $mier¢ w wyniku raka w poréw-
naniu z tymiiktéﬂhig ie robity.
Ludzi czesciej eksponowa i

wdopodobieristwo z;
e wzrosto — stwierc
;89:103328



Placebo dziata, nawet

jesliwiesz, ze toplacebo

Site umystu ponownie podkreslono w kolejnym ba-
daniu, w ktérym wykorzystano placebo, aby poprawi¢
stan zdrowia ludzi. Jednak nowa préba idzie o krok
dalej — wszyscy jej uczestnicy wiedzieli, ze przyjmu-
ja cukrowe pigutki. Mimo ze mieli Swiadomo$¢ sto-
sowania placebo bez zadnego skitadnika aktywnego,
juz po 2 tygodniach wolontariusze zgtaszali ,znacz-
ng” redukcje stresu, niepokoju i przygnebienia.
Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Stanowego
Michigan pracowali z grupa o0séb cierpigcych na dtugo-
trwaly stres po pandemii covid-19. Potowy grupy nie
leczyli, a reszta uczestnikéw badania otrzymata poczta
zapas pigutek placebo z wyraznym wskazaniem, czym
s3. Ludzie ci ogladali réwniez na platformie Zoom webi-
naria z instrukcjami, jak przyjmowac otrzymane $rodki.
Co ciekawe, naukowcy, ktérzy przeprowadzili kilka
wczesniejszych badan nad placebo, zastanawiali sie, czy
pozytywne efekty mogty wynikac z relacji miedzy pacjen-
tem a lekarzem. Jednak uczestnicy wspomnianej préby nie
odbywali zadnych spotkan twarza w twarz. Wszyscy komu-
nikowali sie zdalnie za posrednictwem platformy Zoom.
ApplPsychol HealthWell Being 2024; doi: 10.1111/aphw.12583

REKLAMA

STAWY

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

00

MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
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Wyjdz i poznaj nowych ludzi,
inaczej moga Cie dreczy¢

niz te bardziej towarzyskie.
Spedzanie zbyt duzej ilosci
czasu jedynie w swoim to-
warzystwie moze podnies¢
poziom stresu i sprawic,

twic problemami - twierdza
naukowcy z Uniwersytetu
Stanu Oregon. Wszystkie

te zmartwienia i psychiczne

12 oczerEKAst... | GRUDZIEN 2024

upiorne sny. Naukowcy odkryli,
ze - jak sie wydaje — osoby sa-
motne maja wiecej koszmaréw

Ze zaczniesz sie bardziej mar-

Aktywnie pozegnaj widmo
przedwczesnej Smierci

Cwiczenia i wysitek fizyczny trwajace zaledwie
20 min dziennie moga pomdc wydtuzy¢ zycie. Doty-
czy to nawet pacjentéw z chorobami przewlektymi,
np. cukrzyca typu 2. Diabetycy moga wpasc w bted-
ne koto, poniewaz majg tendencje do mniejszej ak-
tywnosci, co z kolei zwieksza ryzyko przedwczesnej
$mierci. Mozna mu jednak przeciwdziata¢ dzieki
¢wiczeniom trwajacym zaledwie 150 min tygodnio-
wo, czyli ok. 20 minut dziennie — twierdzg amery-
kanscy naukowcy ze Szkoty Zdrowia Publicznego
Mailmana Uniwersytetu Columbia w Nowym Jorku.
Przeanalizowali oni baze danych National He-
alth and Nutrition Examination Surveys pod k3-
tem o0s6b z cukrzycg oraz ich aktywnosci fizycznej

i Smiertelnosci. ,Nieaktywnos¢” zdefiniowali jako

cwiczenia trwajgce ponizej 10 min tygodniowo.
,Niedostatecznie aktywni” ludzie ¢wiczyli tygodnio-
wo 10- 149 min, a ,aktywni” - 150 lub wiecej.

Najwiecej zgonéw odnotowano w grupie nieaktyw-
nej. W ciggu 6 lat trwania badania nastapito ich tacznie
1278, z czego 354 osoby zmarty w wyniku chordb serca.

Samotnosc grozikoszmarami

wzburzenie moga wptynac
na jakos$¢ snu i zwiekszy¢
podatnos$c na zte sny i kosz-
mary - a to z kolei moze
oddziatywac na ogdlny
stan zdrowia i podwyzszy¢
ryzyko wystgpienia cho-
réb serca i udaru mézgu.
Uczeni przesledzili nega-
tywne skutki samotnosci,
badajac ok. 1,6 tys. 0s6b
w wieku 18-81 lat. Odkryli,
ze burzliwe mysli wptywaty
na jakos$¢ snu uczestnikéw
badania, co powodowato

B

Diabetes Care2024;doi: 10.2337/dc24-0673

u nich wiecej zmartwien
i kiepski nastréj w ciggu dnia.

Rozwiazanie jest dos¢
proste: wyjdz i poznaj ludzi.
Jeste$my istotami stadnymi.
Dlatego relacje miedzyludzkie
sg dla nas bardzo istotne.

- Kiedy potrzeba silnych
wiezi jest niezaspokojona,
cztowiek cierpi fizycznie,
psychicznie i spotecznie
- stwierdzit jeden z ba-
daczy Colin Hesse.

| Psychol 2024; doi:
10.1080/00223980.2024.2378418

.
Probiotyczne
turbodotadowanie

Jesli chcesz wzbogaci¢ zdrowy dla
jelit jogurt na $niadanie, dodaj do nie-
go porcje miodu. Wedtug 2 badan
przeprowadzonych przez Uniwer-
sytet lllinois w Urbanie i Champa-
ign w USA miéd wzmocni zawarte
w nim kultury probiotyczne.
Jedzenie jogurtu z miodem jest tra-
dycja w regionie Morza $rédziemnego,
a badacze chcieli sprawdzi¢, czy zwy-
czaj ten faktycznie przynosi korzysci
zdrowotne. W pierwszym badaniu prze-
testowali w laboratorium wptyw 4 ro-
dzajéw miodu - z lucerny, gryczanego,
koniczynowego i z kwiatéw pomaranczy
- na probiotyki w prébkach jogurtu.
Midd koniczynowy okazat sie szczegdl-
nie skuteczny we wspomaganiu rozkwi-
tu probiotycznych mikroorganizmow.
W drugim eksperymencie naukowcy
przetestowali swoje wyniki laborato-
ryjne na grupie 66 ochotnikdw, kté-
rych poproszono o zjedzenie jogurtu
z miodem koniczynowym, a takze bez
niego. W tym drugim przypadku jogurt
poddano obrébce cieplnej. Po analizie
prébek katu uczestnikdw naukowcy
stwierdzili, ze badanie na ludziach po-
twierdzito wyniki laboratoryjne: miéd
wspierat przetrwanie probiotykéw z jo-
gurtu w jelitach. Nalezy jednak pamietac
- ostrzegajq badacze - ze midd stanowi
dodatkowy cukier, ktérego najczesciej
i tak spozywamy zdecydowanie za duzo.
)Nutr2024;154(3): 866
) Nutr2024; doi: 10.1016/j.tjnut.2024.05.028




Pozadanel4

W 2023 r. 4 na 10 Polakéw
wzieto zwolnienie lekar-
skie. Spore rozbieznosci

w podejsciu do L4 widac
miedzy pokoleniami. Z tego
prawa zdecydowanie czesciej
korzystaja najmtodsi pracow-
nicy, do 30. r.z., niz bardziej osoby
powyzej 50.r.z. (55% vs 36%). Co wie-
cej, zetki preferujg krotsze L4 trwajace
do 5 dni, podczas gdy silversi przebywaja najczesciej na zwolnieniu
lekarskim ponad 15 dni. 39% pracownikéw twierdzi, Ze problem
absencji zmniejszytyby dodatkowe dni wolne od pracy, a 38% widzi
rozwigzanie w bardziej rozbudowanych pakietach medycznych.
Raportenel-med,taczynaszdrowie” https:/Ip.enel.pl/raport-laczy-nas-zdrowie
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NLPZ mogabyczabojcze
dla20% pacjentow

W przypadku choroby zwyrodnieniowej stawéw bardzo praw-
dopodobne, Ze lekarz przepisze $rodek przeciwbélowy z gru-

py niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ). Jednak

- jak wykazato nowe badanie — mniej wiecej 1/5 pacjentéw

nie powinna ich przyjmowac, poniewaz mogg one powodowac %

niebezpieczne reakcje. Chorzy moga réwniez otrzymac recepte "y

na opioidy, ktére niosg za sobg wysokie ryzyko uzaleznienia. gy o
Lekarze nie powinni przepisywac zadnych srodkéw prze- ,."“ ™ ‘

ciwbélowych w ramach leczenia pierwszego rzutu. Zamiast -4 “\

tego w celu zwalczania problemu w wytycznych kiadzie sie \ 3 d

nacisk na aktywnosc fizyczng i éwiczenia — twierdza na- B S e ST

ukowcy ze Szkoty Medycznej Uniwersytetu Bostorskiego. Nl |

Przeanalizowali oni szwedzkie dane dotyczace 35 tys. 0sdb,
u ktérych w latach 2004-2013 niedawno zdiagnozowano cho-
robe zwyrodnieniowg stawéw. 30% z nich w ogdle nie powinno
przyjmowac lekéw przeciwbdlowych ze wzgledu na wyzsze
ryzyko wystapienia u nich powaznej reakcji,
a mimo to 21% tej grupy zazywato je.

Tymczasem NLPZ sg przyczyng wiekszej

liczby przypadkéw nagiej hospltallzacu Y

niz jakiekolwie I * -
Osteoarthritis Cartilaj o
joca.2024.07.010 " =1

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

MASC NIEDZWIEDZIA® naturalna sita
i grzanie jest skutecznym produkiem
o dzialaniu rozgrzewajacym.
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Grasicamozebyc¢
kluczemdodtugiego
izdrowego zycia

Jest ona waznym narzadem dla odpowiedzi immu-

nologicznej. Niestety wraz z wiekiem kurczy sie

i przestaje produkowac limfocyty T — biate krwin-

ki, ktdre zwalczajg patogeny i eliminujg komarki

zaczynajace przeksztatcac sie w nowotworowe.
Naukowcy z australijskiego Instytutu Walte-

ra i Elizy Halléw (WEHI) oraz amerykanskiego

Centrum Onkologicznego im. Sloana i Ketteringa

sg jednymi z pierwszych, ktérzy odkryli istotng

role grasicy i powody jej kurczenia sie. Dzieki za-

awansowanej technologii obrazowania wykryli

2 typy komérek pojawiajacych sie w tym gruczole.
Komorki, ktére sg widoczne tylko w uposledzonej

grasicy osdb starszych, tworzg w tkance gruczotu

skupiska wokoét obszaréw, ktére produkujg limfocy-

ty T, i zastepuja je. Skupiska te pozostawiajg row-

niez blizny uniemozliwiajgce regeneracje narzadu.
Badacze WEHI nie potrafili zaproponowac sposo-

bu na przywrécenie funkcji grasicy. Pomocna moze

okazac sie jednak dieta ogdlnie wspomagajaca

ten gruczot i uktad odpornosciowy, czyli bogata

w witaminy C i A, cynk, selen oraz kurkume.

NatIimmunol 2024;25(9):1593-1606

Pacjenciw stanie wegetatywnym nadal reagujg na polecenia

Wielu ludzi, ktérzy doznali po-
waznego urazu mézgu, nadal
wie, co sie wokét nich dzieje.
Jak pokazuja badania, nawet
jesli miesigcami sa w Spigczce
lub nawet w stanie wegeta-
tywnym, moga rozumiec i wy-
konywac proste polecenia.
Naukowcy z amerykarskiego

systemu opieki zdrowotnej Mass  Ze rozluZniasz i zaciskasz dion”.

General Brigham monitorowali
241 pacjentéw z powaznymi
urazami maézgu, ktorzy byli
nieprzytomni i nie reagowali
na polecenia w typowy zauwa-
Zalny sposdb. Zaobserwowali
w ich mézgach aktywnos¢

w reakcji na proste instrukcje,
takie jak np.: ,wyobraz sobie,

Z wykorzystaniem 2 me-
tod obrazowania mézgu
- funkcjonalnego rezonansu
magnetycznego i elek-
troencefalografii - uczeni
odkryli, ze 60 pacjentow
(ok. 25%) konsekwentnie
reagowato na polecenia. Ba-
dacze powiedzieli, Zze osoby
te byty w $pigczce, w stanie

wegetatywnym badz miaty
minimalng $wiadomos¢.

- Mysle, ze mamy etycz-
ny obowigzek nawigzywania
kontaktu z tymi pacjentamiy
podejmowania préb pomdcy:
im w komunikacji ze Swia+
tem - powiedziat jeden
z badaczy Nicholas Schiff. i
NEngl|Med2024;391(7):598-608
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Wiek fizyczny i biologiczny mogg sie réznic, przy czym
istotniejszy jest ten drugi. Okazuje sie, ze moze by¢ nizszy

od rzeczywistego. Jest to wynikiem zdrowego trybu zycia,

a zwlaszcza diety bogatej w witaminy i mineraty, a ubogiej

w cukier. Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San
Francisco twierdza, ze najwazniejszym czynnikiem deter-
minujgcym wiek biologiczny jest wiasnie spozycie cukru.

Na podstawie badar $liny oszacowali oni wiek biolo-
giczny 342 kobiet w $srednim wieku 39 lat i poréwnali ich
diety. Spozycie dodanego cukru w tej grupie wynosito
przecietnie ok. 61,5 g dziennie, chociaz jego zakres wahat
sie od zaledwie 2,7 do az 316 g. Wedtug zaleceri amerykari-
skiej Agencji Zywnoéci i Lekéw (FDA) w przypadku doro-
stych nie powinno przekracza¢ 50 g na dobe. 45-gramowa
tabliczka mlecznej czekolady zawiera ok. 25 g dodanego
cukru, a 330-mililitrowa puszka coca-coli ok. 39 g.

Okazalo sie, ze u pan spozywajacych duzo cukru szybciej sta-
rzaty sie komérki — ich wiek biologiczny byt wyzszy niz rzeczy-
wisty. Natomiast u tych, ktére zamiast tego stosowaty zdrowa
diete srodziemnomorska z niskg zawartoscia cukru, stwierdzono
nizszy od fizycznego wiek biologiczny. Na szczescie nigdy nie
jest za p6zno na zmiane. Wykluczenie z menu 10 g dodanego
cukru dziennie cofa zegar biologiczny o 2,4 miesigca, pod wa-
runkiem, ze zmiana jest konsekwentna — twierdzg naukowcy.
JAMANetw Open2024; 7(7): 2422749

IESNIE
TAWY

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

MASC NIEDZWIEDZIA® polarny l6d
jest skutecznym produktem o dziataniu
chtodzacym

REKLAMA
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Dlaczego
potrzebujemy
magnezu?

Zadbaj o odpowiednia podaz tego pierwiast-
ka. Wspomaga on bowiem profilaktyke prze-
wlektych choréb i chroni DNA. Magnez kontroluje
poziom homocysteiny — aminokwasu, ktéry
uszkadza geny i zwieksza podatnos$¢ na choro-
by Alzheimera i Parkinsona, problemy zotgdko-
wo-jelitowe, szereg nowotwordw i cukrzyce.
Nalezy jednak przyjmowac go w dawce
wyzszej niz zalecane 300 mg dziennie - twier-
dza naukowcy z Uniwersytetu Australii Potu- @
dniowej. Mozna to osiggnac dzieki suplementacji
lub spozywaniu ciemnozielonych warzyw liscia-
stych, orzechéw, fasoli i gorzkiej czekolady.
Naukowcy pobrali prébki krwi od 172 oséb w $rednim wie-
ku. Odkryli, ze ludzie, u ktérych poziom Mg we krwi wynosit ponizej
18 mg/|, wykazywali wyzszy stopien uszkodzenia DNA. Wazne jest réwniez
zwiekszenie stezenia kwasu foliowego (B9) i witaminy B12 (kobalaminy),
ktére uzupetniajg korzystne dziatanie magnezu.
Eur| Nutr2024; doi: 10.1007/s00394-024-03449-0

Kwadrans ¢wiczen
dziennierobirdznice

Czujesz wyczerpanie na samg mysl o gimnastyce? Oto dobra
wiadomos¢: aktywnosc fizyczna trwajgca zaledwie 15 min dzien-
nie moze wspomac dazenia do poprawy stanu zdrowia.
Agencje ds. ochrony zdrowia, takie jak WHO, zalecaja
150-300 min umiarkowanych ¢éwiczen tygodniowo, czyli ok. 20-40 mi-
nut dziennie. Jednak naukowcy z Uniwersytetu Australii Potudniowej
dostrzegli realne korzysci przy znacznie mniejszej aktywnosci.
Ponad 11,5 tys. uczestnikéw 15 Minute Challenge — pracowni-
czego programu kondycyjnego — zglosito poprawe w zakresie po-
ziomu energii, nastroju i jakosci snu. Co najlepsze, gdy juz zaczeli
¢wiczyc, nie mogli przestac. Przez 6 tygodni trwania badania kon-
tynuowali aktywno$¢ srednio przez kolejnych 12 min dziennie.

Healthcare2024;12(13):1255
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»Bezpieczna i
chemioterapia
w raku piersi?

Midd manuka moze by¢ skuteczng i bezpieczna al-

" ternatywa dla chemioterapii, zwtaszcza w przypadku

kobiet z rakiem z obecnym receptorem estrogeno-
wym. Ten typ nowotworu piersi wystepuje najcze-
$ciej — stanowi az 80% wszystkich przypadkow.
Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Kalifornij-
skiego w Los Angeles testowali miéd na myszach, wiec
nie ma gwarancji, ze wyniki beda identyczne u ludzi.
Donosza jednak o znaczacej — nawet o 84% - redukcji
wzrostu guza, znacznie wiekszej niz w grupie kontrolnej.
Miéd w wyzszych stezeniach spowalniat wzrost
raka i redukowat Sciezki sygnatowe umozliwiajace
mu rozprzestrzenianie sie. Wywotywat réwniez apo-
ptoze (Smier¢ komérek) w guzach piersi, przy czym
wydawalo sig, ze oddziatuje wytacznie na komér-
ki nowotworowe z pominieciem tych zdrowych.
Miéd manuka ma wiasciwosci antybakteryjne
i antyoksydacyjne. Jest tez bogaty w zwigzki che-
miczne, takie jak flawonoidy, fitosktadniki, weglo-
wodany ztozone, aminokwasy i mineraty. Naukowcy
uwazaja, ze jego przeciwnowotworowe dziatanie
polega na blokadzie receptoréw estrogenowych.
- Daje to nadzieje na opracowanie naturalnej, mniej
toksycznej alternatywy dla tradycyjnej chemioterapii
- powiedziata jedna z badaczek Diana Marquez-Garban.

Nutrients 2024;16(14):2369



Elektrosmog aodpornosc

Badania na myszach wykazaly, ze fale elektromagne-
tyczne srodowiska maja tendencje do ttumienia uktadu
immunologicznego myszy z moca podobng do NLPZ.

Juz wczesniej wykazano, ze zaburzenia wchtaniania wi-
taminy D sg zwigzane z wieloma przewlektymi chorobami
zapalnymi i autoimmunologicznymi. Teraz badacze z USA

dowiedli, Ze elektrosmog moze je réwniez powodowac.

2 lekarzy przeprowadzito niewielkie badanie, podczas
ktdrego 64 pacjentdw z réznymi diagnozami immunologicz-
nymi, w tym zapaleniem stawo6w, toczniem, stwardnieniem

rozsianym, zespotem Sjogrena i celiakia zostato popro-
szonych o zakiadanie kapturkéw wykonanych z materiatu
ekranujacego (czyli mogacego blokowac elektrosmog)

i noszenie ich raz przez 4 godz. w czasie dnia i raz przez
4 godz. w czasie snu. 90% uczestnikéw badania zglosi-
to ,wyrazne” lub ,silne” zmiany w objawach choroby.

— Chociaz mozna sie spodziewac, ze efekt place-
bo lub nocebo wptynie na nasze dane, to raporty uzu-
petniajace wskazuja na trwala odpowiedz przez wiele

miesiecy — piszg autorzy pracy. | dodajg — Nie moze-
my ignorowac rosnacej liczby dowodéw pokazujacych
wplyw elektromagnetyczny na uktad odpornosciowy.
Ich zdaniem kontrola immunomodulacji elektrosmo-
gu srodowiskowego moze wkrétce stac sie konieczna
do skutecznej terapii choréb autoimmunologicznych.
ImmunolRes. 2017 Feb;65(1):129-135

Dlaczego Amerykanie zyja
krocej nizAustralijczycy

Mieszkancy krainy kanguréw zyja prawie 5 lat dtuzej niz
obywatele USA. Tak naprawde Amerykanie zyjq najkro-
cej sposrod obywateli wszystkich 6 krajow angloje-
zycznych — USA, Kanady, Wielkiej Brytanii, Irlandii,
Australii i Nowej Zelandii - ktére analizowali
naukowcy z Uniwersytetu Stanu Pensylwania.
Przecietnie w 2018 r. Amerykanin maégt spo-
dziewac sig, ze bedzie zyt 75,7 roku, a Amery-
kanka 80,7 roku, podczas gdy Australijczycy
zyli 80,1 roku, a Australijki 84,4 roku.
Badanie wykazalo tez, Ze przewidywana
dtugos¢ zycia mezczyzn w Irlandii wydtuzyta
sie 0 8 dodatkowych lat. To zdaniem jego
autoréw powinno da¢ Amerykanom nadzie-
je, ze poprawa w tym zakresie jest mozliwa.
Na oczekiwang dtugos$¢ zycia w USA
wplywa duza liczba zgonéw wsréd mio-
dych ludzi, spowodowanych przedawkowaniem
narkotykéw, wypadkami samochodowymi lub
zabdjstwami. Ci, ktdrzy przezywaja te wczesne
zagrozenia, zazwyczaj prowadzg siedzacy tryb zy-
cia, popadajg w otytosc i niezdrowo sie odzywiaja,
co rowniez zmniejsza ich szanse na dtugie zycie.
BM)] Open2024;14(7):e079365

REKLAMA

(m RADION)

Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany technicznie produkt chro-
nigcy erganizm ludzki przed szkodliwym
dziataniern  fal  elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:

* telefony komorkowe £

* telewizory £

= komputery -

* monitory . 'h

= nawigacje GPS -I;\x
* kuchenki m:krofalowg

= siect WiFi

* sieci 4G; 56 N,
= 1 inne urzadzenia elektryczne

1, Mozesz uzywac jeden, dwa |ub wiece)
Antyradiatorow dla swoiej ochrony przed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przykle)
na tylnej iciance telefonu komorkowego -
rozmawiaj przez teleton bezpieczniel

3. Drugi Antyradiator Radion staraj sie
nosic zawsze priy sobie w kieszeni, jako
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przykle) go od spodu zegarka na reku - be-
driesz wiedy chroniony przed elektrosmo-
giem emitowanym prrez inne urzadzenia
w twaim otoczeniul

Antyradiator " Radion
cena: 59z1/1szt.
Zamow juz dzis i bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658



https://antyradiator.pl/
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OVID-19 NEWS

Zuckerberg
przyznaje,zecenzura
bytabtedem

Mark Zuckerberg, prezes firmy Meta (bedacej
wiascicielem Facebooka i Instagrama), przy-
znal, ze zakaz publikowania w mediach spo-
tecznosciowych tzw. postéw antyszczepion-
kowych i ,fatszywych” wiadomosci podczas
epidemii koronawirusa nigdy nie powinien byt
mie¢ miejsca. Powiedziat, ze jego przedsie-
biorstwo powinno byto oprzec sie naciskom
ze strony Biatego Domu, aby blokowa¢ wszel-
kie tresci kwestionujgce oficjalng narracje
dotyczaca epidemii, w tym bezpieczenstwo
wakcyn przeciwko covid-19 i zasadnos¢ izola-
¢cji. W pewnym momencie do dyskusji wtracit
sie prezydent USA Joe Biden, ktory stwierdzit,
ze ,antyszczepionkowcy zabijajg ludzi”.

—W 2021 r. wysocy rangg urzednicy ad-
ministracji Bidena, w tym Biatego Domu,
wielokrotnie miesigcami naciskali na nasze
zespoty, aby cenzurowaly pewne tresci
dotyczace covid-19.. Uwazam, ze rzagdowe
naciski byty btedne, i zatuje, ze nie bylismy
bardziej szczerzy w tej sprawie. Mysle row-
niez, ze podjeliSmy pewne decyzje, ktérych
z perspektywy czasu i nowych informacji nie
podjelibysmy dzisiaj — stwierdzit Zuckerberg
w pisemnym o$wiadczeniu ztozonym ba-
dajacej kontrole tresci w internecie komisji
sadowniczej Izby Reprezentantéw USA.

0d czasu wprowadzenia cenzury ba-
dania wykazaly, ze obawy dotyczace
bezpieczenstwa szczepionek przeciwko
covid-19 - a zwlaszcza eksperymental-
nych preparatéw mRNA - byty uzasad-
nione. Z kolei ,,fatszywe wiadomosci”

o wycieku koronawirusa z laboratorium

w chinskim Wuhanie takze s3 obecnie po-
strzegane jako najbardziej prawdopodob-
ne wyjasnienie pochodzenia epidemii.

James Titcomb, ,,Mark Zuckerberg: Covid Censorship Was
Wrong and | Wish I'd Fought It”, Aug 27 2024, telegraph.co.uk
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Wyeliminuj
biatko kolca
Z organizmu

Wybitny kardiolog opra-

cowat protokét, ktéry

ma pomac ludziom pozby¢

sie biatka kolca ze szcze-

pionek mRNA przeciw-

ko covid-19. Dr Peter

McCullough, kierownik na-

ukowy Wellness Company

na Florydzie w USA, twier-
dzi, ze 3 ponizsze natu-
ralne substancje moga
wspotdziata¢ we wspo-
maganiu organizmu

w usuwaniu biatka kolca

z komorek i tkanek:

* nattokinaza:

100 mg 2 razy dziennie,
¢ bromelaina:
500 mg dziennie,

* kurkumina (nanocza-
steczkowa, liposo-
malna lub z piperyng):
500 mg 2 razy dziennie.
Jak twierdzi kardiolog,

naukowo udowodniono,

Bakterie pomoga ﬁozbyé sie
\ objawow po SARS-CoV-2?

Zespot po ostrym
covid-19 (post-acute
covid-19 syndrome,
PACS) dotyka ponad
- 65 min ludzi na catym
| $wiecie, a opcje leczenia
WCi3z s3 ograniczone.
Dlatego naukowcy
z Hongkongu posta-
nowili sprawdzi¢, czy
synbiotyki moga poméc
ztagodzic¢ objawy PACS.
W tym randomi-
zowanym podwdjnie
zaslepionym, kontrolo-
wanym placebo badaniu
463 pacjentéw podzie-
lono losowo na 2 grupy.
Pierwsza przyjmowata
preparat synbiotyczny
- SIMO01 (10 mld jedno-

ze kazda z nich elimi-
nuje biatko kolca.

- Sposréd wszystkich
metod terapii, ktérych
uzywatem w swojej prak-
tyce, i sposrod wszystkich
proponowanych $rod-
kéw detoksykujacych
nattokinaza i pokrewne
peptydy s3 obecnie we-
dtug mnie najbardziej
obiecujace dla pacjentéw
- wyjasnia dr McCullough
na blogu pt. Courageous
Discourse na amery-
kanskiej platformie in-
ternetowej Substack.

Dr McCullough, gtéw-
ny krytyk reakcji rzadu
i Srodowiska medycznego
na covid-19, twierdzi,
ze ludzie sa bardzo zanie-
pokojeni dtugoterminowy-
mi skutkami stosowania
szczepionek mRNA.

stek tworzacych kolonie
w saszetkach 2 razy
dziennie), a druga place-
bo. Eksperyment trwat
6 miesiecy. Po tym
czasie znaczaco wiek-
szy odsetek pacjentow
z grupy SIMO1 odczut
ztagodzenie zmecze-
nia, poprawe pamieci

i koncentracji, zmniej-
szenie problemoéw

z zotadkiem i jelitami
w poréwnaniu z gru-
pa placebo. Odkrycia
te wskazujg na poten-
cjat leczenia PACS po-
przez modulacje mi-
krobiomu jelitowego.
Lancet Infect Dis. 2024
Mar;24(3):256-65

Cwm. . TISEEES——

Jednym z najczesciej
zadawanych mu przez
pacjentéw pytan jest

to 0 sposoby na pozbycie
sie pochodzacego z pre-
paratéw biatka kolca.

- Produkty mRNA i ade-
nowirusowego DNA wpro-
wadzono na rynek bez
pojecia, jak i czy organizm
kiedykolwiek roztozy kod
genetyczny. Syntetycz-
ny mRNA przenoszony
na nanoczasteczkach
lipidowych wydaje sie
z zalozenia odporny
na rozpad, wiec taki pre-
parat bedzie dtugo utrzy-
mywac sie w organizmie
— moéwi dr McCullough.
,Breaking - Clinical Rationale for
SARS-CoV-2 Base Spike Protein De-
toxification in Post Covid-19 and Vac-
cine Injury Syndromes”, Aug 26 2023,
petermcculloughmd.substack.com




Herbata jest drugim po wodzie, najcze-
Sciej spozywanym napojem na $wie-
cie. Szacuje sie, ze ludzie wypijaja

ok. 3 mld filizanek dziennie. Uprawy
ro$lin herbacianych (Sri Lanka, wzgé-
rza Cameron, Uji i inne) narazone

sg na szkodniki, choroby, co skutkuje
stosowaniem pestycydéw i herbicydéw
(preparaty chwastobéjcze). Pozostatosci
pestycydéw przenoszone sg na liScie
herbaty, do gleby i wody, co stwarza
niebezpieczenstwo dla zdrowia lu-

dzi: zaburzenia hormonalne, rozrod-
cze, rozwdj raka. Naukowcy znajduja
w nich niezwykle niebezpieczne
substancje: glifosat (w USA uznany

za rakotworczy), acetamipryd (ostabia
miesnie), tiaklopryd (powoduje drgaw-
ki), klotianidyna itd., niedozwolone
barwniki, jak E102 (tartrazyna).

- Doszly mnie sluchy, ze Twoja firma
wprowadza na rynek herbate ziolowa,
ktoéra pija mieszkancy Andéw. Czy
dostrzeglas potrzebe rynku, ktéra zache-
cila Cie do sprowadzania tej herbaty?
— Tak. Klienci interesuja sie zdrowiem,
odzywianiem, duzo czytajg w inter-
necie i sg coraz bardziej wymagajacy,
pragna dla siebie i rodzin tego, co naj-
lepsze, najzdrowsze, czyli bez chemii,
pestycydow i tzw. polepszaczy. Czytaja
etykiety, aby wiedzie¢, co jedza i pija.

— Jest to mieszanka zi61?

Mozesz podac skltad?

— Tak, to uniwersalna mieszanka zi6t

z naturalnych obszaréw Andéw i Ama-
zonii. Podnosi odporno$é¢, poprawia
koncentracje, wzmacnia i daje moc
—moc z Ando6w. Jak glosi legenda,
przed wypiciem pierwszej filizanki

PREZENTACJA|

,Wielkie romanse zaczynajq sie od szampana, a koriczq na naparach ziotowych”

Honoré de Balzac

Gorzka strona herbaty

nalezy pomysle¢ marzenie, a spelni sie.
W skiad mieszanki wchodzg: matico
(Piper adunctum), eukaliptus, manay-
upa (Desmodium molliculum), imbir,
koci pazur (Uncaria tomentosa), kur-
kuma, camu camu (Myrciaria dubia).

- Czy imbir i kurkuma tez rosna w Peru?
— Obydwa gatunki sa produkowane

w sercu dzungli i s eksportowane w du-
zych ilosciach. Kurkuma pod nazwa
palillo bardzo dobrze przystosowala sie
do terenu gérzystego i niskiej dzungli.

- Czym zachecasz klientow

do zakupu herbaty?

— Nasza herbata ma szereg prozdrowot-
nych korzysci: zwigzki przeciwzapalne,
antyoksydacyjne, tagodzi dyskomfort
jelitowy, stuzy jako profilaktyka anty-
nowotworowa (koci pazur — Cat’s claw)
i antywirusowa (matico, eukaliptus,
camu camu). Moja rada: kupujcie
herbate z lisci! Nawet ekologiczna

w torebkach z plastiku czy kukurydzy

GMO i wybielanego papieru moze
nas ,zatruwa¢”, gdyz pod wplywem
temperatury moze wytwarzac sie epi-
chlorohydryna, ktéra przeksztalca sig
w 3-MCPD - zwigzek powodujacy raka
i nieplodnos$¢ (wnioski z badan dr Tanii
Dempsey). Ponadto wiele organicz-
nych herbat zawiera metale cigzkie

i fluor (Journal of Toxycology, 2013).

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

Zapraszamy: Centrum Ziotolecz-
nictwa Wilcaccora (od 1994 r.),
Lomianki pod Warszawa.

Adres: www.unadegato.pl

Masz problem? Napisz do nas:

vil I iorelax.pl

Telefon: 22 751 65 07

- konsultacje 14.00-17.00

Ty jestes dla nas pierwszy. Potrzebujesz
odpowiedzi? Znajdziemy odpowiedz!
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Terapia choink3a

Nie tylko Swigtecznie nastraja, ale tez dziata odprezajaco,
bakteriobdjczo, poprawia sen i utatwia oddychanie

strojone §wierk, jodta lub sosna stano-
wig nieodlgczny element §wigt Bozego
Narodzenia. Choinka nie tylko stano-
wi wyjatkowa ozdobg domu i buduje
$wiateczng atmosfere, ale jesli jest zywa — do-
datkowo wypelnia je pieknym zapachem.

Tradycja dekorowania choinki na Boze Narodze-
nie narodzila sie w Alzacji w XVI w., gdzie zawie-
szano na niej ozdoby z papieru i jablka (nawig-
zujac do rajskiego drzewa poznania dobra i zla).
Zwyczaj ten powedrowal z Niemiec do Francji,

a nastepnie za sprawg brytyjskiej krélowej Wikto-
rii, rozprzestrzenil sie na pozostate kraje Europy
i Ameryki. Na ziemie polskie dotart z duzym
op6znieniem — na przetomie XVIII i XIX w.

W wielu kulturach wiecznie zielone drze-
wa iglaste uwazane sa za symbol nadziei,
zycia i odradzania sie, trwania i ptodnosci.
Znaczenie przypisywalo sig réwniez r6zne-
go rodzaju choinkowym ozdobom, przykta-
dowo: tanicuch byt symbolem rodzinnych
wiezi, a $wiatetka — jak gwiazda betlejemska
— wskazywaly droge i odstraszaty zte moce.

Dzi$ czesto rezygnujemy z tradycji ubierania
drzewka w wigilijny poranek i wielu domach
choinki stawiane sg na dtugo przed §wietami.

Z tego powodu, a takze z oszczednosci i dba-
osci o srodowisko wiele 0s6b rezygnuje tez

z prawdziwych choinek na rzecz sztucznych.
Nawet jesli do nich nalezysz, rozwaz w te Swieta
zakupienie kilku gatazek lub olejkéw eterycz-
nych o zapachu drzew iglastych. Jak bowiem
pokazuja badania, mogg okazac sie one bardzo
przydatne nie tylko w domu, ale i... w biurze.

Odprezenie

Zespol badaczy z Forestry and Forest Pro-

ducts Research Institute w Japonii prze-

prowadzit eksperyment. Zrekrutowali

20 studentek do wykonywania zadan admini-

stracyjnych w malym biurze w 3 warunkach:

w pomieszczeniu rozpylano olejek eteryczny

EO1 lub olejek eteryczny EO2 badz nie rozpy-

lano w nim, zadnych substancji wonnych.
Pierwszy preparat zawieral olejki destylowane

gléwnie z drzew Cupressaceae (cyprys, jatowiec

i cedr) i Pinaceae (sosna, jodla i swierk). Gtow-

nym sktadnikiem chemicznym byt alfa-pinen,

ktéry kojarzymy jako §wiezy zapach sosny.
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W skladzie EO2 rowniez znalazly sig olejki
Cupressaceae i Pinaceae, ale tez pewne dodatki
z rodziny Lauraceae, do ktérej nalezg laur, cyna-
mon i sasafras. Jego gtéwnymi sktadnikami byty
alfa-pinen, 1,8-cyneol (pomyél o eukaliptusie)
oraz linalol (nuta kwiatowa wystepujaca w lawen-
dzie). Podsumowujac, na EO1 skladaty sie wonie
cyprysu/cedru i sosny, podczas gdy EO2 miat
bardziej ztozony bukiet taczacy cyprys/cedr
i sosne z akcentami lauru, cynamonu i sasafrasu.
Obie mieszanki olejkow byly rozpyla-
ne w pomieszczeniu, gdy pracowaly tam
studentki. Naukowcy zmierzyli u uczest-
niczek badania poziom stresu, analizujgc
tetno, hormony $liny i subiektywne oceny
nastroju oraz postrzegania zapachéw.
Okazalo sie, ze wdychanie preparatu
EO1 znacznie zmniejszylo poczucie
bezradno$ci i wykazato tendencje
do aktywowania ukladu nerwowego
przywspéliczulnego, natomiast gdy
w biurze rozprowadzano EO2, nie
odnotowano efektéw psychologicz-
nych, a jedynie zwiekszenie pozy-
tywnego postrzeganie zapachu.
Zdaniem japonskich uczonych
sg to obiecujace wyniki, ktore
sugeruja, ze dyfuzja olejkow
eterycznych z drzew iglastych,
takich jak EO1, w biurach moze
pomoéc pracownikom czué sie
mniej zestresowanymi i bar-
dziej komfortowo podczas
pracy, cho¢ potrzebne
sg dalsze badania'.
Jak jeszcze zalety maja
aromaty drzew iglastych?
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Dtuzszy sen bez gronkowca
Olejek z jodty balsamicznej (Abies
balsamea) zawierajacy o.-pinen, B-ka-
riofilen i a-humulen w medycynie
tradycyjnej stosowany jest w celu
poprawy oddychania i zmniejszenia
béléw miesni. W badaniach in vitro
okazat sie skuteczny przeciwko
gronkowcowi ztocistemu (Staphy-
lococcus aureus) . Natomiast
w badaniach in vivo wykazano,
Ze o-pinen znaczaco wy-
dtuzyt czas trwania snu
bez szybkich ruchéw ga-
** ek ocznych u myszy".

Brak stresu i... zarazkow
Zawarte w Swierku (Picea) octan borny-
lu, B-pinen, a.-pinen, kamfen, limonen,
kamfora i 3-karen tworzg charaktery-
styczny zapach tego drzewa. Cho¢ prac
dotyczacych ich wptywu na zdrowie
jest nie wiele, to wskazuja na poten-
cjalne dziatanie przeciwutleniajace,
przeciwzapalne i przeciwdrobno-
ustrojowe. Ponadto w kilku badaniach
na ludziach uznano, ze aromat olejkéw
eterycznych wraz z octanem bornylu
moze mie¢ dziatanie uspokajajace".
Jesli masz taka mozliwos¢, jak naj-
czesciej wybieraj sie na spacer

do lasu, w eksperymencie z udzia-

tem 498 0sdb wykazano, ze od-
dychanie leSnym powietrzem

pomaga w redukc;ji stresu-.

Remedium na zapalenie oskrzeli

Olejek eteryczny z sosny (Pinus sylvestris) zazwyczaj zawie-
ra duze ilosci a-pinenu i niewielkie ilosci cyneolu i limonenu.
W trwajacej 14 dni terapii, ktorej poddano 676 pa-

cjentéw z przewlektym zapaleniem oskrzeli, myrtol

(zawierajacy a-pinen, cyneol i d-limonen) oka-
zat sie zaréwno bezpieczny, jak i skutecz-
ny w tagodzeniu objawdw choroby'.

Gtadka skora

W matym badaniu z podwadjnie
slepa préba, kontrolowanym
placebo, z udziatem 62 kobiet
w wieku powyzej 44 lat, ktore
stosowaty preparat zawierajacy
ekstrakt z kory Pinus pinaster,
a takze witaminy C i E, karote-
noidy, selen, cynk, aminokwasy,
glikozaminoglikany i wyciag

z borowki, wykazano, ze po-
prawiat on elastycznos¢ skory

i zmniejszenie jej szorstkosci'.
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Brzmienieciszy

Szczepionkiprzeciw covid-19 wprowadzity nowa
technologie medyczng, umozliwiajacg zapobieganie
ileczenie szeregu przewlektych problemoéw
zdrowotnych. Jednak, jak donosi Tony Edwards, ucisza
sie badania, ktdére pokazujg, ze moze onatakze zabijac.

Zego nie powinnismy
wiedzie¢ o szczepieniach
przeciw covid-19? Wak-
cyny te wykorzystujg
nowg technologie mRNA, ktéra — jak
twierdza producenci — jest zwia-
stunem przyszlosci medycyny.
Firmy farmaceutyczne juz przy-
gotowuja kolejng generacje terapii
zapobiegawczych opartych na mRNA,
majacych leczy¢ przewlekle problemy
zdrowotne, takie jak rak. Pfizer, ktéry
wprowadzil na rynek szczepionke
mRNA Comirnaty BNT162b2, trium-
falnie obwieszcza, ze nowa technolo-
gia stanowi krok ku ,,uruchomieniu
kolejnej fali innowacji naukowych”.
Jednak szczepionki mRNA wpro-
wadzono w poépiechu. Badania
bezpieczenstwa zostaly pomi-
niete, gdyz rzady domagaty sie
srodkéw zaradczych wobec
epidemii, ale i tak skwapliwi
obywatele podwineli rekawy,
by otrzyma¢ ochronng dawke.
A szczepionki nie byly bezpiecz-
ne. Nadmiarowe liczby zgonow
— szczeg6lnie wiréd os6b miodych,
ktoére byly celem szczepionek — sg
niepokojgco wysokie od 2020 r., gdy
szczepienia zostaty wprowadzone.
Nikt nie moze swobodnie pytac,
czy dowody przeciwko technologii
mRNA w szczepionkach wskazuja
na mozliwoé¢ probleméw w innych
obszarach medycyny. Wszelkie
préby analizowania niepokoja-
cych trendéw sg duszone w zarod-
ku i ucisza sie nawet wiodacych
naukowcéw, ktérzy je badali.
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Rak? W zadnym wypadku!
Nowotwory sg jednym z tych skutkow
ubocznych, o ktérych naukowcom
nie wolno gtosno méwié. W ostatnich
miesigcach 2 czasopisma medyczne
wycofaly badania na temat szcze-
pionek mRNA, z ktérych jedno zaj-
mowalo sie mozliwym powigzaniem
miedzy szczepionkami a rakiem.
Wykorzystujac oficjalne dane o $mier-
telnosci, zespdt japonskich naukowcéw
doniést o znaczacych wzrostach liczby
zgonéw na raka w ich kraju, zbiegaja-
cych sie w czasie z 3 akcjami szczepien
w latach 2021-2022, a szczegdlnie
z ostatnig dawka przypominajacg. Wy-
stali oni swéj artykut do czasopisma
Cureus na poczatku 2024 r., po czym
zostal on zrecenzowany przez specja-
listéw i opublikowany w kwietniu®.
Glé6wnym odkryciem owego badania
bylo to, ze liczba zgonéw w wyniku
sraka jajnikéw, biataczki, prostaty,
warg/jamy ustnej/gardla, trzustki
i piersi wzrosta znaczaco (nawet
0 9,7%) powyZej prognozowanego
poziomu, szczeg6lnie w 2022 r.”. Jed-
nak czworka autoréow, wsréd ktérych
znalaz! sig prof. Masanori Fukushi-
ma, jeden z czolowych ekspertéow
onkologicznych kraju, ostroznie
zaznaczyla, ze nie sa w stanie udo-
wodnié, iz to szczepionki ponosity
odpowiedzialno$é¢ za taka sytuacije,
i pozostawila jej ocene czytelnikom.
Personel Reuters Fact Check po-
stanowil wyreczy¢ opinie publicz-
ng w dokonywaniu oceny. Potepil
artykul, cytujgc amerykanskiego
biostatystyka Jeffreya Morrisa, kt6-

ry twierdzi, Zze nie bylo znaczacego
wzrostu iloéci zgonéw na raka, a na-
wet gdyby byl, to nie méglby by¢
spowodowany przez szczepionki®.

Nawiasem méwigc, takie spory
sg powszechne w medycynie aka-
demickiej i zazwyczaj prowadzone
sg publicznie za posrednictwem
dziatu listéw konkretnego czasopi-
sma. Jednakze redaktor czasopisma
Cureus postanowil nie publikowaé
krytyki Morrisa. Zamiast tego, prze-
prosit za opublikowanie artykutu
i wycofat go, cytujac Reuters Fact
Check jako dowdd. Czyniac tak,
pozbawil opinig publiczng prawa
do analizowania dowoddéw w ich
pelnym brzmieniu i dochodzenia
do przekonujacego konsensusu.

Jego decyzje zaatakowali czolowi
lekarze, ryzykujac potepienie potezne-
go lobby proszczepionkowego. Profesor
Denis Rancourt z Kanady, ktéry row-
niez wykryl znaczacy wzrost Smiertel-
nosci z wszelkich przyczyn w krajach
potkuli poludniowej po wprowadze-
niu szczepient’, okreslit wycofanie
artykutu jako ,bezpodstawne”.

Jeden z czolowych onkologéw bry-
tyjskich Angus Dalgleish stwierdzit,
ze japonski artykul zawieral ,,najlepsze
nieskazone dane na ten temat, jakie
opublikowano”. Odnoszac sie do jego
wycofania, powiedziatl: ,To absolutnie
haniebne, ze wcigz ma miejsce takie
cenzurowanie twardych danych”.

Zastrzyk smierci
Drugie z niedawno ocenzurowanych
badan prezentowato bardziej zognisko-
wane spojrzenie na nastepstwa szcze-
pien przeciw covid-19, oparte na ana-
lizie zwlok os6b, ktére zmarly wkrétce
po otrzymaniu szczepionki. Grupa czo-
lowych lekarzy ze Stanéw Zjednoczo-
nych i Kanady przejrzala 326 opubli-
kowanych raportéw z poszczegélnych
sekcji zwlok w czasach pandemii, a tak
niewielka ich liczba nie jest prawdo-
podobnie niczym zaskakujacym wobec
naciskéw na lekarzy, by nie ,napedzali
szczepionkowego niezdecydowania”.
Zachowujac mozliwie najbardziej
konserwatywne podejscie, bada-
cze wyciagneli wniosek, iz dobre
2/3 zgondéw ,byly niezaleznie uzna-
ne za bezposrednio spowodowane
przez przyjecie wakcyn przeciw
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czaco sig do nich przyczynity”.
, Jednakze i tym razem nie obeszlo
] sig bez nieczystych zagran przy
’ publikacji. Poczatkowo badacze
i i - przestali artykut do czasopisma
The Lancet, lecz tam schowa-
d no go do szuflady na catly rok.

W koticu opublikowany zostat
___ w wersji internetowej, budzac

' covid-19 lub tez szczepienia te zna-

CZO*OWi Iekarze . | og(rlomne zainteresowanie miedzyna-
» . rodowe: 100 tys. Sciagnie¢ w ciggu
ze Stanow ZjednoczonVCh __ doby. A jednak czasopismo wycofa-
i Ka nady przej rzeli to artykul bez zadnych V\{y.jaéniefl.
A .o Badacze wkrétce znalezli innego
326 raportow z sekgcji —  wydawce gotowego opublikowa ich
ZW*Ok i WVCiagneli —— odkrycia w czasopi$mie specjalizu-
. 2. R — jacym sie w danych z sekcji zwlok.
Wnlosek, 1z 2/3 zgonow —— A odkrycia te byly wrecz drama-
0 o .o —— tyczne. Chociaz $redni wiek oséb
”by*y nlezaleznle' zmarlych po szczepieniu przeciw
uznane za bezposrednio covid-19 wynosit ok. 70 lat, to jed-
— nak byla wéréd nich zadziwiajgco
SDOWOdowane przez — duza liczba mtodych ofiar. Przykta-
rzviecie wakcvn —— dowo, 3 dni po otrzymaniu dawki
P yje. R y — przypominajgcej Pfizera zmarta
przeciw covid-19 lub = 14 letnia dziewczynka. Jej sekcja
teiszczepieniateznaczaco ZWiOk Wykazala, ze przyczyng $mier-
ci byt ,zastoinowy obrzek ptuc,

gow w plucach, osierdziu i lewym
przedsionku oraz lewej komorze
miegénia sercowego, w watrobie,
nerkach, zotgdku, dwunastnicy, pe-
cherzu moczowym i przeponie”.

5 dni po pierwszej szczepionce
Pfizera zmart 22-letni mezczyzna,

a przyczyng zgonu bylo ,izolowane
przedsionkowe zapalenie migénia
sercowego, rozsiana pojedynczo-
komérkowa martwica miocytéw
(komérek miesni) oraz rozlegla
martwica widkien kurczliwych

w przedsionkach i komorach”.

W badaniu stwierdzono, zZe ,wigk-
szo$¢ zgondw nastgpila w ciggu
tygodnia od ostatniego szczepienia”,
a ,gléwnymi przyczynami §mierci
byly nagta $mier¢ sercowa (35%), za-
torowo$¢ ptucna (12,5%), zawal serca
(12%), VITT (wywolane szcze-
pionka zakrzepy i krwawienia,
7,9%), zapalenie migénia sercowego
(7,1%), wielouktadowy zespét zapalny
(4,6%) i krwotok mézgowy (3,8%)7°.

Nowoscig dla patologéw byly
dowody uszkodzen w ,licznych
uktadach narzad6éw”. Badacze spe-

Sie dO niCh przyczyn"y" " infiltracja limfocytéw T i makrofa-
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CZYUZYCIE
MRNAJEST
ZBRODNICZYM
ZANIEDBANIEM?

W kwietniu biezacego roku
prof. Angus Dalgleish, brytyjski
ekspert onkologiczny i badacz
pracujacy nad szczepionkq
przeciwko rakowi, rozmawiat
z amerykanskim senatorem
Ronem Johnsonem, najak-
tywniej sprzeciwiajgcym sie
przymusowi szczepien czton-
kiem Kongresu. Oto stresz-
czenie tego, co powiedziat:

,To niewiarygodne, jakie
szkody wyrzadzit ten ped
do szczepien, podczas gdy
witamina D i dobre odzywia-
nie generalnie zdziatatyby
o wiele wiecej dla ogélnego
zdrowia populacji niz nie-
sprawdzona wakcyna.

Moja podstawowa zasada
dotyczaca szczepionek brzmi:
mniej znaczy wiecej — czyli
im mniej wktadamy do szcze-
pionki, tym wieksze jest
prawdopodobieristwo jej sku-
tecznosci. Jednak firmy farma-
ceutyczne postawity na biatko
kolca, a gdy przeanalizowa-
lismy je w naszym laborato-
rium, odkryliSmy, ze byto tam
6 ,wktadek” plus punkt rozsz-
czepiania biatka przez furyne.

Wszystko to nadato szcze-
pionce tadunek, sprawiajac,
ze dziata ona jak magnes
na lodéwke wobec ludzkich
komorek. Inna z naszych
analiz ujawnita, iz biatko kol-
ca ma 80-100% homologii
do ludzkich epitopéw (czyli
fragmentdéw antygenu tacza-
cych sie bezposrednio z wol-
nymi przeciwciatami, recepto-
rami limfocytu B lub T, co - jak
pokazata praktyka - pro-

kulowali, ze antygeny biatka kolca
wytworzone przez technologie

wadzi do zakrzepow krwi
i zespotu Guillaina-Barr. Ale
nie zdotaliSmy nigdzie opu-
blikowac¢ naszych danych.
PrzygotowaliSmy wiec
dokument dla rzadu brytyj-
skiego, ktory przekazano
nastepnie jego doradcom
medycznym, a oni postanowili
go zignorowac. Bytem wscie-
kty, poniewaz wiedziatem,
Ze wystapig znaczace skutki
uboczne, a pytanie brzmia-
to tylko, jak ciezkie beda.
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Protestowatem, gdy in-
stytucje zaczely podawac
szczepionki ludziom w wie-
ku 40i 50 lat, ale do biatej
goraczki doprowadzity mnie
ich sugestie, by podawac
ja dzieciom. Przeciez $red-
ni wiek Smierci na skutek
zakazenia koronawiru-
sem wynosit 82 lata! Cata
ta sprawa byta dystopijnym
orwelliariskim koszmarem.

Tym, co rozwscieczyto
mnie jeszcze bardziej, byta
dawka przypominajaca. Po-
SwieciliSmy mndstwo pracy
szczepionkom przeciw rakowi
i przyjeliSmy pewng maksyme:
jezeli wakcyna wymaga dawki
przypominajacej, to najwy-
razniej jest nieskuteczna
— moj Boze, jakze prawdziwe
okazato sie to w przypadku
szczepionek covidowych!

Dawki przypominajace
ttumia odpowiedz immuno-
logiczng komérek Ti wkrétce

zaczatem widziec, jak moi
pacjenci z czerniakiem, kto-
rych stan od lat byt stabilny,
nagle doznajg nawrotu cho-
roby. Nawro6t ten byt bardzo
zjadliwy — musiatem leczy¢
ich od poczatku, a niektérzy
w ogdle nie reagowali na tera-
pie. Nie potrafilismy wyleczy¢
tych rakéw — nie odpowiadaty
na standardowe leczenie.
Jedyng rzeczg wspdlna dla
moich pacjentéw z nawrotami
choroby byto to, ze wszyscy
oni zostali zmuszeni przez le-
karzy rodzinnych do przyjecia
dawki przypominajacej ,tak
dla bezpieczenstwa”. U wielu
rozwinety sie takze chioniaki.
Sposréd moich przyjaciot tylko
3 zgodzito sie przyjac¢ dawke
przypominajacg, by méc po-
drézowac pomimo lockdownu,
ale u jednego z nich powrdcita
choroba, a dwéch zmarto.
Dlatego tez méwie gto-
$no, ze uzywanie technologii
mRNA w chorobach zakaznych
jest nie tylko karygodnym
zaniedbaniem medycznym,
ale w istocie jest zaniedbaniem
zbrodniczym. To skandal, ze za
kazdym razem, gdy podnosze
ten problem, jestem wzywany
na dywanik nie tylko przez
moj szpital, ale nawet przez
Krélewskie Kolegium Lekarzy,
ktorzy kaza mi sie uciszyc,
by nie niepokoi¢ pacjentéw.
Jednak ja nie bede cicho.
Spetniam swéj obowiagzek:
po pierwsze, nie szkodzic.
Ostrzegam o zagrozeniu
jak kanarek w kopalni.
Widze wyrzadzone szkody
i méwie: >Przestancie”.

1 Channellslands & UKAlliance, “Covid
Vaccines—The DevastatingHealth
Crisisinthe Channellslands &Around
theWorld[Webinar],’ Apr26,2024,
rumble.com.

Artykul opublikowano w internecie

21 czerwca, ale wycofano go z druku.

mRNA musialy rozprzestrzeni¢ sie

po calym organizmie za posred-
nictwem zawartych w szczepionce
nanoczastek lipidowych (LNP)

jako noénikéw biatka kolca. Stoi to,
oczywiscie, w wyraznym kontra-
$cie do konwencjonalnych wakcyn,
ktére nie zawierajg LNP ani nie wy-
twarzaja dodatkowych antygenéw.
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Zbyt mato, zbyt p6zno
Niezwykte skutki nowej technologii
mRNA moga wyjasniac¢ bezprece-
densowgq liczbe poszczepiennych
uszkodzen i zgonéw, o jakiej donosi
sie na calym §wiecie w ostatnich
kilku latach, m.in. w amerykanskim
Systemie Zglaszania Niepozgdanych

Skutkéw Szczepien (VAERS, vaers.
hhs.gov) i w brytyjskim systemie Z61-
tej Karty (yellowcard.mhra.gov.uk).
Wtadze na ogdét ignoruja je, ale
teraz nawet czotowi entuzjasci szcze-
pionek, tacy jak profesor Stanley
Plotkin, autor ksigzki pt. Plotkin’s
Vaccines (Elsevier, 2023) zaczy-
najg przyznawac, ze szczepionki
mRNA przeciw covid-19 zosta-
ly niedostatecznie przebadane
pod katem bezpieczenstwa.
Jak on i jego koledzy napisali
w niedawnym artykule: ,,Spo-
teczenistwo chce, by instytucje
zdrowotne ograniczaly i zapo-
biegaly rzadkim, lecz powaznym
reakcjom niepozadanym, ktére
nie wydaja sie juz rzadkie, gdy
wakcyny podawane sg milionom
lub miliardom ludzi. Zasadnicze
znaczenie ma zbadanie niepoza-
danych zdarzen poszczepiennych
w celu upewnienia sie, czy sg one
przyczynowo, czy koincydencyj-
nie powigzane ze szczepieniem.
Postepy nauki o bezpieczenstwie
wakcyn sg powolne, co wplyneto
negatywnie na akceptacje szcze-
pien. Badania bezpieczenstwa
wymagaja zapewnienia we wla-
$ciwej chwili finansowania, ktére
towarzyszy¢ bedzie wprowadza-
niu nowych szczepionek”.
Niestety, to napomnienie nadcho-
dzi zbyt pézno dla 37 800 Ameryka-
noéw zgtoszonych do bazy VAERS,
ktérzy zmarli do tej pory na skutek
szczepien przeciw covid-19 — a jest
to ogromna liczba ofiar $§miertel-
nych, cho¢ prawdopodobnie jest
tez dalece niedoszacowana’.
Pozostaje pytanie: czy wladze
przyjrza sie w bezstronny sposéb
technologii mRNA, zanim zaapro-
buja jej uzycie do innych cel6w?
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Prochnica niszczy
nie tylko zeby

Moze uszkodzi¢ naczynia krwionosne, skras¢ pamiec, a nawet
wywotac stan zapalny moézgul A jakby tego byto mato, jest... zarazliwa.

owaznie. Zarazi¢ sig nig
mozna przez §ling, ale
préchnicotwoércze bakterie
przenosza sig rowniez przez
resztki pozywienia. Zatem nie tylko
pocalunek, ale nawet przystowiowy
,gryz” kanapki lub tyk wody z butelki
moze dla naszych zebéw skonczy¢ sie
choroba. By¢ moze tez wtasnie z tego
powodu préchnice ma az 99% do-
rostych Polakéw. Dla poréwnania
w krajach skandynawskich odsetek
ten wynosi 15. Niestety statystyki
dotyczace choréb przyzebia sg réwnie
zle — z ich powodu cierpi 98% z nas.
Zapalenie tkanek przyzebia, zmia-
ny chorobowe na btonach §luzowych
oraz zaniedbana pré6chnica moga
sta¢ sie przyczyng lub modyfikowaé
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przebieg wielu choréb systemowych'.
Juz dawno powigzano je ze schorze-
niami ukladu sercowo-naczyniowego,
takimi jak miazdzyca, choroba nie-
dokrwienng serca czy nawet zawal’.
Zeby sa polaczony z naczyniami
krwionoénymi poprzez nerwy, ktére
przechodzg przez ich korzenie. Dla-
tego tez patogeny z jamy ustnej moga
przedostac sie¢ do krwiobiegu. Bakte-
rie wraz z krwia podrézuja po calym
organizmie, mogac wywolywac stan
zapalny w jego rozmaitych rejonach,
np. w obrebie pluc, staw6w, nerek czy
wsierdzia. To oczywiécie powoduje
zainicjowanie odpowiedzi immuno-
logicznej organizmu, ktérej celem jest
usuniecie stanu zapalnego. Niestety,
jak to na wojnie bywa, czasami cierpig

cywile — w tym przypadku w ferworze
walki uktad immunologiczny moze
trwale uszkodzi¢ nasze wlasne tkanki.
W skrajnych przypadkach zapalnie
zmienione przyzebie moze spowo-
dowac tak grozne schorzenia, jak
sepse, zakrzepowe zapalenie naczyn
mozgowych czy zapalenie opon mé-
zgowo-rdzeniowych. W literaturze
przedmiotu znany jest przypadek
chtopca, u ktérego na skutek powi-
ktanej préchnicy doszlo do ostrego
rozsianego zapalenia mézgu i rdzenia
(acute disseminated encephalomyeli-
tis, ADEM). Jest to choroba zapalng
osrodkowego uktadu nerwowego,
ktorej cecha charakterystyczna jest
odczyn zapalny i demielinizacja,
gléwnie wokét naczyn zylnych®.
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Japonskie rozwiagzanie

Zapalenie przyzebia to choroba dzigset spowodowana infekcjg bakteryjna, ktdra niele-
czona moze prowadzi¢ do powiktan, w tym utraty zebéw. Jednym z gtéwnych winowaj-
cow bakteryjnych zapalenia przyzebia jest Porphyromonas gingivalis, ktéry kolonizuje

biofilm na powierzchniach zebéw i rozmnaza sie w gtebokich kieszonkach przyzebia.

Okazuje sie, ze utrzymac te bakterie w karbach moze matcha - drob-
no zmielony proszek z surowych lisci herbaty (Camellia sinensis) - uzywana

w tradycyjnych japoriskich ceremoniach parzenia herbaty.

W ramach nowego badania naukowcy z Nihon University School of Dentistry
w Matsudo, National Institute of Infectious Disease w Tokio, Nihon Universi-
ty w Kanagawie oraz Sojo University w Kumamoto przeprowadzili serie ekspe-
rymentow in vitro, aby przetestowac skutecznos¢ roztworu matcha przeciwko
16 gatunkom bakterii jamy ustnej, w tym 3 szczepom P. gingivalis. Ptyn do plu-
kania ust z matchg w ciggu 2 godz. zabit prawie wszystkie hodowane komér-
ki P. gingivalis, a po 4 godz. ekspozycji wszystkie komorki byty martwe.

Nastepnie uczeni zrekrutowali 45 0séb ze zdiagnozowanym przewlektym za-
paleniem przyzebia w Szkole Stomatologicznej Szpitala Uniwersyteckiego Ni-
hon w Matsudo do dalszego badania klinicznego. Pacjentéw przydzielono losowo
do 3 grup: jedna z nich otrzymywata ptyn do ptukania ust z herbaty jeczmiennej,

druga ptyn z ekstraktem matcha, a trzecia ptukanke zawierajacg hydrat azulenosul~
fonianu sodu, ktory jest stosowany w leczeniu stanéw zapalnych. Polecono im ptu-

kac usta 2 razy dziennie. Badacze pobrali probki $liny przed i po interwencji.

Analiza wykazata, ze pacjenci z grupy, ktdra stosowata ptyn
do ptukania ust z matcha, wykazali znacznie nizsze poziomy
P. gingivalis w prébkach sliny niz na poczatku badania. Badani
z pozostatych 2 grup nie wykazali takiej znaczacej redukcji.

Bezposrednie zagrozenie centrali

Statystycznie co 6,5 min kto§ w Polsce doznaje udaru mézgu.
W 85-90% przypadkéw jest to udar niedokrwienny, czyli spo-
wodowany sytuacja, niedroznoscia tetnicy zaopatrujaca jakas
cze$¢ moézgu w krew. Od dawna wiadomo, ze bakterie, ktére
infekuja dziasta, moga przedostawac sie¢ do naczyn krwiono-
$nych i je uszkadzaé. Wiadomo tez, ze choroba przyzebia jest
potencjalnym czynnikiem ryzyka choroby niedokrwiennej

[
1. Microbiol Spectr 12:e03426-

23. https://doi.org/10.1128/
spectrum.03426-23 == !
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N S - Hemoroidy Usmierza bol
serca. Jednak jej zwigzek z udarami moézgu, byt niejasny.
Ponad 20 lat temu naukowcy z Nowego Jorku postanowi- Szczelina odbytu - Zmniejsza obrzek
li mu sig przyjrzeé. Badacze na podstawie analizy danych Po operacjach tagodzi pieczenie
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nia oraz w badaniu uzupelniajacym doszli do wniosku,
ze choroba przyzebia jest waznym czynnikiem ryzyka
catkowitego udaru, a zwlaszcza niedokrwiennego®.

Jednak w tym roku §wiat obiegta elektryzujaca
wiadomos¢: ,,prochnica zebéw jest réwniez czyn-
nikiem ryzyka krwotoku §rédmézgowego”!

Od dawana wiadomo, ze paciorkowiec Streptococ-
cus mutans jest przyczyna préchnicy. Jako ze bakteria
ta zawiera biatko wigzace kolagen i wykazuje hamowa-
nie agregacji plytek krwi oraz aktywacje metaloprote-
inazy macierzy-9, zostala powigzana z pogorszeniem
doswiadczalnego krwotoku srédmézgowego (ICH).

Uczeni z Poludniowej Karoliny przejrzeli dane 6 506 zdro-
wych oséb, a nastepnie §ledzili ich losy przez 30 lat. Okazato
sie, ze przez pierwsze 15 lat ludzie, u ktérych rozwinely sig
ubytki, notowali nieco wigksze ryzyko udaru mézgu spowo-
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dowane krwawieniem do mézgu, jednak
wzrastalo ono dramatycznie dopiero

w ciggu kolejnych 15 lat. W drugiej poto-
wie okresu badania — osoby z préchnica
i ubytkami mialy 4,5-krotnie wieksze
ryzyko udaru mézgu, spowodowane
krwawieniem do mézgu niz osoby bez
préchnicy (po uwzglednieniu wieku,
plci, rasy i wysokiego ci$nienia krwi).

Prof. Souvik Sen, wspoélautor bada-
nia, kierownik wydzialu neurologii
na University of South Carolina School
of Medicine jest zdania, ze ich praca
jest przetomowa, bowiem jako jedni
z pierwszych badali zwigzek miedzy
préchnica a udarem srédmézgowym
u ludzi. Krwotoki sré6dmézgowe sta-
nowia 10-20% wszystkich udaréw,
sg jednak one bardziej $miertelne niz
powszechniejsze udary niedokrwien-
ne. Jesli dodamy do tego doniesienia
nowojorczykéw, okazuje sie, ze proch-
nica moze przyczyniac sie do po-
wstania kazdego rodzaju udaréw.

Jak zmniejszy¢ ryzyko ich wystgpie-
nia? Naukowcy obecnie sprawdzaja, czy
antybiotykoterapia lub okreslone me-
tody leczenia ubytkéw zebowych moga
zmniejszy¢ ryzyko udaru §r6dmaézgo-
wego. Jednak, na razie jedyna strategia
jest pozbycie sie préchnicy i regularne
korzystanie z opieki dentystyczne;j°.

Widmo demencji

,Ryzyko choroby Alzheimera
wzrosto ponad 2-krotnie w ko-
horcie ze zlym stanem zdrowia
jamy ustnej w poréwnaniu z gru-
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Stodkie przeklenstwo

Do charakterystycznych objawéw w jamie ustnej, za ktére moze odpowiadac cukrzy-
ca, nalezg m.in. szybko postepujgca prochnica, sktonnosé do stanéw zapalnych i cho-
rob dzigset, paradontopatyczne odstoniecie szyjek zebowych i nadmierna ruchomos¢
zebow. Wieksze ryzyko prdchnicy jest spowodowane m.in. suchoscig jamy ustnej,
wynikajacej ze zmniejszonego przeptywu $liny spowodowanego hiperglikemia.
Badacze z Indii dowiedli, ze wysoki poziom glukozy we krwi na czczo przekiada sie

na wzrost liczby Streptococcus mutans, a tym samym wieksze ryzyko préchnicy.

Jednak pojawiaja sie coraz wieksze dowody potwierdzajace istnienie dwukierun-
kowej zaleznosci miedzy higieng jamy ustnej a cukrzyca. U pacjentéw z kamieniem
nazebnym, a w szczegdlnosci poddzigstowym, dochodzi do stanéw zapalnych, ktére
powodujg krwawienie, wysieki i obrzek. Taki stan zapal-
ny powoduje wzrost poziomu cukru we krwi, a wysoki
poziom glikemii utrudnia procesy gojenia sie ran. Dlate-
go zapobieganie, jak i leczenie chordb przyzebia, poma-
ga w wyréwnaniu poziomu glukozy w organizmie?.
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pa majaca zdrowe zeby i dzigsta”

- raportujg naukowcy z Florydy

na famach Brain Sciences.
Zauwazyli tez oni, ze choroby

zwigzane z utratg zebéw byly naj-

istotniejszym czynnikiem ryzyka

rozwoju alzheimera niezaleznie

od wieku, plci lub pomiaréw la-

boratoryjnych. Jednak konieczne

sg bardziej obszerne badania kohor-

towe, aby potwierdzi¢ te ustalenia®.

wet gdy mieli wiecej zgbéw niz osoby
z wcze$niej wspomnianej grupy, to i tak
ich hipokamp wyraznie si¢ kurczyt.
Japonczycy wyliczyli, Zze u oséb z la-
godna choroba dzigsel poziom kurczenia
sie mézgu z powodu jednego brakuja-
cego zeba byt r6wnowazny ze starze-
niem sig tego organu o 1 rok, za$ u oséb
z ciezka choroba dzigsel kurczenie
sig hipokampu spowodowane bra-
kiem jednego zeba byto réwnowazne
do postarzenia sie mézgu o 1,3 roku’.
— Stany zapalne tkanek przyze-
bia, ktére mogg powodowaé kur-
czenie sig dzigset i rozchwianie
zebdw, sg bardzo powszechne, wiec

Uwaga, mozg sie kurczy!
Badanie naukowcéw z Tohoku Uni-
versity w Sendai opublikowane na ta-
mach pisma Neurology wykazalo,
ze choroby dzigset i utrata zebéw byly
istotnie zwigzane z utratg objetosci
cze$ci moézgu zwanej hipokampem,
ktéra odgrywa istotna role w pro-
cesach zwigzanych z pamiecia.
W badaniu wziety udziat
172 osoby w $rednim wieku 67 lat, ktére
w poczatkowym okresie eksperymen-
tu nie mialy probleméw z pamiecia.
Wszyscy uczestnicy przeszli badania
stomatologiczne i testy psychologiczne.
Zrobiono im takze skany mo6zgéw, aby
zmierzy¢ objetos¢ hipokampu na po-
czatku badania i po 4 latach obserwacji.
Uczeni policzyli réwniez, ile zebow
ma kazda biorgca w badaniu osoba
i przeprowadzili ocene stanu ich dzigsel.
Okazalo sie, ze liczba zgb6w i nasile-
nie choroby dzigset byly istotnie powia-
zane ze zmianami w lewym hipokampie
mozgu. U os6b z tagodng chorobg dzig-
sel mniejsza liczba zeb6w wigzala sie
z szybszym kurczeniem sie objetosci tej
czeSci mézgowia. Podobnie bylo u ludzi
z zaawansowang chorobg dzigset; na-




66 U 0s6b z tagodng chorobg dzigset poziom kurczenia
sie m6zgu z powodu jednego brakujgcego zeba byt
rdwnowazny ze starzeniem sie tego organu o 1 rok, zas
u 0s6b z ciezka chorobg dzigset kurczenie sie hipokampu
spowodowane brakiem jednego zeba byto réwnowazne
do postarzenia sie m6zgu o 1,3 roku. 99

ocena ich potencjalnego zwigzku
z demencja jest niezwykle wazna.
Nasze badanie wykazato, ze moga
one wplywaé na zdrowie obszaru
mozgu, ktéry kontroluje myslenie
i pamie¢, co daje ludziom kolejny
powdd, aby lepiej dba¢ o higiene
jamy ustnej — méwi gléwny autor
publikacji dr Satoshi Yamaguchi.
Jak sig okazuje, niezmiernie istotne
jest utrzymywanie pelnego zdrowia
zebow i przyzebia, a nie tylko fakt,
ze je mamy. Dbajac o zeby, nalezy
tez pamieta¢ o zdrowiu dzigsel.

Prawidtowe mycie zebow

Z badan przeprowadzonych przez

IQS na zlecenie Oclean wynika, Ze nie-

mal 39% Polakéw zapomina o wieczor-

nym myciu zebéw. Eksperci alarmujg

— zeby nalezy my¢ minimum 2 razy

w ciggu dnia, zwracajac przy tym

uwage na prawidlowsq technike. Tym-

czasem jedynie 55% Polakéw pilnuje

odpowiedniego czasu mycia zebow.
Kazdy z nas powinien prawidlowo

szczotkowaé zeby przez co najmniej

2 min 2 razy w ciggu dnia. Oczysz-

czacé jezyk, irygowaé przestrzenie

i kieszonki zebowe. Niestety wiele

os6b myje zeby zbyt krétko, czego

skutkiem jest nieusunieta plytka na-

zebna, ktéra jest niewidoczna gotym

okiem. Dlatego tylko nam sie wydaje,

ze prawidlowo doczyszczamy zeby.
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Podczas szczotkowania zebow
szczoteczke nalezy trzymac pod
katem 45 stopni wzgledem linii
dziasel, a samo mycie powinno
opiera¢ sig na krétkich pociagnie-
ciach szczoteczka na szeroko$é
jednego zeba. Pociagnieciach je-
dynie prawidlowych na zasadzie
»dzigslo-zab”, ,,czerwone -biate”.
Nigdy nie wykonujac ruchéw szoru-
jacych posuwisto-zwrotnych. Aby
doktadnie wyczysci¢ wewnetrzne
powierzchnie przednich zebéw, na-
lezy trzymac szczoteczke pionowo
i szczotkowac tylko w gére na zasa-
dzie ,,dzigsto — zab” wzdluz wnetrza
zebow. Warto tez pamietaé o jezyku
—na nim réwniez zbierajg sie bak-
terie, ktére usuniemy, czyszczac
go od tylu jamy ustnej do jej przodu.

Gdy skoniczymy my¢ zeby, nalezy
doktadnie wyptukaé szczoteczke.
67% Polakéw deklaruje, ze wie, w jaki
spos6b dbacé o szczoteczke do zebow,
jednak zaledwie polowa z nich wy-
mienia szczoteczke manualna, badz
koncéwke szczoteczki sonicznej
w rekomendowanym przez ekspertéw
czasie. Po kazdym umyciu powinni-
$my dokladnie umy¢ szczoteczke i po-
zwoli¢ jej sie osuszy¢. Bardzo wazny
jest takze sposéb przechowywania
szczoteczki do zebow. W wiekszosci
doméw znajduje sie ich przynajmniej
kilka i czesto lezg one obok siebie.
Nalezy temu zapobiega¢. Szczoteczki
domownikéw nie powinny do sie-
bie przylega¢, tym bardziej stykac
ze sobg wi6knami. Ponadto trzeba
zadba¢ o to, aby byly w pozycji pio-
nowej fatwej do osuszenia. Bardzo
wazna réwniez jest wymiana konco-
wek szczoteczek co 3 miesigce badz
po kazdej chorobie, ktérej objawy
wystepujg rowniez w jamie ustne;j.
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Dr John Mew oraz jego syn dr Mike Mew usituja dotrze¢

do glownej przyczyny wspotczesnej epidemii nieprawidtowego
ustawienia zebow i zgryzu wbrew trendom w branzy
ortodontycznej — donosi Celeste McGovern

etki ludzkich czaszek z kolek-

cji Mortona w Muzeum Penn

w Filadelfii w USA byly czescia

jednego z najwiekszych tego
rodzaju zbioréw na $wiecie, zawierajgca
okazy od epoki kamienia do XIX w. Ame-
rykanski lekarz Samuel Morton zebrat
wiekszo$¢ z nich w XIX w. w obu Ame-
rykach, na Bliskim Wchodzie i nie tylko.

W 2020 r. dziennikarz amerykanskiego

dziennika ,New York Times” przygladat
sie okazom z jedng z kustoszek muzeum
i zapytal ja, czy kiedykolwiek widziata

starodawny eksponat z krzywymi zebami.

— Nie ani jednego. Nigdy — od-
powiedziata bez wahania kobieta.
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Jak dodala, wszystkie takie czaszki
mialy ,,prosty zgryz”, ,mocne” szcze-
kiizuchwy i ,idealne” uzebienie.
Jednakze miedzy nimi a okazami
pochodzacymi od ludzi, ktérzy zyli
w ciggu ostatnich 2 stuleci, istnieje
uderzajaca r6znica. Idealny zgryz
zniknat, a krzywe, brakujace i nie-
dopasowane zeby nagle staly sie
powszechne. Kustoszka wskazata
na czaszke na pobliskiej pélce, ktéra
nalezata do zyjacej w XIX w. kobiety
z Ameryki Péinocnej. W przeciwien-
stwie do silnie wysunietych do przodu
kosci szczeki starozytnych okazéw
gbrna szczeka tej postindustrialne;j

kobiety byta mata i pomarszczona,
a pozostate uzebienie bylo stloczone.
— Zawsze méwilam moim uczniom:
,,Co$ wydarzylo sig 200 lat temu
i nikt juz nie ma prostego zgryzu
— a ja nie mam zielonego pojecia, dla-
czego” — powiedziala kustoszka.
Antropolodzy sa zgodni co do tego,
ze co$ wywarlo przemozny wplyw
na budowe ludzkiej szczeki i ustawie-
nie zebéw, jednak medycyna gléwnego
nurtu i ortodoncja wydaja sig nie wie-
dzieé, co to doktadnie byto. Obecnie
ttumaczy sie, ze wspdlczesny , krzywy
zgryz” — czyli zgryz nieprawidlowy — ma
przede wszystkim podtoze genetyczne.



»Zeby sa za duze w stosunku do szczeki”
— wyjasnia wybitna amerykanska Klini-
ka Cleveland, przyznajac jednoczesnie,
ze niektére czynniki srodowiskowe,
takie jak ssanie kciuka, moga powo-
dowa¢ pewien odsetek problemoéw.

Jak zwykle tagodzenie objawow
Ortodoncja koncentruje sig natomiast
na lagodzeniu objaw6w epidemii
— prostowaniu wsp6éiczesnych ze-
béw i usmiechéw. W kazdej chwili
4 mln Amerykan6éw' potrzebuje aparatu
ortodontycznego lub go nosi, a prawie
polowa wszystkich dzieci bedzie go no-
si¢ przed ukoniczeniem 18. r.z. Dorosli
obecnie stanowig ponad % klienteli
ortodontéw. W Wielkiej Brytanii aparat
na zeby zaklada rocznie ponad 200 tys.
mlodych ludzi i to samo robi coraz wiek-
sza liczba oséb petnoletnich?. W Polsce
co czwarta osoba wybierajqca takie le-
czenie ma 40 lat lub wiecej. To wszystko
sprawia, ze ortodonci sg bardzo zajeci.
Jedno z badan wykazato, ze zaledwie
35% Amerykandéw miato prawidlowo
ustawione siekacze’, a stloczenie zgbéw
doprowadzito do powszechnej praktyki
dentystycznej polegajacej na usuwaniu
6semek. Obecnie jest to praktycznie
rytual inicjacyjny. 50% Amerykanéw
wyrwano co najmniej jeden zab ma-
droéci przed ukoncze-
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Stan prosto i zamknij usta

Niektdre zasady wpajane dzieciom w epoce wiktorianskiej wydaja sie mglistym
wspomnieniem czego$, co powinno sie znac. S jak uktucie sumienia lub co$, co sil-
na babcia powiedziataby dla dobra wnukdéw, cho¢ obecnie nie tak wielu przekazuje
je najmtodszym. ,Usigdz prosto. Doktadnie przezuwaj jedzenie. Podczas jedze-

nia zamykaj usta. Nie méw z petnymi ustami. Nie garb sie podczas chodzenia”.

Jak sie okazuje, niektére staromodne maniery, jesli s stosowane konsekwentnie,
stanowig podstawe dobrej ,postawy jamy ustnej”, ktdra jest fundamentem dosko-
natego rozwoju zebdw i szczeki. Zespdt ortodontdw zaczyna starac sie naktaniac
ludzi do nauczania dzieci tych podstawowych zasad, tak by przeciwdziata¢ epide-
mii stabych szczek i oddychania przez usta, ktdra prowadzi do krzywienia zebdw,
brzydszych twarzy i wielu zaburzen zdrowotnych, takich jak bezdech senny.

— Stan prosto i zamknij usta - radzi londynski ortodonta dr Mike Mew zapyta-
ny o podstawowe kroki, jakie moga podejmowac ludzie, aby zmienia¢ swoje twarze.
Prawidtowa pozycja jamy ustnej — zeby lekko przymkniete, usta zamkniete, jezyk
przylegajacy do podniebienia — wydaje sie nierozerwalnie zwigzana z wiasciwg po-

stawa ciala. Z kolei otwarte usta negatywnie wptywaja na strukture twarzy.

ksztalca naturalnie piekne twarze, two-

rzac podwoéjne podbrédki i rozmyte rysy.
Oddychanie przez usta powoduje

ponadto réwniez ucisk w drogach od-

dechowych i jest powigzane z zaburze-

niami snu, w tym chrapaniem i epide-

mig bezdechu sennego. Ta tendencja

do zatrzymywania oddechu podczas

snu laczy sie z szeregiem $miertelnych

wspélczesnych plag — od choréb serca’

i raka® po depresje’ i demencje®. Dotycza-

cy rosnacej liczby dzieci, a wynikajacy

z bezdechu sennego, niedobér tlenu

ma zwigzek z uszkodzeniem mézgu

i obnizeniem IQ° oraz calym mné-

stwem coraz czestszych

niem 25. .Z., a 70% — do aaad probleméw behawioral-

60. roku zycia®. ¥4 mtodych Tt nych, w tym ADHD.

lu? Z(ii nOtSZQCYCh apa?t Przeglad 38 badan Dobre wiadomosci

ortodontyczny przecho- s

dzi ekstrakcjg réwniez W\‘{jlfazai, ze twa,rda na tema;

w Wielkiej Brytanii. leta poprawia nieprawidtowego
Ortodoncja w duzej koordynacje zgryzu

mierze ignoruje przyczy- i ustawienie szczeki Mewowie wyznaja

ny swej prosperujacej , radykalng teorie wyja-

bk e )

ygujacej dziatalnosci. a4 $niajaca wspotczesna

Jednak wedlug ojca
i syna — dr. Johna
Mewa i dr. Mi-

ke’a Mewa (or-
thodontichealth.
co.uk), duetu
ortodontéw

z przedmie$é
Londynu - nie-
prawidlowe
ustawienie zebow
towarzyszy wielu
objawom. Jednym
z nich jest oddychanie
przez usta, ktére znie-

-

epidemieg krzywych
zebow — zjawiska,
ktore jak pokazuje
dtuga lista towa-
rzyszacych proble-
méw, jest o wiele
powazniejsze
niz jego wplyw
** nau$miechy. Jesli
ich opinie zostalyby
uznane, catkowicie
zmienilyby praktyki
ortodoncji gtéwne-
go nurtu, ktére ich
zdaniem w wiek-

epr

szo$ci przypadkéw jedynie poglebiajg
podstawowgq przyczyne wad zgryzu.

W rezultacie, co nie jest zaskoczeniem,
sprzeciwia sie im brytyjska Naczelna
Rada Stomatologiczna. W 2017 r. po-
zbawila ona ojca — 89-letniego wéwczas
Johna Mewa — prawa wykonywania
zawodu za ,publiczne oczernianie tra-
dycyjnych ortodontycznych praktyk
przesuwania zebéw” — jak wyjasdnita
jedna z grup ortodontéw — ,,i §miate
gloszenie wlasnych koncepcji etiolo-
gicznych dotyczacych wad zgryzu”'.
Organ zarzuca obecnie takze szkodliwe
dzialanie jego synowi — Mike’owi Me-
wowi — wobec ktérego metod leczenia
toczy sig drobiazgowe dochodzenie.

Pomimo kontrowersji buntownicze
pomysty Mewo6w zyskujg ogromng po-
pularno$c¢ - i to nie tylko dzieki ponad
2 mld wyswietlen tresci na temat ich
korygujacej pozycje jezyka techniki ,mia-
uczenia” na samym TikToku. Miliony wi-
dzéw $ledzg takze ich kanal Orthotropics
(Ortotropia) w serwisie YouTube, na kt6-
rym prezentuja filmy przedstawiajace al-
ternatywne podejscie do metod wyplywu
na budowe szczeki i twarzy. Te oddolng
inicjatywe zdyskredytowalo srodowisko
ortodongji gléwnego nurtu jako ,,szat
w mediach spotecznosciowych”, a media
gtéwnego nurtu jako ,skrajnie prawico-
wy” ruch teorii spiskowej i toksycznag
meska obsesje na punkcie gigaszczeki
oraz wygladu Brada Pitta. Jednak najwy-
razniej dalece wykracza ona ponad to.

Coraz wiecej ortodontéw z podejsciem
ukierunkowanym na drogi oddecho-
we i innych z calego swiata przyjmu-
je np. wiele praktyk Mewo6w w celu
poprawy budowy szczeki i twarzy.
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Duzy i rosngcy zbiér badan nauko-
wych potwierdzajacych ich poglady
dotyczy réwniez dziedzin innych niz
ortodoncja. Biolodzy wzrostu i rozwo-
ju, biolodzy ewolucyjni, neuroendokry-
nolodzy, otolaryngolodzy, protetycy
dentystyczni, specjalisci w dziedzinie
medycyny snu i oddychania zgadzajg
sie z najwazniejszymi i najbardziej nie-
konwencjonalnymi, zasadami Mewdw.

Przyczyna krzywych zebow
Wyobrazmy sobie Davida Attenborough
jako dentyste i bedziemy mieli starszego
pana Mewa. Na poczatku praktyki zafa-
scynowalo go doskonate uzebienie zwie-
rzat — krokodyli z blisko trzymetrowymi
gérnymi i dolnymi rzedami zebéw, ktdre
tworza precyzyjny zgryz. ,W przeciwnym
razie umrg” — moéwi w jednym z filméw
w serwisie YouTube dr John Mew.

Zastanawiat sie on takze nad pro-
cesami rzadzacymi tg precyzjg row-
niez w rozwoju czlowieka. Starozytne
szczeki znajdujace sie w brytyjskich
muzeach, takie jak te z kolekcji w Pen-
sylwanii, réwniez sktonity dr. Johna
Mewa do refleksji nad powszechno-
$cig wspoélczesnych wad zgryzu.

»~Moim zdaniem to pojawienie sig
gotowania doprowadzito do powolnej,
ale postepujacej degeneracji zgryzu
u czlowieka. U kazdego wspotczesne-
go dziecka wychowanego na diecie
sktadajacej sie z nierafinowanej i nie-
gotowanej zywnosci rozwingltby sie
normalny zgryz” — twierdzi w swoim
opastym podreczniku pt. ,The Cause
and Cure of Malocclusion” (,,Przyczyna
i rozwigzanie problemu wad zgryzu”).

Nasi przodkowie od najmlodszych
lat dobrze i powoli przezuwali twardy
surowy pokarm, co sprzyjato dobrze
rozwinigtym mie$niom zwaczom i du-
zym jamom ustnym. Wspélczesne prze-
twoérstwo spozywcze, w tym konserwacja
i pojawienie sig gotowych przecieréw
dla dzieci, oznacza mniej Zucia niz kie-
dykolwiek wczesniej. Zmiana ta moze
przelozy¢ sig redukcje mieéni i kosci
szczeki, zwlaszcza u niemowlat i ma-
tych dzieci. Dodajmy do tego karmienie
butelks zamiast piersig oraz praktyke
zbyt wczesnego odstawiania niemowlat
od piersi i serwowania im papkowa-
tego jedzenia tyzeczka, a obraz malej
i stabej szczeki, bez miejsca na wy-
rzynajace sie zeby, nabiera ostrosci.
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Czy ortodonci przeoczyli
krzywdy wyrzadzane
przez standardowe
zabiegi medyczne? Jesli
tak, raczej nie chcieliby,
Zzeby o tym wiedziano.

M?;.
s

W miedzyczasie teorie te poparto setka-
mi badaf, w tym najnowszym, przepro-
wadzonym w 2023 r. przez naukowcow
z Grecji. Karmili oni szczury miekkim
pokarmem i odkryli, ze u zwierzat wy-
ksztalcily sie wezsze tuki zebowe, mniej-
sza i wezsza kos¢ szczekowa oraz ,retro-
gnatyczna” zuchwa, co oznacza, ze byla
ona cofnieta w stosunku do prawidto-
wego polozenia'”. Przeglad 38 badan
na ludziach réwniez wykazat, ze twarda
dieta, skladajgca sig z twardszych i bar-
dziej chrupigcych produktéw, poprawia
koordynacje i ustawienie szczeki'.

W latach 70. ubiegtego wieku norweski
ortodonta Egil Harvold eksperymento-
watl na Uniwersytecie Kalifornijskim
w San Francisco w USA z rezusami.
Blokowal matpom nosy silikonowymi
zatyczkami. Wykazal, ze wynikajace
z tego oddychanie przez usta zmienialo
wyglad ich twarzy, ktére staly sie dlugie
z otwartymi ustami — wystapil u nich
tzw. zespo6t dlugiej twarzy (twarz hyper-
dywergencyjna) — co ostatecznie dopro-
wadzito do rozwoju krzywych zebow'*.

Okazuje sie, ze duze rozwarcie zebdw,
nawet za zamknigtymi wargami, zmienia
strukture szczeki. Zmiana ta powoduje
m.in. przekrecenie zuchwy w dét i do
tylu, co wywoluje podatnosé¢ drég odde-
chowych na zapadniecie sie i zwezenie,
ktore powszechnie wystepuja w przebie-
gu bezdechu sennego'”. Harvold wyka-
zal réwniez, ze delikatny nacisk jezyka
na podniebienie w jamie ustnej (nor-

malne polozenie jezyka) poszerza gorny
tuk szczeki 1 normalizuje tuk zebowy!°.
— Nieustannie zdumiewa mnie fakt,
ze obserwacje tego genialnego my-
§liciela i badacza sg tak ignorowane
— méwi dr John Mew. Zamiast tego
wspélczesna ortodoncja koncentru-
je sie na korekcji objawu — krzywych
zeb6w — a usta pozostawia otwarte.
Oprécz przypisywania wad zgryzu
wplywowi miekkich pokarméw dr Mew
sugeruje, ze wzrost czestosci wystepo-
wania alergii (w wyniku przenoszenia
sig ludnosci do pomieszczen ze $wiezego
powietrza na zewnatrz, co powoduje
wieksza ekspozycje na skoncentrowane
alergeny) doprowadzil do zatykania nosa
i czestszego oddychania przez usta. Jak
wynika z badania przeprowadzonego
w 2022 r., w ktérym dokonano przegladu
danych $wiatowych, stany alergiczne
o podtozu immunologicznym, w tym ka-
tar sienny, sg w XX i XXI w. jeszcze czest-
sze, przez co osiagaja ,.bezprecedensowe,
pandemiczne rozmiary”'’. Co$ szcze-
gblnie rozpowszechnionego w ostatnim
stuleciu ma niekorzystny wplyw na uktad
odporno$ciowy dzieci — w konsekwen-
cji czego oddychaja one przez usta.

Natura nieprawidtowego zgryzu
W 2014 r. dr Mike Mew opublikowat
w czasopi$mie British Dental Journal
artykul, w ktérym przedstawit zespét
o nazwie dystrofia czaszkowo-twarzowa
(craniofacial dystrophy) oraz wtasna
teorie dotyczaca degradacji ludzkiej twa-
rzy'®. By¢ moze w wyniku polaczenia
zmian w sposobie zucia wspétczesnych
ludzi i stale otwartych ust bedacych
skutkiem narastajacych alergii jama ust-
na rozwija sie z mniejsza przestrzenia
dla jezyka, dr6g oddechowych i zebdw,
a normalny wzorzec polykania u do-
roslych zostaje zastgpiony przez ruch
przypominajacy ssanie. Modyfikacje
te mogg prowadzi¢ do szeregu objawodw,
w tym sttoczenia zeb6éw, nieprawidto-
wego zgryzu, b6low uszu, zapalenia
zatok, zgrzytania zebami, zaburzen
skroniowo-zuchwowych, zmian postawy
ciala, chrapania i bezdechu sennego.
Jednoczesnie zmienia sie wyglad twa-
rzy. Jesli szczeka goérna, ktéra stanowi
rowniez czes$¢ nosa i oczodotéw, nie wy-
ksztalca sig wystarczajaco duza lub wy-
sunieta do przodu, duza zuchwa, ,opada”
— twierdzi dr Mike Mew (patrz ramka



pt. .Wplyw prawidtowej kontra nieprawi-
dtowej pozycji szczeki”). Podbrédek cofa
sie, a twarz wydaje sie pociagta. Moze
réwniez wygladac¢ na splaszczong, ponie-
waz kosci policzkowe sg mniej wyrazne.
Pod oczami moga pojawi¢ sie zmarszczki,
a nos moze wydawac sie duzy — wszyst-
ko to powoduje efekt, ktéry dr John

Mew nazywa ,rozmyciem twarzy”.

Jesli nowa teoria MewdOw zostanie
zaakceptowana, ,,doprowadzi do spo-
lecznie niewygodnego wniosku, Ze roz-
woj twarzy wigkszoséci wspé6lczesnych
ludzi nie osigga pelnego potencjatu
genetycznego” — napisal we wspomnia-
nym artykule mtodszy dr Mew. Jedno-
cze$nie poprosit innych ortodontéw,
by ,rozwazyli mozliwo$¢ znalezienia
lepszego rozwiazania tego problemu,
poniewaz jego mozliwe konsekwencje
wykraczajg daleko poza uzebienie”.

Dr Mew zainicjowal wspierang na ca-
tym swiecie kampanie profilaktyki krzy-
wych zeb6éw (Prevent Crooked Teeth,
preventcrookedteeth.com), aby zwrécié
uwage na rozwoj jamy ustnej w dziecin-
stwie. Zauwazyl réwniez, ze poniewaz
zmiany dotyczace twarzy zaszly w spo-
leczenistwie niepostrzezenie, staly sig
tak powszechne, ze mogly doprowadzié¢
do ,,znieksztatcenia obrazu normalno-
§ci”. Rozejrzyj sie, a zobaczysz, co ma
na mys$li. Wiele os6b spaceruje lub prze-
glada telefon z rozchylonymi ustami.
Powszechne sg garbienie sie i pochylanie
szyi do przodu podczas pisania SMS-
-6w. Identyfikacja rozmywajacych sie

profili twarzy nie jest trudna. Jednakze
podobnie jak w przypadku otylosci i ze-
spoltu metabolicznego, powszechnosé
wystgpowania nie oznacza normalno-
$ci — ani pochodzenia genetycznego.

Wadliwy standard opieki

By¢ moze §rodowisko ortodontyczne

i brytyjska Naczelna Rada Stomato-

logiczna nie sg zadowolone z dzia-

Talnoéci Mewéw, poniewaz ich teorie

budzg przerazajgce widmo, Ze obecne

praktyki ortodontyczne tylko nasi-

laja epidemie. Ortodonci gléwnego

nurtu rutynowo usuwajg zdrowe

zeby (co by¢ moze powoduje dalsze

zwezanie sig szczeki) i dalej popy-

chaja zuchwe do tylu kosztem twarzy

i drég oddechowych. Zdjecia leczo-

nych i nieleczonych ortodontycznie

identycznych blizniat z podrecznika

dr. Johna Mewa ilustruja potencjal-

ne szkody'’. Czy ortodonci, ktérzy

sg przede wszystkim dentystami

i skupiaja sie na zebach, przeoczyli

krzywdy wyrzadzane przez standardo-

we zabiegi medyczne? Jesli tak, raczej

nie chcieliby, zeby o tym wiedziano.
Niektérzy byli pacjenci wydaja sie

pewni uszkodzen. W internecie istniejg

fora, o nazwach takich jak Victims Dama-

ged by Orthodontics (Ofiary ortodoncji)

i Craniofacial Action Group (Grupa zada-

niowa twarzoczaszki), na ktérych tysigce

czlonkéw dyskutujg o tym, jak leczyé

»problemy ortodontyczne” i promowac¢

terapie alternatywne. Opisuja calg game
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niepozadanych dziatan leczenia orto-
dontycznego — od probleméw ze snem
i oddychaniem po przewlekly bél.

»Ich rozwigzaniem problemu mo-
jej stabo rozwinietej kosci szczeki
gornej bylo cofniecie zuchwy. To tak
jakby mie¢ jedng okaleczong noge
i uslyszec od lekarza, ze rozwigza-
niem jest okaleczenie drugiej, tak
aby pasowaly do siebie ze wzgledéw
estetycznych” — napisala na plat-
formie pewna mtoda kobieta.

Inna kobieta, 30-latka z Niemiec,
stwierdzila, ze problemy ze stawem
skroniowo-zuchwowym wynikajace
ze 7le zalozonego aparatu ortodon-
tycznego byly u niej tak powazne,
ze cierpiata z powodu bélu szyi i ple-
cow, tak ze nawet chodzenie stalo sig
bolesne. Obecnie zmaga si¢ z depresja
i zaburzeniami lekowymi. Jak twier-
dzi, moze spac tylko 2 godz. na dobe
i 2-krotnie wystepowata w Hisz-
panii z wnioskiem o eutanazje.

— Jestem kompletnie przerazony
faktem, ze nadal praktykuje sig takg
ortodoncje, ogromna wiekszo$¢ ludzi
leczy sie ortodontycznie, a zdecydo-
wana wigkszo$¢ z nich poddawana
jest ekstrakcjom. Moim zdaniem pra-
wie wszyscy maja uszkodzone twarze
i zniszczone zeby, a pézniej zeby i tak
wracajg do pierwotnego ustawienia,
jesli pacjenci nie noszg przez reszte
zycia aparatu retencyjnego — méwi
dr John Mew, zalozyciel Londynskiej
Szkoly Ortotropii Twarzy (Isfo.co.uk).

Wptyw prawidtowej kontra nieprawidtowej pozycji szczeki

Po lewej: Pacjentka leczona przez dr. Mike'a Mewa, wiasciwe ustawienie zuchwy (kosci szczeki dolnej)

oraz kosci szczeki gérnej. Widoczna jest réwniez zmiana ksztattu podbrddka, policzka i okolicy pod okiem®.
Po prawej: 0d lewej do prawej: (A) wiasciwe ustawienie twarzy, (B) nieprawidtowo obnizona ko$¢ szczekowa 1
powoduje odchylenie zuchwy do tytu oraz (C) opadta zuchwa utrudnia oddychanie, wiec pacjent ciggle odchyla 2
gtowe do tytu w celu utrzymania otwartych drég oddechowych, co powoduje opadanie dolnej szczeki na szyje

i sprawia, ze nos wyglada na bardziej wydatny?2.

BrDent),2014;216(10):
555-58

JohnMew, TheCause
andCureofMalocclusion
(orthotropics.com,2013)
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RAPORT SPECJALN

Miauczenie

Technika dr. Mike'a Mewa polegajaca na ¢wiczeniu prawidtowej pozycji jamy ustnej - zwa-
na ,miauczeniem” - stata sie wirusowym trendem na TikToku. Oto jak jg wykonywac.

Zamknij usta i lekko ztacz gérne i dolne zeby.

Z zamknietymi ustami i wciaz lekko ztgczonymi (niezaci$nietymil)
zebami dotknij jezykiem podniebienia, tak aby jego czubek znajdowat
sie tuz za gérnymi przednimi zebami, jak przy wymawianiu litery ,N”.
Utrzymujac te pozycje, przetykaj, przyciskajac jezyk coraz
bardziej do gérnego podniebienia, tak by potykanie wytwarzato
ssanie, ktdre przykleja jezyk do podniebienia.
Utrzymuj préznie, przyklejajac jezyk do podniebienia tak diugo, jak mozesz,
przetykajac w razie potrzeby. Podczas calego ¢wiczenia wszystkie miesnie twarzy
powinny by¢ rozluznione. Podczas przetykania nie nalezy sie krzywi¢ ani zaciskac warg.

W bezptatnej aplikacji Mew dr. Mike’a Mewa (dostepnej w App Store i Google
Play) znajdziesz wskazéwki, jak sprawi¢, by technika ta weszta Ci w nawyk.

Alternatywa?

Kiedy w latach 50. ubieglego wieku
dr John Mew byt asystentem chirur-
ga ortognatycznego, zaobserwowat
radykalng poprawe ksztattu twarzy
dzieki operacji polegajacej na pod-
ciagnigciu kosci szczeki gornej

do przodu w przypadkach jej znie-
ksztalcenia. Doszed! do przekonania,
ze jej prawidlowa budowa jest ,,zré-
dlem pigkna twarzy”, a przypomi-

Dzi$§ ma przepiekng twarz i szczeke
bez zadnego $ladu wady zgryzu®.

W 2021 r. kalifornijska ortodontka
Sandra Kahn i emerytowany profesor
Uniwersytetu Stanforda w USA Paul
Ehrlich opublikowali swojg ksigzke
pt. ,The Jaws: The Story of a Hidden
Epidemic” (,,Szczeka — historia ukrytej
epidemii”). Kobieta byta §wiadkiem, jak
dr John Mew prezentowal swoje pomy-
sty prawie 10 lat wczeéniej, i wspomina,

najaca raczke od wiaderka ruchoma
zuchwa dopasowuje sie do nie;j.

Zaczal opracowywacé niechirurgiczne
metody przesuwania szczeki do przo-
du, tak jak powinna by¢ ustawiona,

w swojej praktyce ortotropowej stojgce;j
w opozycji do standardowej ortodon-
cji. Naprawa ,,postawy jamy ustnej”
dziecka dzieki wtasciwej pozyciji je-
zyka i uszczelnieniu warg (za pomoca
technik takich jak miauczenie — patrz
ramka) oraz uzywanie urzadzen roz-
szerzajacych podniebienie (takich jak
stosowany na calym $wiecie aparat
Mewdéw Biobloc) powodujg rozwéj piek-
niejszych twarzy i zdrowszych zebdow.

— Dajcie mi jakie$ dziecko, a spra-
wie, ze bedzie piekne — méwi dr Mike
Mew. Dowodem na to sg zdjecia ,,przed
i po” niektérych malych pacjentéw,
ktérych Mewowie leczyli w swojej
praktyce w Purley pod Londynem.

Ortodonci gléwnego nurtu powie-
dzieli Nicoli Charter, ze bedzie musiata
poczeka¢ do 16. r.z. i dopiero wtedy
przejéc rozlegla operacje szczeki, aby
skorygowaé nagryz pionowy. Jej babcia
ustyszala o dr. Johnie Mewie i dziew-
czyna zamiast tego poszta do niego.
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ze bylo to dla niej wstrzasajace odkrycie.

naukowcéw poglad, wedtug ktérego
Ziemia nie jest centrum wszechs$wiata.

Ortotropia wyjasnila tak wiele z tego,
co Kahn widziata w swojej praktyce,

a nawet u wlasnych dzieci. Jej syn byl
pacjentem dr. Johna Mewa. Tak sig zlo-
zylo, Ze jej przyjacielem, i podobnie jak
ona dzialaczem ruchu na rzecz ochrony
przyrody, byt wybitny biolog ewolucyjny
z Uniwersytetu Stanforda — Ehrlich - kt6-
ry byl zafascynowany, gdy wyjasniata
mu istote ortotropii. Odrzucenie przez
ortodoncje gtéwnego nurtu pandemii
krzywych zebéw jako genetycznego
pecha wydaje mu sie absurdalne.

— Bez watpienia jest ona prawie cal-
kowicie spowodowana dramatycznymi
zmianami w naszym $rodowisku — po-
wiedzial Ehrlich magazynowi O Czym
Lekarze Ci Nie Powiedzq. Jak dodat, nie
bylo ,,ewolucyjnie nie byto wystarczaja-
co duzo czasu, aby nawet silna selekcja
faworyzujaca mate szczeki i sttoczone
zeby mogta dokonaé tak duzej modyfi-
kacji”. W kazdym razie nic nie wskazuje
na taka selekcje. Dlaczego mialby istnie¢?

Ehrlich upomina teraz ludzi, aby
powaznie traktowali zmiany stylu zy-
cia, ktére moga mie¢ niszczycielskie
konsekwencje dla twarzy i ciala.

—Jesli jestes rodzicem, zwlaszcza
malych dzieci, ktérym planujesz za-

Ortotropia Mew6w dotarta do niej z ja-
snoscia, z jakg musial uderzy¢ weczesnych

Rzucie i przetykanie

Brak koniecznosci wktadania wysitku w przezuwanie przetworzonej zywnosci moze
by¢ gtéwna przyczyng wszystkich obserwowanych obecnie krzywych zebéw. Zucie
nieprzetworzonych pokarméw i gumy — duzo - z zamknietymi ustami to jedno z za-
lecen dotyczacych rozwoju mieséni szczeki i wzmacniania zebéw. Jednakze dr Mike
Mew niechetnie zaleca gume do zucia w duzych drazetkach osobom starszym ze sta-
ba szczeka i mozliwymi zaburzeniami stawdw skroniowo-zuchwowych. Zamiast
tego doradza ,zucie jezykiem”. Zamiast zu¢ gume miedzy zebami docisnij j3 jezykiem
do podniebienia, rozt6z, a nastepnie zwin jezykiem w kulke i powtdérz te czynnosc.

Ortodonci Sandra Kahn i Simon Wong napisali wspdlnie wtasny przewodnik pt. ,,GO-
Pex: Good Oral Posture Exercises” (,GOPex — ¢wiczenia wlasciwej pozycji
jamy ustnej”), ktéry mozna pobra¢ bezptatnie na stronie internetowej
Wonga - Postural Orthodontics (straightteethnaturally.com). Opisali
w nim prawidtowg postawe siedzaca i stojacg oraz ¢wiczenia, w tym
ponizsze dotyczace odpowiedniego sposobu zucia i przetykania.

1. Zamiast miekkich i przetworzonych wybieraj twar-
de naturalne pokarmy, takie jak lekko gotowane warzy-
wa lub mieso. Ugryz kes i przezuwaj z zamknietymi usta-

mi, az powstanie papka (co najmniej 20 razy).

2. Rozkoszuj sie jedzeniem przez 1s, lekko stykajac ze sobg
wargi i zeby. Zdaniem autoréw ksigzki ta pau-
za jest najwazniejsza czescig ¢wiczenia.

3. Wciaz stykajac ze sobg goérne i dolne zeby,
przetknij bez uzycia zadnych miesni po ze-
wnetrznej stronie twarzy. Caty ruch powinien
odbywac sie po wewnetrznej stronie jamy
ustnej i gardta. Twarz powinna by¢ rozluzniona.




Rt
P

»Nadszedt czas na szeroka
rewizje szkolenia
stomatologicznego
i ortodontycznego...

w szczegolnosci, by pomoéc
dzieciom” - twierdza
autorzy artykutu

lozy¢ aparat ortodontyczny, lub
kobietg w cigzy, musisz wiedzie¢,
jak powazny wplyw ma industria-
lizacja na budowe ludzkiej twarzy
i zdrowie czlowieka — mowi.

Kahn dotaczyta do Ehrlicha i 2 in-
nych profesor6w z Uniwersytetu
Stanforda — Roberta Sapolsky’ego,
neurologa i autora ksigzki pt. ,Why
Zebras Don’t Get Ulcers” (,,Dlaczego
zebry nie maja wrzodéw”) wyda-
nej przez W.H. Freeman and Co.

w 1995 1. oraz Marcusa Feldmana,
czlonka zarzadu uniwersyteckiego
Centrum Obliczeniowego, Ewo-
lucyjnego i Genomiki Czlowieka,

a takze Simona Wonga, ortodonty

z Alexandrii w australijskiej Nowej
Poludniowej Walii. W 2020 r. wsp6l-
nie opublikowali w czasopi$mie
»BioScience” artykul przedstawia-
jacy obszerne badania naukowe
dotyczace ,,szczekowej epidemii”'®.

»,Nadszed! czas na szerokg rewi-
zje szkolenia stomatologicznego
i ortodontycznego. Ludzie mogg in-
dywidualnie zrobi¢ co$ znaczacego
—w szczeg6lnosci, by poméc chronié
swoje dzieci” — podsumowuja au-
torzy publikacji. Przedstawiajg tez
»,zmiany spoteczne”, ktére muszg
nastapi¢, aby powstrzymac szcze-
kowa epidemie. Zaczynajg sig one
od nacisku na karmienie piersig
i przejscia do praktyk ,odstawiania
od piersi pod kontrolg dziecka”,

\

ktére sprzyjaja prawidlowemu po-
tykaniu i wlasciwej pozycji jezyka.
W dalszej kolejnosci autorzy wy-
mieniajg promocje odpowiedniej
,postawy jamy ustnej” — zeby lekko
zlaczone, jezyk przy podniebieniu,
usta zamkniete — ktéra prowadzi
do dobrej budowy i zdrowia.

— Jestem przekonana, ze wazniej-
szy jest czas, w ktérym nie robimy
niczego — méwi Kahn. Istotne jest
to, co robimy, kiedy nie jemy i nie
mowimy, ale kiedy wszystkie ele-
menty struktury i komérki organi-
zmu odpoczywajq i regeneruja sie.

— Chcemy to robi¢ dobrze i po-
wtarzaé¢, dopéki nie stanie sie
nieSwiadome i naturalne — prze-
konuje ortodontka. W tym celu
Wong i Kahn napisali ksigzke
z ¢wiczeniami dobrej pozycji jamy
ustnej ilustrujgcymi sposéb zucia
i méwienia, ktéry sprzyja prawi-
dtowosci postawy i rozwoju (patrz
ramka pt. ,Rzucie i przelykanie”).

— Jesli bedziemy uczyli dzieci
wlasciwej postawy przed ukon-
czeniem 4. r.z., to wlasnie to zrobi
réznice. Potem jest to pies goniacy
wlasny ogon - twierdzi Kahn.

Jest ona przekonana, ze w przypad-
ku dorostych z niedorozwojem szcze-
ki gtéwng opcjq jest operacja. Do jej
przeprowadzenia rekomenduje tylko
jednego chirurga na §wiecie: Fede-
rica Herndndeza-Alfare, kierownika
Instytutu Twarzoszczeki i profesora
chirurgii jamy ustnej i twarzoszcze-
ki Miedzynarodowego Uniwersy-
tetu Katalonii w Hiszpanii. Méwi
jednak, Ze to ,,powazny proces”.

Dr Mike Mew réwniez dostrze-
ga warto$¢ chirurgii korekcyjnej,
ale jest mniej pesymistyczny
co do mozliwosci zmiany ciata
i twarzy dorostego cztowieka.

— Gdyby ktos po 80. r.z. mial
udar obejmujacy jedng strone twa-
rzy, ta strona uleglaby oslabieniu.
Dlatego zmiana jest najwyrazniej
mozliwa w kazdym wieku, dtugo
po zakonczeniu wzrostu — méwi
dr Mew. Problem w tym, ze — jak
twierdzi — nie jest ona tatwa. Trzeba
zmieni¢ §ciezki neuronowe, co mo-
dyfikuje nawyki i determinuje bu-
dowe. Rozwdj dobrej postawy jamy
ustnej to Swietny punkt wyjscia.

RAPORT SPECIALN

Zaklejanie ust
na zgrzytanie ¢
zebami

Dr Frank Seaman, pro-
tetyk dentystyczny

z Colorado Springs

w stanie Kolorado

w USA, wprowadzit
trend polegajacy na za-
klejaniu ust. Jako den-
tysta zajmujacy sie uszkodzonymi i brakujacymi
zebami oraz schorzeniami szczeki ma wielu pa-
cjentéw zgrzytajacych zebami. Bruksizm, czyli
zgrzytanie zebami, moze powodowac ich Scieranie,
zaburzenia skroniowo-zuchwowe oraz silne béle
gtowy. |est tez powigzany z bezdechem sennym?.

Kiedy dr Seaman rozmawiat na konferencji z pul-
monologiem na temat bezdechu sennego, lekarz
ten powiedziat mu, ze chciatby méc skleja¢ w nocy
usta swoim pacjentom cierpigcym na to schorzenie.
Protetyk zastanawiat sie, dlaczego po prostu, by ich
nie zaklei¢. W 2014 r. wyprébowat na sobie tasme
medyczna, a nastepnie zaproponowat to swojej
zonie, ktora cierpiata na ciezki bezdech senny.

Bez tasmy jej wyjsciowy wskaznik zaburzen od-
dechowych (respiratory disturbance index, RDI), su-
mujacy zaburzenia oddychania podczas snu na go-
dzine, wynidst 43 (30 uwaza sie za oznake ciezkiego
bezdechu sennego). Kiedy kolejnej nocy powtorzyta
badanie z tasma na ustach, spadt on do zaledwie 1,5.

Przekonany, Ze jest to bezpieczne, dr Seaman
zaczat polecac tasme na usta wszystkim swo-

im pacjentom stomatologicznym w krytycznych
przypadkach zgrzytania zebami. Ich $rednie
wyniki w zakresie bezdechu sennego spadty

0 40% w ciggu pierwszej nocy z zaklejonymi usta-
mi. W ciggu kilku miesiecy stosowania tej metody
ich wskazniki RDI obnizyly sie przecietnie 0 82%.

Jak twierdzi dr Seaman, jego pacjenci byli réwniez
zachwyceni stopniem redukcji zgrzytania zeba-
mi. Zniknety zaburzenia skroniowo-zuchwowe,

a bol szczeki i migsni zmniejszyt sie. — Bdle glowy
ustapity, a pacjenci nie tamali zebéw. Sq naprawde
zadowoleni z wynikéw — méwi dr Seaman, ktéry

teraz poleca to roz-
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Prozdrowotna moc mum

O

Ten adaptogen pochodzacy z Attaju Mongolskiego ma szerokie spektrum dziatania
— m.in. wspomaga prace uktadéw odpornosciowego, nerwowego i krwionosnego,
wspiera leczenie kosci, a takze wykazuje dziatanie antystresowe i antyoksydacyjnel!

Mumio jest substancjg organiczno-mi-
neralng, ktérag mozna spotkaé na wy-
sokogorskich zboczach. Tworzy sie

na skutek rozktadu materii organiczne;j
oraz nieorganicznej i wystepuje w po-
staci nalotu o smolistej konsystencji

i ciemnobrazowej barwie. Swoim wy-
gladem nieco przypomina zywice.

W zapiskach starozytnych medy-
kéw z Chin, Mongolii, Tybetu i Persji
znajduja sie wzmianki wykorzystaniu
mumio w leczeniu. Poczatkowo shilajit
stosowano gléwnie przy: bélach glowy,
migrenach, chorobach kobiecego uktadu
rozrodczego, ale tez objawach przezie-
bienia i grypy oraz paradontozy i astmy.

W obecnej literaturze mumio
oczyszczone klasyfikowane jest jako
substancja neuromodulujaca. Jego
suplementacja wigze sie ze wzmo-
zeniem aktywnosci neuroprzekaz-
nikéw w uktadzie nerwowym.

Bicz na patogeny

Cho¢ mato sie o tym méwi, shilajit
moze wspieraé zdrowie jamy ustnej.
W tym przypadku wazng role odgry-
waja kwasy huminowe, ktére hamuja
aktywno$¢ bakterii i wiruséw, nie
pozwalajg im przedostaé sig do ko-
morek i aktywujg obronne mecha-
nizmy uktadu odpornosciowego.

Wzmocnienie tkanek kostnych
Oryginalne mumio stosuje sig takze
w leczeniu zlaman kosci. Shilajit ak-
tywuje metabolizm biatkowo-mine-
ralny w tkance kostnej. Dzigki temu
znacznemu przyspieszeniu ulegaja
jej gojenie oraz zrost. Warto zatem
przyjmowaé mumio réwniez z mys$lg
o wzmocnieniu zeb6w, a takze pod-
czas mocowania implantéw, czy od-
budowie kosci szczeki oraz zuchwy.

Walka ze stresem
Gdy jeste$my w stresie, nasz or-
ganizm uwalnia adrenaline, ktéra

umozliwia odpowiednia reakcje
na otrzymywane bodzce. Wystepo-
wanie pojedynczych sytuacji streso-
wych nie jest niczym zlym, jednak
gdy stres jest dlugotrwaly, adrenaline
zastepuje kortyzol, a wigc hormon
wplywajacy na zmniejszenie ilosci
wydzielanej dopaminy i serotoniny
(hormonéw szcze$cia). Zaczynamy
odczuwac obnizenie nastroju, osta-
bienie fizyczne, obnizenie jakosci
naszej pracy, i co najwazniejsze
— pogorszenie stanu zdrowia.
Przewlekle napiecie nerwowe jest
przyczyna wielu choréb — m.in. zgrzyta-
nia zebami, nadcis$nienia, choréb serca,
cukrzycy, zaburzen koncentracji, bez-
sennoéci, zespotu jelita drazliwego itd.
Mumio attajskie jest doskonatym
adaptogenem, a wigc substancja
dziatajaca na organizm w sposéb
tonizujacy i zwiekszajaca jego wy-
trzymalosé. Dodatkowo zawiera
glicyne, ktéra wykazuje dzialanie
uspakajajace. Oprocz tego shilajit
pomaga zwalczaé i zapobiega¢ ne-
gatywnym konsekwencjom przewle-
klego napiecia nerwowego: usuwa
przemeczenie, poprawia nasycenie
komorek tlenem, poprawia stan skory.

Wiecej znajdziesz na www.cudaznatury.pl  kontakt@cudaznatury.com

Pomoc w walce o pamiec
Mumio shilajit okazuje sig tez by¢
remedium na objawy choroby Al-
zheimera. To neurodegeneracyjne
schorzenie prowadzi do ogélnego
otepienia, czyli zaburzenia umie-
jetnosci poznawczych, funkcji ru-
chowych i umiejetnosci samodziel-
nego wykonywania podstawowych
czynnosci fizjologicznych. Jedng

z najczesciej stosowanych terapii
jest podanie chorym inhibitoréw
acetylocholinoesterazy, ktére zmniej-
szajg poziom i szybko$¢ degradacji
neuroprzekaznika — acetylocholiny.
Co ciekawe, zawarty w mumio kwas
fulwowy réwniez moze stanowic
potencjalng forme kuracji. Zwia-
zek ten uczestniczy tez w regulacji
poziomu biatka tau, ktérego nad-
mierna agregacja uznawana jest

za jedng z przyczyn alzheimera.

Sktad

Mumio attajskie zawiera tagcznie

ok. 40 sktadnikéw mineralnych

i stanowia one blisko 30% catko-

witej masy substancji aktywnych

zawartych w tym specyfiku.

— aminokwasy endogenne: glicy-
ne, proline, glutamine, cyste-
ing oraz kwas asparginowy,

- aminokwasy egzogenne: treoni-
na, metionina, walina, izoleu-
cyna, fenyloalanina i lizyna,

— witaminy: A, C, D, P, B,

— olejki eteryczne,

— kwasy: fulwowy oraz humusowy,

— zwigzki terpenowe,

— fosfolipidy,

— makroelementy: wapn,
fosfor, magnez, potas,

— mikroelemen-
ty: zelazo,

miedz, ko- "
Rabat w wysokosci
balt, selen, 15% po zastosowaniu
cynk, kodu rabatowego:
molibden. OCLCNP12

¢ Infolinia: 690 298 007
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Nowy SposOb na zapalen
Drostaty i.. hemoroidy

Wspdlnym mianownikiem obu dolegliwosci jest stan
zapalny. Dlatego remedium dziatajgce przeciwzapalnie
moze wspomac leczenie obu schorzen.

Jednak to nie koniec listy moz-
liwosci glistnika jaskdtcze
ziele (Chelidonium majus).
Kazdy z nas zna te rosline.
To wszedobylskie zio-

lo o zéltych kwiatkach

od wiekéw stosowane

jest w medycynie ludo-

wej ze wzgledu na swoje
wszechstronne wlasci-
woéci lecznicze. Roslina
zawiera wiele substancji
aktywnych, w tym alkaloidy,
flawonoidy, kwasy organiczne i olej-
ki eteryczne. Zwiagzki te wykazuja silne
wlasciwosci przeciwbakteryjne, prze-
ciwwirusowe, przeciwzapalne i prze-
ciwbélowe. Dlatego
moga by¢ stosowane we wspomaganiu
leczenia r6znych dolegliwoéci, w tym
hemoroidéw, stanéw zapalnych (np. pro-
staty lub odbytnicy), infekcji bakteryj-
nych i wirusowych oraz bé6lu spowodo-
wanego chorobami proktologicznymi.

Gdy siedzenie boli
Zylaki odbytu (popularnie okreslane
jako hemoroidy) sa poklosiem stanu
zapalnego i poszerzenia zyt w oko-
licach odbytu i odbytnicy. Te, ktére
znajduja sie wewnatrz odbytnicy, moga
by¢ przyczyng krwawienia i uczucia
niewygodnego ci$nienia w okolicy
odbytu. Natomiast hemoroidy ze-
wnetrzne (wystepujace na zewnatrz
odbytu i widoczne sa gotym okiem)
moga powodowac bél, §wiad i dys-
komfort. Najczesciej tworzg sie w wy-
niku nacisku podczas wyprézniania.
przede wszystkim
tagodza stan zapalny i bél, ktéry odczu-
wa wielu pacjentéw z hemoroidami.
Zawierajg bowiem chelidonine, majgca
silne dzialanie przeciwbdélowe i prze-

ciwzapalne. Dzigki roz-
kurczowemu dziataniu

o, alkaloidéw tagodza

napiecie mieéni
odbytu, ulatwiajac
wypréznienia.
Ponadto za-
warte w rosli-
nie substancje
czynne poma-

gaja wzmocnic

lokalne naczynia

krwionoéne, a dzieki

temu zmniejszy¢ krwa-

wienia podczas wypréznien.

Ponadto moga

réwniez wspomagac proces goje-

nia uszkodzonych tkanek. Poma-

gaja w regeneracji i odbudowie

miejsc dotknietych hemoroidami.

Zapalenie prostaty
W ostatnich latach, coraz wieksza
uwage zwraca sie na potencjalne ko-
rzy$ci glistnika jaskélczego ziela dla
zdrowia gruczolu krokowego. W tym
kontekscie istotne zwlaszcza wydajg
sig zawarte w roélinie alkaloidy (takie
jak np. chelidonina), ktére moga po-
mo6c w zmniejszeniu stanu zapalnego
prostaty. Problem ten jest dos¢ po-
wszechny u panéw w starszym wieku.
moga tez pomoc
w lagodzeniu objawéw zwigzanych
z przerostem prostaty, takich jak
czeste i bolesne oddawanie moczu.
Dzieki rozkurczowemu dzialaniu
na mieénie gladkie innych alkaloidéw
obecnych w roslinie mozna wspieraé¢
lepszy przeplyw moczu i zmniej-
szy¢ dyskomfort podczas mikgji.
sq szczeg6lnie
efektywne, poniewaz pozwalaja na bez-
posrednie dostarczenie aktywnych

Wiecej znajdziesz na www.cudaznatury.pl » kontakt@cudaznatury.com e Infolinia: 690 298 007
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sktadnikéw do obszaru prostaty, co przy-
spiesza dzialanie substancji czynnych.
Ponadto dziatajg miejscowo, co oznacza,
ze substancje aktywne sa bezposrednio
wchlaniane przez blony §luzowe, omi-
jajac uklad pokarmowy i minimalizujac
ryzyko podraznien zoladka, co jest
istotne przy dlugotrwalym stosowaniu.

Inne zalety
Warto wspomnie¢ o innych ko-
rzy$ciach, ktére moze przy-

nie$¢ stosowanie czopkdéw.

Glistnik
wykazuje dzialanie przeciwbakteryj-
ne i przeciwwirusowe, co sprawia,
ze jest skuteczny w zwalczaniu in-
fekcji bakteryjnych i wirusowych
w okolicach odbytu. Regularne sto-
sowanie czopkéw moze tez pomoc
w zapobieganiu nawrotom infekgji.

Dzigki
zawarto$ci flawonoidéw i innych
bioaktywnych zwigzkéw stosowanie
czopkéw z glistnikiem wspomaga réw-
niez uktad odpornosciowy, co moze
przyczynic sig do szybszego zwal-
czania infekcji i stanéw zapalnych.
Regularne uzywanie czop-
kéw wspomaga regeneracje tkanek,
redukuje obrzeki i tagodzi bél.

Czopki z glist-
nikiem sg tatwe w uzyciu i pozwalaja
na precyzyjne dostarczenie sktadnikow
aktywnych bezposrednio do miejsca
dotknietego problemem. Jest to szcze-
gblnie wazne w przy-
padku leczenia

hemoroidéw , .
: stand Rabat w wysokosci
1 stanow 15% po zastosowaniu
zapalnych kodu rabatowego:

odbytnicy. OCLCNP12
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 Czywino
bezalkoholowe jest
lepsze dla zdrowia
niz prawdziwe? Tony
Edwards zgtebia

materiat dowodowy.
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niemal kazdym kraju
na $wiecie ,wytyczne
alkoholowe” sg obec-
nie znacznie nizsze niz
jeszcze 10 lat temu. Przykladowo,
w 2016 r. Wielka Brytania obnizyta
zalecane spozycie alkoholu z 4 ,,jed-
nostek” dziennie do 2, podczas
gdy palaca marihuane Holandia
okroila swoje zalecenia do 1 jed-
nostki (czyli kieliszeczka sherry
dla niezameznej ciotki) dziennie.

Zrozumiate jest wiec, ze wiele oséb
jest obecnie przekonanych, ze alko-
hol szkodzi bardziej, niz wczeéniej
sadzono, i ze roztropne moze by¢
zrezygnowanie z niego catkowicie
— tak jak z tytoniu. Istotnie, wedlug
Swiatowej Fundacji Badani Onkolo-
gicznych, z punktu widzenia zapo-
biegania rakowi najlepszym pozio-
mem spozycia alkoholu jest zero'.

Z drugiej strony jednak czerwone
wino czesto zachwalane jest jako
superfood, a badania pokazuja,
ze osoby spozywajace umiarkowane
ilosci wina ogdlnie zyja dluzej niz
abstynenci’. Obnizone jest tez ich

ryzyko choroby wiencowej’, cukrzycy*,

zespolu metabolicznego®, otepienia®,

a nawet pewnych rodzajéw raka’.
Rodzi sig wiec pytanie, czy

— wobec uprzywilejowanej pozy-

¢ji wina — istniejg jakie$ korzysci

zdrowotne, wynikajace z picia bez-

alkoholowej wersji tego plynu?

Wina prawdziwe kontra
bezalkoholowe
Wina bez procentéw nie sa oferowa-
ne od wystarczajaco dlugiego czasu
i nie zgromadzily wystarczajacej
ilosci danych epidemiologicznych,
by mozna byto osgdzi¢ definitywnie,
czy sa lepsze dla zdrowia niz wina
prawdziwe. Z definicji nie moze by¢
badan poréwnujacych dtugofalowe
korzysci zwyktego wina i wina bezal-
koholowego (ktére odtad okreslaé bede
terminami ,wino” i ,imitacja wina”).
Jednakze istnieja pewne krétko-
terminowe badania kliniczne, ktére
paradoksalnie moga by¢ bardziej
uzyteczne. Upraszczajac, zdrowi
ludzcy ochotnicy zostali zaproszeni
do laboratoriéw w celu poréwnania




ich rozmaitych funkgji fizjologicznych
po spozyciu prawdziwych win i ich
imitacji. Dzieki nowoczesnej technice
jest to zaréwno latwe, jak i pouczajace,
poniewaz otrzymane dane dostarczajg
solidnych dowodéw szkéd lub korzysci
poprzez pomiar biomarkeréw organizmu.
Znaczng cze$¢ tych badan przepro-
wadzono w 2 krajach na przeciwleglych

kraficach Europy: w Hiszpanii i Finlandii.

Jedno z pierwszych badan odbyto sie
na finskim uniwersytecie w Turku, gdzie
lekarze mierzyli przeplyw krwi przez
serce. Odkryli wyrazna r6znice miedzy
winem a jego imitacja, a mianowicie
prawdziwy nap6j zwiekszatl rezerwe
wienicowg (CFR) u badanych mezczyzn.
Nie ma watpliwosci co do tego, ze dobra
CFR jest bardzo zdrowym rezultatem®.

Co ciekawe, Finowie stwierdzili, ze al-
kohol jako taki nie zwieksza CFR, a to
sugeruje, ze istnieje sprzyjajaca zdro-
wiu synergia pomiedzy polifenolami
z prawdziwego wina a alkoholem
(patrz ramka pt. ,,Dlaczego wino jest
tak dobre?”). Innymi stowy, wiele wska-
zuje na to, ze sok z winogron musi
ulec fermentacji, by przynies¢ jakie-
kolwiek korzysci w zakresie CFR.

W drugim finskim badaniu odkry-
to, ze ,wysokie dawki” prawdziwe-
go wina hamujg krzepniecie krwi,
podczas gdy sam alkohol i imitacja
wina nie majg takiego dziatania®.

Czy jest to dobra, czy zta wiadomosé?
Finowie uwazaja, ze to zte wiesci,
poniewaz krew, ktéra nie chce pra-
widlowo krzepnagé, jest czynnikiem
ryzyka w chorobach serca. To brzmi
do$¢ przekonujaco, ale z drugiej
strony, jesli krew nie krzepnie ta-
two, to znaczy, ze jest rozrzedzona,

a to z kolei obniza ryzyko udaru
niedokrwiennego i nadcis$nienia.

Wszak pacjentom z chorobg wien-
cowaq czesto przepisuje sig leki roz-
rzedzajace krew, a wiec dzialajace
przeciwzakrzepowo. Nie trzeba zreszta
by¢ pacjentem, by czerpaé korzysci
z rozrzedzenia krwi. Np., jezeli pites
prawdziwe wino podczas kryzysu co-
vid, mogles zyska¢ ochroneg przed za-
krzepami krwi zwigzanymi zar6wno
z ta choroba, jak i ze szczepionkami.

Podsumowujac, badania Finéw nie
pozostawiaja watpliwosci, ze prawdziwe
wino przynosi znacznie wigcej korzy-
$ci zdrowotnych niz jego imitacje.

ZDROWY STYL ZYCIA

Przetworzone wino

Usuniecie z wina alkoholu wymaga sporego zachodu. Stosuje sie w tym celu
szereg technik: wirowanie, odwrdécong osmoze, destylacje parowa i prézniowa,
transport osmotyczny, kolumne z wirujgcym stozkiem, odparowanie cien-
kowarstwowe pod obnizonym ci$nieniem oraz proces gradientu cieplnego.
Otrzymany w ten sposaéb ptyn to, jak twierdzg Wiosi, niewiele wiecej niz syrop.
Prébujac przywrdci¢ mu podobienstwo do wina, producenci dodaja
wode, skoncentrowany moszcz, gume arabska, substancje odkwaszaja-
ce i klarujace, sok z winogron oraz koncentrat soku winogronowego.
Powstaty produkt, ktéry wlewasz do kieliszka, mozna uzna¢ za od-
powiednik ultraprzetworzonej zywnosci w $wiecie win - produkt, kto-
rego szkodliwo$¢ dla zdrowia udowadniana jest coraz szerzej.

-

PRIMITIV

Dietetycy australijscy réwniez ba-
dali wplyw zdrowotny win bezalko-
holowych na kobiety po menopauzie
ze sklonnoscia do wysokiego poziomu
szkodliwego cholesterolu. Poproszono
je, by wypijaly codziennie przez 6 ty-
godni p6t butelki prawdziwego wina
lub jego imitacji, po czym zamieniono
grupy na zasadzie préby krzyzowej.

Na koniec kazdej 6-tygodniowej
sesji mierzono poziom cholesterolu.
Stwierdzono, ze imitacja wina nie wy-
wierata zadnego wplywu, natomiast
wino zwiekszalo poziom ,,dobrego”
cholesterolu (HDL) i obnizato po-
ziom ,,zlego” cholesterolu (LDL)".

Podobne badania na ludzkich §win-
kach doswiadczalnych prowadzono
w Stanach Zjednoczonych, gdzie po-
réwnano czerwone wino muszkatolowe
z muszkatolowym sokiem z winogron.
Stwierdzono, ze spozycie wina, ale nie
soku, znaczaco zwiekszalo potencjat prze-
ciwutleniajacy i wywotywalo korzystne
zmiany w naczyniach krwionosnych'.

W 2009 r. niemieccy specjalisci
w dziedzinie diabetologii donosili o re-
zultatach badan klinicznych, w ktérych
ponownie zestawiono razem wino
ijego imitacje. Eksperci wiedzieli,
ze prawdziwe wino obniza ryzyko cu-
krzycy, ale chcieli zobaczy¢, czy jego
imitacja bedzie réwnie skuteczna.

66 Spozycie
wina, ale nie soku
winogronowego, znaczaco
zwiekszato potencjat
przeciwutleniajacy
i wywotywato korzystne
Zmiany w naczyniach
krwionosnych 99

Biomarkerem, ktéry spraw-
dzali, byta adiponektyna, cenne biatko,
znane z wlasnosci obnizania ryzyka
cukrzycy, miazdzycy tetnic i otylosci.
Po raz kolejny imitacja wina oblata
test, ,nie wywierajac istotnego wplywu
na stezenie adiponektyny”, podczas gdy
prawdziwe wino taki wplyw mialo'®.

Hiszpanski werdykt

Gléwny oérodek badan nad winem

i zdrowiem w Hiszpanii znajduje sie
na uniwersytecie w Barcelonie, gdzie
profesor Ramon Estruch, jeden z naj-
lepszych w kraju ekspertéw zajmuja-
cych sie alkoholem, prowadzi Instytut
Badan Biomedycznych. W ciagu ostat-
nich 20 lat wraz ze swym zespotem
badawczym przeprowadzil mnéstwo
badan klinicznych nad napojami alko-
holowymi — prawdopodobnie wiecej
niz gdziekolwiek indziej na §wiecie.

Laboratorium prof. Estrucha wypetl-
nione jest analitycznymi urzadzeniami
najnowszej generacji, umozliwiajacymi
wyrafinowane pomiary biomarkeréw
zdrowotnych w prébkach ptynéw
ustrojowych. Gdy tylko wina bezalko-
holowe zaczely zyskiwaé¢ popularnosé,
prof. Estruch zapragnal dowiedzieé¢
sie, o ile lepiej — lub gorzej — moga one
wplywaé na zdrowie pijacych. Posta-
nowil wiec poréwnaé¢ wina prawdziwe
i imitacje w badaniu klinicznym, na-
§ladujgcym badania wykorzystywane
w przemyséle farmaceutycznym.

W poczatkowym eksperymencie po-
prosil 70 zdrowych dorostych ochot-
nikéw, by naprzemiennie pili wino
i imitacje w okresach 4-tygodniowych
w celu zaobserwowania, jaki wplyw
na organizm ma kazdy z tych napojow.
Uczestnikom podawano prawie p6t
butelki wina dziennie do positkéw.
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Nie wszystko szto jednak gtadko,
gdyz wiele 0s6b z trudem moglo zniesé
smak imitacji wina. 2 uczestnikéw
wrecz odmoéwito jego picia. Ci jednak,
ktérzy byli w stanie je przetknaé, do-
starczyli pewnych cennych informacji.

Po pierwsze, wyniki testow krwi
wskazywaly, Ze nie ma réznicy miedzy
winem a jego imitacjg pod wzgledem
metabolizmu glukozy. Byly one row-
nie korzystne'®. To wazne odkrycie,
gdyz skuteczny metabolizm glukozy
obniza ryzyko cukrzycy i otylosci.

A wigc w tej konkurencji zar6wno
prawdziwe wina, jak i bezalkoho-
lowe otrzymuja maksymalng liczbe
punktéw. Inaczej jest jednak w przy-
padku zawartej we krwi substancji
zwanej lipoproteing (a). Tu stwier-
dzono znaczaca réznice: prawdziwe
wino powodowato znacznie nizszy
poziom tego ttuszczu niz imitacja.

Co oznacza wyzszy poziom lip(a)
w kategoriach zdrowotnych?

Niestety, dla mitosnikéw imitacji
wina jest to zta wiadomo$¢, gdyz
wysoki poziom lip(a) jest czynni-
kiem ryzyka w miazdzycy, chorobie
wiencowej i udarze'*. Jedna osoba
na 6 sposréd nas ma podwyzszony
poziom tej substancji, wiec badanie
sugeruje, ze znaczaca czgs¢ popu-
lacji moze odnies¢ korzysci z picia
prawdziwego wina, a nie imitacji.

Jednak przeciez bezalkoholowe
wina muszg przynosi¢ jakies ko-
rzyéci, powiedziat sobie prof. Es-
truch. Jednym z oczywistych
obszaréw jest ci$nienie, skoro
juz od ponad stulecia wiadomo,
ze nadmierne spozycie alkoholu
moze znaczaco je podnosi¢'®.

Przeczucie dr Estrucha bylo trafne.
W innym 3-miesigcznym badaniu
klinicznym stwierdzit on, ze wpraw-
dzie umiarkowane ilosci zaré6wno
prawdziwego wina, jak i imitacji
obnizaly ci$nienie krwi, to jednak
ten drugi typ napoju obnizat je nie-
co bardziej — ale tylko o ,skromng”
warto$¢, jak ujat to profesor!®.

Zesp6! badaczy poréwnat takze
wplyw prawdziwego wina i jego imi-
tacji na bakterie jelitowe, czyli mikro-
biom. I zné6w w badaniach klinicznych
odnotowano znaczacg r6znice pod
wzgledem zdrowia jelit, przemawia-
jaca na korzy$¢ prawdziwego wina.
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Czerwone

wino kontra <A
inne zrédta
przeciwutleniaczy

W 1999 r. brytyjscy badacze z Guy’s Hospital Medical School w Londynie poréwnali wlasnosci
przeciwutleniajace wina ze standardowymi owocami i warzywami... uzyskujac zadziwiajace rezultaty.

Jak donosili, wlasciwosci przeciwutleniajace kieliszka (150 ml) czerwonego wina
odpowiadaja nastepujacym iloSciom ponizszych produktéw:

4

JABEKOM

<

\
PORCIOMCEBULl | C &5} | ¢

k k
9,0

PORCIOM
BAKEAZANA

3,0

SZKLANKOM
SOKU Z CZARNE)
PORZECZKI

1

SZKLANKOM SOKU
POMARANCZOWEGO

20 ?-E[_"_-*v——??_:':’-r,--'_"a—”’,,v—-i';
SZKLANKOM SOKU | IR R | |
nconen WL BB BEL A BIBIARE

/ i ! i ! ¥ !
9@

Il Il l I|
-] -} -} _ |

g

Jest to zaskakujace odkrycie. Pokazuje, ze juz maly kieliszek czerwonego wina moze
z nawiazka zaspokoi¢ powszechne rzagdowe zalecenia spozywania ,,5 porcji” owocow
i warzyw dziennie.

Nawiasem méwigc, lekarze brytyjscy stwierdzili, ze kieliszkowi wina biatego daleko jest
do tych norm. Zawiera on tylko 1/12 przeciwutleniaczy z wina czerwonego. Dlaczego?
Gléwna przyczyna jest to, Ze czerwone wino produkowane jest

z catych winogron - z soku, skérki, nasion, migzszu, a nawet
. . FreeRadicRes,1999;30(2):
todyg — podczas gdy biate wytwarzane jest tylko z soku. 153-62




,Réznorodnosé mikrobioty fekalnej
byta wieksza po okresie dawkowa-
nia czerwonego wina. StwierdziliSmy
znaczacy wzrost liczebnosci gromad
Proteobacteria, Firmicutes i Bactero-
idetes, co nie wystepowalo po okresie
spozywania dealkoholizowanego czer-
wonego wina. Co wigcej, po okresie
czerwonego wina nastapil znaczacy
spadek liczebnosci rodzaju Clostridium
i grupy Clostridium histolyticum”"’.

Przektadajac to na jezyk laikéw: w po-
réwnaniu do imitacji, prawdziwe wino
poprawia r6znorodno$¢ bakterii jelito-
wych, jak réwniez zwieksza ilo$¢ dobro-
czynnych bakterii, a zmniejsza — szko-
dliwych. Jak dotad, w wyscigu konnym
o Puchar Zdrowia ogier prawdziwego
wina wyprzedza juz o wiele dlugosci
swego rywala — walacha. Jednak czerwo-
ne wino zwiekszy jeszcze swa przewage.

ZDROWY STYL ZYCIA

Czynnik HT

Hydroksytyrozol (HT) jest niedawno
odkrytym skladnikiem wina oraz oli-
wy z oliwek i obecnie uwaza sig go za
klucz do wyjasnienia zalet zdrowotnych
diety $rédziemnomorskiej. Wino moze
okazaé sie bowiem wazniejsze nawet
niz oliwa z oliwek — testy laboratoryjne
udowodnily, ze wytwarza ono w orga-
nizmie o 40% wiecej HT niz oliwa'®.

Dlaczego wino
jest tak dobre?

Wieksza czes¢ zawartosci
wina stanowig oczywiscie
woda i alkohol, ale ptyn ten
zawiera takze niezwykle
szeroka game naturalnych
zwigzkéw chemicznych
pochodzacych z wino-
gron, a przede wszystkim
grupe prozdrowotnych
przeciwutleniaczy zna-
nych jako polifenole.

Resweratrol
Juz od dawna polifenolem, ktéry wy-
réznia sie sposrod innych, jest reswe-
ratrol (RSV) — by¢ moze dlatego, Ze czer-
wone wino zawiera go catkiem sporo,
natomiast biale wino — prawie wcale.
Pierwsze badanie dotyczace resweratrolu
przeprowadzono w 1978 r. Do 2023 r. ta-
kich badar wykonano juz ponad 17 000!
Wedtug artykutu z 2020 r. podsumo-
wujacego odkrycia naukowe ,resweratrol
ma dziatanie przeciwutleniajace, prze-
ciwzapalne, immunomodulujace, reguluja-
ce poziom glukozy i lipidéw, neuroprotek-
cyjne, a takze chroniace uktad krazenia.
Moze on chronic¢ przed chorobg wiericowa,
rakiem, schorzeniami watroby, otytoscia,
cukrzyca, alzheimerem i parkinsonem™.
Jednak wszystko to moze by¢ tylko
reklama. Owszem, resweratrol wykazu-
je takie dzialanie ochronne, ale przede
wszystkim w probéwkach laborato-
ryjnych i do pewnego stopnia u myszy
oraz szczuréw. Natomiast w prakty-
ce nie jest zbyt skuteczny u ludzi.
Jest tak przede wszystkim dlatego,
ze zwigzek ten nie jest zbyt dobrze bio-
dostepny - organizm wchtania go stabo.
Innymi stowy, chociaz jest on waznym
sktadnikiem wina, to jego ilo$¢ zawarta
w 1 butelce jest niewystarczajgca dla
wywotania w praktyce jakichkolwiek
znaczacych korzysci zdrowotnych.
Przyktadowo, w badaniu klinicznym,
wykazujgcym, ze resweratrol ,skutecznie
poprawia kontrole glikemiczng w cukrzy-

cy”? uzyto go w astronomicz-

nie wysokiej dawce dziennej,

wynoszacej 250 mg, co od-

powiada 20 | wina! Trudno

bytoby to wypic i trudno

to sobie nawet wyobrazic.
Inny przykiad: w jed-

nym z badan resweratrol

wykazat pewien tagodny

wptyw na chorobe Al-

zheimera, ale senior mu-

siatby spozywac dziennie

do 1000 mg tej substancji®.
Jak wiec wyjasni¢ dobro-

czynne dziatanie zdrowotne

czerwonego wina? Jezeli

nie odpowiada za nie resweratrol, to c6z

innego moze wchodzi¢ w rachube?

Hydroksytyrozol (HT)
Ten zwiagzek szeroko rozpowszechniony
w krdlestwie roslin, szybko zyskuje miano
Ljednego z najsilniejszych przeciwutle-
niaczy w naszym jadtospisie™. Istotnie,
jest on coraz szerzej uznawany za gtéwna
przyczyne prozdrowotnych wiasciwosci
diety srédziemnomorskiej, gdyz wystepuje
zaréwno w oliwie z oliwek, jak i w winie
- czyli w kluczowych sktadnikach tej diety.
Badania pokazuja, ze HT ma wiasno-
$ci przeciwutleniajgce, przeciwzapalne,
przeciwrakowe, neuroprotekcyjne, immu-
nomodulujgce, przeciwcukrzycowe, prze-
ciwdrobnoustrojowe, przeciwwirusowe
i chronigce skére. Najprawdopodobniej
jest réwniez przydatny w ochronie przed
chorobg wiericowa u zwierzat dzieki
swej zdolnos$ci hamowania krzepniecia
krwi, przewlektego stresu
oksydacyjnego i dysfunkgcji
mitochondrialnej w sercu,
a takze dzieki powstrzymy- 3
waniu starzenia i skutkéw
zaburzen metabolicznych>.
Caty ten medyczny
stowotok sprowadza sie
do jednej prostej rzeczy:
HT jest diabelnie dobry dla
naszego zdrowia ogdlne-

1383-91

v~

9(12):1246

oONOM

27-33

sposdéb potkniecia tej sub- 4123-4132

Medicines(Basel),2018;5(1):13
Antioxidants (Basel),2020;

Foods,2022;11(15): 2355
|Nutr,2001;131(7):1993-6
PharmacolRes,2015:95-96:

- . A 9 Nutrients,2012;4(7):759-781
go. Jaki jest wiec najlepszy 10 FASEBJournal,2010;24(11):

stancji, by mogta wywiera¢ cate swe do-
broczynne dziatanie na nasz organizm?
Chociaz oliwa z oliwek zawiera wiecej
HT niz wino, to w praktyce satatka musia-
taby dostownie tong¢ w sosie winegret,
by$my mogli spozy¢ w ten sposéb znacza-
cq klinicznie dawke tego zwigzku. Prawda
jest taka, ze nikt nie pije oliwy z oliwek
dla przyjemnosci, natomiast z winem
sprawa ma sie doktadnie odwrotnie.
Czerwone wino jest dobrym zré-
diem HT, gdyz zawiera ok. 5 mg tego
zwigzku na 11¢, a wiec HT jest jednym z na-
jobficiej wystepujacych w winie przeciwu-
tleniaczy. Jest on takze lepiej biodostepny
niz inne polifenole, takie jak resweratrol
- organizm wchtania nawet do 100% HT".
Co wiecej, HT staje sie jeszcze sil-
niejszym przeciwutleniaczem, gdy
potaczy sie go z alkoholemé, wiec
obecnos¢ tego ostatniego w winie do-
datkowo wzmacnia jego dziatanie.

Poza resweratrolem

i hydroksytyrozolem
Pomimo peanéw na czes¢ HT coraz
bardziej uswiadamiamy sobie, ze jesli
zastugi zdrowotne wina sg tak wielkie,
to jest mato prawdopodobne, by wyni-
katy z dziatania tylko jednego zwigzku
chemicznego. Na skitadniki wina nalezy
patrze¢ bardziej holistycznie, jako na czyn-
niki dziatajgce synergistycznie w obrebie
wzajemnie wzmacniajgcej sie rodziny
ztozonych ,,zwigzkdw bioaktywnych™.
Istniejg réwniez dowody na to, ze al-
kohol w prawdziwym winie przyczynia
sie do jego korzysci zdrowot-

nych poprzez dobroczynne
Foods,2020;9(3):340

2 NutrRes,2012;32(7):537-41

Neurology,2015;85(16):

oddziatywanie na nastrdj.
Wedtug niezyjacego juz
profesora Geralda Weissma-
na z New York University,
dopoki wino spozywane jest
w umiarkowaniu, to wszyst-
kie znaki wskazuja na to,
Ze czerwone mozna zaliczy¢
do najsilniejszych prozdro-
wotnych produktéw spo-
zywczych, jakie znamy?®.
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W 2015 r. inny hiszpanski zesp6t
prowadzony przez prof. Rafaela
de la Torre zadat kluczowe pytanie:
czy pod wzgledem HT imitacja wina
sprzyja zdrowiu w takim samym
stopniu jak prawdziwe wino?

I po raz kolejny odpowiedZ mia-
ty da¢ eksperyment na ludziach.

28 zdrowym mezczyznom w wieku
ok. 26 lat podano maty kieliszek
prawdziwego wina, a potem kie-
liszek imitacji — w 2 odpowiednio
oddzielonych czasowo sesjach.

Na koniec kazdej sesji badano
ich mocz pod katem obecnosci
HT. Rezultaty byly zadziwiajace:

w organizmach panéw prawdziwe
wino wytworzylo ponad 2-krot-
nie wiecej HT niz imitacja'.

Na pierwszy rzut oka jest to za-
stanawiajgce. Przeciwutleniajace
polifenole sa przeciez doktadnie
takie same w prawdziwym winie
i w imitacji, wiec w jaki sposéb
obecnos¢ alkoholu, ktéry sam w so-
bie nie jest przeciwutleniaczem,
moze zwigksza¢ przeciwutleniaja-
ca warto$¢ prawdziwego wina?

Profesor de la Torre uwaza, ze od-
powiedz tkwi w dopaminie, zwigzku
chemicznym, ktéry nasze organizmy
produkujg w sposéb naturalny, gdy
odczuwamy przyjemno$é. Dopamina
wydziela sig, gdy lezymy na storicu,
uprawiamy seks, stuchamy muzy-
ki — a takze, gdy pijemy alkohol,
co prawdopodobnie jest efektem
z jego rozluzniajacego dziatania.

No dobrze, ale co z tego wy-
nika? Zasadniczym odkryciem
prof. de la Torre jest to, ze dopa-
mina tworzy wigzanie chemiczne
ze sktadnikiem wina o nazwie
tyrozol, co w praktyce prowadzi
do produkcji HT w organizmie.

Jest to fantastyczne odkrycie: alko-
hol w prawdziwym winie przyczynia
sie do jego dzialania prozdrowotnego
poprzez wywieranie dobroczynnego
wplywu na nastréj. Méwiac wprost,
lekki rausz jest dobry dla zdrowia.

Tak naprawde, dziatanie alko-
holu jako czynnika odstresowuja-
cego dopiero zaczyna by¢ badane.
Lekarze z Massachusetts General
Hospital odkryli, ze picie powo-
duje mniej ,sygnatéw stresowych”
w ciele migdalowatym, czyli czesci
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polifenole. Dane z projektu

UK Biobank pokazuja, ze naj-
zdrowszymi schematami
picia, powigzanymi z nizszym
ryzykiem $mierci i zdarzen
sercowo-naczyniowych, ta-
kich jak zawat serca lub udar,
jest picie czerwonego wina

do positkéw, a takze rozktada-
nie spozycia na 3 lub 4 dnié.

Zalety zdrowotne wina

Dowody naukowe na temat alkoholu ogélnie,

a wina w szczegdlnosci, z biegiem lat bynajmniej

nie stajq sie coraz bardziej niepokojace, a wrecz

przeciwnie, mocno potwierdzaja, ze umiarkowane picie — w ilo-
$ciach czesto niezgodnych z oficjalnymi wytycznymi - jest wyjat-
kowo dobre dla naszego zdrowia. Oto kilka z najnowszych odkry¢:

* Obserwacyjne badanie ok. 500 os6b wykazato, ze ci, ktd-
rzy pijg ,umiarkowane” lub nawet ,,chroniczne” ilosci wina,
doznaja o polowe mniej ztaman kosci niz niepijacy.

o W brytyjskim badaniu stwierdzono, ze - w poréwna-
niu do niepijgcych - osoby, ktére pity najwiecej czer-
wonego wina, byly nawet do 23% mniej zagrozo-
ne konieczno$cig poddania sie operacji za¢my?.

» Badacze z Harvardu donosza, ze mezczyzni z rakiem
prostaty, ktérzy pija umiarkowane ilosci czerwonego wina
(do ok. 1/3 butelki wina dziennie).zmniejszaja o potowe ryzyko
$mierci z powodu tej choroby w poréwnaniu do niepijgcych?.

+ Picie wina, a szczegdlnie wina czerwonego, lecz nie piwa,
cydru czy mocnych alkoholi, powigzano ze znaczacym
wzrostem réznorodnosci bakterii jelitowych w badaniu
obejmujgcym ponad 900 kobiet z Wielkiej Brytanii“.

* W badaniu ok. 1600 oséb w wieku powyzej 65 lat
odkryto, Ze wypijanie do ok. 20 g alkoholu dzien-
nie (ilos¢ zawarta w ok. % butelki wina) obniza-
to w przyblizeniu o potowe ryzyko otepienia®.

* Wedtug przegladu dowoddw naukowych regularne i umiarko-
wane spozycie wina, a zwiaszcza bogatego w polifenole wina
czerwonego, powigzane jest z nizszym ryzykiem schorzen ser-
cowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2 i wielu rodzajéw raka®.

Co oznacza picie umiarkowane?
llo$¢ wina uwazana za umiarkowana jest rézna w réznych
krajach i w réznych badaniach, ale na ogét jest to ok. 1/3 bu-
telki wina dziennie. A jak pokazujg badania, najzdrowszym
sposobem jej spozywania jest picie wina do positkdw.
Jest tak dlatego, ze jedzenie spowalnia przeptyw alkoholu
do krwiobiegu, zachowujac jednoczes$nie zawarte w winie zdrowe
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moézgu regulujgcej reakcje
strachu. Zdaniem badaczy,
ten efekt uspokajajacy moze
poméc obnizyé ciSnienie krwi
i zmniejszy¢ ryzyko udaru
i zawalu, szczegélnie u oséb
przewlekle zestresowanych®.
Jaki jest wiec werdykt
ekspertéw na temat praw-
dziwego wina i jego imitacji?
Prof. Estruch podsumowuje,
iz ,poza mozliwym wplywem
na ci$nienie krwi, zwykte
wino jest >lepsze« niz bezal-

koholowe, poniewaz tgczy
w sobie korzystne dziatanie
alkoholu i polifenoli”?'.

Jak twierdzi, istniejq tyl-
ko bardzo nieliczne, waskie
kategorie os6b, ktére nie po-
winny pi¢ prawdziwego wina:
kobiety ciezarne, nieletni,
osoby przyjmujace okreslone
leki lub cierpiace na pewne
schorzenia (takie jak choroba
watroby), a takze ci, ktérzy
wyznajg okreslone zasady
religijne (np. muzutmanie).
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emedia na infekcje
drog oddechowych

Przeziebienie? Kaszel? Covid-19? David Needleman

przedstawia leki homeopatyczne stosowane

w profilaktyce i leczeniu wszystkich tych dolegliwosci.

na gwaltownie rosta w miare

wzmacniania sig pandemii koronawirusa.

W ciggu pierwszych kilku jej miesiecy
odebralismy setki dodatkowych telefo-

néw, sposrdd ktérych wiekszoéé dotyczy-
ta wielu r6znorodnych objawéw infekcji.

Jednakze zauwazylem pewng pra-
widlowos¢ i kilka miesigcy przed tym,
zanim trafito to do wiadomosci pu-
blicznej, odkrylisSmy, Zze znaczacym

Lekinaobjawyprzeziebienia/grypy

od koniec 2019 r. i na poczatku
2020 r. liczba 0s6b dzwonia-

cych na infolinie homeopatycz-

objawem jest utrata wechu i smaku.
Stala sie ona charakterystycznym

symptomem pandemii. Chociaz u wie-

lu oséb skutecznie wyleczono zaréw-
no covid-19, jak i objawy tej choroby,

to niektore ofiary wspomnianego efektu

ubocznego nie wyzdrowiaty w pelni.
Najlepszym $rodkiem w przypad-

ku covid-19 byt wéwczas lek Natrum

Muriaticum. Inne preparaty, ktére po-

magaly na wczesnych etapach choroby,
to m.in. Bryonia, Phosphorus i Camphor

(szczegblnie na lodowate dreszcze).

PézZniej w trakcie pandemii odkrylismy;,
ze China, Arsenicum Album i Eupato-
rium Perfoliatum tagodzg objawy zaka-
zenia SARS-CoV-2. Rzadziej pomocne
okazaly sig Lobelia Inflata, Aconite,
Argentum Nitric, Kali Phos, Kali Bich
i Oxygen (w potencji homeopatycznej).

Czeste kichanie. Zapchany nos.

Pragnienie.

Gorzej w dusznej atmosferze.

Przeziebienia o nagtym poczatku
spowodowane wychtodzeniem, czesto
z wysoka temperatura.

Czeste kichanie. Cieknacy nos.

tzawienie oczu. Bél ust. Rozpalenie
i pragnienie.

Gorzej w cieptym pomieszczeniu. Lepiej
na $wiezym powietrzu.

Bl moze rozciggac sie na gardto i klatke
piersiowa. taskotanie w tylnej czesci
gardta.

Kichanie czeste i bolesne. Rzadka,
wodnista wydzielina i pieczenie.

Pragnienie matych iloéci wody. B6l ust
i rynienki podnosowe;j.

Gorzej w zimnym powietrzu i po jedzeniu.

Skrajne wychtodzenie. Intensywne
taskotanie w nosie w jednym konkretnym
miejscu.

Niewiele wydzieliny.

Nos spuchniety, czerwony, obolaty i goracy.

Zaczerwienione i obolate gardto oraz
chrypka.

Gorzej w pozycji lezacej, w hatasie
i przeciggach.

Ostry bél gtowy. Duze pragnienie.
Nerwowos¢.

Czeste kichanie, nastepnie tendencja

do rozprzestrzeniania na klatke piersiowa.

Oczy zaczerwienione i tzawigce. Suchos¢
jamy ustnej, warg oraz wielkie pragnienie.

Lepiej w pozycji lezacej i w bezruchu.

Poczatek opézniony, a objawy rozwijaja
sie powoli.

Intensywne kichanie.

Zaczerwienienie oczu i bél gardta.

Gorzej w zimnych lub wilgotnych
pomieszczeniach i zatechtych piwnicach.

Nieruchomo$¢ szyi, béle plecéw i konczyn.

Na przeziebienie typu grypowego.
Wydzielina powoduje bél nozdrzy.

Ciezkos¢ powiek i nalot na jezyku.

Lepiej w poblizu grzejnika. Objawy czesto
powodowane zmiang pogody.

Bal gtowy i dreszcze. taskoczacy i fzawigcy
kaszel. Czesta potrzeba oddawania moczu.
Obolate koriczyny.

Czeste kichanie. Wodnista wydzielina
pozniej staje sie gesta, zotta
i nieestetyczna.

Zaczerwienienie i zaognienie oczu. Gatki
oczne, dzigsta oraz usta bolesne w dotyku.
Uczucie wtosa lub drzazgi w gardle.

Gorzej w najmniejszym przeciagu.

Irytacja i nadwrazliwo$¢

Ucisk/bél u nasady nosa. Cuchnacy
zapach. Wydzielina gesta, lepka,

nos. Utrata wechu. Gwattowne kichanie.

zielonkawozétta. Silnie elastycznie zatkany

Zapalenie spojéwek. Zapalenie teczéwek.
Lepka zétta wydzielina. Rumien wedrujacy
jezyka, jezyk czerwony, btyszczacy, gtadki
i suchy. Uczucie wtosa na jezyku.

Objawy nasilaja sie rano.

0gdlne ostabienie. Katary. Twarde, ciggnace
sie i lepkie wydzieliny.

Czeste kichanie. Zaczerwienienie
i owrzodzenie nozdrzy. Draznigca
wydzielina.

Stodkawy, metaliczny smak. Dzigsta
gabczaste, cofajace sie i tatwo krwawiace.
Przykry zapach z ust. Gesta zétta
wydzielina z oczu. Zapalenie teczéwek.
Jezyk ze $ladami wglebien.

Wszystkie objawy nasilajg sie w nocy,

z powodu ciepta w tézku oraz zimnej

i _mokrej pogody. Gorzej podczas pocenia
sie.

Przykry zapach oddechu, wydzielin i ciata.
Tendencja do ropienia. Niemoznos$¢
radzenia sobie z niewielkimi zmianami
temperatury.

i cieknacy.

Czeste kichanie. Nos na przemian zatkany

Sucho$¢ w ustach

Lepiej na $wiezym powietrzu.

Skrajne wychtodzenie, niemoznoéé
rozgrzania sie i nadmierna drazliwos¢.

Nos na przemian zatkany lub cieknacy
badz jedno nozdrze zatkane, a drugie
z wydzielina.

Bal gardta, ochrypty gtos

Gorzej wraz ze zmiang temperatury.

Przeziebienie zaczyna sie w klatce
piersiowej lub gardle. Smugi krwi
na chusteczce.

Nos zatkany. Gesta z6tta wydzielina.
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Spierzchnieta, tuszczaca sie skdra warg.
Utrata apetytu.

Lepiej na $wiezym powietrzu. Gorzej wraz
z wejéciem do cieptego pokoju.

Uporczywe przeziebienie. Béle twarzy
inosa. Dreszcze.



Niektére z tych srodkéw sg dostepne
wylacznie w wyspecjalizowanych ap-
tekach homeopatycznych, poniewaz
nie nalezg do asortymentu bardziej
; znanych produktéw dostep-
' nych bez recepty. Wiele z oséb,
ktére zadzwonily na infolinie,
oddzwonilo, gdy zmienit sig
obraz objawéw, zar6wno w celu
uzyskania dalszej pomocy, jak
l;‘ i podziekowania nam, gdy czton-
kowie ich rodziny wyzdrowieli.
Z radoécig moge powiedziec,
ze wérdd setek oséb, ktérym
pomoglismy, nigdy nie bylo zad-
nych doniesien o tragediach. Jednak
w normalnym roku sezon na grype
rozpoczyna sie w pazdzierniku i trwa
do poczatku marca lub kwietnia.

Leczenie przeziebieniai grypy
Kiedy objawy grypy pojawiajg sie bar-
dzo szybko (jak burza), pierwszym le-
kiem jest Aconite. Po zazyciu go przy
pierwszym uderzeniu choroby obraz
czesto sie zmienia — stosuje sig wte-
dy Gelsemium lub inne §rodki.

Podczas gdy Aconite to dobry lek
w przypadku gwaltownego, naglego roz-
woju infekcji, Gelsemium jest wlasciwym
srodkiem w przypadku wolniejszego
i bolesniejszego ataku typowego dla prze-
zigbienia i grypy. Aby poméc Ci w prosty
domowy sposéb okresli¢, ktére srodki
zaradcze beda najlepsze w przypadku
Twoich objawéw, przygotowatem tabele.
Oprécz leku Dulcamara wszystkie
wymienione w tej tabeli preparaty
sg zwykle zawarte w standardowych
zestawach dostgpnych w wigkszosci
aptek homeopatycznych. Wiele z tych
placowek wytwarza réwniez wlasne
kombinacje profilaktyczne majace na celu
zapobieganie i/lub leczenie sezonowe-
go przezigbienia i grypy. Czesto aktu-
alizuja je co roku przez zastosowanie
aktualnej szczepionki przeciw grypie
w formie leku homeopatycznego.
Najlepiej sprzedajacym sie na §wiecie
lekiem na przeziebienie i grype — prze-
wyzszajagcym pod tym wzgledem wiele
dostepnych bez recepty konwencjonal-
nych $rodkéw — jest chroniony patentem
produkt Oscillococcinum. Wytwarza
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go we Francji firma Boiron. Chociaz
zwykle jest on stosowany w celach
profilaktycznych, w przypadku prze-
zigbienia lub grypy mozna go réwniez
przyjmowac w ramach leczenia. Innym
podobnym lekiem na przezigbienie

i grype jest Influenzinum, jak sugeruje
nazwa na puszce, réwniez firmy Boiron.

Leczenie kaszlu
Zwykle towarzyszy on zwyklym objawom
bolesnego przeziebienia i grypy lub na-
stepuje po nich. Jednak leczenie czesto
komplikuje nieodpowiednie zrozumienie
jego natury. Czy kaszel jest suchy, czy
mokry? Czy nasila sie w jakiej$ konkretnej
porze dnia? Czy mozna dostrzec réznice?
Czy kaszel przebiega z odkrztuszaniem,
czy bez? Jesli to mozliwe, zawsze prosze
pacjenta, aby zakaszlal przy mnie, tak bym
ustyszat brzmienie i przekonat sie, czy
jest to pojedyncze odkaszlniecie, czy atak,
ktéry wymaga zastosowania innego leku.
Jeszcze jedna uwaga: roénie liczba za-
chorowan na krztusiec. W pierwszych
3 miesigcach 2024 r. w Wielkiej Brytanii
zdiagnozowano ponad 2,6 tys. przy-

REKLAMA
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Objawykaszluisrodkizaradcze

Uczucie dusznoéci. Ciggte
podenerwowanie.

Duze ilosci lepkiej flegmy trudnej |Gorzej wieczorem.
do odkrztuszenia.

Lepiej w pozycji siedzacej.

Ostabienie, sennos¢, biaty
nalot na jezyku, objawy
przypominajace silny kaszel
palacza.

Kratki i suchy badz silny
i dono$ny kaszel.

Suchos¢ bton $luzowych
i zatkany nos.

poczatek.

Gorzej w nocy i po pétnocy. Nagty | Gorzej po wystawieniu

na dziatanie zimnych i suchych
wiatréw. Lepiej na Swiezym
powietrzu.

Niepokéj o nagtym poczatku.

Suchy, silny, spazmatyczny
i bolesny kaszel.

Twardy $luz w tchawicy.

Gorzej w nocy i w cieptym
pomieszczeniu.

Gorzej podczas ruchu oraz przy
zimnej i suchej pogodzie. Lepiej
podczas odpoczynku oraz pod sie.
wplywem nacisku.

Duze pragnienie zimnej wody.
Drazliwy nastrdj. Chec¢ ogrzania

piersiowa. Utrata gtosu.

Silny kaszel, draznigcy cata klatke [Niemoznos$¢ odkrztuszania.
Potykanie flegmy.

Niemozno$¢ potozenia sie
w nocy. Gorzej w cieple t6zka.

Lepiej z zimnymi napojami
(popijanie wody). Gorzej przy
zimnym i suchym wietrze. Lepiej
pod wptywem wilgotnosci.

Charakterystyczne pieczenie,
przenikliwe zimno i bél.

taskotanie w krtani powodujace
gteboki napadowy kaszel

z odruchami wymiotnymi

i krztuszeniem.

Z6tta plwocina. Kaszel moze by¢
bardzo suchy.

Gorzej w nocy.

Lepiej na $wiezym powietrzu.
Gorzej w pozycji lezacej.

Chrypka, ostre zapalenie krtani,
tchawicy i oskrzeli.

Spazmatyczny mokry kaszel.
Ostre zapalenie krtani, tchawicy
i oskrzeli z rzadkim chrapliwym
kaszlem.

Rzadka flegma.

Gorzej, gdy pacjent ktadzie sie
noca i budzi rano.

Gorzej przy suchym i chtodnym
powietrzu lub w przeciagu.
Gorzej pod wptywem rteci

i dotyku. Lepiej przy wilgotnej
pogodzie oraz po jedzeniu.

Blokada nosa i ucha.

Spazmatyczny duszacy kaszel
ze $wiszczacym oddechem.
Nagly atak.

Zatkany nos, klatka piersiowa
wydaje sie petna opornej
na dziatanie kaszlu flegmy.

Gorzej okresowo, coroczne ataki. |Gorzej przy cieptym i wilgotnym
wietrze oraz w pozycji lezacej.

Szczegodlnie przydatny

w przypadku ostrych objawdéw

u mtodych ludzi. Nudnosci, ktére
nie ustepujg po wymiotach.

Silny suchy i drazniacy kaszel.

Przewlekty katar z niewielkim
krwotokiem.

Gorzej wieczorem.

Gorzej wraz ze zmiang
temperatury oraz przy méwieniu |gtowy. Nerwowos¢ i niepokdj.
lub aktywnosci.

Ucisk w klatce piersiowej, bél

Spazmatyczny suchy kaszel.

Twarda i ciggnaca sie flegma.

Gorzej w pozycji lezacej i przy

Gorzej w zimnym powietrzu.
budzeniu sie (patrz Hepar Sulph). |Lepiej z gtowa pod kocem.

Chrypka i ciggta che¢
odchrzakiwania.

Gtosny chrapliwy kaszel,
gwattowny i krupowy, napadowy. | flegma.

padkéw tej choroby. Wielu pacjentéw
nie zdaje sobie sprawy z faktu, ze cho-
ruje, poniewaz nie u kazdego pojawia
sie charakterystyczny glosny wdech
koniczacy atak kaszlu. Niemniej jednak
ten ostatni moze by¢ uporczywy — jest
to jeden z powodo6w, dla ktérych nazy-
wany jest takze ,kaszlem studniowym”.
W przypadku tej dolegliwosci le-
kiem homeopatycznym pierwszego
rzutu jest czesto Pertussin (wytwa-
rzany z paleczki krztusca). Zwykle
sugeruje podawanie go wszystkim
domownikom, a takze pacjentowi.
Jesli juz masz ten lek, na pocza-
tek przyjmij go w dowolnej potencji.
Ja jednak zazwyczaj preferuje potencje
10M i jedng dawke 2 razy dziennie przez
2 dni, zanim przejdzie sie do §rodka, kt6-
ry najlepiej pasuje do obrazu klinicznego.
Opracowalem takze tabele lekéw stoso-
wanych w przypadku réznych rodzajéw
kaszlu. Niektére z nich zostaly wymienio-
ne w obu tabelach, poniewaz ich zastoso-
wanie obejmuje szereg réznych obszaréw.
Sposréd srodkéw wymienionych
w tabeli dotyczacej kaszlu Causticum,
Rumex i Spongia sg zwykle dostepne
wylgcznie w wyspecjalizowanych

46 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2024

Twarda, trudna do odkrztuszenia |Gorzej przed pétnoca i 0 3.00-

5.00 nad ranem.

aptekach homeopatycznych. Jesli
nie mozesz zdoby¢ tego ostatniego,
oto wersja oszukancza: polaczenie
preparatéw Hepar Sulph i Phospho-
rus bedzie przyblizone do obrazu
leku Spongia i w rzeczywistosci
czesto dziata lepiej niz on sam.

Obie tabele stanowia przeglad do-
brych domowych $§rodkéw, z ktérych
wiekszos¢ jest atwo dostepna. Pamie-
taj jednak, ze inne leki moga pasowaé
do pierwotnego obrazu, a jesli stosujesz
to, co wydaje sie najwlasciwsze, i nic sie
nie dzieje, czas na profesjonalng pomoc.

Twoj ogolny stan zdrowia

W homeopatii kondycja zdrowotna

to pelny obraz zdrowia, a lek stosowany
w celu poprawy ogélnego stanu zdrowia
to lek konstytucjonalny. Wiele os6b do-
brze reaguje na ten srodek w polaczeniu
z doraznym leczeniem objawéw choro-
bowych. Jednak lek konstytucjonalny nie
pozostaje nim na cale zycie. Odnosi sie
do momentu w czasie, ktéry moze po-
trwaé przez pewien okres. Kiedy jednak
kondycje zdrowotng poddaje sie dziata-
niu odpowiedniego leku we wlasciwej
potencji, czesto ulega ona zmianie.

Gorzej przy méwieniu, $piewaniu |Przeptyw suchego powietrza
i przetykaniu. Lepiej po goracych
napojach i jedzeniu.

brzmiacy jak szczekanie psa lub
foki. Trudna do odkrztuszenia
flegma, ktdra trzeba usuwad.

Nie nalezy zapomina¢ takze o samopo-
mocy - bardzo waznym aspekcie leczenia
ostrych choréb. Witaminy C i D w od-
powiedniej dawce, cynk, prawidtowe
odzywianie, nawodnienie, §wieze po-
wietrze i aktywno$¢ fizyczna przyczy-
niajg sie do powrotu do zdrowia oraz
utrzymania dobrej kondycji zdrowotnej.

David Needleman jest zatozy-
cielem i dyrektorem Alliance
of Registered Homeopaths. Majac
kwalifikacje zaréwno far-
maceuty, jak i homeopaty,
przez wieksza czes¢ swego
zycia zawodowego praco-
L. watw aptekach, wygta-
szat wyktady o homeopatii
w Stanach Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii
i Japonii, a takze leczyt klientéw w 24 krajach.
W 1996 r. David zatozyt Homeopatycz-
na Linie Pomocy, czyli ustuge doradcza
w nagtych przypadkach, dziatajaca przez
15 godz. dziennie przez 365 dni w roku, ktd-
rej personel, poza nim samym, stanowili inni
wykwalifikowani, doswiadczeni homeopaci.
Jak dotad, skutecznie pomogli oni 350 000
dzwonigcych. Mozesz skontaktowac sie
z nimi pod numerem +44 (0)9065 343404.
Jesli chcesz, by David odpowiedziat
na Twoje pytanie na tamach naszego czaso-
pisma, napisz na adres info@wddty.co.uk.
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Bursztynowe Parfumy Damskie MOLLY 24 - SOLEIL (50 ml)
Eau de Parfum - Dame (W) Parfum verse dia kobigt, inspirowane
cieplem siofea | dwiezs bryzg morsks. Delikatne | eleganckie nuty
zapachowe, kitdre doskonale podkresla kobieca osobowose,
Bursztynowe Perfumy Meskie BARRY 22 - AVENTURA (50 mi)
Eau de Parfum - Man (M) Parfum verse dla mezczyzn, [dealne
na kazdg okazjg. Zapach o wyrazistych nutach, bursztynu i jodu,
ktory dodaje pewnosci siebie | podkresla meska charyzme
Luksusowy pealing do ciala z bogactwam naturalnych olejow, kiare
pomagajsy zrewitallzowad, dagodzié podraznienia | wyaladzic Twojg
skorg. Skutecznie usuwa martwy naskerek, pozosiawlajac skorg
jedwabiscle giadka | odswigona, Zawarte w nim Zywe Mumio | pyl
bursztynowy regenerujg skorg, pozostawiajac ja doskonale nawilzong.
Krem - poczu) wspanialg moc Zywega Mumia tej naturaing) substanc,
| eenions] 2a swoje wlasciwosci regeneracyine | pielegnacying, szczegalnie
w kosmetykach dia wrazliwe] skory. Szybko sie wehtania, doskonale
nadale sle do codzienng| pielegnac)i Twoje| twarzy i calego ciala.
Amber Dusl - to wysokiej jakosci pyl bursziynowy pozyskiwany
z miglonego na zimne bursziynu baftyckiego klasy A+ + + (sukcyniz).
Jago wilasciwosci zdrowolne doceniano juz od wiskow, a bogactwo
kwasu bursziynowego sprawia, 2e polaczony 2 .T;.'ywym Mumio
sprawdza sie jako idsalny dodatek do kosmetykdw, zwiekszajac
ich skutecznose, Swielnie sprawdz sie jako skiadnik peelingdw,
szamponow, czy kremow. nadajge skorze swigzosc | zdrowy wyglad.
. Swigta sojowa zapachowa — wykonana z certyfikowanego wosku
sojoweqo bez GMO z dodatkiem naturalnych bryftek bursztynu.
Kupujas fa. mie tylko zyskujesz diuzszy czas palenia, ale takze
dbasz o srodowisko. Jej pachnacy plomien, wypeini na diugo

. pomieszczenie, Swiezym, kojacym zapachem, tworzac przytulny

i relaksujgaey nastra). To idealny nastrojowy bukist dia aromatsrapii,
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PREZENTACJA

Pyszne i zdrowe

O leczniczej mocy kakao ceremonialnego, jego réznorodnosci

oraz o tym, jak odrdznic¢ prawdziwe od podrébek rozmawiamy

z Przemystawem T. Sicinskim, twérca Sopockiej Manufaktury.

(J¥® Ostatnio przeczytalam, ze kakao
moze pomagac¢ w leczeniu... insu-
linoopornosci. Musze przyznac,

ze zaskoczyla mnie ta informacja.
Obecnie wiele
os6b traktuje kakao jako wyréb cukier-
niczy, zapominajac o tym, ze dawniej
wykorzystywano gtéwnie jego lecz-
nicze wlasciwosci, a tych jest sporo.
W ostatniej dekadzie pojawily sie prace
naukowe wskazujace na role kakao

w regulacji odpornosci, wygaszaniu
stanéw zapalnych, neuroprotekcji,

a takze kontroli cukrzycy. Okazuje

sie, ze dzieki duzej zawartosci polife-
noli kakao moze zapobiega¢ hipergli-
kemii popositkowej. Sg tez doniesie-
nia, ze przeciwdzialaniu otylosci.

Czekolada zapobiega nadwadze?
O to co$ dla mnie! Jak to mozliwe?

Na poczatku
ustalmy, ze tak dziata kakao, a nie cze-
kolada mleczna. A wracajac do pytania,
naukowcom udalo sie zmapowaé szlaki
metaboliczne kakao, co dostarcza istot-
nych informacji na temat jego roli. Kakao
pomaga w utracie wagi poprzez poprawe
biogenezy mitochondrialnej. Zwigksza
tez wychwyt glukozy przez mieénie.

Z kolei ze wzgledu na swoje wlasci-
wodci przeciwutleniajace zapewnia
ochrone neuronéw i poprawia funkcje
poznawcze oraz poprawia nastréj.

Jako antyoksydant chroni serce przed
niszczacy aktywnoscig wolnych rodni-
koéw, a takze przeciwdziata procesom
starzenia sie. Poza tym dzieki bogactwu
polifenoli kakao zwigksza efektywne
wykorzystanie zasob6w poznawczych.

Wspomnial Pan tez o jego
immunomodulacyjnych i prze-
ciwzapalnych wlasciwosciach.

Z badari wyni-
ka, ze kakao moze wplywaé na odpo-
wiedZ immunologiczng i wzrost
bakterii na poziomie jelitowym.
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Natomiast stan zapalny zmniejsza
poprzez hamowanie czynnika jgdro-
wego-kB. Moze tez by¢ korzystne dla
0s6b cierpigcych z powodu uczulen,
bo obniza uwalnianie immunoglo-
buliny E w reakcjach alergicznych.

Czy tak dziala kazde kakao?
Niestety nie. Duzo
zalezy od gatunku roéliny, sposobéw

jej uprawy, jakosci ziaren oraz proce-

su przygotowania produktu. Uprawy
powinny by¢ ekologiczne, bez nawozéw
sztucznych. Surowe nieodtluszczone
ziarna powinny by¢ poddawane bardzo
starannej fermentacji, a nastepnie pra-
zone w odpowiednich warunkach. Dzig-
ki temu kakao uzyska konkretny profil
aromatyczny, a zawarte w nim sktadni-
ki aktywne beda lepiej przyswajalne.

To troche tak jak

z kawa czy winem?

Dokladnie.
Kakao ma swoje nuty zapachowe

i smakowe. Dla jako$ci ziaren istot-

ne sg nie tylko warunki uprawy, ale
tez wlasciwosci gleby oraz klimat
panujacy w danym regionie. Dlatego
w Sopockiej Manufakturze — précz
kakao uprawianego od lat przez rodzi-
ne mojej zony Marthy w Ekwadorze
oraz innych krajéw Ameryki Potudnio-
wej — sprowadzamy réwniez kakao

z Tanzanii, Ugandy (fenomenalna
plantacja Semuliki Forest), Madaga-
skaru, Indonezji, Wietnamu, Tajlandii
czy Filipin. Przykladowo pochodzace
z Kilombero Valley w Tanzanii kakao
Kamili jest wytrawne, lecz ma lekko
wyczuwalng nutke mlecznego cukier-
ka. Natomiast to z Akesson Bejofo
(Madagaskar) charakteryzuje sie wyjat-
kowo gladkim i bogatym profilem
smakowym, z dominujacymi nutami
cytrusowo-kwiatowymi i subtelnie
wyczuwalnymi akcentami orzechowy-
mi. Z kolei w ziarnach z Pisa na Haiti

pojawiajg sie nuty figi, stodkiej wani-
lii, karmelu i subtelne akcenty kawy.

Az chce sie sprobowacé!

Nic trudnego.

Z okazji $wiat przygotowalismy zestawy
degustacyjne, ktére zabierajg naszych
klientéw w podréz po smakach z catego
$wiata. Znajduje sig w nich 5 lub 10 r6z-
nych rodzajéw kakao ceremonialnego.

([ Jak nalezy je przygotowaé

do picia? W internecie czesto znaj-
duje informacje, ze nie wolno

go gotowad, by nie stracito swoich
prozdrowotnych wlasciwosci.

To bzdura!
Grubo zmielone kakao nalezy goto-
wac przez ok. 3 min. Bowiem dopie-
ro wtedy wydobywamy z niego cate
bogactwo zwigzkéw odzywczych,
smaku i aromatéw. Pamietajmy,

ze ono juz wczesniej byto prazone
w 100-120°C. Poza tym, jak pokazujg
badania, do straty wartoéci odzyw-
czych kakao dochodzi, dopiero gdy
jest ono poddane dziataniu tempe-
ratury 130°C przez ok. 30 min.

Zauwazylam, ze czasami pro-
dukty opatrzone etykietka , kakao
ceremonialne” bardzo réznia sie
cenowo. Z czego to wynika?

Niestety, pojawito
sie wiele podrébek. Ich cena jest nizsza,
gdyz do masy kakaowej dodano innych
sktadnikéw np. oleju palmowego.

Jak zatem odréznié prawdziwe
kakao ceremonialne od oszukanego?
Prawdziwe
zawiera 45-55% ttuszczu, jednak jest
suche i kruche. Nie da sig go zetrze¢
na proszek, beda to raczej wiérki.
Natomiast podrébki beda bardzo tluste
zaréwno w dotyku, jak i w smaku.

([{® Dziekuje za rozmowe.



SOPOCKA
MANUFAKTUR A

"Kakao ceremonialne”

z matych farm z catego swiataq,
w tym z rodzinnej farmy Marthy
Coello Morales w Ekwadorze

dziko rosngce kakao w amazoriskich z pleciu lub dziesieciu najszlachetnigjsze kakao
lasach deszczowych krajow na swiecie Nacional Arriba z Ekwadoru
Odwiedz nasz sklep po szeroki wybor LEKARZE10
100% prawdziwego kakao ceremonialnego, Wykorzystaj ten kod,
TPT . % : aby zaoszozedzid
shilajitu/mumio, chagi, oraz innych daréw natury. s B ATl

facebook.com/SopockaManufaktura Adres sklepu internetowego

instagram.com/zdroweolejesopot www.sopockamanufaktura.com



https://sopockamanufaktura.com/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100086016159436
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ZMIEN JEDNA RZECZ

Oto 9 powododw, dla ktorych warto wigczy¢ suplementy
tego cennego sktadnika odzywczego do codziennej diety

Wszyscy wiemy, ze ten pierwiastek niaé. Ma on bowiem réwniez inne jego poziom w moczu. Jesli media-
sladowy jest niezbednym sktadni- funkgje fizjologiczne w organizmie. na stezenia jodu w moczu wynosi
kiem hormonéw tarczycy: tyroksy- Gleby na Ziemi zawierajg rézne 100-199 mcg/l u dzieci i dorostych,
ny (T4) i tr6jjodotyroniny (T3). Hor- ilosci jodu, co z kolei wptywa na jego 150-249 mcg/l u kobiet w cigzy
mony te reguluja wiele waznych zawarto$¢ w uprawach. By zapo- i >100 mcg/l u kobiet karmigcych
reakcji biochemicznych, w tym synteze biec jego niedoborom w diecie, piersia, to znak, ze spozycie jodu jest
biatek, aktywnos¢ enzymatyczna wiele krajéw wdrozylo programy odpowiednie. Jezeli za$s te wartosci
oraz metaboliczng. Jednak mato kto jodowania soli. Dlatego nim zdecy- beda nizsze niz 100 mcg/l u dzieci
juz wie, ze takze inne nasze organy dujesz sie na przyjmowanie jodu i dorostych niebedacych w cigzy,
mogg potrzebowac jodu i go wchla- w postaci suplementu, sprawdz nalezy rozwazy¢ suplementacje.

Warunkuje wtasciwag prace tarczycy

Odpowiednia podaz jodu jest konieczna do prawidlowego funkcjonowania
tego organu'. Zaréwno jego niedobér, jak i nadmiar prowadzg do dysfunkcji
tarczycy, takich jak niedoczynnos¢ lub nadczynnos¢ tego gruczotu.
Gléwnym Zrédtem jodu jest dieta poprzez spozywanie produktéw
zawierajacych jod, w tym soli, owocéw i owocéw morza. Zalecane dzienne
’M spozycie jodu wynosi 150 ug u 0séb dorostych, ktére nie sg w cigzy®.
y W przypadku tagodnego niedoboru jodu tarczyca moze kompensowac niskie spozycie jodu
L i utrzymywac eutyreoze, podczas gdy powazny deficytu tego pierwiastka sprawia, Zze organ nie jest
: A‘f juz w stanie wytworzy¢ wystarczajacej ilo§¢ hormonéw tyroksyny (T4) i tr6jjodotyroniny (T3)°.
b ; Najczestszymi objawami niedoczynnosci tarczycy sg zmeczenie,
d letarg, nietolerancja zimna oraz przyrost masy ciala®.
) Wydzielany przez przysadke mézgowa hormon tyreotropowy (TSH) zwigksza wychwyt jodu
v przez tarczyce i stymuluje synteze i uwalnianie T3 i T4. W przypadku braku wystarczajacej ilosci
i jodu poziom TSH pozostaje podwyzszony, co prowadzi do wola — powiekszenia sie gruczotu,
‘ . ktére odzwierciedla préby organizmu zmagazynowania, jak najwiekszej ilosci jodu w tarczycy.
F Niedostateczna podaz jodu u doroslych wiaze sie z uposledzeniem funkcji psychicznych, mniejsza
wydolnoscia, oslabieniem, depresja, wzrostem wagi oraz famliwoscig wloséw i paznokci®. Szacuje
sig, ze tzw. zaburzenia z niedoboru jodu dotykaja od 800 mln do nawet 2 mld ludzi na §wiecie®.

Umozliwia prawidtowy
rozwo6j plodu

Najgrozniejszy jest niedobér jodu u kobiet w ciazy,
poniewaz powoduje ryzyko zaburzen rozwoju plodu
- tacznie z kretynizmem, czyli niedorozwojem umystowym
ciezkiego stopnia w wyniku wrodzonej, pierwotnej
niedoczynnosci tarczycy’. Ponadto od odpowiedniego
stezenia hormonoéw tarczycy zalezy takze prawidlowy rozwoj
obwodowego ukladu nerwowego, a takze szkieletu®.
Brytyjczycy wykazali, ze dzieci, ktorych matki miaty
tagodny niedobér jodu w czasie ciazy, czesciej dorastaty
z nizszym IQ oraz innymi opéZnieniami intelektualnymi®.
Natomiast p6Zniejsza metaanaliza znalazta dowody na to,
Ze nizszy poziom jodu w czasie cigzy byl zwigzany
z nizszym poziomem IQ werbalnego u dzieci'’.
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Poprawia funkcje poznawcze

U dzieci i nastolatkéw niedobdr jodu grozi uposledzeniem rozwoju
umyslowego i somatycznego. Wyniki kilku badan sugeruja, ze przewlekly
niedob6r jodu, szczeg6lnie u dzieci, obniza IQ o ok. 12-13,5 punktéow!''.

W randomizowanym badaniu kontrolowanym placebo 184 uczniéw w wieku
10-13 lat w Nowej Zelandii ze §rednim stezeniem jodu w moczu wynoszacym
63 mcg/l otrzymywato preparaty z jodem (150 mcg/dzien) lub placebo przez
28 tygodni. Suplementacja znaczaco poprawita miary rozumowania percepcyjnego
i og6lny wynik poznawczy w poréwnaniu z dzie¢mi przyjmujacymi placebo. Poza
tym $rednie stezenie jodu w moczu u przyjmujgcych preparat wynosito 145 mcg/1'%.

Pomaga schudna¢

W duzym badaniu epidemiologicznym
(TIDE) przeprowadzonym w Chinach
czesto$¢ wystepowania otytosci
centralnej znacznie spadia,
gdy stezenie jodu w moczu
wynosito 300 ug/l lub wiecej'.
Uczeni odnotowali tez, ze dzieci
z nadwagag mialy nizszy stezenie
jodu w moczu w poré6wnaniu
do réwiesnikéw o prawidlowej masie
ciata. Podobne wyniki przyniosty
badania nad otylymi kobietami'".
Co wiecej, w randomizowanym
badaniu kontrolowanym odsetek tkanki
ttuszczowej u 0s6b, ktére spozywaty
tabletki zawierajace proszek z kelpu o obnizonej
zawarto$ci jodu, wykazat znaczacy spadek w por6wnaniu
do tych, ktérzy przyjmowali placebo'”. W innym eksperymencie
suplementacja fukoksantyng (3 mg/dzien) zmniejszyla ttuszcz
trzewny, wskaznik masy ciata (BMI) i mase ciata'".

Ktora nazwa wiasciwa?

Jod w zywnosci i soli jodowanej wystepuje w kilku formach chemicznych,
w tym w solach sodowych i potasowych, jodzie nieorganicznym (12), jodanie
i jodku, zredukowanej formie jodu®. Mozna powiedziec, ze przewaznie
wystepuje jako sél. Z tego powodu jest okreslany jako jodek, a nie jod.
Jodek jest szybko i prawie catkowicie wchtaniany
w zotadku i dwunastnicy. Jodan jest redukowany
w przewodzie pokarmowym i wchianiany jako jodek?
Kiedy jodek dostaje sie do krwiobiegu, tarczyca koncentruje
go w odpowiednich ilosciach do syntezy hormonu tarczycy,
a wiekszos¢ pozostatej ilosci jest wydalana z moczem.
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Przeciwdziala
schorzeniom uktadu
Sercowo-naczyniowego

Niedobér jodu i zwigzana z nim niedoczynnosé
tarczycy moga przyczyniac sig do chordb serca i udaru
mozgu, a takze zwiekszaé ryzyko $mierci z powodu tych
schorzen'’. Dysfunkcja tarczycy powoduje niekorzystne
zaburzenia w profilach lipidowych, podwyzszajac
poziom lipoprotein o niskiej gestosci (LDL) i catkowitego
cholesterolu oraz zwigkszajac ryzyko miazdzycy'.
Niedoczynno$¢ tarczycy ostabia réwniez miesien
sercowy, powodujac, ze kurczy sie on stabiej. Moze
tez powodowa¢ arytmie serca'®. Zwtlaszcza jest
to widoczne podczas umiarkowanych ¢wiczen?.

Naukowcy z Indii wskazuja, ze niedobory jodu
sq istotnie wyzsze u 0séb z nadci$nieniem. Ponadto
jego stezenie ma istotng ujemna korelacje z wiekiem

i skurczowym ci$nieniem krwi. Ujemna korelacja
to ma miejsce wtedy, gdy wraz ze wzrostem wartosci
jednej cechy obserwowany jest spadek wartosci
drugiej cechy?'. Wydaja sie to potwierdza¢ wyniki
randomizowanego badania typu przypadek-kontrola,
w ktérym spozycie 5 g/dzien alg wakame (Undaria
pinnatifida) znaczaco obnizylo ci$nienie krwi
u 36 starszych Japonczykéw z nadci$nieniem*.
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ze zapobiegac
osteoporozie

to wie, ze jod jest niezbednym pierwiastkiem
eralizacji kosci. Tureccy naukowcy podzielili
2 kobiety na 3 grupy. Do pierwszej z nich
alifikowano zdrowe panie po menopauzie,
drugiej kobiety z osteopenia, a do trzeciej
acjentki z osteoporoza pomenopauzalna.
kryli, ze poziom jodu w moczu byt istotnie
nizszy u kobiet z osteoporozg pomenopauzalna.
Badacze doszli do wniosku, ze suplementacja
tego pierwiastka moze by¢ istotna w zapobieganiu
osteoporozie, zwlaszcza na obszarach,
na ktérych niedobér jodu jest endemiczny .

Zmniejsza ryzyko
cukrzycy cigzowej

Wyzsze stezenie jodu w tozysku wigzato
sie ze zmniejszong czestoScig wystepowania
cukrzycy cigzowej u 471 kobiet w cigzy . Z kolei
w innej pracy wykazano, ze ciezarne i karmiace
piersia mialy nizsze poziomy glukozy we krwi
i nizsza czestos¢ wystepowania hiperglikemii

REKLAMA
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Chroni przed nowotworami

z gtéwnych czynnikéw etiologicznych nowotworu tarczycy — stwierdza
sie je wczeéniej u ok. 80% chorych z tym rodzajem raka®.
Okazuje sie jednak, ze odpowiednia podaz jodu najwazniejsza role odgrywa w profilaktyce
raka piersi. Badania pokazuja, ze w zar6wno w tarczycy, jak i tkance piersiowej znajduja
sie te same biatka, ktére pozwalajg tarczycy wychwytywac jod z krwiobiegu.
Jest to istotne z ewolucyjnego punktu widzenia — pierwiastek ten

w N

i ;,.,. 1 jest nieodzowny dla rozwoju mézgu dziecka, dlatego mechanizm
ten utatwia dostarczanie go podczas karmienia piersia.
x 5 {O(X Ponadto w tkance piersiowej jod wywiera silny antyoksydacyjny 5
# wplyw (poréwnywalny do witaminy C), a jego niedob6r wystawia 6
X -" Q. ja na dziatanie markeréw odpowiadajacych za rozw6j nowotworu®.
Fiad . Niedobér jodu wywotuje zmiany w DNA i receptorach 7.
_ Y estrogenowych, co dodatkowo podnosi ryzyko raka piersi*’. et
g A g Zwigzek pomiedzy spozyciem jodu a guzem piersi jest
A X ' la najbardziej widoczny, gdy poréwna sie zachorowalno$é wsréd 9.
2 Ri‘. L populacji stosujacej diete zachodnia a japoniska. Na podstawie 10.
1‘_9 i;( R p badan obserwacyjnych prowadzonych wsréd Japonek, uczeni
PO AN 3, M, doszli do wniosku, ze ze wzgledu na diete bogata w jod, -
14 » 'mx 2 mieszkanki z Kraju Kwitngcej Wisni sa w grupie niskiego .
Qi P (4 ryzyka nowotworu piersi — niemal najnizszego na §wiecie. 12.
ot B % ey Doniesienia o stosowaniu jodu w ramach profilaktyki 3
‘g ;‘ >“-‘ nowotwordw piersi sg obiecujace, np. nieprzerwane podawanie jodu :
N R % 3‘ podatnym na nowotwor szczurom zmniejszyto niemal 14,
=Y 0 S X R 2,5-krotnie odsetek pojawiania sig guza. Komérki nowotworowe
O A w :,c c\ 'l absorbuja ten pierwiastek, a to hamuje wzrost guza i powoduje ich 1s.
: ) l{‘ - ] apoptoze. Suplementacja jodu powoduje zmniejszenie
x{ 3{ R.F & ’ (x § rozmiaréw fagodnych i ztosliwych nowotwor6éw piersi. 16.
R 'kjl’ = x) N Uwaza sie, ze czeSciowo jest to efektem bezposredniej 17.
fx IR 5 redukcji poziomu peroksydacji lipidéw. Dawki
tx # x }ii tego pierwiastka opisywane w badaniach
% ) I i c 0 sg wysokie — 5 tys. mcg dziennie, jednak nie 18.
i R ‘9 zaobserwowano zadnego toksycznego wplywu
Rn{ x’ R ani na funkcje tarczycy, ani na inne tkanki.
Dodatkowe korzysci przynosi taczona
suplementacja jodu i selenu, stanowigcego niezbedny kofaktor w enzymach 13.
uzywanych w tkankach tarczycy i piersi do optymalnego wykorzystania jodu.

Tarczyca, tkanka piersi i czesci przewodu pokarmowego zawierajg duze stezenie jodu®. 20.
Komorki wyscioétki zotadka w szczegblnosci gromadzg jod, wykorzystujac jego dziatanie
antyoksydacyjne. Sktonito to naukowcéw do zbadania, czy niedobér jodu odgrywa role 2

w nowotworach przewodu pokarmowego Odkryli, Ze ludzie zyjacy w rejonach §wiata, w ktérych 22.
wystepuje niedobér jodu, majg wyzszy wskaznik zachorowan na raka zolgdka*. Pacjenci
z rakiem zoltadka w regionie sr6dladowym Iranu mieli 2,5 razy wieksze prawdopodobienistwo 23,
wystapienia powaznego niedoboru jodu niz pacjenci z grupy kontrolnej™.
Rak Zotgdka jest najczestszym nowotworem w cze$ciach péinocno-wschodniej Turcji, 24.
gdzie niedobdr jodu jest powszechny®'. Uczeni stwierdzili réwniez, ze zwigkszenie 25,
spozycia jodu jest silnie skorelowane ze spadkiem zapadalnosci na raka zoladka®.
26.

‘

Nieuchwytny sktadnik odzywczy

Aby zapobiec niedoborom jodu, wiele krajéw zdecydowato
sie dodawac jodu do soli kuchennej. Dzieki temu
zabiegowi przyjmujemy jod w potrawach, wystarczy,
ze je tylko doprawimy takq wzbogacong sola.
Niestety jednak, jak pokazata szczegétowa analiza réznych,

dostepnych w sklepach marek soli jodowanej, po otwarciu 31

opakowania pierwiastek ten bardzo szybko sie ulatnia. |esli sél
jodowana jest trzymana w pojemniku wystawionym na dziatanie
powietrza, to zawartos¢ jodu przepada juz w ciggu 4 tygodni
od otwarcia, a gdy panuje duza wilgotnos$¢ nawet szybciej.
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Produkty Dr. Jacob’s

Jod + Selen probio suplement diety

To produkt o nowatorskiej formule. Zawiera jod organiczny z alg morskich, Jod
iselen sa wazne dla prawidlowego funkcjonowania tarczyey. Potaczone s3 ong
z miliardami bakterii probiotycznych Lacto i Bifido, dla dobrego wehianiania
tych skiadnikdw, gdyz cresto problemy 2 tarczyea biorg sie z niewladciwego 7

wehlaniania w jelitach.

Jod jest wazry dla procesdw poznawczyc (pamied, koncentracja, zdolnosé s
uczenia sig, itp.), pracy ukladu nerwowego i zdrowia skéry. Jod wraz z wita- " j()d +SE‘[en
mina B1z (metylokobalamina) wspomagaja karzystny wplyw na prace ukiadu

nerwowego oraz wyltwarzanie energil.

Bakterie prebiotyczne Lacto i Bifido utrzymujg prawidtowe sradowisko i pH
jelit, usprawniaja przemiane materii oraz funkeje jelit, korzystnie wphywaja na
uklad adpornasciowy, pradukeje przeciweiat, chronig | pielegnuja blone <lu-
zowa jelit, hamuja rozrost niekorzystnych bakterii i grzybow, ktore sa Zradiem
szkodliwych toksyn, wytwarzaja B-galaktozydaze rozkladajaca laktoze,
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DHA-EPA

VWeganskie kwasy Omega-3 DHA T EPA
dla funkcji mozgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkecji poznawczych,
kancentracji, pamiec! | odpornosci.
Waine w czasie cigzy dla rozwoju
ukladu nerwowege i eczu dziecka.

Witamina ADEK
Witaminy A+ D3+ E + Kp ME-Z Az
640 porcji po: 240 pg (800 L) &
20 pg (800 fm.) B 4 mg E (tokofe-
role); 20 ug K; ME-7, Dla odpoma-
sci, skory | ben duzowych, dobre-
go wzroku, kosc, zebow,

-

Zelazo

i Ine
Povom3 g

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone zfosfolipidami dia
wigkszej bioprzyswajalnosci, Pro-
szek pedjezvkowy o prayjemnym
smaku mango. Wehlania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nasci, energii, funkgji poznawczych,

n"jl’j

Witam|na Witam ing
oK

DKo 3,18, Fokte

Witamina DzKz / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 jm)
D3 120 pg Kz ME-7 lub Forte: 50 ug
(2000 jm.) D31 50 pg Kz MK-7. Dia
zebow, kaici, miesni, odpornosc
i witalnosci, Krople podjezykowe -
wchlaniaja sie juz w ustach!
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Jod

Az 400 porgji po 150 pg jodu {jo-
dek potasul. Dla funkcjonowania
tarczycy, produkcji hormondwe tar-
czycowyeh, pamieci. kencentraci,
zdolnosci uczenia sig, pracy ukladu
nerwowegao, energii, skory.

Silne nerwy
Rozeniec gorski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwdw, psychiki, sprawnosd umy-
slowej, redukgi poczugia zmeczenia
i prawidlowe| syntezy | metabaolizmu
nauroprzekaznikow,

Pure FOCUS

Kompleks skiadnikaw dla sprawno-
s¢i umystowej, nastroju, koncentra-
cii i ukladu nerwowegn. 7 ekstrak-
tem z szalwii Cognivia®™, kofeina
z guarany, polifenclami, ashwagan-
dha, L-teaning i magnezem.

Wiedza w stuzbie zdrowiu

Najwyzszef jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Skiep.Drlacobs.pl
Produkty Dr. Jacob's s3 odpowiednie dla wegetarian, wigkszoé¢ takze dla wegan.

eprasa.pl a244947e5a

Lactacholin
Cholina dla pracy | zdrowia watio-
by, sprawnego trawienia thuszczow,
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, ukladu nervowege i cdpor-
noscl, Kwas mlekowy dla dobrege
pH jeliti adzywienia mikroflory,


https://sklep.drjacobs.pl/
https://sklep.drjacobs.pl/
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Dla zdrowia i dobrego

samopoczucia

Vitanea — Centrum Biorezonansu
Generator czestotliwosci SMART
Cena: 2900 zt

www.vitanea.eu

Podaruj sobie i swoim bliskim wyjgtkowy
prezent! SMART to ultranowoczesne, bez-
przewodowe urzadzenie do terapii biorezo-
nansowej, ktére mozna nosi¢ zawsze przy
sobie, np. w kieszeni, bez potrzeby trzy-
mania elektrod w dtoniach. Dzieki SMART
masz dostep do ponad 4000 programdw
terapeutycznych, ktére oferujg bezpiecz-
ng terapie bez skutkéw ubocznych. Urza-
dzenie obejmuje szeroki wachlarz dziedzin:
- Kosmetologia — wygtadzenie

zmarszczek, regeneracja skory,

poprawa jakosci wloséw itd.

- Oczyszczanie organizmu - eliminacja
pasozytow, bakterii, wirusow i grzybdéw.

- Detoksykacja — usuwanie
toksyn i metali ciezkich.

— Odchudzanie - redukcja wagi i apetytu.

- Alergie — programy antyalergiczne.

— Natogi - wsparcie w walce
z uzaleznieniami.

— Infekcje — programy na grype,
kaszel, przeziebienie itd.

- Béle i choroby — wsparcie w leczeniu
migren, stanéw zapalnych, poprawa
odpornosci i samopoczucia.

Kazdy znajdzie co$ odpowiedniego dla sie-

bie. Wiecej informacji o urzadzeniu znaj-

dziesz na stronie: www.biorezonans.biz.
Zapraszamy réwniez na petng

_ diagnostyke organizmu w naszym

gabinecie W‘qu@wie, ul. Malwowa
0a. K t: tel. 731740 520,

" www.yitanea.eu, info@vitanea.eu.

i bomba antyoksydantow

Sopocka Manufaktura

- Sita z natury!

Ceremonialne kakao

Cena: 139 zt
www.sopockamanufaktura.com

Ceremonialne kakao to cos wie-
cej niz napdj — to rytuat, ktd-

ry taczy gteboki smak z bogata
tradycja i naturalnymi korzy-
$ciami dla organizmu. Znane jako ,,pokarm bogéw”, od wiekdw byto cenione za swo-

je wiasciwosci wspierajace wyciszenie i dobre samopoczucie. Kazdy zestaw degu-
stacyjny zawiera kakao z pieciu lub dziesieciu najlepszych plantacji $wiata, oferujac
unikalna podréz przez réznorodnos¢ smakéw. Co wiecej, kakao ceremonialne to praw-
dziwa bomba prozdrowotnych antyoksydantéw, wspomagajacych naturalng ochro-

ne komorek przed stresem oksydacyjnym. Wysoka zawarto$¢ magnezu i innych cen-
nych sktadnikdw czyni z niego idealny sposéb na wspieranie harmonii ciata i ducha.
Przygotowane w formie gestego napoju, kazde 100 g wystarcza na litr kakao, a caty ze-
staw pozwala stworzy¢ co najmniej 5 litréw. To niebanalny pomyst na prezent, kté-

ry taczy wyjatkowy smak, troske o zdrowie i tradycje siegajaca tysiecy lat. Podaruj bli-
skim chwile smaku i korzysci ptynacych z natury — zamknietych w jedne;j filizance.

Odbudowa bariery jelitowej,
wsparcie odpornosci
i uktadu trawiennego

DrlLas

CEMMUNIX Herbal

Cena: 79 zt (miesieczna kuracja 1 x 500 ml)
www.drlas.pl

CEMMUNIX HERBAL® pomaga w odbudowie sit witalnych
i regeneracji organizmu profilaktycznie i po przebytych chorobach.
CEMMUNIX HERBAL® to:
— wsparcie w regeneracji bariery jelitowej,
- usprawnienie pracy przewodu pokarmowego
i utrzymanie prawidtowej perystaltyki jelit,
— wsparcie uktadu odpornos$ciowego,
- odbudowa sit witalnych organizmu po przebytych chorobach
zakaznych jelit, leczeniu antybiotykami lub chemioterapii.
Komu polecamy CEMMUNIX HERBAL®?
— osobom po antybiotykoterapii,
— osobom zmagajacym sie z dysbioza jelit,
— osobom z Zespotem jelita drazliwego (IBS) — zwtlaszcza poinfekcyjnym,
- osobom z Zespotem rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO),
— przy problemach trawiennych, w tym przy stabym wydzielaniu sokéw trawiennych,
— osobom zmagajacym sie ze stanami zapalnymi skéry,
- osobom z anemig, ktére suplementuja preparaty zelaza.

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zr6znicowanej diety. Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane odnosnie do dzialan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu, badz skonsultuj si¢ z lekarzem lub farmaceuta.
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BCM-95¢
{CURCUGREEN")
eksirait 1 kurkumy

SUPLEMENT DIETY
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KENAY' ~
ng.,. i

Sprzymierzeniec
odpornosci

KENAY

BCM-95°@

Cena: 54,49 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

100% czysty ekstrakt z kurkumy standary-

zowany na 95% kurkuminoiddéw. Ktgcze kur-

kumy (Curcuma longa) wspomaga utrzyma-

nie zdrowia watroby, stawdw i kosci, a takze

wspiera funkcje uktadu immunologiczne-

go. Kurkumina zawarta w tej przyprawie jest

bowiem jedng z najsilniejszych wystepuja-
cych w naturze roslinnych substancji prze-
ciwzapalnych, jakie poznata nauka. Kapsutki
BCM-95° zawierajg wytacznie sktadniki ak-

tywne, bez substancji wigzacych, wypetniaczy,
substanc;ji poslizgowych ani innych dodatkdéw.

Wzmocnij wzrok
KENAY
OptiLut®

Cena: 42,98 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

OptiLut® to w 100% naturalny koncentrat
luteiny pozyskany z kwiatéw aksamitki
wzniesionej z petng identyfikowalno$cia
uprawy. Luteina i zeaksantyna to barw-
niki, ktére sa niezbedne do prawidto-
wego dziatania siatkéwki. W strefie naj-
ostrzejszego widzenia, czyli w centralnym
punkcie plamki zéttej znajduje sie najwie-
cej zeaksantyny. llo$¢ luteiny zwieksza
sie natomiast na peryferyjnych czesciach
siatkowki. To dzieki nim mozliwe jest
przejrzyste i optymalne widzenie. Nieste-
ty, z wiekiem ilos¢ obu barwnikéw w siat-
kéwce znaczaco spada. Dlatego istotne
jest ich uzupetnianie. Suplement luteina

i zeaksantyna - podwadjne wsparcie dla
wzroku jest odpowiedni dla wegetarian.

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowane;j diety. Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane odnosnie do dzialan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta.

LUTEINA
& ZEAKSANTYNA
oL
SUPLEMENT DIETY —

Lt | Pk arfyna - pochne |
wipaicie chi woeku i

KENAY
Bheiue  wominor

WITAMINA
B-COMPLEX

UpeCallTeeh™
SUPLEMENT DIETY

|psiatay wompkces Towe -.1:1 I:

KENAY O\

B gk Vempn®
wiss el 249

o]

Kompleksowe
wsparcie

KENAY

Witamina B-Complex LipoCellTech™
Cena: 84,19 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina B-Complex LipoCellTech™
w postaci sproszkowanych liposo-
malnych sktadnikéw nowej gene-
racji charakteryzuje sie wysokim
wchianianiem i czystoscia biologicz-
na. Ten innowacyjny suplement die-
ty, ktéry zawiera kompleks wita-
min z grupy B w aktywnej formie,
wzbogacony o technologie Lipo-
CellTech™, pozwala na petne wyko-
rzystanie potencjatu jego 8 aktyw-
nych sktadnikéw. Nasze ciato nie
moze magazynowac witamin z gru-
py B, dlatego zalecana jest ich sta-
fa suplementacja, ktéra przyczy-

nia sie do utrzymania prawidtowego
funkcjonowania réznych systeméw
organizmu, a zwlaszcza utrzyma-
nia odpowiedniego poziomu energii. -,:f*" e~

\
=

/
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W2
Jonizowana woda alkaliczna
- na wyciagniecie reki

aQuator

B Jonizator wody aQuator classsic

. Cena: 799 zt (z kodem OCLAQ12) 3
~ www.mediasklep24.pl i U_Quam{ | 4

Jonizator wody AQUATOR Classic mini :..
do produkcji wodorowej wody jonizowa- il : ;__,/J
nej (alkalicznej), kwasnej. Jedno urzadze-

nie — wiele mozliwosci: woda zasado-

wa (zywa) 1,11, woda kwasna (martwa)

0,41, aktywny wodér 0,9-1,2 ppm (ORP od -300 do -700), woda strukturalna.
~ — Wytwarza wode alkaliczng oraz kwasna.

= - Niewielkie rozmiary.

=%~ — Woda alkaliczna z ujemnym ORP.

a% - Pojemnos¢1,51.

;:-T Idealny dla 2 osdb.

S 7S

il
J

R
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K

=

Podaruj sobie
naturalne piekno

gsm

Krem do twarzy i ciata

z Zywym Mumio

Cena: 99 zt (200 ml)
www.mumiozywe.gsm.pl

Poczuj na wiasnej skdrze
wspaniata moc Zywego Mumio. )
Ta naturalna substancja ceniona jest
za swoje wlasciwosci regeneracyjne
i pielegnacyjne, szczegdlnie

w kosmetykach dla cery wrazliwe;j.
Zywe Mumio ma wiasciwoséci antyoksydacyjne
i fotoprotekcyjne. Dzieki zawartosci kwasu fulwowego
dziata antyalergicznie i przeciwzapalnie na skére oraz

oczyszcza jg. Aksamitny krem o lekkim, orzezwiajgcym ¥
= ! zapachu tagodzi podraznienia i nawilza skdre. Wspiera |
naturalne procesy jej regeneracji. Szybko sie wchtania. ¥

To wszystko sprawia, ze doskonale nadaje sie
do codziennej pielegnacji Twojej twarzy i catego ciata.

0ddychaj petnymi
ptucami

ANEV

Inhalator wodoru Anev
Cena: 14900 zt
www.anev.com.pl

Inhalator wodoru Anev to nowoczesne urza-
dzenie wspierajgce leczenie infekcji drég od-
dechowych, w tym zapalenia ptuc i ciezkich
przebiegéw COVID-19. Badania wykaza-

ty, ze regularne stosowanie inhalacji obni-

Za parametry zapalne, takie jak CRP, ferryty-
nai LDH, nawet 0 15-20%. Terapia polecana
jest jako wsparcie w umiarkowanych i ciezkich
przypadkach, a takze w profilaktyce zdrowot-
nej. Urzadzenie cechuje sie prostotg obstugi

i wysokim poziomem bezpieczenstwa. Wyko-
nane zgodnie z unijnymi normami, wykorzy-
stuje elektrolizer z elektrodami tytanowymi
pokrytymi platyna, ktéry produkuje mieszan-
ke gazu (67% wodoru, 33% tlenu) z wody de-
mineralizowanej. Czujniki monitorujg jakos¢
wody, czystos$¢ gazu i zapobiegajg wzrosto-
wi ciénienia. Zywotnoé¢ elektrolizera wynosi
az 30 000-50 000 godzin, a urzadzenie zuzy-
wa niewiele energii. Regularne inhalacje po-
prawiaja wydolnos¢ oddechowa, zmniejszaja
stany zapalne, regulujg gospodarke kwasowo-
-zasadowg i zwiekszajg nawodnienie organi-
zmu. Potagczenie terapii wodorowej z innymi
zabiegami wspomaga leczenie przewle-
ktych chordb i poprawia ogélng jakos¢ zycia.

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zr6znicowanej diety. Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane odnosnie do dzialan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu, badz skonsultuj si¢ z lekarzem lub farmaceuta.
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Otul sie magiczna

moc3 Rooibos

TEA QUIERO
Herbata Rooibos Orange BIO
Cena: 35zt (24 g)

www.biowitalni.pl

Petnia smaku tej ekologicznej her-
baty to prawdziwa Swigteczna
uczta dla zmystéw! Ciepta, stod-
ka nuta herbaty rooibos w har-
monii z delikatng wanilig i orzez-
wiajaca skorka pomaranczowg
przenosi nas w magiczny nastroj zi-
mowych dni spedzonych z bliskimi.
Rooibos od Tea Queiro pocho-
dzi z malowniczej, gérzystej oko-
licy regionu Cederberg w prowincji
Western Cape w Republice Potu-
dniowej Afryki. Po 18 miesigcach
starannej uprawy roslina odkrywa
swoje najwspanialsze smaki. Her-
bata ma certyfikat ekologiczny po-
twierdzajacy najlepsza jej jakosc.

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowane;j diety. Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane odnosnie do dzialan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta.

Kolejna zabawka
pod choink3?

Viridian

Witaminy i Minera-

ty dla Dzieci Viridikid
Cena: 99,80 zt (90 kaps.)
www.viridian-polska.pl

Jakie byty Wasze zyczenia w li-
stach do Swietego Mikotaja?
Pieknie ubrana lalka, samo-
chéd wyscigowy, a moze kla-
syczna kolejka? Dla nas naj-
wazniejszym zyczeniem jest
zdrowie naszych dzieci. Poda- 0 EAPIULES
ruj swoim maluchom Viridikid
Witaminy i Mineraly dla Dzieci
- superbohater w kapsutkach!
Jedna kapsutka suplementu Witaminy i Mineraty dla Dzieci Viridikid firmy Viridian
to solidna dawka wysokiej jako$ci witamin i mineratéw, bez niepotrzebnych dodatkéw
takich jak cukier, aspartam, sacharyna czy inne stodziki. Nie zawiera nawet fruktozy!
Ato wszystko w tatwej do potkniecia kapsutce wytworzonej bez dodatku zelatyny
Idealny prezent od Mikotaja — zdrowie na wyciggniecie reki!

VIRIDIAN

4 -'-3

=)

Naturalne piecknow prezencie!

G&G
Skoéra Wiosy Paznokcie Formuta i
Cena: 89 zt (120 kaps.) ]
www.biowitalni.pl

Skéra Wiosy Paznokcie od G&G to idealny prezent

‘ pod choinke dla kazdego, kto marzy o zdrowych piek-

{ nych wiosach, skdrze oraz paznokciach. Ten wyjat-
kowy suplement wyrdznia sie sposrdd innych, oferu-
jac starannie dobrang mieszanke witamin i mineratéw,
ktoére wspieraja naturalng regeneracje i piekno.

W skiad naszej formuty wchodzg takze wyjatko-

we skifadniki, takie jak OptiMSM, spirulina, bambus czy (
kwas hialuronowy. Dzieki nim nasz suplement zapew- o
nia kompleksowg pielegnacje, dostarczajacg cennych, >
sktadnikéw odzywczych, ktére wptywajg na zdrowie i wy- »" -~
glad od srodka. To prezent, ktéry naprawde zrobi réznice!

HAIR, SKIN
& NAILS
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Gdy bezsilnos¢ rodzi moc

W krélestwie llyii Zwyczajni skazani sg na banicje lub $mier¢. Ich niedobitki Sciga Kai, brat

nastepcy tronu, od dziecka szkolony na Egzekutora. W czasie jednej z takich akcji z nie-

oczekiwanej opres;ji ratuje go Paedyn, bezdomna dziewczyna bez mocy. W ten sposéb

ze $rodowiska ulicznych ztodziejaszkéw Paedyn trafia na organizowany przez kréla Tur-

niej, w ktérym biorg udziat obdarzeni mocami wybitni Elitarni. W trakcie morderczych roz-

grywek trudnoscia okaze sie nie tylko, jak przezy¢, lecz takze - jak odnalez¢ sie w rela-

cji z ksieciem. | z jego bratem, budzacym w niej emocje, wobec ktérych czuje sie bezsilna...
Opowies¢ o prawdziwej sile i uczuciu, rodzacym sie w zupetnie niespo-

dziewanych okolicznosciach. To absolutnie fenomenalna opowies¢, od kté-

rej ciezko sie oderwac. Ostrzezenie: wciggnie na wiele godzin i uzalez-

ni na dtuzej nie tylko mtode czytelniczki lubigce fantasy.

Lauren Roberts: ,,Bezsilna”, cena: 44,99 zt,

Wydawnictwo Uroboros, www.gwfoksal.pl

Ciata niebieskie

W czasie zbioréw daktyli Majja, utalentowana krawcowa, zakochuje sie w Alim, kt6-
ry witasnie wrdcit ze studiéw w Londynie. Zgodnie z wola rodziny wychodzi jednak
za Abd Allaha, syna kupca. Tesknocie za zyciem, ktérego nie byto, daje wyraz w kolej-
nych aktach matego oporu. Kiedy zachodzi w ciagze, Zada, aby urodzi¢ dziecko w szpi-
talu w Maskacie - jak chrzescijanki, a swoja cdrke na przekér tradycji nazywa London.
Poetycka, misternie skonstruowana powies$¢ omarnskiej pisarki i akademiczki Jokhy
Alharthi poprzez historie Majji pokazuje nam Oman w trakcie wielkich przemian spo-
tecznych i politycznych. Siegajac po osadzong w tradycji forme rodzinnej sagi, Alhar-
thi snuje opowies¢ o kraju w czasie dynamicznej modernizacji: budzacych sie pragnien
i lekdw, ambicji i oporu. Powie$¢ uwodzi gestq narracja gteboko przesigknieta kultu-
rowymi kontekstami — od tradycji kulinarnych po ceremonie rodzinne i towarzysza-
ce im rytualy. Za te powies¢ autorka otrzymata Miedzynarodowa Nagrode Bookera.
Jokha Alharthi: ,, Ciata niebieskie”, cena: 38,39 zi,
Wydawnictwo ArtRage, www.wydawnictwo.artrage.pl

Gdybys moégt cofnaé sie w czasie,
2 kim chciathys sie spotkac?

Mata kawiarnia w Tokio, w ktérej od ponad 100 lat serwuje sie starannie parzong kawe, pozwa-

la swoim gosciom na podréz w czasie. Pod warunkiem, Ze... wrdcg, nim wystygnie kawa. W kaz-
dym z dwdch toméw klimatycznej powiesci ,Zanim wystygnie kawa” spotykamy cztery osoby,

z ktérych kazda ma nadzieje skorzystac z tej oferty. Ktos chce sie skonfrontowac z dawng mito-
$cig, ktos powrdci¢ do czaséw sprzed utraty pamieci, zobaczy¢ sie z siostrg, spotkac corke, kté-
rej nigdy nie byto okazji poznac. Gohtaro pragnie porozmawiac ze zmartym 22 lata temu przy-
jacielem, syn z matka, na ktérej pogrzeb nie dotart, dawny narzeczony chce spotkac jeszcze raz
dziewczyne, ktorej nie mogt poslubi¢, a emerytowany policjant wreczyc¢ Zonie urodzinowy prezent.

A gdyby méc cofnac sie w czasie? Gdyby cho¢ na chwile wréci¢ do przesztosci i spro-
bowac co$ wyjasnic, czemus zaradzic¢, spotkac sie z kims, moze po raz ostatni...

Ten swiatowy bestseller sprzedany w ponad 3 milionach egzemplarzy bedzie doskonatym prezen-
tem zaréwno dla nastolatkdw, jak i dla dorostych. Teraz mozna kupic ksigzke z autografem autora.
Toshikazu Kawaguchi: ,,Zanim wystygnie kawa”, cena: 27,25 zt, ,Zanim wystygnie kawa.
Opowiesci z kawiarni”, cena: 27,99 zt, Grupa Wydawnicza Relacja, www.relacja.net
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Zostang po nas tylko kosci?

Oto idealny prezent dla mitosnikéw prozy Remigiusza Mroza, Sledzacych
od lat przygody patomorfologa Seweryna Zaorskiego i Kai Burzynskiej.

W ich zyciu nie mogto wydarzy¢ sie nic ztego, nie teraz, kiedy wszystko wresz-
cie zaczeto im sie uktadac. Zamieszkali razem, zaczeli budowac patchworkowa ro-
dzine i uczy¢ sie wspdlnej egzystencji. Spokoj, ktéry obydwoje odczuwali, zdawat sie
wieczny i niezachwiany. Nic nie zapowiadato nawatnicy, ktéra miata na nich spasc.

Sielanke w Zeromicach przerwato odkrycie ludzkich ko$ci w dawnych umoc-
nieniach z czaséw wojny. Na stanowisku archeologicznym wszyscy byli prze-
konani, ze to kolejny przypadek dawnych szczatkéw, jakich wiele w okoli-
cy - do czasu, az zorientowano sie, co znajduje sie na fragmentach szkieletéw.

By rozwikiac tajemnice odkrytego kodu i pochodzenia kosci, zdecydowa-
no sie zwrdci¢ do Zaorskiego. Kiedy Seweryn zdaje sobie sprawe, na co tra-
fit, wie, ze zaréwno zycie Burzy, jak i jego juz nigdy nie bedzie takie samo.
Remigiusz Mréz: ,,Cienie posrod mroku. Seweryn Zaorski”,

cena: 28,69 zt, Wydawnictwo FILIA, www.wydawnictwofilia.pl

vl Aktywuj swoje sily samouzdrawiania

. v ,,3.'_»7_*;_,"_';——-— Cztowiek jest polem energetycznym Ducha i dlatego moze aktywowac wiasne sity
T, N samouzdrawiania. Oznacza to, ze kazdy moze by¢ pewien absolutnie pozytyw-
Reiitd i nej sity Ducha Bozego w swoim zyciu — szczegdlnie w przypadku walki z choro-
HU;P[J:_'HI'U : b3 lub w celu utr;ymania zc!rowia. Ksia?ka zapozna Cie z wielkim wewnetrznym le-
W q{r-:?'“" karzem i uzdrowicielem, ktory zawsze jest gotowy pomaéc. Pokazuje, jak znalez¢
I i

: dostep do wtasnej duszy i zapoznaje z 7 osrodkami $wiadomosci, punktami kontro-
:-I',ffrif‘ Inymi duchowej i boskiej sity zyciowej, potgczeniem miedzy duszg a ciatem. Znaj-

y ,}”;hfr dziesz tu réwniez praktyczne porady i zalecenia dotyczace niektorych choréb oraz na-
STI‘.‘ uczysz sie, jak prawidtowo stosowac leki i ziota lecznicze. Uzdrawiajagce medytacje
oraz ¢wiczenia zawarte w tej ksigzce pozwalaja doswiadczy¢, ze duch Bozy jest ,pa-
liwem”, energia dla duszy i ciata fizycznego. Doswiadczasz samouzdrawiania poprzez
site Ducha, a takze wptyw réznych zapachdéw, koloréw i dzwiekéw oraz wiele wiecej.
Gabriele: ,,Rozpoznaj i uzdrow siebie sitg Ducha”, cena: 49 zi,

Gabriele — Wydawnictwo Stowo, www.gabriele-wydawnictwo.com

A

Mroki dorastania

Sa miodzi i niepokorni, latajg na dragach (molly, fecie i ghb), drazy ich niepokdj, nie-

nawidzg policji, gardza pomoca spoteczng, a rodzice nie maja nad nimi kontro-

li. Ivor i jego najlepsi kumple Marco, Jonas i Arjan to 16-latkowie z duzego miasta,

ktorzy coraz gtebiej pograzaja sie w Swiecie petnym przemocy i uzywek. Jed-

nak jest tam tez miejsce na mitos¢, tesknote za babcig i nierozerwalng przyjazn.
LJak bylismy miodsi” to powies¢ o zbyt szybkim dorastaniu i pragnieniu tego,

czego nigdy sie nie miato. Surowe zapiski Ivora pozwalaja wnikngé w umy-

sty i zycia mtodych chtopakéw zanurzonych w wielokulturowym miejskim ty-

glu ze wszystkimi jego blaskami i cieniami. Debiutancka powies¢ 21-letnie-
go Oliviera Lovrenskiego — norweskiego pisarza o chorwackich korzeniach

- jest duszna, gesta i jednoczes$nie przykuwajaca. Zostata wyrézniona presti-
zowa Nagroda Ksiegarzy Norweskich i z miejsca stata sie bestsellerem.
Oliver Lovrenski: ,,Jak bylismy mtodsi”, cena: 27,99 z,

Wydawnictwo ArtRage, www.wydawnictwo.artrage.pl
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Spij, bo
utyjesz!

Wiemy doskonale,

ze niedostatek snu *
powoduje zmeczenie :

i odbiera checi do pracy.
Jednak badania dowodza, ‘
Ze moze tez by¢
przyczyng powaznych
schorzen metabolicznych,
takich jak otytos¢

i cukrzyca typu 2.
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iekszos¢ z nas zyje w rozdar-
ciu pomiedzy czasem biolo-
gicznym a czasem spolecz-
nym. Nasz zegar biologiczny
musi nieustannie podporzadkowywaé
sig regufom narzuconym przez prace,
nauke i inne powinnosci, a w skrajnych
przypadkach szamocze sig¢ pomiedzy
kolejng tabletkg nasenng a dzwonkiem
budzika. Ciggta walka z wewnetrzny-
mi mechanizmami sterujacymi funk-
cjonowaniem naszego organizmu nie
moze prowadzi¢ do niczego dobrego.
Indywidualng cecha kazdego z nas
jest okreslony chronotyp, czyli prefe-
rowany rozklad czasowy snu i aktyw-
nosci. Osoby o wczesnym chronotypie
to tzw. skowronki, ktére najchetniej
wstajg wczesnie i rano wykonujg wiek-
sz0§¢ prac, natomiast chronotyp pézny
to sowy, ktére p6zno ktadq sie spac,
poniewaz bardziej odpowiada im aktyw-
no$¢ wieczorna. Chronotyp zazwyczaj
zmienia sig z wiekiem: u matych dzieci
jest wczesny, u nastolatkéw wrecz prze-
ciwnie, ale w miare uplywu lat znéw
staje sie coraz wczesniejszy. Nietrudno
zauwazy¢, ze narzucone spolecznie ty-
powe godziny pracy i nauki faworyzujg
wczeéniejsze chronotypy, co zreszta
nie musi by¢ dla nas zle, poniewaz
z badan wynika, ze p6zny chronotyp
powigzany jest z niezdrowym stylem
zycia, wiekszym ryzykiem wielu choréb!
oraz wyzsza Smiertelnoscig”. U os6b,
ktére wolg zasypia¢ pézniej (lub nie
sq w stanie zasna¢ wczesniej), a jed-
nocze$nie zmuszone sg do wczesnego
wstawania, przez caly tydzien roboczy
nawarstwia sie znaczny deficyt snu
(tzw. spoleczny jet lag), ktory staraja sie
kompensowaé¢ diuzszym snem podczas
weekendu. Spoleczny jet lag definiu-
je sie jako réznice pomiedzy Srednig
dtugoscia snu w wolne dni i w dni ro-
bocze. Niestety, jak wskazujg badania,
taki tryb zycia wigze sie z wyzszym
ryzykiem nadwagi i otylosci, i to nieza-
leZznie od dlugosci snu i chronotypu®.
Cho¢ godziny rozpoczynania pracy po-
zostajg zasadniczo niezmienione, to jed-
nak w krajach rozwinietych chronotypy
przesuwajg sie w strone coraz pézniej-
szych. Coraz slabiej dzialajga naturalne
wyznaczniki rytmu dobowego, poniewaz
w ciggu dnia pracujac na ogél w po-
mieszczeniach, otrzymujemy mniejsza
iloé¢ swiatta. O ile $wiatto na otwartej

TEMAT NUMERU

66 Wptyw zbyt krdtkiego snu na rozwaj cukrzycy
typu 2 zostat juz dos¢ dobrze wyjasniony naukowo,
natomiast znaczenie zbyt dtugiego snu stanowi jeszcze
zagadke. By¢ moze pewng role odgrywa tu kortyzol,
majacy bezposredni wptyw na wydzielanie insuliny. 99

przestrzeni osigga od 10 000 do ponad
100 000 luksow, to intensywno$¢ §wia-
tla we wnetrzach rzadko przekracza
400 luks6w. Za to w nocy coraz trudniej
o prawdziwg ciemno$¢, gdyz zanieczysz-
cza ja wszechobecne $wiatlo sztuczne.
Na wewnetrzny rytm dobowy, zwig-
zany z cyklem ,,§wiatlo — ciemnos¢”,
wplyw ma tez zmiana pdr roku i diugo-
ci dnia w stosunku do nocy. Naturalna
adaptacja do tych zmian przebiega
w spos6b stopniowy, ale zakl6cana
jest przez zmiang ,,czasu spoleczne-
go”, poniewaz nagle przestawienie
zegara o godzine do przodu lub do tytu
moze sta¢ sie¢ powaznym wyzwaniem
dla naszego zegara biologicznego.
Konflikty pomiedzy zegarem biolo-
gicznym a spolecznym moga prowadzi¢
do chronicznego zaburzenia prawidlo-
wego schematu snu i w konsekwencji
— do zaburzenia zegara komérkowego,
co nie pozostanie bez wplywu na nasze
zdrowie. Skrajnym przypadkiem takiego
konfliktu jest praca w systemie zmiano-
wym i praca w nocy, wymagajaca aktyw-
nosci w czasie biologicznego spoczynku,
a snu i poszczenia — podczas biologicz-
nego okna aktywnosci. Nic dziwnego,
ze w wielu badaniach powigzano ja z po-
waznymi zaburzeniami metabolizmu,
wlacznie z cukrzyca typu 2. Przyktado-
wo, w trwajacym 10 lat badaniu prowa-
dzonym wsérdéd pracownikéw w Japonii
wykazano, ze praca zmianowa jest nieza-
leznym czynnikiem ryzyka w cukrzycy®.

Kotysani przez wtasne fale

Aby zrozumie¢, dlaczego tak wazna

jest nie tylko dlugo$é snu, ale i pora,

w ktdrej zasypiamy i budzimy sie, mu-

simy pamigtac o tym, Ze sen nie jest

procesem jednolitym, lecz cyklicznym,

a struktura poszczegélnych cykléw

zmienia sig w kolejnych godzinach.
Normalny cykl snu trwa

90-120 min i sktada sig z 4 faz.

Fazy 1,2 i 3 wypelnione sg snem

nREM (non-REM), a faza 4 to sen
REM, czyli faza szybkich ruchéw gatek
ocznych. Faza 1 rozpoczyna sie zaraz
po zasnieciu, po kilku minutach prze-
chodzi w faze 2, w ktérej sen sie stabi-
lizuje, a wszystkie doznania zmystowe
zostaja zablokowane. Spowolnieniu
ulega rytm pracy serca i oddechu, ob-
niza sie ci$nienie krwi i temperatura
ciata. Faza 3 — najwazniejsza z faz
nREM - to etap ,,glebokiego snu”.

Po nim organizm powraca ponow-

nie do fazy 2, a nastepnie przechodzi
do fazy REM, konczacej caty cykl.

W fazie 3 pojawiajg sig fale delta,

o0 najnizszej czestotliwosci i najwiekszej
amplitudzie ze wszystkich fal mézgo-
wych. Ta faza snu jest szczegdlnie cen-
na, poniewaz najbardziej sprzyja regene-
racji organizmu. Wtedy uwalniany jest
m.in. hormon wzrostu (GH). Odpowiada
on za wiele waznych reakcji, m.in. tem-
po metabolizmu, spalanie ttuszczu,
budowe kosci oraz ogblng naprawe i re-
generacje. Niedostateczne wydzielanie
tego hormonu w nocy powoduje gro-
madzenie sie tkanki ttuszczowej, a po-
niewaz jedng z jego funkcji jest takze
zwiekszenie produkcji glukozy, przygo-
towujace organizm do wysitku w nowym
dniu, to jego niedobér moze powodowaé
uczucie zmeczenia po przebudzeniu.

Najdtuzszych odcinkéw fazy 3 snu
mamy szanse do§wiadczy¢ przed
p6inocy (o ile polozymy sie spa¢ wy-
starczajaco wczesnie, by mézg zda-
zyl w tym czasie osiagnac te faze).

Nad ranem faza 3 staje sig coraz
krétsza lub zanika zupelnie.

Faza REM jest faza marzen sennych,
w ktérej aktywno$é mézgu wzrasta.
Wyzrostowi ulega tez rytm pracy serca
i oddechu, temperatura ciala i ci$nienie
krwi. Chociaz faza REM jest niezbedna
dla regeneracji mézgu i funkcjonowania
psychicznego, to jednak zbyt duzo snu
REM nie sprzyja dobremu samopoczu-
ciu. Faza REM wydluza sie z biegiem
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nocy i nad ranem stanowi juz
gtéwna czes¢ cyklu. Odsypiajac
rano skutki péZnego zasniecia,
prawie nie mamy juz szans

na regenerujacy sen gle-

boki, a za to coraz dtuzszy
czas spedzamy w stanie snu
REM z jego gwaltownymi
efektami fizycznymi ze strony
uktadu krazenia i czesto towa-
rzyszacymi mu koszmarami
sennymi. Dlatego wstajac p6z-
niej, czujemy sie nierzadko
bardziej zmeczeni, niz gdy
budzimy sig wczesnie rano.

Spoteczny jet lag a BMI
Badacze poswiecajq coraz wiecej uwagi
powigzaniom snu z innymi procesami
zyciowymi, m.in. z odzywianiem. Wiele
wskazuje na to, ze cho¢ te 2 procesy nie
zachodzg jednoczesnie, to jednak majg
wspolne mechanizmy regulacyjne.
Skrécenie ogblnego czasu snu zwig-
zane jest z 2 r6wnoleglymi zjawiskami,
wplywajacymi w znacznym stopniu
na przyjmowanie pozywienia: z ob-
nizeniem poziomu hormonu sytosci
— leptyny — i podwyzszeniem poziomu
hormonu stymulujacego apetyt — greli-
ny. U 0séb z niedoborem snu te zmia-
ny powodujg zwigkszenie taknienia
i spozycia pokarmu. W jednym z badan
stwierdzono, ze u mlodych, zdrowych
mezczyzn 2 doby ograniczenia snu
do 4 godz. kazdej nocy spowodowaly
obnizenie poziomu leptyny o 18%, pod-

wyzszenie poziomu greliny o niemal
28% i nasilenie uczucia gtodu o 24%°.
Leptyna jest biatkiem wytwarzanym
gléwnie przez tkanke ttuszczowa. Do-
starcza ona do osrodka sterujacego
w moézgu informacje o poziomie energii,
a jej wydzielanie powoduje zmniejszenie
apetytu i uczucia glodu, a takze ulatwia
rozktad tkanki ttuszczowej i przeciw-
dziala jej odkladaniu. Badacze przy-
puszczaja tez, ze leptyna bierze udziat
w procesach regulacji snu, skracajac
fazy REM i wydluzajac faze gtebokiego
snu i fal delta®. Zaréwno przewlekly,
jak i ostry niedobér snu moze powo-
dowac¢ obnizenie poziomu leptyny
w surowicy krwi. Mozna przypuszczac,
ze odgrywa tu role zwiekszenie aktyw-
noéci uktadu wspétczulnego, ktéry
hamuje wydzielanie tego hormonu.

64 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2024

Leptyna dziata w $cistym
powigzaniu z innym hor-
monem — greling, czyli
peptydem produkowanym

gléwnie przez gruczo-

ly dokrewne Zoladka

i dwunastnicy. Poziom

tego hormonu wzrasta

w okresach postu, wy-
zwalajgc uczucie glodu.
Badania pokazujg, ze grelina
jest czynnikiem sprzyjaja-

cym fazie glebokiego snu

i nocnemu wydzielaniu
hormonu wzrostu.
Ograniczenie snu powo-
duje wzrost poziomu greliny.
By¢ moze jest to reakcja organizmu
na dluzszy okres czuwania, dzieki
ktérej moze on zwiekszy¢ spozycie
zywnosci, zaspokajajac zwiekszone
zapotrzebowanie energetyczne.

Te r6znice poziomu leptyny i gre-
liny moga odpowiadac za wyzszy
wskaznik masy ciata (BMI) u oséb
narazonych na niedostateczna ilo$é
snu, tym bardziej ze zwigkszeniu po-
czucia glodu i wyzszemu spozyciu
kalorii nie towarzyszy wieksze zuzycie
energii, a wrgcz przeciwnie — niecheé
do aktywnosci po Zle przespanej nocy.

Badania potwierdzajg tez zjawisko,
ktore tatwo mozemy zaobserwowaé
na co dzien: deficyt lub zaburzenie
schematu snu (np. u 0s6b pracujacych
w nocy) nie tylko zwieksza apetyt,
ale takze sprzyja wybieraniu produk-
téw wysokokalorycznych i wysoko-
przetworzonych typu ,fast food™’.

Spowodowane brakiem snu zmecze-
nie i senno$¢ w ciggu dnia powoduja
zmniejszenie aktywnosci fizycznej,
co réwniez przyczynia si¢ do nad-
wagi (i opornosci insulinowej), ale
wplywa tez negatywnie na jakos$é snu
na zasadzie sprzezenia zwrotnego.

Badania potwierdzajq korelacje krét-
kiego czasu snu ze wzrostem BMI, za-
réwno u 0s6b dorostych, jak i u dzieci
i mtodziezy®. W jednym z badan
prowadzonym wsréd dzieci 7-letnich
wykazano, ze wplyw na ich otylosé
mégt mieé niedostatek snu w wieku
3 lat (ponizej 10,5 godziny na dobe)°.
W niemiecko-holenderskim badaniu,
obejmujacym ponad 65 000 uczest-
nikéw, stwierdzono, ze spoleczny
jet lag powigzany jest z wyzszym



wskaznikiem masy ciata (BMI), a zy-
cie ,wbrew zegarowi” moze by¢ jed-
nym z czynnikéw odpowiedzialnych
za epidemie nadwagi i otytosci®.

Sen a cukrzyca
Cho¢ badania nie pozostawiajg watpli-
wosci co do tego, ze niedostatek nocnego
wypoczynku lub jego obnizona jakoé¢
wigze sig z insulinoopornoscia i hiper-
glikemia (podwyzszonym poziomem
glukozy we krwi), co sprzyja rozwojowi
cukrzycy typu 2, to jednak wyjasnie-
nie tego zjawiska jest dos¢ zlozone,
gdyz wchodzi tu w gre kilka jednocze-
$nie zachodzgcych mechanizméw.
Brak snu powoduje obnizenie me-
tabolizmu glukozy w mézgu, co ma
istotne znaczenie dla calego zuzycia
glukozy w organizmie, gdyz mézg
wykorzystuje co najmniej jej 50%.
Innym nastepstwem niedostatku snu
jest wzrost aktywnos$ci wspétczulnego

66 \W fazie 3 pojawiajg sie
fale delta, o najnizszej
czestotliwosci i najwiekszej
amplitudzie ze wszystkich
fal mozgowych. Ta faza
snu jest szczegolnie cenna,
poniewaz najbardziej
sprzyja regeneracji
organizmu. 99

ukladu nerwowego, co wplywa hamu-
jaco na wydzielanie insuliny. Podobny
wplyw moze mie¢ tez wieczorne pod-
wyzszenie poziomu kortyzolu, obser-
wowane w przypadkach ograniczenia
snu, a niezgodne z normalnym rytmem
dobowym wydzielania tego hormonu.
Kolejnym dobrze udowodnionym skut-
kiem braku snu jest odpowiedz zapalna,
polaczona ze wzrostem liczby leukocy-
téw i monocytéw oraz podwyzszeniem
poziomu cytokin prozapalnych, ktéry
z kolei powigzano z insulinoopornoscia.
Hormonem odgrywajacym wazng role
w regulacji cyklu dobowego jest me-
latonina wydzielana przez szyszynke.
Jej produkcja sterowana jest przez cykl
$wiatla i ciemno$ci: melatonina wy-
dzielana jest w nocy, a hamowana pod
wplywem Swiatta. Przedtuzona ekspozy-
cja na $wiatlo (sztuczne), towarzyszaca
wspélczesnemu zyciu, moze zaklécac
wydzielanie melatoniny, a w konse-
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CBD (kannabidiol)

Dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy (NAD+)

Mononukleotyd nikotynamidu (NMN)

kwencji rozregulowac cykl dobowy
organizmu, poniewaz melatonina funk-
cjonuje prawdopodobnie jako tacznik
miedzy centralnym zegarem dobowym
organizmu a tkankami i narzagdami. Me-
latonina wywiera wplyw na wydzielanie
insuliny, ale ich wzajemne powigzanie
jest bardzo zlozone i jeszcze nie do kon-
ca poznane. Receptory melatoniny
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znajduja sie na trzustkowych komér-
kach beta, a z kolei receptory insuliny
obecne sg na komérkach szyszynki.
Niedob6r melatoniny moze by¢
czynnikiem sprzyjajacym wystapieniu
cukrzycy typu 2. Takie rezultaty przy-
nioslo badanie, w ktérym oceniano
poziom wydzielania melatoniny wsréd
pielegniarek bioracych udzial w Nur-

L-teanina

L-tryptofan

Grzyby reishi (Ganoderma lucidum)

ses Health Study. Cukrzyca znaczaco
cze$ciej wystepowata u tych z nich,
ktére wykazywaly najnizszy poziom
melatoniny''. Jednakze, jak udowod-
niono w innym badaniu, przyjmowanie
melatoniny w ciggu dnia zaburza meta-
bolizm glukozy, obnizajac wrazliwoéé
na insuline o ok. 10%'*. Wydzielanie
melatoniny osigga wartos$¢ szczytowa




w nocy, podczas gdy wydzielanie insuli-

ny — w dzief, w powigzaniu z positkami.

Jednoczesne pojawienie sig wysokiego
poziomu melatoniny i insuliny, jak
np. podczas suplementacji melatoniny
w dzien, podczas spozywania positkéw
p6zno w nocy lub w przypadku pracy
zmianowej moze prowadzi¢ do obnize-
nia wrazliwo$ci na insuline'’. Natomiast
wysoki poziom melatoniny w okresie
postu (podczas snu w nocy) moze Sprzy-
jac¢ regeneracji komorek beta trzustki'®.
Wigkszoé¢ badan pokazuje, ze zalez-
no$¢ miedzy dlugoscig snu a ryzykiem
rozwoju cukrzycy typu 2 ma ksztatt
litery U, a wiec zar6wno zbyt krétki, jak
i zbyt dlugi sen podwyzsza to ryzyko®.
O ile wplyw zbyt krétkiego snu zostat
juz dos¢ dobrze wyjasniony naukowo,
o tyle znaczenie zbyt dlugiego snu sta-
nowi jeszcze zagadke. By¢ moze pewna
role odgrywa tu kortyzol, majacy bezpo-
sredni wplyw na wydzielanie insuliny.
Poziom kortyzolu w pierwszej poto-
wie nocnego snu jest niski, ale zaczyna
rosna¢ w drugiej potowie, by osiagnac
warto$¢ maksymalng rano. Wydzielanie
kortyzolu sterowane jest bezposrednio
przez rytm dobowy. Kortyzol przygoto-
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66 \V jednym z badan stwierdzono, ze u mtodych,
zdrowych mezczyzn 2 doby ograniczenia snu
do 4 godz. kazdej nocy spowodowaty obnizenie
poziomu leptyny o0 18%, podwyzszenie poziomu greliny
o niemal 28% i nasilenie uczucia gtodu 0 24% 99

wuje organizm do aktywnosci w nowym
dniu i w tym celu m.in. wplywa na pod-
wyzszenie poziomu cukru we krwi,
a takze wzrost ci$nienia krwi i tempa
pracy serca. Jezeli w tym momencie
obudzimy sie i rozpoczniemy dzien-
ng aktywnos$¢, wykorzystamy wptyw
kortyzolu w prawidlowy sposéb. Jezeli
natomiast bedziemy spa¢ nadal, to za-
réowno stezenie kortyzolu, jak i wynika-
jace z niego parametry, takie jak poziom
glukozy, ci$nienie krwi i tempo pracy
serca beda zbyt wysokie dla cztowieka
pozostajacego w spoczynku. Z biegiem
czasu szkodliwe skutki p6Zznego wsta-
wania moga sig nawarstwiac. Jesli wiec
kortyzol méwi nam: ,,Pora wstawac!”,
to lepiej bedzie, jesli go postuchamy.

W pewnym eksperymencie 10 kobiet
i mezczyzn przez 10 dni zylo wedlug
schematu doby 28-godzinnej, co ozna-
cza, ze jedli oni i spali w coraz to innych
fazach cyklu dobowego. Juz nawet tak
krétkie zaburzenie zegara biologicz-
nego, przypominajace to, co w sposéb
przewlekly dotyka pracownikéw zmia-
nowych, powodowalo systematycz-
ny wzrost stezenia glukozy we krwi
po positku, wzrost poziomu insuliny
i §redniego ci$nienia krwi, a takze sys-

tematyczne obnizenie poziomu leptyny
i efektywnosci snu, jak réwniez catko-
wite odwrécenie profilu wydzielania
kortyzolu w dzieni i w nocy'’. Hormon
ten osiggal nieprawidlowo wysoki po-
ziom na koniec okresu czuwania i na
poczatku snu, co moze by¢ czynnikiem
sprzyjajacym insulinoopornosci.

Jak widag, sen jest rzeczg bardzo
wazna, a jego prawidlowy schemat jest
fundamentem zdrowia metaboliczne-
go organizmu. I cho¢ przywyklismy
sadzi¢, ze kazdg zarwang noc mozna
odespac bez wiekszej szkody, to jednak
nawarstwienie deficytow moze przy-
nies$¢ przykre i nieodwracalne skutki.

1. Quality in Sport. Online. 7 July 2024. Vol.15, p.52251
2. Chronobiol Int 2013;30:470-7
3. Curr Biol 2012;22:939-43
4. | Occup Environ Med 48, 455-461
5. Ann Intern Med. 2004 Dec 7;141(11):846-50
6. | Sleep Res 8, 197-203
7. BM| Open. 2018 Jul 24;8(7):e022848
8. Sleep. 2004 Jun 15;27(4):661-6.
9. Int ) Obes (Lond). 2006 Jul;30(7):1080-5
10. BM]. 2005 Jun 11;330(7504):1357
11. |JAMA. 2013 Apr 3;309(13):1388-96
12. | Pineal Res. 2021 Mar;70(2):e12706
13. | Pineal Res. 2024 Aug;76(5):e12965
14. Trends Endocrinol Metab. 2020 March ; 31(3):
192-204
15. Cureus 15(11): e48228
16. Proc Natl AcadSci U S A 2009;106:4453-8
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Wiecej Spij,

wzmochij odpornosc

Jakos¢ snu to klucz do bardzo wielu aspektéw dobrego stanu

zdrowia, w tym walki z rakiem. Dr Leigh Erin Connealy radzi,
jak poprawi¢ nocny wypoczynek.

oniec roku to dobry czas,

by zrobi¢ podsumowania

i zastanowi¢ sig, co mozna

poprawic¢, to czas na restart,
odswiezenie i ponowne skupienie
na dziataniach, ktére mozna pod-
ja¢ w celu poprawy ogélnego stanu
zdrowia i dobrostanu od pierwszych
dni nowego roku. Jednym z najwaz-
niejszych czynnikéw, na ktére mamy
w tym zakresie wplyw, jest sen.

W celu osiagniecia lub utrzymania
dobrego stanu zdrowia wigkszo$¢é
doroslych potrzebuje kazdej nocy
od 7-9 godz. snu. Niestety, ludzie na ca-
Iym $wiecie po prostu tyle nie przesy-
piaja. Wedlug ankiety z 2019 r. — Phi-
lips Global Sleep Survey — w ramach
ktorej przepytano ponad 11 tys. do-
roslych z 12 krajow, ok. 62% oséb
nie czuje, ze dobrze sie wysypia.

W dodatku érednia ilo$¢ snu badanych
w dni powszednie wynosila zaledwie
6,8 godz. Nic dziwnego, ze znacza-

ca liczba pacjentéw onkologicznych
tez zgltasza, ze dobrze nie sypia.

Dlaczego to takie wazne? Regularny
dobrej jakosci sen nie tylko uprzy-
jemnia zycie, lecz takze ma kluczowe
znaczenie dla zdrowia. Nocny wypo-
czynek ma wplyw na wszystkie obszary
dobrostanu — od metabolizmu po funk-
cje odpornos$ciowe. Gleboki i kojacy
sen umozliwia organizmowi odnowe
i naprawe uszkodzonych komorek.
Dzieki niemu czlowiek rozpoczyna
kazdy dzien wypoczety i uwazny.

Podczas snu organizm zajmuje sie
naprawg mieéni i tkanek, wzmacnia-
niem ukladu odpornosciowego, wy-
dzielaniem hormonéw regulujacych
apetyt i proces starzenia, fadowaniem
mozgu i wieloma innymi rzeczami!
Dobry nocny wypoczynek poprawia
nastroj i ogélne nastawienie do zycia,
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a badania wykazuja, Ze jego niewystar-
czajaca ilos¢ jest bardziej szkodliwa dla
zdrowia niz brak aktywnosci fizycznej.
Niedob6r snu powoduje ré6zne nega-
tywne skutki i objawy — od zaburzen
koncentracji, mglty umystowej i niepo-
koju po zaostrzenie apetytu, przybie-
ranie na wadze, béle r6znych czesci
ciala oraz ataki grypy i przeziebienia.
Ludzie, ktérzy niewystarczajaco sie
wysypiajg, mogg by¢ rowniez bardziej
narazeni na rozwéj nowotworow.

Rak z niewysypiania sie?
Niedobér snu powoduje w organizmie
oslabienie produkcji hormonu snu

- melatoniny - i naturalnych komoérek
cytotoksycznych. Te ostatnie stanowia
jedna z pierwszych linii obrony uktadu
odpornosciowego przed nowotworem.

'\:_6

Z kolei melatonina jest cytotoksyczna
dla komérek rakowych. Ponadto brak
snu podwyzsza w organizmie poziom
kortyzolu i powoduje stan zapalny,
ktory jest przyczyna insulinoopornosci
i przybierania na wadze. A wszystko

to stanowi czynnik ryzyka rozwoju
raka. W kilku badaniach powigzano
zaburzenia snu z wiekszym prawdopo-
dobienstwem wystgpienia nowotworéw
prostaty i piersi, w tym ich bardziej zto-
sliwych rodzajow. Na szczeScie istnieje
kilka dostepnych rozwigzan wspomaga-
jacych lepszy wypoczynek, ktére mozna
zastosowac, nawet poczawszy od dzis.

Powszechne przyczyny
zaburzen snu

Aby wspom6c zapewnienie
organizmowi nocnego
wypoczynku, ktérego

tak bardzo potrzebuje,

konieczne jest uprzed- Y
nie sprawdzenie,
co moze powodowacd \

bezsennosc¢. Oto nie-
ktoére z najczestszych
i najczesciej niezau-
wazanych potencjalnych
przyczyn zaburzen snu.
Y Zaréwno krétko-, jak i diu-
gotrwale napiecie psychiczne moze
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Niewystarczajaca aktywnosc fizyczna
i nieprawidtowe odzywianie oddziatujg
na jakoé¢ snu. Cwiczenia powoduja
wydalanie hormonow stresu i moga
rozpraszac niepokojaca energie.

mieé negatywny wpltyw na sen. Zajety
mozg to zlodziej nocnego wypoczyn-
ku. Tymczasem pod wpltywem stresu
umysl czesto bardzo szybko pracuje.
Aby zwalczy¢ gonitwe mysli, przed
polozeniem sig do 6zka postaraj sie
postucha¢ uspokajajacej muzyki lub
nagrania medytacji. Pobierz na kom-
puter albo smartfon programy medy-
tacyjne lub skorzystaj z jednej z kilku
uspokajajacych aplikacji, ktére mozna
naby¢ za symboliczng optata. Mozesz
réwniez wyprébowacé inne wyciszaja-
ce techniki, takie jak glebokie oddy-
chanie, aromaterapia i medytacja.

-

Opcje stanowig réwniez redukujace

stres suplementy diety. Fosfatydyloseryna

ogranicza np. péZnonocng bezsennosé
przez obnizanie poziomu kortyzolu.

Z okresowym bra-
kiem oddechu zmaga sie mniej wiecej
100 mln ludzi na calym $wiecie. Bez-
dech senny powoduje krétkotrwate,

ale nierzadko czeste chwile, podczas
ktérych $piacy przestaje oddychac.

Na szczescie jest to poddajaca sie
leczeniu choroba, ktérag mozna zdia-
gnozowac¢ w domu lub specjalnym
osrodku badania snu. Czasami wy-
starczajaca terapie stanowia: zmiana
pozycji snu, unikanie alkoholu i leki
nasenne. W przypadku nadwagi zaleca-
na jest réwniez redukcja masy ciala.

W powazniejszych przypadkach lekarz
moze zaleci¢ terapie z wykorzystaniem
statego dodatniego cisnienia w drogach
oddechowych (continuous positive
airway pressure, CPAP). Na noc zakla-
da sie pacjentowi specjalne urzadzenie
w celu utrzymania otwartych drég
oddechowych, co sprzyja regularnosci
oddechu. Metoda CPAP to zloty stan-
dard w leczeniu bezdechu sennego.
Cwiczenia i dieta
to kluczowe filary ogélnego stanu zdro-
wia, nie powinien wiec zaskakiwac fakt,
7e niewystarczajaca aktywnos¢ fizyczna
i nieprawidtowe odzywianie sig od-
dziatuja na jako$¢ snu. Ruch powoduje
wydalanie hormonéw stresu, ktére bez
tego moga gromadzié sie w organizmie

i zaburza¢ nocny wypoczynek. Cwiczenia

moga ponadto rozprasza¢ niepokojaca
energie oraz wzmagac poczucie zmecze-
nia i gotowos¢ na dobry sen w nocy. Nie
nalezy jednak ¢wiczy¢ tuz przed snem,
gdyz moze to utrudniac¢ zasypianie.
Jesli chodzi o Zywienie, niezdrowe
produkty spozywcze lub te, na ktére
ma sie alergie badZz nadwrazliwo$é,
sprzyjaja stanom zapalanym i mogg po-
zbawiac¢ glebokiego oraz kojacego snu.
Dieta wiekszo$ci ludzi nie jest dobrze
zbilansowana oraz pelna witamin i mi-
neratéw. W rezultacie wielu z nich bar-
dzo brakuje sktadniké6w odzywczych.
Jednym z kluczowych przykladow
jest magnez. Niedobor tego podsta-
wowego sktadnika odzywczego nie

tylko przyczynia sie do zaburzen
snu, lecz takze moze powodowac ze-
sp6t niespokojnych nég, stany leko-
we oraz napiecie lub bél migsni.

Powaznie przyjrzyj sie ilosci i jakosci
spozywanego pokarmu. W celu uzupet-
nienia niedoboréw zywieniowych moze
by¢ potrzebny dobry multiwitaminowy
i multimineralny suplement diety.

Y% Kilka wydawanych z przepisu
lekarza i bez recepty srodkéw moze za-
kt6cac sen. Jesli masz z nim problemy,
porozmawiaj ze specjalista o wszystkich
przyjmowanych farmaceutykach. Miej
$wiadomosé, ze leki nasenne i przeciwde-
presyjne moga pomagac¢ na krdotka mete,
ale w dluzszej perspektywie szkodza.

Wykazano, ze leki te obnizaja poziom
poprawiajacych sen i nastr6j neuroprze-
kaznikéw — takich jak serotonina — i po-
wodujg dlugotrwate problemy z nocnym
wypoczynkiem. Wiele z tych farmaceu-
tykow wywotuje réwniez powazne obja-
wy niepozadane, takie jak m.in. zaniki
pamieci, zawroty glowy, przyspieszone
bicie serca, sucho$¢ w ustach, przygne-
bienie, zaparcia i zmienno$¢ nastrojow.

Leki nasenne na recepte moga réw-
niez hamowaé¢ w organizmie produkcje
wigzacego witamine D biatka o nazwie
GcMAF. Nawet bez dogtebnej analizy
biochemicznej jestem w stanie powie-
dzie¢, ze aktywuje ono komorki niezbed-
ne do naprawy ukladu odpornos$ciowego
i tkanek, takie jak makrofagi, ktére odpo-
wiadaja za zwalczanie infekgcji i choréb.
Biatko GeMAF mozna réwniez stosowaé
jako immunoterapie. W dtuzszej per-
spektywie nalezy unika¢ wszystkich
lekéw hamujacych jego produkcje przez
ingerencje w uktad odpornosciowy, ta-
kich jak np. sterydy i chemioterapia.
Zaburzenia hormonalne
objawiajg sie r6znie — od zespotu napie-
cia przedmiesigczkowego, problemow
z tarczyca i niedoczynno$ci nadnerczy
po zesp6t metaboliczny i cukrzyce.
Wahania te, niezaleznie od tego, czy
powoduje je stres, toksyny srodowi-
skowe, choroby, proces starzenia, czy
inne czynniki, manifestuja sie jako
wiele réznych symptomoéw, w tym
béle glowy, zmeczenie, przygnebienie,
przybieranie na wadze i bezsenno$¢.

Sugeruje wspolprace z wykwali-
fikowanym specjalistg w dziedzinie
medycyny integracyjnej oraz bada-
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nie poziomu hormonéw i neuroprzekaznikéw
w renomowanym laboratorium. Zaburzenia
czesto moga wyréwnaé zamiany diety i sty-
lu zycia, protokoty detoksykacyjne, konkretne
suplementy diety i hormony bioidentyczne.

W dzisiejszym
stale podlaczonym do sieci spoteczenstwie elek-
trosmog staje sie narastajacym problemem. Mozna
jednak zredukowa¢ ekspozycje na tego rodzaju za-
nieczyszczenia oraz poprawic dzieki temu jako§é
snu. Wystarczy odtaczy¢ od pradu wszystkie znaj-
dujace sie w sypialni urzadzenia oraz wylgczy¢
telefon komérkowy i Wi-Fi. Jeszcze lepiej jest, jesli
to mozliwe, wyltaczy¢ na noc korki elektryczne.

Unikanie kofeiny w nocy to nic trudnego. Sub-
stancja ta pobudza uktad nerwowy, a jej dziatanie
moze utrzymywac sie nawet do 8 godz. Szukaj
kofeiny ukrytej w produktach spozywczych,
np. napojach gazowanych innych niz coca-cola,
czekoladzie i ,,naturalnych” napojach energetycz-
nych. Jesli musisz je spozywac, réb to tylko rano.

Chociaz moze wydawac sie, ze wieczorny
napdj alkoholowy dziala relaksujgco, u wraz-
liwych oséb nawet pojedynczy drink moze
zaburza¢ wzorce snu. Po alkoholu ludzie maja
tendencje do szybszego zasypiania, ale jego ne-
gatywne skutki odczuwaja péZniej w nocy.

Mozna réwniez przyjmowac suplement diety
z melatoning w celu podwyzZszenia jej poziomu
w organizmie i poprawy cyklu snu i czuwania.
Szukaj jej we wszelkich dostepnych preparatach.

Melatonina to jedyny hormon sprzedawany
legalnie bez recepty w USA. W tym kraju rozsad-
nie jest skonsultowac sie z lekarzem w zakresie jej
stosowania i dawek. Zbyt wysokie mogg bowiem
zaburzac sen, a w przypadku pewnych choréb
przyjmowanie melatoniny jest przeciwwskazane.
W formie suplementéw diety hormon ten nie
moze by¢ sprzedawany w Wielkiej Brytanii, gdzie
w specjalnych aptekach mozna jednak zaopatrzy¢
sie w zawierajace go preparaty homeopatyczne.

Podsumowanie

Wiegkszosci pacjentéw zastosowanie tych
zwigzanych z higieng snu technik

i przetestowanie ziolowych suple-
mentéw diety pomaga w osiagnieciu
glebszego i bardziej kojacego snu. Jesli
te metody nie dzialaja, przepisze nieuza-
lezniajacy preparat nasenny, np. z melatonina,
5-hydroksytryptofanem (5-HTP), teaning lub
kwasem gamma-aminomastowym (GABA). Jesli
to mozliwe, wole unika¢ lekéw na recep-

te. Jednakze zdecydowanie uwazam, ze sen

to podstawa, a leczenie wymaga pokrzepia-
jacego wypoczynku. A zatem na krétkg mete
zastosowanie lekéw nasennych moze by¢
uzasadnione, kiedy wszystko inne zawodzi.
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Recepty
na zdrowy sen

Teraz gdy wiemy juz, co po-
woduje bezsennos¢ i zabu-
rzenia snu, zbadajmy stra-
tegie, dzieki ktérym mozna
te problemy zazegnac.

Wiasciwa higiena snu
Sprzyjajace dobremu, gte-
bokiemu i nieprzerwanemu
nocnemu wypoczynkowi
Srodowisko to podstawa.
Zamien swojg sypial-

nie w sanktuarium snu.

To tatwiejsze, nizZ moze

sie wydawac. Zacznij

od zapewnienia sobie jak naj-
wiekszej ciemnosci w pomieszczeniu
Za pomoca nieprzepuszczajacych $wia-
tta zaston. Odtgcz od pradu $wiecace

R M

=

b tostaline.

gadzety, przyciemnij budzik i rozwaz
dodanie do tego maseczki na oczy,
jesli Swiatto wcigz dostaje sie do po-
koju. Jesli jeste$ wrazliwa/-y na ha-
fas, uzywaj zatyczek do uszu.

Ktadz sie do t6zka w odpowiednim
czasie, najlepiej ok. 22. Badania wy-
kazuja, Ze organizm najskuteczniej
usuwa toksyny i produkuje wiekszos¢
melatoniny pomiedzy 22-2 w nocy.

Przygotowywanie ciata do snu kazdej
nocy réwniez znaczaco przyczynia sie
do spokojnego wypoczynku. W jego
ramach wez goraca kapiel z solg Ep-
som, wypij kubek rumiankowej her-

baty, a przynajmniej na 2 godz.
i przed potozeniem sie do t6zka

" ogranicz ekspozycje na emitu-
jace niebieskie $wiatto

ekrany i urzadzenia oraz
powstrzymaj sie od ak-
tywnosci fizycznej.

Suplementy diety
Udowodniono, ze rézne
ziotowe suplementy
diety wspomagajq sen.
Moje ulubione to wa-
leriana, chmiel, melisa
lekarska, rumianek,
meczennica i lawenda.
Sa one dobrze tolero-
wane przez wiekszos¢
ludzi, a ich dziatanie
polega na odprezaniu
uktadu nerwowego.
Niektére z nich s3 prze-
ciwwskazane w przypadku
przyjmowania pewnych lekdéw,
wiec w celu podjecia decyzji o wybo-
rze odpowiednich preparatéw nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Dostepne
w formie kapsutek lub herbat produk-
ty ziolowe to doskonata bezpieczna
opcja wspomagania zdrowego snu.

Aminokwasy réwniez mogq wspo-
magac redukcje bezsennosci i zabu-
rzen snu. Suplementy diety, takie jak
5-hydroksytryptofan (5-HTP), I-tryp-
tofan i kwas gamma-aminomasto-
wy (GABA), s szczegdlnie korzystne
w przypadku zaburzen chemicznych
w mdzgu. Dziatanie 5-HTP polega
na zwiekszaniu poziomu serotoniny.
Proces ten jest istotny, poniewaz neu-
roprzekaznik ten reguluje sen, nastroj,
energie i inne zachodzace w organi-
zmie procesy. L-tryptofan to prekursor
5-HTP. U niektdrych osdb skutecznie
dziata przyjmowany samodzielnie,
ainne stosujg go w potaczeniu z 5-HTP.

W celu znalezienia najskutecz-
niejszych preparatéw by¢ moze po-
trzebne bedg préby. Zwrdé¢ uwage
na fakt, ze w przypadku przyjmo-
wania lekéw przeciwdepresyjnych
nalezy skonsultowac sie z lekarzem,
poniewaz réwniez wplywaja one
na poziom serotoniny i moga stano-
wic przeciwwskazanie. Aminokwasy
stosuj wedtug zalecen specjalisty.

Jesli pozostate aminokwasy nie dziata-
ja, kolejng opcja jest kwas gamma-ami-
nomastowy (GABA), ktdry czesto nazywa
sie ,naturalnym Valium”, poniewaz jest
naturalnym s$rodkiem uspokajajgcym.
Réwniez w tym przypadku nalezy skon-
sultowac sie z lekarzem, poniewaz u nie-
ktérych oséb w pewnych sytuacjach ten
suplement diety jest przeciwwskazany.

Wspaniata melatonina

By¢ moze najlepiej znanym zwig-
zanym ze snem suplementem diety
jest melatonina. Naturalna produkcja
tego hormonu odbywa sie w nocnych



ciemnosciach w szyszynce. Ekspozycja na jaskra-
we S$wiatto i niebieskie $wiatto emitowane przez
ekrany telewizyjne, komputery i smartfony hamuje
wydzielanie melatoniny. Jej naturalng produkcje

w organizmie mozna pobudzi¢ dzieki redukcji pdz-
nonocnego narazenia na tego rodzaju zrédta $wiatta.

Opieka i wsparcie

Wiele z oméwionych w tym artykule suplemen-
tow diety mozna kupic online lub w sklepach
ze zdrowa zywnoscia. Mozna réwniez zamé-
wic¢ wysokiej jakosci produkty przez nasz sklep
na stronie internetowej: PerfectlyHealthy.com.

Jak dobra jakosé snu
poprawita wszystkie
aspekty zycia Ricka

Kiedy podczas leczenia raka pecherza
przechodzitem zabiegi u dr Conne-
aly, zawsze méwita mi, jak wazne
jest nalezyte wysypianie sie. Przez
wiekszos¢ mojej 40-letniej kariery
leczytem choroby uktadu oddecho-
wego. Pracowatem nocami i przesy-
piatem tylko 5 godz. na dobe, wiec
moje rytmy snu nie byly normalne.
Wracatem z pracy do domu i sze-
dtem do tézka ok. 7 rano, wstawatem
przed potudniem i 0 18 wracatem
do pracy. Tak byto przez wiele lat,
w ktérych czasie dodawatem so-
bie energii mnéstwem kofeiny.
Zauwazytem, ze pielegniarki z noc-
nej zmiany, z ktérymi pracowatem,

OCZYMLEKARZE...
" TEMAT NUMERU

byty zwykle zmeczone i miaty ten-
dencje do tycia. A chociaz ja zawsze
bytem szczupty, pod koniec mojej
kariery dorobitem sie brzucha.

Odkad nie pracuje juz nocami
- iregularnie przesypiam obecnie
7 lub 8 godz. — moja zyciowa per-
spektywa ulegta radykalnej poprawie.
Mam wiecej energii i juz nie czuje,

Ze zycie przecieka mi przez palce.

W dodatku praktykuje wiasciwg hi-
giene snu. Przez 3 godz. przed potoze-
niem sie do t6zka przed 23 nic nie jem
i nie pije. Odstawitem réwniez kawe,
ktdra zastgpitem zielong herbatg. Uwa-
zam tez, ze sypiam nieco lepiej, ponie-
waz przestatem by¢ ciggle pobudzony
i tak nabuzowany przez caty dzien.

Obecnie mam sie dobrze. Badania
wykazuja niski poziom wszystkich
markeréw nowotworowych, a ja bu-
dze sie rano z usmiechem na twarzy.
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UWEMBA-PASTILLES® Naturalne skiadniki dla zdrowia

UWEMBA-PASTILLES®:

- Ziotowa mieszanka z bylica roczna*,
cynkiem i osSmioma innymi ziotami

« Przynosi korzysc dla naszego organizmu
aktywujac metabolizm

- Dodaje witalnosci dzieki mocy ziot

» Pomaga wzmocnic ostabiong odpornosc
organizmu dzieki zawartosc cynku

- Wspomaga rekonwalescencje

*Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasoytnicze, przeciwnowotworowe,
Niektdre obserwacje kliniczne wykazuja,

ie zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkow boreliozy.

'm.mmleiiia.pl
+ Product of Switzerland

POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA

[T fb.com/uwembapolska
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Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

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

Dna moczanowa

ytanie: Niedawno przy-

darzyto mi sie bardzo
bolesne zapalenie stopy,
a doktfadniej stawu duzego
palca. Poczatkowo sadzitem,
ze byto ono skutkiem spedze-
nia catego dnia w nowych,
niezbyt wygodnych butach,
ale bdl stat sie tak dotkli-
wy, ze musiatem skorzystac
z pomocy lekarza. Stwier-
dzit on, ze jest to ostry atak
dny moczanowej i przepisat
mi leki przeciwzapalne.
Po kilku dniach objawy usta-
pity, ale — jak ostrzegt mnie
lekarz - takie ataki moga zda-
rzac sie ponownie i mozliwe,
ze bede zmuszony do konica
zycia przyjmowac leki chro-
nigce przed nimi. Bardzo mnie
to zmartwito, bo do wszelkich
lekéw podchodze z zasady
nieufnie, zdajac sobie spra-
we z tego, ze kazdy z nich
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ma jakie$ niekorzystne skutki
uboczne. Czy naprawde nie
ma sposobu, by ustrzec sie
nawrotow tej choroby bez
pomocy farmaceutykéw?

dpowiedz: Dna moczano-

wa (inaczej podagra) jest
chorobg od stuleci wigzang
z obfitoscia potraw, zwlasz-
cza miesnych, i napojéw
alkoholowych, a czesto nazy-
wang nawet ,,choroba kré-
l6w”, gdyz ongis tylko wyz-
sze warstwy mogly pozwolié¢
sobie na nieumiarkowanie
w konsumpcji. Obecnie jed-
nak dna staje sie problemem
ogblnoswiatowym i dokucza
coraz wiekszej liczbie ludzi.

Zasadnicza role w rozwoju

tej choroby odgrywa zjawi-
sko hiperurykemii, czyli zbyt
wysokiego stezenia kwasu
moczowego we krwi na sku-
tek jego nadmiernej pro-
dukcji lub niedostatecznej

eliminacji. Hiperurykemig
definiuje sie na og6t jako
poziom >6,0 mg/dl u kobiet
i >7,0 mg/dl u mezczyzn.
W ok. 90% przypadkéw
powoduje ja niedosta-
teczne wydalanie kwasu
moczowego, a zaledwie
w ok. 10% - jego nadpro-
dukcja w organizmie. Wyda-
laniem kwasu moczowego
zajmujg sie przede wszyst-
kim nerki (66-75%), a po-
zostate jego cze$¢ wydalana
jest z kalem poprzez jelita.
Skad bierze sig kwas mo-
czowy? Jest on normalnym
produktem ubocznym meta-
bolizmu puryn - zwigzkéw
organicznych wystepujacych
w zywnosci, ale w znacz-
nej mierze produkowanych
tez przez organizm. Puryny
sg podstawowymi sktadnika-
mi nukleotydéw budujacych
nasze DNA i RNA, a oprécz
tego odgrywaja wazna role
w produkgji energii i innych
funkcjach komérkowych. Bli-
sko 2/3 puryn wytwarza sam
organizm, a tylko ok. 1/3 do-
starcza nam pozywienie.
Puryny pod wplywem
enzymu (oksydazy ksan-
tynowej) rozktadane sg do
hipoksantyny i ksantyny,
a nastepnie — do kwasu
moczowego. Nazwe oksy-
dazy ksantynowej warto
zapamieta¢ w tym kontek-
$cie, gdyz farmakologiczne
leczenie dny moczanowej
polega w znacznym stopniu
na ttumieniu dziatania tego
enzymu, co prowadzi do ha-
mowania produkcji kwasu
moczowego. Substancje bg-
dace jego prekursorami sg ta-
twiej rozpuszczalne i latwiej
moga by¢ usuwane z organi-
zmu, gdy nie zostang prze-
tworzone w kwas moczowy.
Jezeli jednak kwas mo-
czowy zostanie wytworzony
i dotrze do nerek, znaczna
jego czes¢ bedzie ponownie
wychwycona przez noénik
znany jako URAT1. Dlatego

druga grupa lekéw stosowa-
nych w leczeniu podagry,
obok inhibitor6w oksydazy
ksantynowej, sa blokery tego
noénika (np. lezynurad czy
probenecyd), dzieki kto-
rym znacznie wieksza ilos§¢
kwasu moczowego trafia
do moczu i zostaje wydalona.
Jak sig jednak okazuje, nie
wszystkie osoby z podwyz-
szonym poziomem kwasu
moczowego cierpig na dne
moczanowy. Nie wigcej niz
36% z nich wykazuje objawy
tej choroby'. W jej rozwoju
odgrywaja role takze inne
czynniki ryzyka, takie jak
otylos¢, wiek, uwarunkowa-
nia genetyczne, stosowanie
pewnych lekéw, dieta, a tak-
ze plec. Kobiety, zwlaszcza
przed menopauzg, w mniej-
szym stopniu zagrozone
sg wystgpieniem podagry,
poniewaz zefiskie hormony
plciowe zwigkszaja wyda-
lanie kwasu moczowego.
Kiedy réwnowaga miedzy
procesami produkcji i wy-
dalania kwasu moczowego
zostaje zakl6cona i jego
stezenie przekracza wartosé
krytyczna, zaczynajg wytra-
cac sie i odktada¢ w tkan-
kach krysztaly moczanu
sodu. Najczesciej gromadza
sie w stawach, gdzie stajg sig
przyczyna silnego bélu i sta-
nu zapalnego. Gdy duza ilosé¢
krysztaléw moczanowych
dostaje sie do przestrzeni
stawowej, zapoczatkowana
zostaje reakcja immuno-
logiczna z wydzielaniem
cytokin prozapalnych, ktére
z kolei przyciagaja neutro-
file, rozwijajac cale spek-
trum objawéw zapalnych.
Do uwolnienia krysztalow
w przestrzeni stawowej do-
chodzi najczesciej na skutek
zmiany metabolicznej, takiej
jak spadek lub wzrost pozio-
mu kwasu moczowego w su-
rowicy krwi, lub tez w wy-
niku urazu mechanicznego.
Ostre ataki dny moczanowej



na ogot ustepuja samoistnie,
zwlaszcza we wczesnej fazie
choroby. Krysztaly moga ulec
rozpuszczeniu lub zostaé
zamknigte w otaczajacej
tkance, ale na og6t nadal
pozostaja w stawie i utrzy-
muje sie w nim stan zapalny
niskiego stopnia, niedajacy
wyraznych objawéw. Z cza-
sem w stawie zachodzg nie-
odwracalne zmiany, prowa-
dzace do jego uszkodzenia,
deformacji, niesprawnosci
i przewleklego bélu. W prze-
wleklej dnie moczanowej
mogg powstawacé tzw. guzki
dnawe, wypelnione krysz-
talami moczanu sodu,
majace czasem nawet spo-
re rozmiary, a ulokowane
gléwnie w okolicach stawow
stép i rak, ale tez na mat-
zowinach usznych i w na-
rzadach wewnetrznych.
Poza stezeniem kwasu
moczowego i kationéw so-
dowych na krystalizacje mo-
czanu wplywa takze szereg
innych czynnikéw, takich jak
mechaniczne urazy i podraz-
nienia stawu, temperatura,
pH, odwodnienie, a takze
obecnosé czgstek zarodko-
wych, jak np. proteoglikany
czy kolagen pochodzace
z rozpadu chrzastki, co wy-
jasnia, dlaczego dna czesto
rozwija sie w stawach do-
tknietych juz artretyzmem.
Chorobe diagnozuje sie
zazwyczaj na podstawie na-
gle pojawiajacego sig zapale-
nia stawu podstawy palucha
(cho¢ zdarza sie, ze atakuje
ona inne stawy konczyn).
Bardzo silnemu bélowi (po-
jawiajacemu sig zazwyczaj
w nocy lub nad ranem)
towarzyszy obrzek, podwyz-
szenie temperatury i zaczer-
wienienie stawu. Ostry atak
podagry moze tez wywotaé
ogoblna goraczke i zte samo-
poczucie. Objawy osiagaja
maksymalne natezenie w cig-
gu 24-48 godzin, po czym
na ogol ustepuja w ciagu

5-7 dni, nawet bez lecze-
nia. W niejednoznacznych
przypadkach lekarz moze
w celach diagnostycznych
pobra¢ plyn z przestrzeni
stawowej do analizy mikro-
skopowej, by stwierdzié,
czy zawiera on igietkowate
krysztaly moczanu sodu.

Co ciekawe, podagra (po-
dobnie jak hiperurykemia)
jest schorzeniem typowo
ludzkim, poniewaz wigk-
szo$¢ innych ssakéw posiada
specjalny enzym o nazwie
urykaza, ktéry rozklada
kwas moczowy do latwiej
rozpuszczalnej alantoiny.
Ludzie na skutek mutacji
genetycznej stracili zdolnoséé
wytwarzania tego enzymu,
dlatego poziom kwasu mo-
czowego w naszej krwi moze
by¢ nawet 10-krotnie wyz-
szy niz u innych ssakéw?.
Pod pewnymi wzgledami
mutacja ta moze by¢ jednak
dla nas korzystna, poniewaz
kwas moczowy jest silnym
przeciwutleniaczem, odpo-
wiadajacym za ponad polowe
wlasnosci przeciwutleniaja-
cych substancji zawartych
we krwi. A poniewaz znacz-
nie wczesniej stracilismy
zdolno$¢ syntetyzowania
wlasnej witaminy C (ktéra
wiekszos$¢ zwierzat zacho-
wata), wiec kwas moczowy
zaczal ja niejako zastepowaé
w roli przeciwutleniacza.
Jego wysoki poziom pomagat
tez naszym przodkom zacho-
wywa¢ prawidlowe ci$nienie
krwi w przypadku niskiego
poziomu sodu (na skutek
trudnoéci ze zdobyciem soli).

Konwencjonalne lecze-
nie ostrych atakéw dny
moczanowej ma charak-
ter objawowy i opiera sig
na podawaniu niesteroido-
wych lekéw przeciwzapal-
nych (NLPZ), kortykostero-
idéw (doustnie, dozylnie lub
dostawowo), oraz kolchicyny.

NLPZ uznawane sg za leki
pierwszego rzutu. Wyklu-
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prawidtowy poziom kwasu moczowego
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% «Ekstrakt z Ziela fiotka troj-
barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczowego i toksyn
z surowicy krwi oraz wspiera
prawidtowy przebieg
procesu wytwarzania

i wydalania moczu.

- Ekstrakt z owacu wisni wspomaga funkgje wydalnicze
ukladu moczowego.

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

- Ekstrakt z owocu rézy wspomaga funkgje nerek i pecherza
moczowego, *

# Pefne informacje dotyezace produktu znajdujg sig na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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W wielu badaniach zaobserwowano znaczne obnizenie
ryzyka dny u oséb pijacych duze ilosci kawy. Podejrzewa sie,
ie kofeina moze hamowac dziatanie oksydazy ksantynowej
lub tei moze odgrywac tu role jej wptyw na ukrwienie
nerek i zwiekszenie wydalania moczanow w moczu.

czone jest jednak stosowanie
kwasu acetylosalicylowe-
go (aspiryny), poniewaz
moze on podnosi¢ poziom
kwasu moczowego. Jezeli
podagra dotyczy tylko jed-
nego stawu, lekarz moze
zastosowa¢ dostawowe
wstrzykniecie kortykostero-
idu. Niestety, zaprzestanie
terapii kortykosteroidowej
czesto wywoluje ponow-
ne dolegliwosci bélowe.
Kolchicyna moze tagodzic¢
objawy ataku podagry, cho¢
nie ma wtasnos$ci przeciwb6-
lowych, ale niesie ze sobg
szereg dziatan niepozada-
nych, z ktérych najczestszy-
mi (i najmniej powaznymi)
sg mdlosci, wymioty i bie-
gunka. W przypadku wiek-
szych dawek niepozadane
skutki uboczne moga by¢
grozne i przewazaé nad ko-
rzy$ciami, szczegblnie u os6b
z upo$ledzeniem czynnosci
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watroby lub nerek. Ponie-
waz ostre ataki dny majg
tendencje do samoistnego
ustgpowania, czasem trud-
no jest oceni¢ skutecznosé
zastosowanego leczenia.

Jak sig szacuje,
ok. 60% os6b majacych atak
choroby doswiadczy kolej-
nego w ciggu 12 miesigcy”.
W celu zapobiegania po-
nownym atakom i leczenia
dny przewleklej stosuje sig
terapie obnizajace poziom
kwasu moczowego w su-
rowicy krwi. Zaleca sie
je pacjentom, u ktérych
wystepuja wiecej niz 2 ostre
ataki choroby rocznie lub
tez, u ktérych stwierdza sie
guzki dnawe. Terapie taka
mozna rozpoczaé jednak
dopiero po ustapieniu ob-
jawow ostrego ataku, gdyz
w przeciwnym razie mogloby
nastapié¢ ich pogorszenie. Jak
juz wspomniatem, zasadni-

cze 2 grupy obejmuja leki
zwiekszajace wydalanie kwa-
su moczowego poprzez blo-
kowanie dziatania no$nika
URAT1 i leki zmniejszajace
synteze tego kwasu poprzez
blokowanie enzymu - oksy-
dazy ksantynowe;j (takie jak
allopurynol i febuksostat).
One réwniez nie sg jednak
pozbawione skutkéw ubocz-
nych. Leki z pierwszej grupy
moga sprzyjaé uszkodze-
niom nerek i tworzeniu sig
w nich kamieni, natomiast
allopurynol - najczesciej
stosowany z wymienio-
nych lekéw — moze sam
powodowac ataki podagry,
a przy tym réwniez nie
jest obojetny dla nerek.
Przyjmowanie lek6w nie
musi jednak sta¢ sie koniecz-
noscia, jezeli odpowiednio
wczeénie rozpocznie sig
zapobieganie postepom cho-
roby. Bardzo duzo zalezy
tu od samego pacjenta i jego
determinacji, poniewaz czyn-
niki ryzyka sa w znacznym
stopniu zwigzane ze stylem
zycia i nawykami zywie-
niowymi. Aby profilakty-
ka byla skuteczna, trzeba
podjac ja juz po pierwszym
ataku dny i konsekwentnie
przestrzegac zalecen, nawet
jesli choroba przez dluzszy
czas nie daje o sobie znac.

Przede wszystkim - dieta
Puryny wystepuja we wszyst-
kich rodzajach migsa i roslin
jadalnych, ale niektére pro-
dukty zawierajg ich wiecej
niz inne. Nadmierne ich
spozycie moze powodowacé
podwyzszanie poziomu kwa-
su moczowego i ostre ataki
podagry. Zaréwno badania,
jak i praktyka medyczna
potwierdzaja, Zze czynnikiem
ryzyka jest spozywanie czer-
wonego migsa (wolowiny,
wieprzowiny, baraniny),
podrobéw (watroby, nerek,
serc, pluc, grasicy) i owocow
morza (szczegblnie skoru-

piakéw, anchois, sardynek,
tunczyka). Nalezy unikaé
tych produktéw, a przynaj-
mniej ograniczac je, nawet
jesli ich spozycie moze by¢
pod pewnymi wzgledami
korzystne, jak w przypadku
ryb. Bardzo szkodliwe dziata-
nie ma fruktoza, stanowigca
gléwny sktadnik syropu
glukozowo-fruktozowego,
uzywanego do stodzenia
wiegkszosci napojow, lodéw,
dzeméw i innych produktow
przetworzonych. Wplywa
ona w bezposredni sposéb
na podwyzszenie stgze-
nia kwasu moczowego.
Niektére napoje, choé nie
zZawierajg puryn, moga przy-
spieszaé ich rozktad. W taki
sposéb dziata alkohol, powo-
dujac nagly wzrost poziomu
kwasu moczowego, a do tego
potegujac ten efekt przez
swdj wplyw odwadniajacy
i zakwaszajacy. Potwierdzono
to np. w duzym badaniu,
gdzie okazalo sie, ze codzien-
ne spozywanie 10-14,9 g al-
koholu zwigkszato ryzyko po-
dagry o 32%, ale juz spozycie
30-49,9 g zwigkszalo to ryzy-
ko 0 96%, a spozycie 50 g lub
wiecej — az 0 153%*. Stwier-
dzono tez, ze ryzyko to byto
zalezne od rodzaju alkoholu:
zdecydowanie najbardziej
sprzyjalo atakom choroby
piwo, podczas gdy umiarko-
wane picie wina nie zwigk-
szalo ryzyka. W przypadku
piwa wini¢ mozna zawarte
w nim puryny, takie jak ta-
two przyswajalna guanozyna,
ktére mogg nasila¢ hiperury-
kemiczne dzialanie alkoholu,
natomiast wino moze za-
wiera¢ substancje ochronne,
ktére to dzialanie oslabiaja.
Spozycie produktéw
bogatych w drozdze (jak
pieczywo lub napoje pro-
dukowane z ich uzyciem)
moze prowadzi¢ do inten-
sywnej kolonizacji jelit przez
drozdze Saccharomyces
cerevisiae, ktére stopniowo



moga zwiekszaé wytwarza-
nie kwasu moczowego.

W przypadku dny mocza-
nowej zalecane jest nato-
miast spozycie produktéw
mlecznych, ktére sg ubogie
w puryny, a zawarta w nich
kazeina, biatko serwatki
i wapn zwiekszajg wyda-
lanie kwasu moczowego.

Badania potwierdzajg og6l-
nie, iz duze spozycie warzyw
przyczynia sie do obnizenia
poziomu moczanéw w suro-
wicy krwi. Jednakze zdania
sq podzielone, gdy idzie
o warzywa bogate w puryny
(jak np. kalafior, szpinak,
groch, fasola, grzyby, socze-
wica). Niektérzy badacze
sugeruja, ze osoby zagrozone
dna powinny unika¢ takich
warzyw, w innych badaniach
natomiast nie stwierdza sie,
by ich spozycie byto powia-
zane ze wzrostem ryzyka
atakéw choroby, a obserwu-
je sie wrecz ich dziatanie
obnizajace stezenie kwasu
moczowego. By¢ moze
wchodzg tu w gre réznice
biodostepnosci puryn pocho-
dzacych z réznych Zrédet.

W wielu badaniach zaob-
serwowano znaczne obnize-
nie ryzyka dny moczanowej
u 0s6b pijacych duze ilosci
kawy. Dotychczas nie udato
sig doktadnie wyjasni¢, jaki
stoi za tym mechanizm, ale
podejrzewa sie, ze kofeina
moze hamowac¢ dziatanie
oksydazy ksantynowej lub
tez moze odgrywac tu role
jej wplyw na ukrwienie
nerek i zwiekszenie wydala-
nia moczanéw w moczu’.

Udowodniono tez ko-
rzystne dziatanie $wiezo
wycisnietego soku z cytryny,
ktéry obniza poziom kwasu
moczowego we krwi. Pacjen-
ci, ktérzy przez 6 miesiecy
pili codziennie rozcienczo-
ny wodg sok z 1-2 cytryn,
osiggali wyrazne obnize-
nie poziomu tego kwasu:

w przypadku 2 cytryn spadat

on o 1-1,6 mg/dl°. Zdaniem
badaczy, dzieje sie tak dla-
tego, iz nasila on produkcje
weglanu wapnia, ktéry wiaze
sig z kwasem moczowym,
neutralizujac go i uta-
twiajac jego wydalenie.

Irzuc zbedne kilogramy
Badania konsekwentnie po-
twierdzajg zwigzek nadwagi
i otyloéci z hiperurykemig
i dng moczanowa. Wyzszy
wskaznik masy ciata powia-
zany jest z podwyzszonym
ryzykiem tych schorzen,
natomiast utrata wagi
zmniejsza ryzyko atakéw
podagry’. Jeszcze lepszym
prognostykiem hiperuryke-
mii zar6wno u mezczyzn,
jak i u kobiet, jest wskaznik
otylosci brzusznej?, oblicza-
ny jako stosunek obwodu
w talii do wzrostu (WHR).
Odzyskanie zdrowej wagi
jest niezbedne dla zmniej-
szenia ryzyka atakéw dny
moczanowej, ale nalezy
do niego dazy¢ poprzez stop-
niowe ograniczanie kalorii
i aktywnos¢ fizyczna, nato-
miast zdecydowanie nalezy
unikaé bardzo restrykcyjnych
diet i dtuzszych postéw,
gdyz mogg one wrecz po-
gorszy¢ hiperurykemie oraz
wyzwoli¢ ataki choroby.

Uwaiaj na inne

choroby przewlekte

Otylosé, nadcisnienie

i stosowanie diuretykéw

to niezalezne czynniki ry-
zyka w nawrotach podagry,
a kazdy z nich co najmniej
podwaja to ryzyko w poréw-
naniu do os6b, u ktérych
dany czynnik nie wystepuje.
A poniewaz u pacjentéw

z nadci$nieniem czesto
stosuje sig diuretyki, a na
dodatek znaczny odsetek
tych ludzi ma nadwage,
wigc wszystkie 3 czynniki
czesto naktadaja sie na siebie
i osoby takie sg szczeg6lnie
zagrozone dng moczanowa.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Zaréwno spozycie $wieiych, jak i mrozonych wisni
lub picie soku badz ekstraktu z nich powiazano
w kilku badaniach ze zmniejszeniem ilosci atakéw dny
moczanowej i obnizeniem poziomu kwasu moczowego

Ze wzgledu na szkodliwy
wplyw na nerki (uszkadza-
nie §rédbtonka nerkowych
naczyn krwionoénych przez
reakcje zapalng na krysztaly
moczanowe) hiperuryke-
mia moze by¢ czynnikiem
przyczyniajacym sie do roz-
woju nadciénienia. Oba
te schorzenia napedzaja
sie wigc wzajemnie.

Podobna wzajemna zalez-
no$¢ istnieje tez pomiedzy
hiperurykemig a insulino-
oporno$cig. Zmniejszanie
tej ostatniej moze obnizac
ryzyko dny, a z kolei ob-
nizenie poziomu kwasu
moczowego we krwi moze
pomaga¢ w zmniejsza-
niu insulinoopornosci
i hiperinsulinemii®.

Podwyzszony poziom kwa-
su moczowego wigze sie tez
zazwyczaj z hiperlipidemia,
czyli zbyt wysokim pozio-
mem lipidéw — cholesterolu

i tréjglicerydéw. Zaobserwo-
wano przyczynows zaleznosé
miedzy podwyzszonym po-
ziom lipidéw a wysokim po-
ziomem kwasu moczowego'.

Sprawdz swoje leki
Hiperurykemie i dng moze
wywolywacé wiele lekéw,

a jedna z najwazniejszych
grup pod tym wzgledem

sg diuretyki, stosowane
czesto w celu obnizenia pod-
wyzszonego ci$nienia krwi.
Zar6wno diuretyki petlowe,
jak i tiazydowe stymulujg
reabsorpcje kwasu moczowe-
go, zmniejszajac tym samym
jego wydalanie w moczu.
Leki przeciwnadcis$nie-
niowe innych typéw maja
natomiast korzystny wplyw
na zapobieganie atakom
podagry. U wielu pacjentéw
zastapienie diuretykéw inny-
mi lekami znaczgco obniza
poziom kwasu moczowego.
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Przyczyna hiperurykemii
moga by¢ tez leki z innych
grup jak np. salicylany,
leki przeciwgruzlicze (py-
razynamid, etambutol),
niacyna, cyklosporyna, leki
cytotoksyczne. Ostre ataki
dny moczanowej moga by¢
wyzwalane przez dozylnie
podawane $rodki kontrastuja-
ce, a takze przez gwaltowne
fluktuacje poziomu kwasu
moczowego, wystepujace
m.in. przy rozpoczeciu lub
zakonczeniu terapii allopu-
rynolem w wyniku zabie-
géw chirurgicznych badz
rozpoczecia chemioterapii.

Pomocne ziota
Jest wiele roélin, ktére poma-
gaja obnizy¢ poziom kwasu
moczowego i oddali¢ nie-
bezpieczenstwo kolejnych
atakéw podagry. Oto kilka
najwazniejszych z nich.
(Aegopodium podagraria)
Jak mozna wnioskowaé juz
z samej nazwy tej popularne;j
u nas rosliny, od dawna znane
jest jej dobroczynne dzialanie
w dnie moczanowej. Wynika
ono zaréwno z jej silnych
wlasnosci przeciwzapalnych,
jak i ze specyficznych zdol-
noéci obnizania poziomu
kwasu moczowego. Zawarte
w podagryczniku kwasy hy-
droksycynamonowe blokujg
oksydaze ksantynowa, a tym
samym zmniejszaja produk-
cje kwasu moczowego''.

Podagrycznik mozna
przyjmowac w postaci
suplementéw lub napa-
ru z suszonych lisci.

Owoce figowca (Ficus carica)
a doktadniej ekstrakt z nich
w dawkach 500 mg i 750 mg
na 1 kg masy ciata w ekspery-
mentach na zwierzetach obni-
zal poziom kwasu moczowego
w surowicy krwi. Jego dziata-
nie bylo poréwnywalne z le-
kiem - allopurynolem'. Duzg
skutecznosé wykazywat takze
ekstrakt z lisci figowca'.
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W badaniu prze-
prowadzonym na szczurach
wyciag z nawloci powo-
dowal znaczne obnizenie
poziomu kwasu moczowego
poprzez zwiekszenie jego
wydalania. Pod tym wzgle-
dem nawlo¢ gérowata nawet
nad lekiem stosowanym

w leczeniu dny moczanowe;j
— probenecydem. Oprécz
tego obnizata ona nadci-
$nienie krwi u zwierzat

z hiperurykemia, a takze
wykazywala dzialanie prze-
ciwzapalne'*. Nawlo¢ do-
stepna jest jako suplement
w kapsutkach lub tez w po-
staci suszu, z ktérego mozna
przygotowywacé herbatki.

Wisnie

Zar6wno spozycie Swiezych,
jak i mrozonych owocéw lub
picie soku badz ekstraktu

z nich powigzano w kilku ba-
daniach ze zmniejszeniem ilo-
§ci atakéw dny moczanowe;j

i obnizeniem poziomu kwasu
moczowego. Wisnie znane

sg tez ze swych wlasnosci
przeciwzapalnych. Zawarta
w nich antocyjanina hamuje
enzymy biorgce udzial w re-
akcjach zapalnych (cyklook-
sygenazy), ma tez dziatanie
przeciwutleniajace. Ekstrakt
z wi$ni obniza tez poziom
cytokin prozapalnych®.

Dobroczynne korzenie

Seler zwyczajny, jak réwniez
inne warzywa korzeniowe

z rodziny selerowatych (Apia-
ceae), takie jak pietruszka

i pasternak, majg nie tylko
wlasnosci przeciwzapalne

i moczopedne, dzigki ktérym
moga potencjalnie zwigkszac
eliminacje kwasu moczowe-
go z organizmu i zapobiega¢
atakom podagry, ale — jak
udowodnili badacze — moga
takze hamowa¢ oksydaze
ksantynows, a tym samym
zapobiega¢ powstawaniu
kwasu moczowego'®.

Naukowcy zbadali kiedy$
tradycyjny preparat stosowa-
ny w medycynie Ujguréw,

a znany pod nazwg Karapxa,
ktory zawiera 7 skladnikéw
ziolowych: oprécz korzenia,
lisci lub nasion selera m.in.
takze korzen cykorii, fenkut
i kanianke, i stwierdzili,

ze w modelach zwierzecych
obnizal on stezenie kwasu
moczowego oraz aktywnosé
oksydazy ksantynowe;j'’.

W innym badaniu pro-
wadzonym na zwierzetach
podawanie 5 g pietruszki
na 1 kg masy ciala znaczaco
obnizato poziom kwasu mo-
czowego u szczuréw z hiperu-
rykemig (cho¢ nie zmieniato
go u zdrowych osobnikéw),
a takze hamowalo dzialanie
oksydazy ksantynowej. Cho¢
wplyw ten byt stabszy niz
leku allopurynolu, to jednak
pietruszka gérowata nad nim
wlasnos$ciami przeciwutlenia-
jacymi, ktérych allopurynol
nie ma'®. Wystgpujacy w pie-
truszce flawonoid - apigenina
— jest silnym inhibitorem
oksydazy ksantynowej.

Fitoterapia

Wtasnosci hamujace dziata-
nie oksydazy ksantynowej

i obnizajace poziom kwasu
moczowego wykazuje tez
wiele innych zwigzkéw
pochodzenia roslinnego,
przede wszystkim polifeno-
lowych. Wystepuja one np.
w korzeniu lukrecji, kwia-
tach chryzantemy, lisciach
karczocha, korzeniu piwonii
chinskiej, lisciach i owocach
mango, rézencu gorskim,
oliwie z oliwek, korzeniu
rdestowca japonskiego,
ekstraktach z mitorzebu ja-
ponskiego (Ginkgo biloba),
lisciach i owocach rokitni-
ka zwyczajnego, lisciach
czerwonokrzewu (rooibos),
ekstraktach z gorzkiego me-
lona (Momordica charantia)
czy z buzdyganka (Tribulus
terrestris)'’. Wszystkie te su-

plementy dostepne sg w po-
staci kapsutek, herbatek lub
suszu roslinnego w sklepach
ze zdrowa zywnoscia albo

w zielarniach internetowych.

Bierz suplementy
Wyzszy
poziom tych ttuszczéw
W organizmie powigzano
z mniejszg iloécig ostrych
atakéw dny moczanowe;j’'.
Kwasy EPA i DHA sg sil-
nymi inhibitorami no$nika
URAT1, uczestniczacego w re-
absorpcji kwasu moczowego.
[OETTTE moze prze-
ciwdziata¢ hiperurykemii
i podagrze za posrednic-
twem kilku mechanizmow,
takich jak hamowanie oksy-
dazy ksantynowej i innych
enzymé6w uczestniczacych
w produkcji moczanu,
zwiekszanie wydalania kwa-
su moczowego, dzialanie
przeciwzapalne i przeciwu-
tleniajace. Ponadto tagodzi
schorzenia wspélistniejace
z dna i nasilajacych jej ata-
ki, takich jak nadcis$nienie,
hiperglikemia, otylos¢,
dyslipidemia, wienicow-
ka czy choroba nerek?*.
[CTCTIE Ten naturalny
polifenol, otrzymywany z kia-
czy kurkumy, hamuje dzia-
Tanie oksydazy ksantynowej
i no$nika URAT1, a oprécz
tego dziala przeciwzapalnie
i przeciwutleniajaco®.
WTETTEYE Jak pokazuja
badania, obniza ona poziom
moczanéw zar6wno poprzez
hamowanie ich syntezy,
jak i zwiekszanie eliminacji
kwasu moczowego z orga-
nizmu. W amerykanskim
badaniu obejmujgcym ponad
14 000 mezczyzn w $rednim
wieku potwierdzono, iz su-
plementacja 500 mg dzien-
nie witaminy C obnizala
ryzyko nowej diagnozy dny
moczanowej. Badacze po-
dejrzewaja jednak, ze wiegk-
sza dawka przyniostaby
jeszcze lepsze efekty*.

]



PREZENTACJA

Czego potrzebuje ukrad ruchu?

Poznaj sktadniki odzywcze, ktdre wspomoga odbudowe chrzastki stawowej,
poprawig wytrzymatosc i elastycznos¢ kosci i pozwolg zachowa¢ mobilnosc

Kolagen to biatko budulcowe, ktére pelni funkcje struk- genu doprowadzilo do znacznej poprawy
turalne we wszystkich komoérkach i tkankach organizmu. sztywno$ci stawéw i ogélnych objawow
Spaja elementy komérkowe w calosé, dzieki czemu umoz- choroby zwyrodnieniowej stawéw?.
liwia powstawanie tkanek oraz narzadéw, w tym skéry, Metaanaliza prac naukowych
zebow, kosci, Sciegien, a takze chrzastek oraz rogéwki z 2019 r. wykazala za$, ze zwigzek ten 1'
oka. Przez wielu nazywany jest tez biatkiem mtodosci. jest skutecznym suplementem w tago- \
Niestety, po 25. r.z. ilo§¢ kolagenu w organizmie dzeniu objaw6éw choréb zwyrodnienio-
naturalnie zaczyna sie zmniejszaé. Proces ten przy- wych stawéw, zwlaszcza jesli chodzi o po-
spieszy¢ moga réwniez: stres, nadmierna ekspozycja prawe parametréw sztywnosci u pacjentow’.
na stonce, palenie papieroséw, zaburzenia hormonal- Z kolei wloscy uczeni dowiedli, ze su-
ne, choroby oraz zanieczyszczenie srodowiska. plementacja kwasu hialuronowego zapo-
biega degradacji chrzastki i promuje jej
Zadbaj o stawy regeneracje. Ponadto moze zmniejszy¢
Kolagen wspéttworzy chrzgstke stawows, ktéra pokrywa produkcje mediatoré6w prozapalnych
powierzchnie kosci, dzialajgc jako swoisty ,amortyzator”. zaangazowanych w patogeneze choro-
To wlaénie to biatko nadaje chrzastce elastycznoscé i wy- by zwyrodnieniowej stawéw. Kwas
trzymalo$¢, umozliwiajac ptynne ruchy stawéw bez tarcia hialuronowy tagodzi objawy tego
i uszkodzen. W wyniku starzenia sie, urazéw lub choréb stawy schorzenia oraz uszkodzenia
moga ulec uszkodzeniu. Wraz z wiekiem zwieksza sie ryzy- strukturalne, a takze moze
ko zaburzen, takich jak choroba zwyrodnieniowa stawéw. opdzni¢ koniecznosé
Zwigkszajac podaz kolagenu, mozesz wplynaé¢ na ich zdro- operacji protetyczne;j.
wie, dostarczajac organizmowi dodatkowych budulcéw po- Warto tez wspomnie¢ o glukozaminie i chondroitynie.
trzebnych do naprawy uszkodzonej tkanki chrzestnej, wigzadet Jak wykazalo podwdjnie §lepe, randomizowane, kontro-
czy Sciegien, a dodatkowo zmniejszajac sztywno$c¢ i b6l oraz lowane placebo badanie kliniczne z 2-letnim okresem
poprawiajac komfort ruchu i ogélng jakos¢ zycia. Dziata to na obserwacji z udziatem 605 pacjentéw zgtaszajacych prze-
korzy$é odbudowy struktury stawow, T —— wlekty bél kolana i z dowodami zwezenia przedziatu

piszczelowo-udowego przysrodkowego, przyjmowanie
tego duetu redukowato bél kolana oraz przyniosto sta-
tystycznie istotne zmniejszeni szpar stawowych®.

wspierajac proces gojenia i minimali-

zujac szkody. Przeprowadzone badanie
u 0s6b z chorobg zwyrodnieniows sta-
wow wykazalo, ze przyjmowanie kola-

B

+ | Przeciwdziataj ostabieniu kosci
e Wsréd skladnikéw budujacych kosci znalazto sie réwniez miej-
sce dla kolagenu, ktéry nadaje im wytrzymatos¢ i elastycznosé,
co jest istotne w prewencji zlaman oraz utraty masy kostnej.
(wystarcza na 2 miesiace stosowania). Dodatkowo biatko to utatwia wchlanianie mineratéw,

Ortokolagen to kompleksowy suplement m.in. wapnia, co jest istotne dla utrzymania zdrowego

diety, stworzony z my$la o wsparciu - ukfadu kostnego.

codziennego uzupetnienia diety w sktadni- Zmniejszenie produkcji kolagenu, do ktérego do-
ki odzywcze, ktére wystepuja w tkance tacznej. Jego formuta opie- chodzi wraz z uplywem lat, moze przyczynia¢ sie
ra sie na starannie dobranych komponentach, takich jak kolagen do ostabienia kosci i rozwoju osteoporozy’.

morski NATICOL (charakteryzuje sie dobrg przyswajalnoscia oraz
delikatnym smakiem, dzieki czemu doskonale nadaje sie jako uzu- . . I 1 ¢ ia i witaminy D z 5 @ kol
petnienie codziennej diety), witamina C, kwas hialuronowy, gluko- 11e przyymowaly supiement wapnia 1 witaminy 1 z 5 g Xolage-

zamina, chondroityna oraz MSM. Dzieki synergicznemu dziataniu nu l}lb .Supl‘ement wap-
tych sktadnikéw Ortokolagen kompleksowo wspiera prawidtowe nia i witaminy D bez

Avlivia: Ortokolagen
- kolagen morski z aktywatorami
- cena: 43,99 z1/60 kaps.

W 12-miesigcznym badaniu kobiety po menopauzie codzien-

Annals of the Rheumatic Diseases 2015;74:851-58
EXCLI |. 2020; 19: 1017-37
| Med Food. 2015 Mar;18(3): 324-31

o www.avlivia.com

Lo . . I . i7 trat tosci
Szukaj tez w Twoim ulubionym sklepie zielarskim. 1112524 Uralg gestoscl

mineralnej kosci’.

. . A A , : i 1. Mech Ageing Dev. 2017 Mar;162:80-84
funkcjonowanie §tqwow, kosci oraz skory. kOlE'Igenu. Panie przyj 2. Int Orthop. 2019 Mar:43(3): 53138
Ortokolagen znajdziesz na mujace suplement 3. Int Orthop. 2019 Mar;43(3):531-8
» www.allegro.pl, z kolagenem miaty 4. Clin Cases Miner Bone Metab. 2015 Jun 1;12(1):31-3

5.
6.
7.
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Zespot napiecia
przedmiesiacz-
kowego

ytanie: Moja gehenna

zaczyna sie na tydzien
przed miesigczka. Jestem
zmeczona i rozdrazniona,
mam problemy z koncen-
tracja. Moje piersi staja sie
bolesne i tkliwe, ma wzde-
cia i cho¢ mam juz 27 lat
na mojej twarzy pojawiaja
sie ropne wypryski. Jakby
tego byto mato mam wra-
Zenie, ze mogtabym zjes¢
konia z kopytami — najle-
piej, gdyby byt z czekolady.
Bytam juz u réznych lekarzy
i w koncu moja ginekolog
doszta do wniosku, ze praw-
dopodobnie mam PMS.
Powiedziata mi, ze taka moja
uroda i niewiele mozna z tym
zrobi¢ - co najwyzej moze
mi przepisa¢ dwusktadnikowe
tabletki antykoncepcyjne,
by ztagodzi¢ objawy lub
mate dawki antydepresan-
tow, bo podobno u kobiet
cierpigcych na te dolegliwos¢
obserwuje sie obnizony
poziom serotoniny w organi-
zmie. Obie opcje nieszczegdl-
nie mi pasuja. Czy sa jakie$
bardziej naturalne rozwia-
zania, ktére pomoga?

dpowiedz: Wigkszos¢

kobiet miesiaczkuja-
cych odczuwa dolegliwosci
zwigzane ze zblizaniem sig
menstruacji, jednak tylko
u czesci z nich wystepuje
zespol napiecia przedmie-
sigczkowego (premenstrual
syndrome — PMS). Niestety
u 20-40% z nich przeradza
sie w ciezka, utrudniajgcag
codzienne Zycie postac.

Dotychczas wyodreb-

niono blisko 300 objaw6éw
PMS. Najczestszymi fi-
zycznymi symptomami
sg wzdecia brzucha, zabu-
rzenia trawienia, zaparcia,
obrzeki, tkliwo$é piersi,
béle gtowy o cechach mi-
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greny, nadmierny apetyt,
zmeczenie i problemy skér-
ne. Z kolei do psychicznych
i behawioralnych manife-
stacji zalicza sie gléwnie
obnizenie nastroju, napady
placzu, trudnosci z koncen-
tracja, nerwowos¢, bezsen-
no$¢, nadmierng senno$é
w ciggu dnia, poirytowanie,
napady gniewu, zmniejsze-
nie zdolnosci poznawczych
i analizy wzrokowo-prze-
strzennej'. Za najbardziej
dokuczliwe natomiast uzna-
no drazliwos¢ i ztosé, ktére
nasilaja sie ok. 2 dni przed
miesigczka®. Z kolei przy
silnym nasileniu objawoéw,
zwlaszcza w zakresie
obnizenia nastroju (nie-
pokoju, chwiejnosci lub
drazliwo$ci), mowi sie juz
o przedmiesigczkowym
zaburzeniu dysforycz-
nym — PMDD - w ktére-
go przebiegu symptomy
emocjonalne obnizaja
jakos¢ zycia, zwlaszcza
w strefie spotecznej.
Zespo6l napiecia przed-
miesigczkowego stwier-
dza sie, kiedy w okresie
od 5 dni przed krwawieniem
miesiecznym wystepuje
przynajmniej 1 objaw psy-
chiczny lub somatyczny,
ktéry ustepuje do 4. dnia
trwania miesigczki. Przy
czym wystepowanie i nasi-
lenie symptoméw obserwuje
sig przez kolejne 2 cykle.
Charakterystyczng cechg
PMS jest fakt, ze jego ob-
jawy wystepuja wylgcznie
w fazie lutealnej cyklu i zni-
kajg wraz z pojawieniem
sie miesigczki. Co ciekawe
dostrzezono, ze doty-
czy to wylgcznie kobiet
w okresie reprodukcyjnym,
u ktérych wystepuja cykle
owulacyjne. Dolegliwo-
§ci ustepuja w przypadku
zahamowania owulacji,
np. podczas cigzy lub lak-
tacji. Najbardziej nasilone
sg u pan w wieku 25-35 lat’.

Kiedy kobietom w wieku 24-39 lat 3 razy dziennie
podawano 360 mg magnezu lub placebo, w pierwszej
grupie zaobserwowano ztagodzenie negatywnych
objawéw PMS (zwkaszcza bolu i zmian nastroju)

Innym interesujacym
wnioskiem z obserwacji
moze by¢ fakt, ze objawy nie
wynikajg z zaburzen hormo-
nalnych, co byloby najprost-
szym wyja$nieniem proble-
mu. Naukowcy zauwazyli
bowiem, ze stgzenie hormo-
néw plciowych jest takie
samo u kobiet z PMS i bez
tej dolegliwosci®. To dlatego
ich zdaniem kluczowa jest
tu indywidualna wrazliwo$¢
na fizjologiczne zmiany.
Oznacza to, ze same cyklicz-
ne fluktuacje hormonalne
mieszcza sie w normie, ale
z jakiego$ powodu organizm
reaguje na nie negatywnie.

Objawy sa zatem zwigza-
ne z naturalnym wplywem
estrogendéw i progesteronu
na uktady neuroprzekazni-
kéw centralnego uktadu ner-
wowego: serotoniny i kwasu
gamma-aminomastowego
(GABA). To niskie stezenie
GABA w fazie lutealnej

cyklu powoduje niepokdj
ilek®. Podobne efekty wywo-
Tuje obserwowane u kobiet
z PMS obnizone poziomu
serotoniny. Potwierdza
to zresztg stosowana w trud-
niejszych przypadkach
terapia inhibitorami zwrot-
nego wychwytu serotoniny
(SSRI), ktéra tagodzi zabu-
rzenia przedmiesigczkowe.
Tak naprawde jednak
wcigz niewiele wiadomo
o etiologii zespotu napie-
cia przedmiesigczkowe-
go. Wysoki odsetek jego
wystepowania u bliZnigt
jednojajowych (90%) oraz
fakt, ze ponad 70% ko-
biet, ktérych matki miaty
objawy PMS, réwniez
zmaga sie z tym proble-
mem, $wiadcza o tym,
ze moze on mie¢ podloze
genetyczne’. P6ki co nie
znamy jednak zadnych
konkretnych mutacji, ktére
moglyby to wyjasniac.



Niektérzy autorzy
zwracajg réwniez uwage
na wplyw przezy¢ emocjo-
nalnych, szczegdlnie tych
do$wiadczanych w dzie-
cinstwie, na wystgpowanie
PMS w dorostosci. W takich
przypadkach najbardziej
nasilone okazujg sie obja-
wy psychiczne’. Inne wy-
mieniane czynniki ryzyka
to wysoki indeks masy
ciata (BMI), btedy dietetycz-
ne, zaburzenia osobowosci
oraz uzaleznienia od sub-
stancji psychoaktywnych.

Ta zlozono$¢ potencjal-
nych przyczyn oraz naklada-
nie sig objawoéw fizycznych
i psychicznych z jednej stro-
ny utrudniaja walke z zespo-
fem napiecia przedmiesiacz-
kowego. Jednak z drugiej
strony sugeruja, ze najlepsze
efekty mozna uzyskac, dzia-
ajac kompleksowo. Oznacza
to, ze nim zdecydujesz sie
na farmakoterapig, powin-
na$ przyjrzec sie swojemu
trybowi zycia. Czasem
niewielkie zmiany moga
ztagodzi¢ objawy PMS.

Ogranicz kawe i s6l
Modyfikacja nawykow
zywieniowych to jeden
z istotniejszych sposo-
béw lagodzenia objawow
PMS. Najczesciej zalecane
— i najskuteczniejsze — wy-
daje sie tu ograniczenie soli
i kofeiny (oba sktadniki
moga zaostrza¢ emocjonalne
zaburzenia) oraz alkoholu.
Z kolei czestsze spozywanie
positkéw moze zmniejszy¢
drazliwo$¢, bezsennosc,
zatrzymanie pltynéw,
tkliwo$¢ piersi, wzdecia
i przyrost masy ciala®.
Warto réwniez zasta-
pi¢ weglowodany proste
(zwlaszcza rafinowane
i o wysokim indeksie gli-
kemicznym) ztozonymi.
Wzrost udziatu tych ostat-
nich w diecie prowadzi
do podwyzszenia poziomu

tryptofanu — prekursora
serotoniny — a pojedyncze
analizy sugeruja, ze taka in-
terwencja moze zmniejszac
zmiany nastroju zwigzane
z cyklem miesigcznym®.

Suplementuj mineraty
Najwieksze r6zni-
ce w nasileniu objawéw
PMS obserwuje sie w gru-
pie kobiet realizujacych
i nierealizujgcych zalecanej
normy spozycia na magnez,
a badania nad suplementa-
cja $wiadcza o korzystnym
wplywie tego pierwiastka.
Przyktadowo, kie-
dy kobietom w wieku
24-39 lat 3 razy dziennie
podawano 360 mg magnezu
lub placebo, w pierwszej
grupie zaobserwowano
zlagodzenie negatywnych
objawéw zespotu napie-
cia przedmiesigczkowego
(zwlaszcza bélu i zmian
nastroju)'’. Badacze zwrocili
przy tym uwage na fakt,
ze zastosowana dawka
jest znacznie wyzsza niz
mozliwa do uzyskania
za pomocg samej diety,
dlatego kobiety zmagajace
sie z PMS powinny roz-
wazy¢ skorzystanie z su-
plementéw lub produktéw
wzbogacanych w magnez.
i Badania sugeru-
ja, ze suplementacja tym
pierwiastkiem w dawce
600 mg 2 razy dziennie
podczas fazy lutealnej
znacznie zmniejsza emo-
cjonalne i fizyczne ob-
jawy zar6wno PMS, jak
i PMDD. Efekty obserwuje
sig jednak dopiero po 2-3 cy-
klach takiego wspoma-
gania — u kobiet w wieku
18-45 lat przyjmowanie
wapnia po 3 miesigcach
skutkowalo zmniejszeniem
calkowitej oceny objawéw
0 48% w poréwnaniu
do wartosci wyjsciowej'".
Z kolei we wcze$niejszym
badaniu wykazano, Ze kobie-
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suplement diety

Naturalne wsparcie dla kobiet
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zwigzanych z klimakterium (ziele
tasznika, owoc niepokalanka, nasiona kasztanowca)

v zapobieganie nadmiernemu krwawieniu
(ziele tasznika)

v fagodzenie napiecia miesniowego w trakcie
menstruacji (ziele jemioty i krwawnika)

v hamowanie namnazania sie nieprawidtowych
komdrek, co ma znaczenie w przypadku
miesniakdw (lisc brzozy) *

* Petne informacje dotyczace produkt majdujg sie na stronke www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzeda: wysytkowa
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Ekstrakt z mitorzebu okazat sie skuteczny przeciwko
symptomom PMS — w szczegdlnosci tagodzit
tkliwos¢ piersi oraz objawy neuropsychologiczne

ty pozostajace na diecie ubo-
giej w wapn (587 mg) cze-
Sciej zglaszajg obecnosé
negatywnych symptomoéow
PMS, takich jak oslabienie
koncentracji, béle menstru-
acyjne oraz zatrzymanie
wody w organizmie'?.

Tiap troche stonca

Wysokie spozycie D3 w die-
cie moze zmniejszy¢ ryzyko
zespolu napigcia przedmie-
sigczkowego (PMS), poniewaz
wplywa ona m.in. na poziom
wapnia, cykliczne wahania
hormonéw ptciowych i funk-
cje neuroprzekaznikéw.

W jednym z badan wykazano
zalezno$¢ miedzy poziomem
steZenia witaminy D3 w organi-
zmie a objawami PMS u 186 ko-
biet w wieku 18-30 lat. Ustalono
przy tym, ze w dawce co naj-
mniej 2,5 ug (100 j.m.) na dobg
zmniejsza ona ryzyko wy-
stapienia zespolu napiecia
przedmiesigczkowego'.
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Uzupetnij niedobory
Réwniez wynikajace z nie-
prawidlowych nawykéw zy-
wieniowych deficyty moga
sprzyja¢ wystepowaniu do-
legliwosci charakterystycz-
nych dla zespotu napiecia
przedmiesigczkowego.
Szczegoblnie istotne
wydaja sie tu witaminy
z grupy B: tiamina, ry-
boflawina, pirydoksyna
i kwas foliowy — niezbgdne
do syntezowania neuroprze-
kaznikéw. Przykladowo
systematyczny przeglad
5 randomizowanych, kon-
trolowanych placebo badan
wykazal, ze pirydoksyna
(witamina B6) w dawkach
50-100 mg na dobg moze
tagodzi¢ objawy depresji
przedmiesigczkowej'*.

Izoflawony

Dowody sugeruja, ze cy-
kliczne wahania estroge-
nu i progesteronu moga

wplywac na rozwéj trudnej
do leczenia migreny w fazie
lutealnej. W takiej sytuacji
pomocne moga by¢ fitoestro-
geny (zwiazki organiczne
zawarte w roslinach, dziata-
jace w organizmie ludzkim
na podobienstwo estroge-
néw), a zwlaszcza izofla-
wony, obecne m.in. w soi.
W jednym z badan 49 pa-
cjentek przez 24 tygodnie
przyjmowato placebo
lub dzienna kombinacje
60 mg izoflawondéw so-
jowych, 100 mg dziegla
chinskiego (Angelica sinesis)
i 50 mg pluskwicy groniastej
(Cimicifuga racemosa).
Cho¢ w ciagu pierwszego
miesiaca terapii $rednie
nasilenie bélu glowy w obu
grupach nie réznito sie,
po kilku tygodniach kobie-
ty otrzymujgce mieszanke
fitoestrogenéw odczuly zna-
czaca poprawe (o ok. 56%)
w poréwnaniu do tych
stosujacych placebo, dzieki
czemu mogly zminimali-
zowaé zazywanie §rodkéw
przeciwbélowych.

Melisa lekarska

(Melissa officinalis)

W doswiadczeniu z udzialem
studentek, ktére podczas
fazy lutealnej w 2 kolejnych
cyklach menstruacyjnych
otrzymywaly kapsutki
zawierajace 500 mg spro-
szkowanych lisci melisy

2 razy dziennie, wykazano,
Ze zarObwno po pierwszym,
jak i drugim miesigcu
terapii wyraznie zmniej-
szyly sie objawy PMS™°.

Niepokalanek mnisi

(Vitex agnus castus)

Wyciag z tej rodliny bloku-
je wydzielanie prolaktyny

z przysadki mézgowej oraz
wplywa na stezenie beta-
-endorfiny w surowicy krwi
(przynajmniej w badaniach
na szczurach). W efekcie
niepokalanek mnisi regu-

luje poziom hormonéw
plciowych i dzieki temu jest
skuteczny w zespole PMS".

Dziurawiec zwyczajny
(Hypericum perforatum)

To popularne w naszym
kraju zioto moze skutecz-
nie fagodzi¢ zwlaszcza
emocjonalne zaburzenia
towarzyszace PMS.

19 kobiet skarzacych sie
na dolegliwosci zespotu na-
piecia przedmiesigczkowego
codziennie przez 2 miesiagce
zazywalo tabletki zawieraja-
ce 300 mg ekstraktu z dziu-
rawca (standaryzowanego
na hyperycyne). U 13 z nich
az 0 50% zmniejszylo sie
nasilenie takich objawéw
jak irytacja, placzliwosé,
napiecie nerwowe, niepo-
kéj, zmienno$¢ nastroju,
bezsenno$¢ oraz poczucie
bycia poza kontrola'®.

Mitorzab japoriski
(Ginkgo biloba)
Skuteczno$¢ standaryzowa-
nego ekstraktu z tej rosliny
w leczeniu objawéw zespotu
napiecia przedmiesigczko-
wego oceniano w kontro-
lowanym, wieloo$rodko-
wym badaniu z podwéjnie
$lepa préba, w ktérym
uczestniczylo 165 ko-
biet w wieku 18-45 lat.
Przez 2 miesigce otrzy-
mywaly one Ginkgo biloba
lub placebo od 16. dnia
pierwszego cyklu do 5. dnia
nastepnego cyklu. Roslinny
ekstrakt okazat sie skuteczny
przeciwko symptomom PMS
— w szczegoblnosci lagodzit
tkliwo$¢ piersi oraz objawy
neuropsychologiczne®.

Maca

Mieszkancy Peru od lat
stosuja korzen tej rosli-
ny w leczeniu zaburzen
hormonalnych i nieregu-
larnych menstruacji oraz
w profilaktyce objawéw
klimakterium (takich jak



uderzenia gorgca, suchosé
pochwy, utrata energii, ob-
nizenie libido i depresja).
W oparciu o dostepne
piSmiennictwo sugeru-
je sie, ze maca wykazuje
tu skutecznos¢ ze wzgledu
na obecno$c¢ alkaloidéw,
ktére dziatajg jako che-
miczne inicjatory reakcji
pobudzajacych organizm
do zwiekszonej produkcji
hormonéw bilansujacych
wlasciwe potrzeby fizjolo-
giczne dostosowane do plci
i wieku. Badania wykazaly,
ze jej korzen moze skutecz-
nie fagodzi¢ dolegliwosci
zwigzane z okresem mie-
sigczkowania (zwtlaszcza bé-
lem towarzyszacym PMS)*.

Pus¢ ciato w ruch

Wplyw éwiczen aerobowych
na ogblne samopoczucie
kobiet w drugiej fazie cyklu
miesigczkowego zostal juz
do$¢ dobrze poznany i udo-
kumentowany. Okazuja sie
one skutecznie zmniejszac
nasilenie objawéw PMS juz
po 8 tygodniach regularnego
treningu®'. Podobne rezul-
taty przynoszg ¢wiczenia
krazeniowo-oddechowe*.
Wazna jest jednak systema-
tyczno$é — by zaobserwowaé
efekty, trzeba trenowac

co najmniej kilka razy w ty-
godniu po 30 min dziennie.

Cwicz joge
W jednym z badan na-
ukowcy sprawdzili, jak
ta wschodnia technika wpty-
wa u kobiet z PMS na wy-
niki elektroencefalografii
(EEG), czyli badania oce-
niajacego bioelektryczng
czynno$¢ moézgu i osrodko-
wego uktadu nerwowego.
Okazalo sie, iz bezpo-
$rednio po treningu wzrést
u nich odsetek fal mézgo-
wych alfa, charakterystycz-
nych dla stanu relaksu
i odprezenia. Na tej pod-
stawie autorzy stwierdzili,

ze joga wplywa korzystnie
na stan emocjonalny ko-
biet z PMS, a przez to na
zmniejszenie odczuwanych
przez nie dolegliwosci®.

Chiropraktyka
Randomizowana, kontro-
lowana placebo krzyzowa
proba kliniczna wykaza-
la, Ze objawy zwigzane

z PMS mozna zmniejszy¢
rowniez za pomocy le-
czenia kregarskiego (te-
rapii tkanek miekkich).

W eksperymencie uczest-
niczylo 25 kobiet z rozpo-
znanym zespolem napiecia
przedmiesigczkowego:

16 z nich poddawano mani-
pulacji w obrebie kregostupa
2-3 razy w tygodniu przed
miesigczkg przez co naj-
mniej 3 cykle, a pozostate
nalezaty do grupy kontro-
Inej. P6Zniej uczestniczki
zamienily sig rolami.

Okazato sig, ze wéréd
16 kobiet, u ktérych poczatko-
wo zastosowano chiroprakty-
ke, nastapit znaczny spadek
dolegliwosci w poréwnaniu
z pozostatymi ochotnicz-
kami. U pan, ktére dopiero
w drugim rzucie korzystaty
z tej metody, wyniki réwniez
sie poprawity, ale — co cie-
kawe — jedynie w pierw-
szym okresie badania*.

Masaz

W jednym z badan 24 kobie-
ty z dysforycznymi zaburze-
niami przedmiesigczkowymi
zostaly losowo przydzielone
do grupy poddanej masazo-
wi lub terapii relaksacyjnej.
W pierwszej z nich wykaza-
no wyrazniejsze zmniejsze-
nie leku i bélu oraz poprawe
nastroju juz po pierwszej
sesji. Z kolei dlugoterminowe
korzysci (po 5 tygodniach)
obejmowaly redukcje bélu
ogoblnego i menstruacyjnego
oraz utraty wody. Zdaniem
badaczy wyniki te sugeruja,
ze masaz moze by¢ skutecz-

ng terapig uzupelniajaca
w leczeniu ciezkich objawéw
przedmiesigczkowych?.

Terapia behawioralna
Poniewaz duza role w rozwo-
ju i nasilaniu sie dolegliwo-
§ci zwigzanych z PMS odgry-
wajg czynniki emocjonalne,
w leczeniu warto rozwazy¢
nie tylko techniki relaksa-
cyjne, ale i poznawczg te-
rapie behawioralng (CBT).

W jednym z badan po-
réwnano jej skutecznosé
z przeciwdepresyjna fluok-
setyna u kobiet z cigzka od-
miang PMS (PMDD). Po roku
okazalo sie, ze co prawda
farmaceutyk przynosit
szybsza poprawe nastroju,
ale to 10 sesji CBT gwa-
rantowato dluzsze utrzy-
mywanie sie efektow?’.

Refleksologia

W innym eksperymencie
35 kobiet, ktére skarzyty
sig na dolegliwosci zwia-
zane z zespolem napiecia
przedmiesigczkowego, byly
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leczone za pomoca reflekso-
logii ucha, dtoni i stép (raz
w tygodniu przez 8 tygodni
po 30 min) lub poddane
pozorne;j terapii (placebo).
Wszystkie uczestniczki
prowadzily dziennik, w kt6-
rym ocenialy 38 somatycz-
nych i psychologicznych
objawéw PMS na czte-
ropunktowej skali. Ob-
serwacje prowadzono
przez 2 miesigce przed
leczeniem, w jego trakcie
oraz 2 miesigce p6zniej.
Analiza wykazala znacznie
wigkszy spadek objaw6w
przedmiesigczkowych u ko-
biet otrzymujacych prawdzi-
we leczenie refleksologiczne
niz w grupie placebo?’.
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

Odnalegé
ptodnosc

Celeste McGovern bada czynniki
srodowiskowe, stojgce za
gwattownym wzrostem nieptodnosci,
i doradza, jak ich unikac
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0§ zlego dzieje sig z ludzkim
rozmnazaniem. Nie tylko nie
doszto do wybuchu ,,bomby
populacyjnej”, przed ktéra
ostrzegali nas ekolodzy, ale ludzkosé
staneta wrecz w obliczu niespotykanej
nigdy dotad populacyjnej implozji.
Wskazniki urodzen spadly w ostat-
nich dziesiecioleciach do poziomu
kryzysowego, ponizej zastepowalno-
$ci pokolent w Stanach Zjednoczo-
nych, Wielkiej Brytanii, Kanadzie,
Australii, Danii, Francji, Wtoszech,
Japonii — niemal w kazdym kraju
kultury zachodniej, gdzie gospodarki
zaczynaja uginac sie pod cigzarem
starzejacej sie demografii. Wskaz-
niki te spadajg réwniez w krajach
o tradycyjnie wysokim poziomie
dzietnosci, takich jak Indie i Chiny.
Dzieje sig tak nie tylko dlatego,
ze kobiety wolg odklada¢ na pézZniej
rodzenie dzieci i mie¢ mniejsze rodzi-
ny. Przyczyna jest réwniez to, Zze coraz
wigcej mlodych ludzi w krajach catego
$wiata nie jest zdolnych do poczecia
dziecka lub donoszenia cigzy, nawet
jesli tego chca, a wiele wskazuje na to,
ze problem ten wciaz sig nasila.
Wsréd Amerykanek w wieku
15-49 lat, ktére nigdy nie rodzilty, 19% nie
jest w stanie zaj$¢ w ciaze po roku

staran, co jest medyczng definicjg nie-
plodnosci wedtug Centréw Kontroli
i Prewencji Choréb (CDC)'. Oznacza
to wzrost 0 13% w stosunku do odsetka
odnotowanego wéréd kobiet w wie-
ku 15-44 lat zaledwie 12 lat temu®.

Jest to trend ogélnoswiatowy,
a problem dotyczy nie tylko kobiet.
W 2017 1. czolowa epidemiolog reproduk-
cyjna, Shanna Swan, opublikowata bada-
nie, ktére w krétkim czasie zyskalo wielki
rozglos z powodu szokujgcych danych
statystycznych: ilos¢ plemnikéow w sper-
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60 Nieptodnos$¢ wywotana

przez szczepionki nie ogranicza
sie tylko do krajow rozwijajacych
sie. Inne szczepionki takze miaty

Z nig powligzania.99

mie mezczyzn na calym $wiecie spadta
miedzy rokiem 1973 a 2011 az 0 59,3%".

Co wiecej, w swej ksigzce wydanej
przez Scribner w 2021 r., zatytulowanej
,Count Down: How Our Modern World
Is Threatening Sperm Counts, Altering
Male and Female Reproductive Develop-
ment, and Imperiling the Future of the
Human Race” (Odliczanie: Jak nasz
wspolczesny §wiat zagraza ilosci plem-
nikéw, zmienia meski i kobiecy rozwoj
rozrodczy i stanowi grozbe dla przyszto-
§ci rasy ludzkiej) Swan ujawnita, ze nie
tylko liczba plemnikéw spada w tempie
1% rocznie, to samo dotyczy poziomu
testosteronu u mezczyzn, podczas gdy
jednoczesnie w tym samym tempie
rosng odsetki raka jader i poronien.

Wnioski Swan na temat zdrowia repro-
dukcyjnego obecnego pokolenia mtodych
ludzi sg zatrwazajace: dzisiejszy mlody
czlowiek ma okoto potowe spermy, jaka
posiadat jego dziadek, bedac w tym sa-
mym wieku, a w wielu krajach dwudzie-
stokilkuletnia kobieta jest obecnie mniej
plodna niz byta jej babka w wieku 35 lat!

Shanna Swan, profesor z Icahn
School of Medicine w Mount Sinai
w stanie Nowy Jork, od kilkudziesieciu
lat zajmuje sie badaniem reprodukc;ji,

a dane o liczbie plemnikéw zaczeta
analizowa¢ w 1992 r., gdy British Me-
dical Journal po raz pierwszy doniést

o blisko 50-procentowym spadku jakosci
ludzkiego nasienia®. Jej interpretacja
tych danych przyprawia o dreszcze.

— Osobiscie bytam i jestem nadal
autentycznie przerazona tymi rezulta-
tami — méwi Swan. — Znalezlismy sie
w sytuacji naprawde niebezpiecznej
dla ludzkosci i §wiatowej ptodnosci.

Jej zdaniem, §wiat istotnie poda-
za trajektorig wiodaca ku dystopii,
takiej jak w filmie ,Ludzkie dzie-

ci”, gdzie nie ma juz zadnej na-
dziei, poniewaz nie ma dzieci.

Wida¢ wyraznie, ze dzieje sig co§
bardzo ztego, a wielka zmiana w sfe-
rze plodnosci zachodzi zbyt szybko,
by mozna obwinia¢ o nig genetyke
— szkody musi wyrzadzac jaki$ czynnik
lub kilka czynnikéw, obecnych w §ro-
dowisku. A ich skutki sg druzgocace,
nie tylko w skali globalnej, w wymiarze
spolecznym i ekonomicznym, ale takze
na poziomie osobistym kazdej pary, ktéra
utracita prawo do posiadania dzieci.

Kenijska historia

Antoninah Mutinda z Kenii méwi:
+Widzialam te 1zy. Tracisz tozsa-
mo$¢. Umierasz w Srodku”.

Pierwsza cigza Antoniny trwata 3 tygo-
dnie. Jej druga cigza trwata ok. 4 tygodni.
Trzecig cigze poronita w 10. tygodniu.
Antoninah wystapita w filmie dokumen-
talnym ,Infertility: A Diabolical Agenda”
(Nieptodnoéc¢: Diaboliczny program),
przedstawionym 2022 r. przez Child-
ren’s Health Defense (CHD). Rezyser
Andrew Wakefield i Robert F. Kennedy
Jr opowiadaja o tym, jak agencje rzado-
we i instytucje zdrowotne, dziatajace
w krajach afrykanskich, swiadomie
podawaly kobietom szczepionke prze-
ciwtezcowa, ktéra mogla powodowac,
ze ich organizmy produkowaly prze-
ciwciata przeciwko ludzkiej gonado-
tropinie kosméwkowej (beta hCG).

Ludzka gonadotropina kosméwko-
wa jest hormonem petnigcym funkcje
pierwszego sygnalu dla organizmu
kobiety, ze zaszla ona w cigze. Uru-
chamia on produkcje hormonu pro-
gesteronu w jajnikach, niezbednego
do podtrzymania i donoszenia cigzy.

Testy wykazaly, ze Antoninah miala
niebotycznie wysoki poziom prze-
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ciwcial hCG: w praktyce jej wlasny
uktad odpornosciowy atakowat hor-
mon, ktérego potrzebowata, by dono-
si¢ cigze, a to prowadzito do jednego
tragicznego poronienia za drugim.

W jaki spos6b jednak doszlo u mlodej
i zdrowej kenijskiej kobiety do wysta-
pienia takiego schorzenia autoimmu-
nologicznego? Film dokumentalny
CHD ujawnia mrozgacg krew w zytach
historig tego, jak Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia (WHO) zlecita trwajace
kilkadziesiat lat badania, rozpoczete
w latach 70., a majace na celu opraco-
wanie antykoncepcyjnej szczepionki
wywolujacej nieptodnos¢. Przedsta-
wia on szczepionki przeciwtegzcowe,
ktére wyzwalaly odpowiedz uktadu
odpornosciowego przeciwko hCG, gdy
tylko ten hormon sie pojawial, a wiec
— gdy tylko kobieta zaszta w cigze.

W 1992 r. byta juz opracowana szcze-
pionka antykoncepcyjna przeciwko
hormonowi hCG, wykorzystujgca jako
nos$nik szczepionke przeciwtezcowa.

W polowie lat 90. WHO we wspdlpracy
z innymi grupami miedzynarodowymi,
takimi jak UNICEF, rozpoczeta kampanie
szczepien przeciwtezcowych w krajach
rozwijajacych sie, m.in. na Filipinach.
Kobiety i dziewczeta wylacznie w wieku
rozrodczym rekrutowane byly do wielo-
krotnych szczepien przeciwtezcowych
w odstepach zaledwie kilku miesigcy
—a nie kilku lat jak w zwyklym kalenda-
rzu szczepien przeciwtezcowych — w celu
zapobiegania tezcowi u noworodkéw.

Gdy przebadano prébki szczepionki,
okazalo sie, ze zawierajg one hCG — ktérej
nie powinno tam byé. WHO zaprzeczy-
ta oskarzeniom, jakoby manipulowata
przy szczepionkach w latach 90. lecz
gdy Kenia zazadala, by szczepionki
przeciwtezcowe zostaly przebadane
przed rozpoczeciem akcji szczepien
w tym kraju, WHO wycofala sie.

Jednakze w pazdzierniku
2013 r. WHO wraz z siecig agencji
rzadowych i lokalnych instytucji zdro-
wotnych powrdcila z szeroko zakrojong
kampanig szczepien przeciwtezcowych,
skierowang wylacznie do kobiet w wie-
ku rozrodczym. Normalnie szczepionki
te podawane sg niemowletom, a kobiety
ciezarne mogg otrzymac 2 dodatkowe
dawki, podawane w odstepie co najmniej
miesigca, by zapobiec tezcowi noworod-
kowemu u ich nowonarodzonych dzieci.

84 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2024

60 Chemikalia sSrodowiskowe,
oddziatujace na hormony,

a okreslane mianem zwigzkéw
zaburzajacych gospodarke
hormonalna, wystepuja wszedzie
w naszym codziennym zyciu 99

Jednak w kampanii WHO wszystkie
kobiety i dziewczeta w wieku 15-49 lat
mialy otrzymac 5 szczepienn w odstepach
6-miesiecznych — co bylo wyraznym sy-
gnatem alarmowym dla tych, ktérzy znali
historie szczepionki antykoncepcyjne;j.
Dr Wahome Ngare, ginekolog-potoz-
nik i prezes Kenijskiego Stowarzyszenia
Lekarzy Katolickich, wspomina, ze gdy
jego grupa powzieta pierwsze podejrze-
nia wobec kampanii przeciwtezcowej,
sponsorowanej przez WHO/UNICEF, zdo-
byta fiolki szczepionki od pielegniarek
i oddata je do testéw w niezaleznych
laboratoriach, ktére potwierdzily, ze po-
towa prébek zawierata hCG. Gdy p6zniej
rzad Kenii uparl sie, ze dostarczy wla-
sne prébki do testow, ich wyniki byty
negatywne, ale laboratorium odkryto,
ze na opakowaniach fiolek wystanych
do testéw naklejono nowe etykiety: nie
tylko nie nalezaly one do tej samej partii
produktéw, ale oryginalne etykiety pod
spodem pochodzity nawet od zupetnie
innego producenta szczepionek. Rzad
dopuscil sie oszustwa, przekazujac fiolki
ze szczepionka przeciwtezcowa, ktéra
nie byta stosowana w jego kampanii.
Antoninah wyznata ekipie filmowej
CHD: ,Kiedy wyobrazam sobie, ze za
mojg niezdolnoscig do donoszenia cigzy
stoi jakis system, jacy$ ludzie, to my-
sle, ze jest to diaboliczny program”.

Nie tylko w Afryce

Jednak nieplodno$¢ wywolana przez
szczepionki nie ogranicza sig tylko

do krajéw rozwijajacych sie. Inne szcze-
pionki takze mialy z nig powigzania.
Pewien opis przypadku, opublikowany
w 2012 r. w czasopi$mie British Medical
Journal przez australijskich lekarzy De-
irdre Little and Harveya Warda, dotyczyt

16-letniej dziewczyny, ktérej regularne
miesigczki ustaly po tym, jak otrzy-
matla szczepionki przeciwko wirusowi
brodawczaka ludzkiego (HPV) i zdia-
gnozowano u niej przedwczesng niewy-
dolnosc¢ jajnikéw — reakcje autoimmu-
nologiczng, powodujacg nieptodnosé’.

2 lata p6zniej autorzy opublikowali se-
rie opiséw przypadkow kolejnych nasto-
latek, ktére weszly w przedwczesng me-
nopauze — co jest normalnie zjawiskiem
wtak rzadkim, ze wtasciwie nieznanym”®.

Lekarze ci wskazywali na niepokoja-
ce stosowanie w szczepionce zwigzku
chemicznego o nazwie polisorbat 80,
jako ze wykazano, iz wywoluje on op6z-
niong toksyczno$¢ w jajnikach szczu-
réw w zakresie o 10-krotnej rozpigtosci
wstrzykiwanych dawek’. Co wigcej,
szczepionka zawiera wysokie dawki
neurotoksycznego i stymulujacego uktad
odpornosciowy aluminium, ktére row-
niez powigzano z obnizong plodnoscia.

W 2014 r. francuski badacz nieptodno-
$ci, Jean-Philippe Klein, i jego koledzy
z uniwersytetu w Lyonie opublikowali
badanie dotyczace zawartosci aluminium
w spermie mezczyzn zglaszajacych sie
po pomoc do pewnej francuskiej kliniki
nieptodnos$ci. Wystali oni prébki nasie-
nia 62 mezczyzn majgcych problemy
z zaptodnieniem do laboratorium ba-
dacza aluminium Christophera Exleya
w Keel University w Anglii. Tam, w wy-
niku zastosowania metody barwienia
fluorescencyjnego, prébki, w ktérych
glowki plemnikéw wypelnione DNA
byty skazone aluminium, wydzielaty
luminescencyjne niebieskie §wiatlo,
szczegOlnie silne u mezczyzn z naj-
mniejsza liczbg plemnikéw w spermie®.

Instytucje zdrowotne nigdy nie wszcze-
ty dochodzenia, cho¢ setki przypadkéow



utraty cigzy, nieregularnych miesigczek i innych probleméw
rozrodczych wcigz naplywaly do amerykanskiego systemu
raportowania o niepozadanych odczynach poszczepien-
nych (VAERS) po szczepieniach HPV u dziewczat i kobiet.
Jednakze w 2018 r. Gayle DeLong, adiunkt ekonomii i fi-
nans6w w Baruch College w City University of New York,
przeanalizowalta dane z Narodowej Ankiety Badania Zdro-
wia i Zywienia, ktéra zebrata wywiady od 8 mln kobiet
w wieku 25-29 lat, mieszkajgcych w Stanach Zjednoczonych
w latach 2007-2014. Uzywajac regresji logistycznej, czyli
rodzaju analizy, oceniajgcej szacunkowo prawdopodobien-
stwo danego zdarzenia, odkryta ona, ze wéréd kobiet, ktore
nie otrzymaty szczepienia HPV, ok. 60% przynajmniej raz
poczelo dziecko, natomiast u kobiet zaszczepionych od-
setek ten wynosil tylko 35% — co przeklada sig na 2 mln
bezdzietnych kobiet i miliony nienarodzonych dzieci®.
Gayle DeLong przyznala, Ze jej badanie nie dowiodto,
iz szczepionka HPV jest tu winna, ale ona réwniez domaga
sig pilnego dalszego Sledztwa. Krytycy ze srodowiska prze-
myshu farmaceutycznego, zamiast rozwazy¢ sugerowang
przez nig przyczyne rosnacej nieplodnosci, podniesli la-
rum, w wyniku czego jej badanie zostalo wycofane — i jest
to coraz czestsza odpowiedzig na zadawane przez bada-
czy pytania, ktére nie podobajg sie producentom lekéw.

A co ze szczepionkami przeciwko covid?

Juz na poczatku gigantycznej akcji wprowadzenia ekspery-
mentalnych wakcyn przeciwko koronawirusowi jeden skutek
uboczny zaczal pojawiaé sie w systemach zbierania informa-
cji o niepozadanych efektach poszczepiennych i na forach
internetowych calego §wiata: tysigce kobiet obserwowaty

po szczepieniach nieregularnosci cyklu miesigczkowego — po-
minigte miesigczki lub ich zupelny brak albo tez obfite mie-
sigczki az do wystgpienia krwawien postmenopauzalnych.
Poniewaz nieregularnoéci menstruacyjne moga sygnalizowac
problemy z ptodnoscia, a szczepionki nie powinny oddzia-
lywa¢ na uktad rozrodczy, jest to powaznym sygnalem.

Co gorsza, do pasywnych system6éw raportowania, takich
jak VAERS, zaczely naplywac tysigce doniesien o utracie cigzy
i poronieniach. Do lipca biezacego roku Vigibase, baza danych
WHO z doniesieniami o niepozadanych skutkach lekéw, ska-
talogowata 220 107 zaburzen rozrodczych oraz dodatkowo
11 915 zaburzen cigzy wsréd ponad 4 mln zgloszen niepo-
zadanych skutkéw'’. Chociaz nie mozna udowodni¢, ze do-
niesienia te sg powigzane ze szczepieniem (ale nie mozna tez
tego wykluczy¢), to uznawane sg one za wierzchotek o wiele
wiekszej gory lodowej doznawanych dziatan niepozadanych.

Media gléwnego nurtu, uznawszy te raporty za ,,przypadko-
we” lub ,,dezinformujace”, donosily na poczatku 2022 r., Ze ba-
dacze z Oregon Health and Science w Portland w stanie Oregon
przeprowadzili badanie obejmujace w okresie kilku miesiecy
3 959 zaszczepionych i niezaszczepionych kobiet, ktére potwier-
dzilo, ze cykle miesigczkowe kobiet zaszczepionych wydluzyly
sie w przybliZzeniu o 1 dzieni na kazda dawke szczepionki prze-
ciwko koronawirusowi. Co wiecej, ok/ 10% tych, ktére przyjety
2 dawki szczepionki w jednym cyklu, do§wiadczylo niepra-
widlowego klinicznie wydluzenia cyklu o wiecej niz 8 dni.
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Warto zauwazy¢, ze badanie to nie
uwzglednialo obfitych krwawien, pomi-
nietych miesigczek, lub tez krwawien
nieplanowanych czy postmenopauzal-
nych''. Kolejne badania w dalszym cia-
gu potwierdzaja doniesienia kobiet'?.

Kanadyjski specjalista pracujacy nad
szczepionkami, Byram Bridle, zwrdcil uwage
na niepublikowane dane Pfizera, pokazu-
jace, ze nanoczastki lipidowe, stuzace jako
,kapsutki” do zamykania mRNA w nowych
szczepionkach, nie pozostajg w miejscu
wstrzykniecia w migéniu ramienia, tak jak
oczekiwano. Zamiast tego migruja one do od-
legtych okolic calego ciala, a najbardziej
koncentruja sie w jajnikach — co moze mieé¢
drastyczny wplyw na plodnos¢ kobiet.

Uszkodzenia chemiczne
Poza zastrzykami, ktére moga wyzwoli¢ auto-
immunologiczny atak uktadu odpornosciowe-
go, zakldcié funkcje rozrodcze lub zaburzy¢
rozwoj plodu i poréd, w naszym otoczeniu
wystepuje tyle zwigzkéw chemicznych, mo-
gacych uposledza¢ funkcje rozrodcze, ze wy-
typowanie pojedynczej przyczyny nieplod-
noéci staje sig trudne. W wyniku rewolucji
przemystowej po I Wojnie Swiatowej chemi-
kalia zaburzajace plodnos¢ przeniknely kazdy
aspekt naszego zycia, a ich wplyw na zdrowie
seksualne i rozrodcze potwierdzony zostat
ogromnag iloscig dowodéw naukowych.
Shanna Swan skoncentrowata swe bada-
nia na obecnych w srodowisku zwigzkach
chemicznych, ktére oddziatujg na hormony,
odgrywajace kluczows role w rozwoju plcio-
wym i rozrodczym. Okresla sie je mianem
zwigzkow zaburzajacych gospodarke hormo-
nalna, a spotykamy je wszedzie w codzien-
nym zyciu: w kosmetykach i produktach
toaletowych, w zywnosci i jej opakowaniach,
w lekach, ktére majg nam pomagaé, w me-
blach i detergentach czyszczacych, w wodzie,
ktérg pijemy, a nawet w powietrzu, ktérym
oddychamy. Zwigzki te imituja dziatanie
naszych wlasnych hormonéw, uruchamiajgc
kaskady reakcji w niewta$ciwym momencie.
Naplywajacy od kilkudziesieciu lat stru-
myczek badan zmienit sie obecnie w rwaca
rzeke, ktéra pokazuje, ze zwigzki te niepo-
strzezenie niszcza ludzkg plodnosé, i to nie
tylko u tych, ktérzy bezposrednio je spozy-
waja, ale szczegblnie u tych, ktérzy narazeni
byli na ich dzialanie jeszcze w tonie matki,
zanim sig urodzili. Do wiekszo$ci nieod-
wracalnych uszkodzen, jakie wywoluja
zwigzki zaburzajgce gospodarke hormonal-
ng, dochodzi podczas rozwoju ptodowego.
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Chemiczni
przestepcy

Oto lista najwiekszych
winowajcow i wskazéwki,
jak ich unikac. =

Tworzywa sztuczne
Ftalany
Grupa zwigzkéw chemicznych, uzy-
wanych do zmiekczania tworzyw
sztucznych, obejmujaca szczegodlnie
szkodliwe czynniki: DEHP [ftalan di(-
2-etyloheksylu)] i ftalan dibutylu (DBP).
HTTIE Kazdego roku wytwarza sie
2 min ton ftalanéw, znajdujace zasto-
sowanie w przetwdrstwie zywnosci,
produkcji plastikowych pojemnikéw
i folii do pakowania (z etykieta recy-
klingu nr 3), plastikowych zabawek,
kosmetykdw i produktéw toaletowych,
zawierajacych dodatki zapachowe, mebli
i materacéw, materiatéw budowlanych,
winylowych wyktadzin podtogowych
oraz wyposazenia szpitalnego, takiego
jak rurki i worki do wlewdw dozylnych.
Zesp6t ftalanowy to ter-
min utworzony dla opisania licznych pro-
bleméw rozwojowych meskich narzadéw
ptciowych, powigzanych z narazeniem
ptoddw meskich na dziatanie ftalanéw
jeszcze w tonie matki. Obejmujg one
zmniejszong odlegtos¢ analno-genitalng
(odlegtos¢ miedzy odbytem a podstawaq
penisa), ktéra powigzana jest z mniejszym
penisem i niskq jakosScig nasienia w pdz-
niejszym zyciu, czyli z cechami przekia-
dajgcymi sie na problemy z ptodnoscia.
Kilka badan epidemiologicznych wsrod
ludzi wykazato, Ze narazenie na ftalany
moze podnosic¢ ryzyko endometriozy,
ztozonego schorzenia na tle immuno-
logicznym, bedacego gtéwna przyczy-
na nieptodnosci u kobiet, jak réwniez
moze zwieksza¢ prawdopodobieristwo
poronienia, obnizonego poziomu testo-
steronu, niskiej jakosci nasienia, przed-
wczesnego rozwoju piersi i raka piersi®.
DEHP powigzany jest z zabu-
rzeniami jajnikéw i jgder u zwie-
rzat, a takze wptywa toksycznie
na mozg, serce, nerki i watrobe.
Przeglad dziatan ftalanéw z 2018 r.
wykazat ,,solidne dowody zwigzku mie-
dzy narazeniem na dziatanie DEHP i DBP
a wynikami reprodukcyjnymi mezczyzn”,
m.in. odleglosciag analno-genitalng, para-

metrami nasienia, poziomem testostero-

nu i czasem, jaki uptywa do poczecia®.
Badanie opublikowane w lipcu

2022 r. przez naukowcéw z Uniwer-

sytetu Libannsko-Amerykanskiego

oceniato narazenie hospitalizowanych
pacjentéw na DEHP i jego metabolity,
m.in. MEHP [ftalan mono(2-etylohek-
sylu) z workéw do wlewdw dozylnych
produkowanych w Libanie. Stwierdzono

w nim niebezpieczne stezenia u nie-

mal kazdego z badanych pacjentéw,

a najwyzsze stezenia wykryto u nowo-

rodkéw o najnizszej wadze ciata, co,

jak uznali naukowcy, ,,budzi niepokdj

w obliczu znanych niekorzystnych skut-

kéw dziatania MEHP u niemowlat™®.

» Uzywaj szklanych lub metalowych
pojemnikéw na zywnos¢ i wode. Pakuj
zywnos$¢ w papier lub woskowang
tkanine zamiast plastikowe;j folii.

» Zastap produkty toaletowe zawierajace
ftalany wersjami bez ftalanéw. Wyrzué
wszystko, co oznaczone jest choéby
ogolnie jako zawierajace , dodatki za-
pachowe” lub ,smakowe”, poniewaz
oznacza to duze prawdopodobieristwo
zawartosci ftalanu, ktéra nie musi
by¢ wykazana na opakowaniu”.

» Podczas leczenia szpitalnego po-
pro$ lekarzy, by uzywali worka
do wlewdéw dozylnych niezawiera-
jacego ftalandéw, szczegdlnie u no-
worodka lub kobiety ciezarnej.

Bisfenol A(BPA)

Ten zwigzek chemiczny, uzywany od lat
50. do utwardzania tworzyw sztucz-
nych, juz od lat 30. znany jest jako

silny imitator hormonu estrogenu.
Y IE BPA uzywany jest w plasti-
kowych butelkach na wode i po-
jemnikach na zywnos¢, wigcznie

z wewnetrznym pokryciem puszek
zywnosSciowych. Wystepuje réwniez



w termicznym papierze do druku para-
gondw sklepowych®, a takze w klejach,
wypetnieniach dentystycznych i innych.
Najnowsze dane po-
kazuja, ze BPA nie tylko powigzany jest
z rakiem, m.in. piersi, ale takze wy-
wotuje niepozadane skutki w meskim
uktadzie ptciowym, takie jak obnize-
nie jakosci nasienia. Biezace badania
sugeruja tez, iz wczesne narazenie

na wptyw BPA moze prowadzi¢ do po-
jawiajacych sie p6zniej zmian, ktére
moga by¢ dziedziczone na zasadach
epigenetycznych, takich jak metylacja®.

» Uzywaj szklanych, tekstylnych
i papierowych lub woskowa-
nych opakowari na zywnosc.

 Unikaj dotykania paragondw sklepowych.

» Zapytaj dentyste o wypetnie-
nia niezawierajgce BPA.

» Zrezerwg podchodz do oznaczen ,bez
BPA” na etykietach, poniewaz niektdre
zwigzki zastepcze okazujg sie row-
nie szkodliwe. Wedtug Shanny Swan
bisfenol S, ktdry zastapit BPA, sprzyja
przedwczesnemu dojrzewaniu i otylosci
oraz uszkadza ludzkie komorki jajowe.

Y a®

GHS HO3000 GHS HIMS

Mikroplastiki

To malerikie fragmenty wszelkich rodza-
jow tworzyw sztucznych w srodowisku.
Przemyst tworzyw sztucznych,
rozktad plastikéw, tkanin, pandemicznych
maseczek?, filtrow papierosowych i inne.
Wykazano, ze mi-
kroplastiki wywotuja zaburzenia jader

u ssakéw. Aktualne badania pokazuja
zwigzek miedzy mikrobiota jelitowg

a meska ptodnoscia, a takze kluczowa
role mikrobioty jelitowej przy spozy-

ciu mikroplastikéw, wywierajacych
toksyczny wptyw na reprodukcje?.

Leki farmakologiczne
Po tragicznych btedach medycznych, takich
jak stosowanie thalidomidu na poczatku
lat 60. do tagodzenia porannych mdtosci,
prowadzace do $mierci i deformacji ptodéw,
lekarze powinni unikac jak ognia przepisy-
wania czegokolwiek kobietom ciezarnym.
Jednakze dzisiejsze mtode kobiety w wieku
rozrodczym nadal bombardowane s3 ofer-
tami produktéw farmaceutycznych.

0d lekéw przeciwdepresyjnych i an-
tybiotykéw po tabletki antykoncep-
cyjne i szczepionki - leki oferowane
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kobietom mogg w przysztosci odbic
sie niekorzystnie na ich ptodnosci.

Co wiecej, wielu z nas czesto narazonych
jest na nieokreslone dawki réznych lekéw,
ktore sptukiwane sg do wod powierzchnio-
wych i zanieczyszczajg naszg wode pitna.

Tabletkiantykoncepcyjne

AT Srodki antykoncepcyjne, zawierajace
syntetyczny estrogen i progestagen. Lara Bri-
den, lekarka naturopatyczna i autorka ksigzki
pt. ,.,The Period Manual: Natural Treatment for
Better Hormones and Better Periods” (Pod-
recznik okresu: naturalne sposoby na lepsze
hormony i lepsze miesigczki), wydanej przez
CreateSpace w 2017 r., twierdzi, ze jednym

REKLAMA
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Naturalne wsparcie
ptodnosci

Kwasy omega-3 mogg okazac
sie najlepszym przyjacielem ko-
biet w wieku reprodukcyjnym.
Badania przeprowadzone w Nor-
wegii i Danii wykazaty, ze 100 g fo-
sosia (co daje 3 g kwaséw omega-3)
zawiera ok. 20 razy wiecej PCB i dioksyn niz réwnowar-
tos¢ tych 3 g w postaci 9 kapsutek Bio-Omega 3 Plus.
Wedtug norweskiej analizy osoba wazaca 60 kg moze przy-
jac¢ 826 kapsutek Bio-Omega 3 Plus lub zjes¢ 500 g tososia
tygodniowo, zanim zostang osiggniete gorne dawki PCB i dio-
ksyn. Wynika z tego, ze czasem suplementacja moze by¢ lep-
szym rozwigzaniem niz spozywanie ,naturalnej” zywnosci.
Dunczycy przeprowadzili podwajnie $lepa, kontrolowang placebo
prdbe, by sprawdzi¢, czy kwasy ttuszczowe moga tagodzi¢ skurcze
menstruacyjne, w ktérych posredniczg prostaglandyny. 78 mtodym
kobietom z bolesnym miesigczkowaniem podawali codziennie
5 kapsutek oleju rybnego, oleju rybiego z witaming B12, oleju z fok
lub placebo skiadajgcego sie z ,,przecietnego” durskiego ttuszczu.
Po ok. 3 miesigcach leczenia nastgpita znaczna redukcja liczby
zglaszanych objawéw menstruacyjnych i zaktécen w codzien-

— e

¥ Wliteraturze przed-
/' miotu wykazano,
_-}"P ze u nieptodnych kobiet
-,9} przyjmowanie kwaséw
: ttuszczowych omega-3 wig-
zato sie ze zwiekszonym praw-
dopodobienstwem zajscia w cigze
po zaptodnieniu in vitro. Wyniki analizy danych
wtornych 900 kobiet, ktére staraty sie naturalnie zajs¢ w cigze,
réwniez dowodzi, ze stosowanie suplementéw omega-3 wig-
zato sie ze zwiekszonym prawdopodobieristwem poczecia?.
Wiadomo juz, ze suplementacja oleju rybiego zwieksza mase
urodzeniowa noworodka, wydtuza okres cigzy oraz zwieksza in-
teligencje dzieci w wieku 4 lat. Tym razem badacze z Linkdping
University w Szwecji kobietom w cigzy, w ktdrych najblizszej
rodzinie, kto$ miat chorobe alergiczng, od 25. tygodnia cigzy co-
dziennie podawano 2,7 g wielonienasyconych kwasdéw ttuszczo-
wych (EPA 1,6 g + DHA 1,1 g) lub 2,8 g oleju sojowego jako placebo.
Kapsutki z olejem rybnym oraz placebo dostarczone byty przez
Pharma Nord. Okazalo sie, Zze suplementacja omega-3 w ostat-
nim trymestrze cigzy moze przyczyniac sie do dziatania zapo-
biegajacego alergii u noworodkéw w pierwszym roku zycia>.
Wybieraj suplement, ktdry za-
wiera wolne kwasy ttuszczowe,
a nie tréjglicerydy. Stwierdzono
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nych czynnosciach we wszystkich 3 grupach. Wyniki badania po-
twierdzaja wczesniejsze odkrycia i sugeruja, ze suplementy diety
z olejem rybim lub foczym, wzbogacone lub w potaczeniu z wita-
ming B12, moga znacznie zmniejszy¢ dyskomfort menstruacyjny.

z najgorszych czynnikéw zaburzajacych
naturalny cykl sg pigutki antykoncepcyjne,
ktére z zatozenia nie poprzestajg na ,,regulo-
waniu” kluczowych hormonéw, ale wylaczaja
je i zatrzymuja funkcjonowanie jajnikéw.

- Krwawienie przy stosowaniu pigutek
nie jest prawdziwg miesigczkg — moéwi Bri-
den. - Jest to wykalkulowana odpowiedz
na dawke leku, majgca upewnic kobiete, ze jej
cialo nadal ,,dziala”, chociaz jej prawdziwe
hormony zostaty chemicznie sttumione.

Obecnie lekarze przepisuja pigutki nawet
bardzo mtodym nastolatkom i pozwala-
ja im stosowac je bez korica jako srodek
na wszystko — od tradziku po skurcze
miesigczkowe. Przywrdcenie naturalnego
funkcjonowania organizmu po stosowaniu
tabletek antykoncepcyjnych moze by¢ wy-
jatkowo trudne, zwtaszcza u kobiet, ktére
rozpoczety ich przyjmowanie wczesnie
i uzywaty ich dtugo. Powrdt do owulacji
po jej chemicznym zatrzymaniu moze wy-
magac dos$¢ diugiego czasu, a op6znianie sie
owulacji u niektérych kobiet moze prowadzic¢
do btednego zdiagnozowania zespotu poli-
cystycznych jajnikéw (PCOS), jednej z naj-
czestszych przyczyn nieptodnosci u kobiet.

Przydarzyto sie to pacjentce Lary Briden,
Christine, ktdra stosowata pigutki od wieku
14 lat i zaprzestata ich uzywania dopiero
w wieku 29 lat. Gdy owulacja nie pojawiata
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sie przez kilka miesiecy, lekarz stwierdzit
po wykonaniu badania ultrasonograficznego
miednicy, Ze pacjentka moze cierpie¢ na PCOS.
Briden zasugerowata natomiast, by poczekac
jeszcze troche i przyjmowac niepokalanka
(Vitex agnus-castus) - suplement otrzymywa-
ny ze $rédziemnomorskiego krzewu, ktérego
owoce i nasiona wykorzystywano do sporzg-
dzania lekéw tradycyjnie uzywanych w le-
czeniu zaburzen ptodnosci. Po 3 miesigcach
przyjmowania jednej tabletki niepokalanka
dziennie Christine znéw zaczeta owulowac.
Lara Briden nigdy nie zaleca tabletek
antykoncepcyjnych na dolegliwosci mie-
sigczkowe lub brak réwnowagi hormo-
nalnej, szczegdlnie u mtodych kobiet.
Liczne badania powigzaty
tabletki antykoncepcyjne z krzepnieciem
krwi, zakrzepicq zyt glebokich (DVT), zawa-
tami serca i udarami, wysokim cisnieniem
krwi, bélami gtowy i migrenami, jak réwniez
z depresjg, zmianami nastroju, przyrostem
wagi, obnizonym libido i innymi skutkami.
Naukowcy s3 szczegdlnie zaniepoko-
jeni skazeniem wod bedacych zrédtem
wody pitnej syntetycznym hormonem
170.-etynyloestradiolem (EE2), sktadnikiem
wiekszosci tabletek antykoncepcyjnych,
ze wzgledu na jego zdolnos¢ ,,feminizowa-
nia” samcéw ryb i zwigzek z gwattownie
spadajaca ptodnoscia ryb. Przelomowe ba-

bowiem, ze wolne kwasy tluszczo- 00152-4
we wchtaniajg sie 1,6 razy lepiej
niz tréjglicerydy i 5 razy lepiej niz
estrowe pochodne tréjglicerydéw.

2. Hum Reprod. 2022 May
3;37(5):1037-1046

3. Pediatr Res. 2009
Aug;66(2):212-7

danie z 2007 r. opisuje 7-letni eksperyment
w pétnocnym Ontario w Kanadzie, w ktérym
$ladowe iloéci EE2 spowodowaty powstanie
»miedzyplciowych” samcéw strzebli, ktorych
jadra zawieraty komorki jajowe, jak réwniez
zmienity produkcje jaj u samic. Doprowa-
dzito to w koncu ,niemal do wyginiecia”
tego gatunku w jeziorze, a takze stworzyto
zagrozenie dla populacji wiekszych ryb?%.

W badaniu z 2015 r. donoszono, iz ryby
0 nazwie ryzanka japonska (medaka), wy-
stawione na dziatanie EE2, miaty pozornie
zdrowe potomstwo, ale ich trzecia gene-
racja miata trudnosci z zaptodnieniem jaj
- z 30-procentowym obnizeniem wskaznika
ptodnosci — a ich embriony miaty mniejsze
szanse przezycia. Nawet czwarte pokole-
nie ryb wykazywato o 20% nizszy odsetek
przezycia, cho¢ nigdy nie byto ono bezpo-
$rednio narazone na dziatanie hormonu?.
I, Kobieta moze zaj$¢ w cia-
ze tylko przez 6 dni cyklu, a zrozumienie
ptodnosci i wiasnego cyklu moze pomédc
w osiggnieciu poczecia. Metoda $wiado-
mosci ptodnosci i metoda Billingsa nie
sg starymi metodami opartymi na rytmie,
ktére uzywaty dat w kalendarzu do okre-
slenia, kiedy moze nastapi¢ poczecie.

Dostepnych jest wiele aplikacji, ktére
pomagaja kobietom utozy¢ schemat obja-
wow i zaj$¢ w cigze - lub nie — bez uzycia



farmaceutykéw o daleko idacych skutkach ubocznych. Poznaj
szczegbty monitora $wiadomosci ptodnosci Daysy na stronie
internetowej daysy.me lub dowiedz sie wiecej na temat ptod-
nosci ze strony poswieconej metodzie owulacyjnej Billingsa.

Lekiprzeciwbdlowe
T8 Paracetamol, znany réwniez jako acetaminofen lub
Tylenol, uzywany jest w ktéryms$ momencie cigzy nawet przez
2/3 kobiet. Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ), takie jak
aspiryna, diklofenak i ibuprofen, s réwniez szeroko spozywane,
takze przez kobiety ciezarne. Najbardziej naduzywanymi lekami
przeciwbdlowymi na recepte sg opioidy, wigcznie z morfing.
(e e BT Wyczerpujacy przeglad badar z 2022 r. analizu-
je mechanizmy, poprzez ktére NLPZ i leki przeciwbdélowe moga
uposledzac ptodnos¢ — od rozwoju jader i jajnikéw w tonie matki
po funkcjonowanie narzagdéw ptciowych i hormondéw w wieku do-
rostym - u narazonych na ich dziatanie zwierzat i ich potomstwa.
Jak podsumowano w przegladzie, ,podobnie jak inne czynniki
zaburzajgce gospodarke hormonalng”, NLPZ i paracetamol/aceta-
minofen zaktdcaja funkcjonowanie gruczotéw dokrewnych i moga
wywotywac niepozadane skutki zaréwno w kolejnym, jak i w dal-
szych pokoleniach. Szczegélnie moga one oddziatywac na komérki
jajowe i sperme, obnizajac ptodnos¢ u zwierzat narazonych naich
dziatanie i u ich potomkdw. ,,Badania epidemiologiczne pokazuja,
Ze narazenie na te zwigzki w | i Il trymestrze cigzy moze sprzyjac
deformacjom narzadéw piciowych u nowonarodzonych chlopcéw”.
Opioidy, poza tym, Ze sg wysoce uzalezniajace i stanowig jed-
na z gtéwnych przyczyn smierci mtodych mezczyzn, uszkadza-
ja réwniez na kilka sposobow meskie funkcje reprodukcyjne.
Moga one obnizac poziom testosteronu i jako$¢ nasienia, takze
poprzez zwiekszanie ryzyka fragmentacji DNA w spermie®.
Udowodniono, ze oleje rybne omega-3 maja dziatanie
przeciwzapalne i przeciwbdélowe w artretyzmie i innych schorzeniach
zapalnych?® (patrz ramka). Suplementacja witaminy D, jezeli stwier-
dzono jej niski poziom, moze by¢ pomocna w przewlektym bélu?’.
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Na cholgsterg ryZ (zawierajacy monakoli-
: ne K), korzen berberysu
oraz lis¢ karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidlowego
stezenia cholesterolu
W surowicy krwi.
Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu trojglicerydow we krwi

oraz wspomaga funkcje watroby,

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
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Lekiprzeciwdepresyjne

FATYIT Przepisywane przy zaburzeniach
nastroju, m.in. przy depresji, leku i zaburze-
niach obsesyjno-kompulsyjnych. U kobiet
prawdopodobieristwo przyjmowania lekéw
przeciwdepresyjnych jest 2 razy wyzsze niz

u mezczyzn, ale wedtug CDC u obu ptci spozy-
cie tych lekéw gwattownie wzrosto w ostat-
nich latach, zwiekszajac sie 0 65% miedzy
1999-2014 r. Mniej wiecej 1 na 8 Amerykanéw
powyzej 12 lat zgtaszat w ubiegtym miesigcu
przyjmowanie leku przeciwdepresyjnego?®.
Oprécz tego, ze badania
wykazaty jednoznacznie, iz leki przeciwde-
presyjne typu SSRI (inhibitory wychwytu
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zwrotnego serotoniny) nie koryguja ,.che-
micznej nieréwnowagi” w mézgu, coraz
wiecej dowoddéw wskazuje na to, ze $rodki
te mogq zmniejszac zdolnos¢ naturalnego
poczecia®, zaburzac cykle miesigczkowe
kobiet*® i stwarzac wieksze ryzyko poro-
nienia w pierwszym trymestrze cigzy>'.

* Dobrze udokumentowana jest
skutecznos¢ ¢wiczen fizycznych
w tagodzeniu klinicznej depresji*.
* Rdéwniez medytacja, jak wykazano,
tagodzi depresje i objawy lekowe™.

Pestycydy
TR Srodki owadobéjcze, chwa-
stobdjcze i grzybobdjcze.
Pestycydy powiazano z me-
ska bezptodnoscia juz w latach 70. gdy pewne
ich klasy zostaty zakazane po tym, jak stwier-
dzono, iz mezczyzni pracujacy w fabrykach
pestycydéw mieli liczbe plemnikéw nawet
bliska zeru, a wielu z nich byto bezptodnych.

Badanie z 2015 r. wykazato, ze mezczyzni
zglaszajacy sie do kliniki leczenia nieptodno-
$ci w Hiszpanii mieli nizsze stezenie spermy
i mniejszg ilo$¢ plemnikéw oraz wyzsze
stezenia pestycydéw w moczu*.

W badaniu z 2001 r. stwierdzono,
ze kobiety mieszkajace w promieniu 3 km
od miejsca, w ktérym w ciggu pierwszych
2 miesiecy ich cigzy stosowano tak zwane
halogenowane weglowodory, byty
ponad 2-krotnie bardziej narazone
na poronienie wywotane wadami
ptodu. Inne popularne rodzaje
pestycydéw — organofosforany
i karbaminiany - podnosza to ry-
zyko o ok. 40%. Ryzyko byto wyz-
sze, jezeli kobiety mieszkaty blizej | |
niz 1,5 km od farmy, na ktorej Fd
uzywano pestycydow>. [ 4

Atrazyna .

Jest to jeden z najpopu- :
larniejszych pestycy- i 3
déw i herbicydéw uzy- |

=

wanych do zwalczania s
chwastéw w uprawach
rolnych Stanéw Zjed- =

noczonych i Kanady,

a co roku w samych
tylko Stanach Zjedno-
czonych zuzywa sie

go ok. 36 000 ton. Unia
Europejska zakazata
jednak jego stoso-
waniaw 2004 .

T8 Kukurydza,

soja, trzcina cu-

a7
2

1

=

krowa, orzechy makadamia oraz woda
odptywowa z farm i trawnikow.

I EGALELETL Tyrone Hayes, endokry-
nolog rozwojowy z University of California

w Berkeley, odkryt, Ze narazenie na kon-
takt z atrazyng ma wptyw feminizujgcy
na zaby lamparcie i ich kijanki, prowadzac
do poziomu testosteronu nizszego niz

u samic tej zaby i do produkgcji jaj w j3-
drach samcéw. W wyniku tego samce
produkuja czesciej jaja niz sperme*.

* Gdy tylko mozesz, kupuj zyw-
nos¢ organiczng

 Nie uzywaj pestycydéw do trawnikéw

* Sprawdz najnowszy raport o jakosci wody
z lokalnych wodociggéw lub wyslij probke
wody z kranu do certyfikowanego laborato-
rium w celu przeprowadzenia testéw. Jezeli
masz skazong wode, uzywaj dzbanka lub
systemu filtracyjnego z weglem aktywowa-
nym albo blokowym wktadem weglowym,
by usuna¢ prawie calg atrazyne i herbicydy.
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Zegnaj sezonowa

depresjo

Dr Jenny Goodman pomaga przygnebionemu
i wyczerpanemu nastolatkowi lepiej sie
wysypia¢, poprawi¢ wyniki w nauce,

a przede wszystkim lepiej sie poczuc

iedy w érodku zimy matka

po raz pierwszy przyprowadzita

go do mnie na wizyte, Thomas

byl naburmuszonym nastolat-
kiem. Kobieta zrobita to z 4 powodo6w:
zaczynal by¢ przygnebiony, a czasem
agresywny, byl bardzo zmeczony i apa-
tyczny, z powodu grypy opuszczal duzo
zaje¢ w szkole, a jego wyniki w nauce
byly niezadowalajace. Nauczyciele
wiedzieli, ze chlopiec jest wyjatkowo in-
teligentny i nawet w niewielkim stopniu
nie wykorzystuje swojego potencjatu.
Tymczasem zblizaly sig egzaminy.

Na $niadanie Thomas jadl francu-
skiego rogalika albo nic. Tymczasem
taki rogalik to tylko pozbawione sktad-
nikéw odzywczych i szybko spalane
rafinowane weglowodany. A zatem
niezaleznie od wybranej opcji — $nia-
dania lub jego braku - poziom glukozy
we krwi chlopca byt do 10.30 rano zbyt
niski, by mégt on sig skupi¢ w klasie.

Na lunch w szkole znowu wybieral
tylko weglowodany. Siegal po kukury-
dze cukrowg i ttuczone ziemniaki, ale
bez migsa czy ryby i warzyw. Jego gli-
kemia byta wtedy pewnie juz tak niska,
ze naturalnie mial ochote na weglo-
wodany, by sprobowac jg podwyzszyc¢.
To bardzo czeste btedne koto i powdd,
dla ktérego chlopiec konczyl swoj
lunch réwniez tabliczka czekolady.

Jedzenie w domu kolacji wymagato
od Thomasa wysitku. Matka serwowata
mu odpowiednie positki, ale on chcial
tylko pizze lub makaron. Jadal nie-
co miesa, ale tylko ,$mieciowego”:
hamburgery, kielbaski itd. Nie doty-

kat ryb, jajek, owocéw czy warzyw,
z wyjatkiem ogérkéw kiszonych.
Thomas codziennie do péinocy grat
réwniez w gry na swoim telefonie.
Wigkszo$¢ ekranéw emituje niebieskie
lub jaskrawo biale swiatto, ktérego
sktadnikiem jest $wiatto niebieskie. Jest
to kolor nieba za dnia. Daje to znajdu-
jacej sie w mézgu szyszynce sygnal,
ze jest ranek i czas sie budzié. Wlasnie
dlatego cigzko o prawidlowy sen po ga-
pieniu sie w ekran (telewizora, kompu-
tera lub telefonu) przez caly wieczor.
O pénocy Thomas miat za sobg
juz tyle spedzonego przed ekranem
czasu, ze szyszynka nie produko-
wata wystarczajgcych ilosci mela-
toniny, by mogt zasngé. Gruczotl ten
moze wytwarza¢ hormon snu tylko
w ciemno$ci. Emitowane przez ekran
$wiatlo jest dla mézgu sygnatem,
ze jest dzien, wigc chlopiec nie mégt
zasnac. Ponownie wiaczat telefon,
gdyz prébowal w ten sposéb za-
pewnic sobie rozrywke, jako ze byt
znudzony i przygnebiony, a przy tym
zmeczony — kolejne btedne koto.
Zbadalis$my poziom skladnikéw od-
zywczych we krwi Thomasa. Zgodnie
z oczekiwaniami testy wykazaly bardzo
niskie stezenie witaminy D i magnezu
oraz wyjatkowo niskie cynku. Chlopiec
miat we krwi réwniez bardzo niewiele
jodu — istotnego sktadnika odzywcze-
go wystepujacego gtéwnie w rybach
i wodorostach, ktérych nie jadt.
Skonfrontowany z tymi ewidentnymi
dowodami Thomas powiedziat, ze jest
gotow na zmiang diety, ale tylko nie-

Thomas codziennie

do po6tnocy grat

na telefonie w gry

i — jak sie okazato

— miat bardzo niski poziom
witaminy D i magnezu oraz
wyjatkowo niskie stezenie
cynku we krwi

wielka, poniewaz nadal nienawidzi
smaku i konsystencji warzyw, ryb i ja-
jek. Ponadto nie magt tyka¢ kapsutek,
wiec zaopatrzylam go w ptynne wersje
preparatéw, ktérych potrzebowat. Przyj-
mowal witamine D i cynk w kroplach
oraz jod w wodzie. Nie mogl jednak
znieé¢ smaku ptynnego magnezu, wiec,
zamiast niego zgodzil sig bra¢ co wie-
czor kapiel z solg Epsom, tak by mi-
neral ten wchtlanial sie przez skore.
Byta to dodatkowa korzys$é w po-
staci alternatywy wobec czasu przed
ekranem. Rodzice Thomasa zamonto-
wali poza lazienka $ciemniacz §wia-
tla i przygasili je, a chlopiec, zamiast
gapic¢ sie w telefon, stuchat w wannie
muzyki. Po 2 czy 3 miesigcach za-
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czal lepiej sypiac, a poran-
ne wstawanie z 16zka bylo
mniejszym dramatem.

Dalam réwniez Thomasowi
mnéstwo witaminy C (w for-
mie rozpuszczonego w wodzie
askorbinianu magnezu w prosz-
ku) w polaczeniu z innymi
plynnymi suplementami diety.
Chciatam przepisaé réwniez
kompleks witamin z grupy B,
aby doda¢ mu energii i popra-
wié¢ funkcjonowanie mézgu.
Nie mégt jednak znie$¢ smaku
plynnej wersji preparatu, nawet
w soku pomaraiczowym, cho-
ciaz dobrze dziata to w przypad-
ku wiekszos$ci dzieci i nastolat-
kéw. Musialo to wiec poczekac.

3 miesiace p6zniej Thomas
byl nieco bardziej uwazny i po-
godny oraz troche lepiej radzit
sobie w szkole. Bylo to spo-
wodowane poprawag jakosci
snu (dzieki magnezowym kapielom
i skréceniu czasu spedzanego przed
ekranem) oraz przyjmowaniem jodu
i witaminy D, ktére znacznie polep-
szaja funkcjonowanie mézgu. Chlo-
piec spontanicznie zaczal réwniez
jes¢ jajka, czerwone mieso, brokuly
i pomidory. Doszlo do tego, ponie-
waz cynk dostraja kubki smakowe,
wiec ludzie, ktérzy go przyjmuja,
zaczynaja faktycznie mie¢ ochote
na pozywienie, ktérego potrzebuja.

Po kolejnych 3 miesigcach Tho-
mas znacznie lepiej radzit sobie
w szkole — uzyskal doskonate wyniki
egzaminéw GCSE (General Certifi-
cate of Secondary Education) — i byt
o wiele przyjemniejszy we wsp6l-
zyciu. Stwierdzil, Ze przestat by¢
przygnebiony. Jednak teraz byla
pelnia lata. Chlopiec zdal egzaminy
i gral w tenisa, wiec to oczywiste,
ze czul sie lepiej. Prawdziwy test
miat nadejs$¢ nastepnej jesieni.

We wrze$niu powtérzyliSmy
wszystkie badania krwi. Poziomy
jodu i cynku sie unormowaty, a ma-
gnezu i witaminy D byly niemal
zadowalajace. Co ciekawe, Thomas
stwierdzil, ze nie jest w stanie diu-
zej znosi¢ smaku kropli z cynkiem.
Pozytywnie przeszed! tzw. test
smaku cynku. Niedob6r tego pier-
wiastka zaburza funkcjonowanie
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kubkéw smakowych, co powoduje
nieprawidlowe odczuwanie smaku
cynkowych kropli (lub innych rze-
czy). Po wyréwnaniu poziomu cyn-
ku w organizmie krople zaczynaja
smakowac odrazajgco, co oznacza,
ze czas je odstawic¢. Do§wiadczenie
Thomasa pokrywalo sie z wynika-
mi powtdrzonych badan krwi.

Thomas rozpoczal kontynu-
acje nauki matematyki i fizyki
w systemie A-levels. Zgodzit sie
na wylaczanie wszystkich ekranéw
— komputera, telefonu i telewizo-
ra — do 21.00 kazdego dnia. Kilka
miesigcy temu ten poziom wsp6l-
pracy bylby w jego przypadku nie
do pomyslenia. Chlopiec postano-
wil réwniez sprébowaé polykac
kapsutki, wigc mégt przyjmowac
kompleks witamin z grupy B przy
$niadaniu w celu dodania energii
i poprawy funkcjonowania mézgu.
Udawato mu sie to w przypad-
ku ok. 5 na 7 porankéw w tygo-
dniu, co bylo wystarczajace.

Gdy nadszed! listopad, Thomas
upewnial sig, ze przyjmuje mndstwo
witaminy C przy kazdym positku,

a przy pierwszych oznakach przezie-
bienia dodawat do niej cynk, selen
i jezéwke (ziolo wspierajace uktad
odporno$ciowy). Tamtej zimy, na po-
czatku Swiat Bozego Narodzenia, raz

tagodnie sie przeziebil, ale to byto
wszystko. Nie chorowat na grype.
Do wiosny, czyli 15 miesig-
cy po pierwszej konsultacji,
Thomas odstawil wszystkie
suplementy diety i miat sie
dobrze. Byl spokojny i zréwno-
wazony, mial mnéstwo energii
i dobrze sobie radzil z nauka.
Zimg musial pamieta¢ o tym,
by — oprécz przyjmowania wita-
min C i D - spedzaé¢ nieco czasu
na Swiezym powietrzu w $wietle
dziennym. Wciaz potrzebowal,
by mu o tym przypominano. Te-
raz pamietal jednak o $niadaniu
kazdego dnia i spozywal o wiele
wiecej prawdziwego jedzenia,
chociaz zawsze bedzie wybredny.
Thomas preferowalby
system panujacy w niekté-
rych amerykanskich szko-
fach érednich, gdzie szkolny
dzien trwa od 11 do 17, a nie
od 9 do 15. To bardziej pasuje
do naturalnych rytméw funkcjono-
wania nastolatkéw. Niemniej jednak
przez wiekszo$¢ dni chlopiec byt
w stanie dociera¢ na czas do szkoty,
nawet w czasie brytyjskiej zimy.
Thomas rozumie tez juz uza-
lezniajaca moc elektronicznych
ekran6w i stopnia ich potencjalnie
destrukcyjnego oddzialywania
na zdrowie psychiczne. Racjonu-
je wlasny czas spedzany przed
ekranem, poniewaz wie, ze gdy
go ogranicza, lepiej sie czuje.
Chce réwniez dobrze poradzic¢
sobie na uniwersytecie, gdzie
w pokoju obok nie bedzie mamy,
ktéra przypomina kazdej nocy:
»Czas sie wylaczy¢, Thomas!”.

0d 20 lat dr Jenny Goodman specja-

lizuje sie w medycynie zywie-
niowej i Srodowiskowe;j. Jest
autorka ksigzki pt. ,,Staying
Alive in Toxic Times: A Seaso-
nal Guide to Lifelong Health”
(,,Jak przezy¢ w toksycz-
nych czasach - sezo-
nowy przewodnik
po zdrowiu na cate
zycie” (Yellow Kite,
2020). Szczegdlnie
interesuje sie opieka
przedkoncepcyjna
i pracg z dzie¢mi.
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Lecznicza
zimna woda

Heather Herington, lekarz naturopatii

i specjalistka w dziedzinie stresu
pourazowego, opowiada, jak terapia
zimng wodg moze pomac uzdrowi¢ umyst
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ydroterapia — uzycie wody

do leczenia objawéw — to by¢

moze najprostsza ze wszyst-

kich terapii. Jest ona réwniez
poteznym narzedziem sluzacym zdrowiu
psychicznemu, szczegélnie w lecze-
niu stresu pourazowego (PTS), nieko-
rzystnych do§wiadczen z dziecinstwa
(ACE) i zwigzanych z nimi problemoéw.

Cho¢ cudownych doznan mogg do-
starcza¢ kapiele w goracych Zrédtach
mineralnych, to jednak tym, co przynosi
naprawde ogromne korzysci, jest zimna
woda. Gdy zanurzymy sie w niej lub
zastosujemy ja w inny sposéb, zimna
woda wplynie uspokajajaco i bedzie
przeciwdziata¢ gorgcu oraz stanom
zapalnym, wywolywanym w organi-
zmie przez lek i udreki psychiczne.
Nawet jesli tylko ktadziesz na twa-

rzy $ciereczke zamoczong w zim-
nej wodzie lub plywasz w zimnym
basenie, mozesz czerpaé korzysci
z tej fizjologicznej magii.

Hydroterapia dzis i dawniej
Niemal wszystkie kultury stosowaty
hydroterapie (czy hydropatie, jak na-
zywano jg w XIX w.) zamiast pigutek,
by uspokoié¢ rozchwiany uklad ner-
wowy. W Anglii opisywano leczenie
choréb zimng woda juz w 1773 roku'.
Obecnie, w XXI w., badania medyczne
potwierdzajg konkretne korzysci, jakie
terapia zimng woda przynosi osobom
cierpigcym w wyniku stresu pourazo-
wego i innych schorzen psychicznych.
Hydroterapia moze tagodzi¢ lek i de-
presje’, a takze pomagaé regulowac
odpowiedz neuroendokrynna’, czyli
reakcje uktadu nerwowego na stres.
Przyktadowo, moze ona obnizaé¢ poziom
,hormonu stresu”, kortyzolu®, i mani-
pulowa¢ neuroprzekaznikami, takimi
jak noradrenalina (norepinefryna)®.
Dzieki lekarzom naturopatom i pro-
pagatorom takim jak Wim Hof, dunski
sportowiec ekstremalny, ktéry zastynat
ze swej zdolnosci znoszenia niskich
temperatur, leczenie zimng woda zyskuje
obecnie coraz wieksza popularnosc.

Dobry rodzaj stresu

Jak pokazalo jedno z badan, brak stresu
fizjologicznego moze zaburza¢ samo-
poczucie w wyniku zbyt malej ilosci
wyzwan stawianych organizmowi.
Kroétkotrwata zmiana temperatury ciata,

uzyskana np. poprzez zimny prysznic
lub ptywanie w zimnej wodzie, moze
wywrze¢ gleboki wplyw na ciato i umyst,
a nawet przeciwdziata¢ depresji’.
Krétkie, przerywane impulsy okre-
slonego stresora, znane jako ,,stres
hormetyczny”, sg idealng porcja stresu,
ktéra pobudza, ale nie rujnuje zycia.
Jednym ze sposobow osiggania tego
jest zanurzenie w zimnej wodzie. Na-
wet jesli zastosuje sie je tylko w ob-
rebie twarzy, to i tak zmobilizuje ono
krwiobieg do zwiekszenia transportu
tlenu i innych sktadnikéw odzywczych
do komdrek, szczegdlnie w ukladzie
hormonalnym lub §ciezkach neuro-
nowych, ktére odgrywajg tak wazng
role w uspokajaniu umystu i emoc;ji’.
Zasadniczo chodzi o to, by zimno ob-
kurczylo naczynia krwiono$ne na tyle,
aby uruchomié¢ wydzielanie noradrena-
liny, a nastepnie — by naczynia rozsze-
rzyly sie, co pozwoli na uspokajajace
oddziatywanie neuroprzekaznikow
GABA i serotoniny, a jednoczesnie

poprawi krazenie i zoptymalizuje funk-

cjonowanie uktadu limfatycznego.
Zimna woda zweza naczynia krwio-

nosne i nasila przeplyw krwi, uru-
chamiajgc mechanizmy komérkowe

i Sciezki sygnalizacyjne, ktdre:

— zwalczajg stan zapal-
ny i stres oksydacyjny;

— wytwarzajg nowe mitochondria
(biogeneza mitochondrialna);

— naprawiajg DNA i uszko-
dzenia komoérkowe;

— zwiekszajg detoksykacyjne i/lub au-

tofagiczne odpowiedzi komérkowe,
optymalizujace metabolizm, sen,
a w konsekwencji — odpornos¢, re-
dukujac jednoczesnie stany zapalne,
obnizajac ci$nienie krwi, tagodzac
bolesno$¢ miesni i przewlekly bél.
Wszystkie te zjawiska przy-

noszg korzysci osobie cierpiacej

w wyniku stresu pourazowego.
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Gtebsze mechanizmy
Hydroterapia oddzialuje poprzez
zmiany temperatury i ciénienia w or-
ganizmie. Zmiany te wyczuwane
sq przez zakonczenia nerwowe w skorze
i mie$niach, co wywoluje neuronowe
,efekty odruchowe”, ktére kontrolowa-
ne sg przez mozg i rdzen kregowy.
Najwazniejszymi z tych efektow
sg wazodylatacja i wazokonstrykcja,
powodujace odpowiednio rozluznie-
nie naczyn krwionoénych i ich na-
piecie. Ta zmiana fizyczna prowadzi
do zmian wielkosci przeptywu krwi,
a nastepnie do zmian wszelkich funk-
c¢ji metabolicznych zwigzanych z tym
przeplywem. Zmiany te mogg zachodzi¢
systemowo (w calym organizmie) lub
miejscowo (w jednej okolicy ciata).
Zimna woda i 16d sprawiaja, ze orga-
nizm stara sie zachowa¢ ciepto. Naczy-
nia krwiono$ne zwezajqg sie, zmniejsza-
jac ilos¢ przeptywajacej w nich krwi.
Przeplyw krwi przekierowany zostaje
wtedy od koficzyn (mniej niezbednych)
ku tulowiowi i jego narzadom (bardziej
niezbednym dla organizmu jako calosci).
Pory skory zamykaja sie, gruczoty po-
towe wylaczaja sie, a mie$nie napinaja,
lecz pewne narzady, takie jak nadner-
cza, staja sie bardziej aktywne. Moze
to by¢ uzyteczne w krétkich okresach.
Pod wzgledem hormonalnym zimna
woda wyzwala we wspétczulnym ukta-
dzie nerwowym produkcje noradrena-
liny — neuroprzekaznika, ktéry pomaga
w koncentracji i reguluje poziom energii.
Nastepnie, za posrednictwem przedniego
nerwu blednego i GABA, przywspol-
czulny ukltad nerwowy oddziatuje
przeciwnie, pomagajac nam sie od-
prezy¢. Nasze naczynia krwionosne
rozszerzajg sie, zwiekszajac krazenie,
doprowadzajac skladniki odzywcze
do komérek i wyptukujac toksyny.
Wszystkie te procesy pomagaja oso-
bom ze stresem pourazowym, ktore
zazwyczaj zmagaja sie z lekiem oraz
problemami ze snem i koncentracja.

Wptyw na nastroj

Zimna woda powoduje uwalnianie

noradrenaliny do krwiobiegu i do

obszaru miejsca sinawego w mo-

zgu, regulujacego zasadnicze funk-

cje, takie jak uwaga i czuwanie®.
Noradrenalina pomaga regulowaé na-

stréj, takze u oséb cierpigcych na depre-
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Leczenie zimng wodga
Przystepujac do jakichkolwiek zabie-
g6w leczniczych z uzyciem zimne;j
wody, pamietaj, by zawsze by¢ do-
brze nawodnionym, a jesli wybie-
rzesz pelne zanurzenie, zwracaj uwa-
ge, by robi¢ to bezpiecznie. Najpierw
zbadaj wszelkie mozliwe czynniki
ryzyka, szczeg6lnie jesli ptywasz
w otwartych zbiornikach wodnych.
Uwaga: Jezeli prébujesz pelnego
zanurzenia na wolnym powie-
trzu w zimie, najlepiej dochodzié
do niego stopniowo. Zacznij od cze-
Sciowego zanurzenia, by zmniej-
szy¢ ryzyko doznania hipotermii
lub probleméw z sercem.
w jeziorach,
rzekach, oceanach lub basenach
z zimng woda, czy tez oblewanie

0znakii objawy PTS

W moim przekonaniu uraz psychiczny jest naturalng odpowiedzig na niekorzystne zda-

rzenie, ktérego doznali$my osobiscie lub byliémy $wiadkiem. Dlatego tez skrécitam ter- Si@’_ wiadrami wody z lodem, jest

min PTSD (post-traumatic stress disorder, zespét stresu pourazowego) do PTS, pomi- najlepszym sposobem poprawy

jajac litere D, oznaczajaca zaburzenie, i przyznajac racje weteranom wojennym, ktorzy funkcjonowania uktadu odpor-
czuja sie poddani ostracyzmowi, gdy zaburzeniem nazywa sie ich naturalna reakcje. nosciowego i przywspdétczulnego

Utrzymujacy sie uraz psychiczny czesto pozostaje niezauwazony lub nie jest oma- uktadu nerwowego, a takze wzmoc-
wiany z lekarzem. Z tego powodu niewyjasnione objawy psychiczne i fizjologiczne sta- nienia naczyn wlosowatych.

ja sie kluczem, pozwalajagcym dokopac sie giebiej do ich pierwotnej przyczyny. Wim Hof zaleca 5 min w wodzie

Bardzo wiele jest objawdw i oznak — a nawet chordb i dolegliwosci — ktére mogg brac o temperaturze 15°C lub nizszej.
swdj poczatek z PTS i ACE (niekorzystnych zdarzen z dziecinstwa). Oto kilka najpow- Jezeli woda jest zimniejsza i ma,
szechniejszych, jakie odnotowatam w moim 30-letnim doswiadczeniu klinicznym. powiedzmy, 2°C, czas nalezy skrécié

. Zmeczenig i wyczerpanie ngdnerczy;  Zaburzenia zoladkowo-jelitowe; do 3 min. Jesli zdotasz, nie osu-

y PO'?UdZ‘_*n'e’ proht.JI(.amy s * Bole g*f)wy; szaj ciala. Zal6z ponownie ubranie

. Kaz.d‘y nieprzemijajacy c?bjaw fizyczny, . Przyspleszona praca ser- i pozwol, by skéra sama wyschla.

taki jak zafpalenlg krtani czy pochwy; ca,jak w chproble Gravesa; Wykonujac zanurzenie kontrasto-

. Zf‘:\burzenla a‘ut0|m.mu.nolo- + Bezsennos¢, kos.zn?a(y nocne; we, posiedZ w saunie na podczerwiefi

giczne, rak, fibromialgia; » Problemy z pamiecia i koncentracjg; . . .
o e . lub innej przez 5-15 min, po czym

 Zaburzenia odzywiania; » Epizody psychotyczne; 1. . . .

. .. T . wejdz do zimnej wody na 3 min.
* Problemy emocjonalne, takie jak lek (cze- » Odretwienie psychiczne; .. .
NP ) . N Wydtluzaj ten czas do 10 lub wiecej
sto niewyjasniony), depresja, agresja, « Ciezki lek, prowadzacy na- it leznosci od t -k b
wécieklos¢, zaburzenia behawioralne; wet do samobdjstwa; gu,nu l‘)N “a fznoscc; 0,, Tego., jak lQ

« Fragmentaryczne mysli, po- « Dysfunkcja seksualna: nieche¢ do in- z1e sobie z 7y raczic Vf’ol],e Cl? o

czucie rozkojarzenia; tymnosci lub uzaleznienie od seksu; Jezeli pel-

« Czeste oddawanie moczu; « Schorzenia skory. ne zanurzenie nie jest dla Ciebie
odpowiednie, mozesz wyproé-
bowacé ponizsze alternatywy:

sje i lek. Zmniejsza stany zapalne w mézgu, formacje do mézgu, ktéry zaprzega — Stan w zimnej wodzie po kostki;
majac dzialanie przeciwne do zwigzkéw do pracy nerw btedny (dziesiaty opryskuj nogi wodg przez 20 s.
prozapalnych, nasilajacych niepokéj oraz nerw czaszkowy), powodujac spo-
depresje poprzez hamowanie wydziela- wolnienie pracy serca i zwezenie
nia serotoniny z komérek nerwowych’. obwodowych naczyn krwionoénych. BIBLIOGRAFIA

Istnieja tez biatka szoku zimm.ago, Ma to dziz::danie uspoke.ljajacce. g Emﬁg;%ﬁgﬁwgggﬂ;‘;ﬁgfgsﬁgff%um’
znane pod nazwag RBM3, ktére, jako Decydujace znaczenie ma temperatura. 2 PeterBongiomo, “AColdSplash-Hydrotherapy for
neuroprzekazniki aktywowane przez Im jest nizsza, tym szybsza reakcje wy- Esegcrﬁzlsggf:ga@“c’gemw' ALTEATIE
zimno®, mogg réwniez przynosic ko- woluje, natomiast temperatury powyzej 3 BiolResNurs,2010;12(1):28-36

& sadled o : ’ _ 4 BiomedRes,2006;27(1):11-4

rzy$ci w cigzkich przypadkach' leku. ?1 C nie przynoszg zadnego efekt.u. ?WQ 5 MedHypatheses, S008:70E]:995-1001

Praca serca od razu spowalnia, zanie naczyn oddalonych od rak i nég 6 BrainResBrainResRev, 2003:42:33-84
gdy twarz spotyka sie z zimng wodg. zachodzi bardziej stopniowo, dzigki cze- 7 llgli%lgq\éSigloRESDirEnVironExercthsi0|,1977;
Twarzowe nerwy tréjdzielne (pigte mu najwazniejsze narzady — mézg, serce 8 FrontNeurosci,2018:12:298; Neuroscience, 2015:
nerwy czaszkowe) przekazujg te in- i pluca — moga zachowaé¢ dominacje. 305:268-78
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— Zanurz sie do wysokosci ud i opry-
skuj sie woda do wysokosci pepka
oraz opryskuj twarz przez 20 s.

— Zanurz sie po szyje lub catko-
wicie. Obracaj sie i poruszaj
sie w wodzie przez 20 s.

Inng alternatywa dla peilnego za-
nurzenia jest zwykly prysznic na-
przemienny, goracy i zimny. Moze
on zdziata¢ cuda, nie tylko poprawiajac
krazenie i wzmacniajac uktad odpor-
no$ciowy, ale tez uspokajajac umyst.

— 3 razy naprzemiennie polewaj sie woda
goraca i zimna lub, jezeli nie czujesz
sig na siltach, cieplq i chlodna. Zimna
wodg polewaj sig 3-krotnie diuze;j.

— Nastepnie przejdz do polewania przez
90 s goraca i przez 30 s zimng woda lub
przez 30 s goraca i przez 10 s zimna.
Prysznic zawsze konicz zimng woda.

— Takze i w tym przypadku, jesli mo-
zesz, nie osuszaj ciala. Ubierz sig
i pozw6l, by samo wyschto.

Inng prosta opcja
jest zanurzanie twarzy w zimnej wodzie
przez czas do 5 min, 2-3 razy w tygo-
dniu. Zimna woda wysyla wielkg ilos¢

impulséw elektrycznych do mézgu, przez
co zyskuje on wieksza czujnosé i energie,
a jednoczes$nie zaczyna sig uspokajac.
Mokre przescieradto i mokre skarpetki
Obydwa te sposoby pozwalaja orga-
nizmowi ochtonaé, pobudzajg uklad
odpornosciowy, zwiekszajac w razie
potrzeby ilos¢ biatych krwinek, a takze
oddzialujg na te czesci mézgu i ciala,
ktére wyciszajg stan pobudzenia.
Aby zastosowac metode z mokrym
przescieradtem, bedziesz potrzebo-
waé bawelnianego prze$cieradta,
wiadra lodowatej wody, welnia-
nego koca i kogo$ do pomocy.
— Przykryj 16zko cerata lub folig
(czym$ wodoszczelnym), by ochro-
ni¢ materac. Na niej rozl6z gru-
by welniany koc. Dopiero wtedy
namocz bawelniane (najlepiej
z organicznej bawelny) przescie-
radlo w wiadrze z lodowata wodg
i wyciénij z niego tyle wody, ile
zdolasz, po czym rozl6z je na t6zku.
— Szybko poléz sig na mokrym przescie-
radle i popro$ pomocnika, by szczel-
nie Cie w nie owinal, pozostawiajac
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na zewnatrz tylko gtowe. Nastepnie
niech owinie Cig welnianym kocem.
— Lez w kocu, dopdki ciepto ciala
nie wysuszy przescieradta. Oso-
bom, ktére to robia, czesto zdarza
sie zasng¢ nawet na cala noc, jesli
zastosujg ten zabieg przed snem.
Mozesz tez wykorzysta¢ metode mo-
krych skarpetek, uzywajac skarpetek
z organicznej bawelny oraz grubych
skarpet welnianych zamiast przescie-
radla i koca. W16z do lodowatej wody
skarpetki bawelniane, a potem wetniane.
Najpierw zal6z skarpetki bawetniane,
a na nie — welniane. Pol6z sie i ciesz
przyjemnym odczuciem, gdy Twoje cialo
bedzie ogrzewac skarpetki, az wyschna.

Zaadaptowano

z ksigzki

pt. ,Transforming
Trauma: A Drugless
and Creative path
to Healing PTS and
ACE”, wydanej przez
Hammersmith
Health Books, 2022

REKLAMA

JAKA WODE

-

PIJESZ?,
. —

" OCI}’SZ(ZEHIE organizimii na poziomiie

Regularne przyjmowanie wody z ptytki

przynosi nastepujace korzysci:

komérkowym (woda z latwoscia przenika
do komorki, wyplukuje toksyny, oczyszcza
i regeneruje komorki).
- Zdecydowanie poprawia cere¢ i wygladza
zmarszczki.
- Podnosi energie i poprawia procesy

Przedstawiam ptytke P-9,5 do oczyszczania
i energetyzowania wody ktora:

F | chemiczne.
Prnosc organizmu.

- Zamienia wode z kranu na wysokoenergetyczng wode, zhlitong do wdd
2 uzdrawiajacych érddel.
“Woda ma bardzo dobry smak 1 jest krystalicznie czysta,
- Podnosi pH do ok. 8 zmienia strukturg wody.
- Woda jest prawie 2-krotnie silniejsza od wody Grandera.
- Dczyszcza wode pod wegledem chemicznym (obniza metale cieikie)
1 bakteriologicznym.
- Obnita poziom azotandw i azotyndw.
= Dezyszeza fywnosc w promieniu ok. 5 m [nie ma potrzeby ukladania na plytce)
wystarcey, e leiy w pobliiu.
- Zwleksza llodé swiatla w wadzle na paziomle kwantowym.
- lonizuje powietrze ujemnie | poprawia sen.
- Moina wykorzystywac do energoterapii, do oczyszezania merydiandw i wielu
innych dziatan.

oczucie i ma wiele

dziatan.

“Ptytke mozna zamowic:
O 692 205 460

@ www.energiezycia.pl


https://energiezycia.pl/
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Te tradycyjne dania azjatyckie wedtug
przepiséw Sophii Nguyen Eng, wprost
kipigce od zdrowych sktadnikdw, beda
doskonate dla catej rodziny

d tysiecy lat w wielu kulturach azja-
tyckich panuje przekonanie, ze sekret
zdrowia i leczenia tkwi w zréwnowaze-
niu wewnetrznych ukladéw organizmu.
Przekonanie to znalazto odbicie w tradycyjnej
medycynie chifiskiej (TCM), ktéra postrzega orga-
nizm jako holistyczng catoé¢ i nie czyni wyraznego
rozr6znienia migdzy pozywieniem a lekami.
Chinska maksyma yi chi tong yuan méwi wprost,
ze pozywienie i leki pochodzg z tego samego
zrédla. Takie spojrzenie zaowocowalo glebokim
szacunkiem dla leczniczych zalet zywnosci, wple-
cionym w materig codziennej kuchni azjatyckie;j.
Niektére lecznicze ziota i sktadniki maja
szczeg6lng moc i uzywane sa tylko w przy-
padku ciezkich choréb, ale wiele innych sto-
suje sie w kuchni azjatyckiej tak powszech-
nie, jak ketchup i musztarde w Ameryce.
Wiegkszo$¢ tradycyjnych przepiséw azjatyckich
wykorzystuje szerokg game zi6l, przypraw i innych
dodatkéw, takich jak imbir, czosnek, dymka, anyz
i cynamon, ktére wykazuja caly wachlarz korzysci
zdrowotnych. Przykladowo, imbir stosowany jest
dla wspomagania trawienia i fagodzenia mdto-
$ci, podczas gdy czosnek ma wlasciwosci prze-
ciwdrobnoustrojowe i wzmacniajace odpornosé.
Na Zachodzie obserwujemy ostatnio rosnace
zainteresowanie wskrzeszaniem tradycyjnych
potraw i technik ich przygotowywania. Dopro-
wadzilo ono takze do potaczenia Wschodu i Za-
chodu - wiele zachodnich przepiséw wiacza
tradycyjne azjatyckie skadniki i techniki goto-
wania. Obie kultury taczy takze nacisk na pro-
dukty sezonowe i pozyskiwane lokalnie.
Organizm potrzebuje zmian zachodzacych
z biegiem roku, a spozywanie produktéw sezo-
nowych i uprawianych lokalnie moze dostarczaé
sktadnikéw odzywczych i energii, jakich potrze-
bujemy dla wsparcia optymalnego zdrowia.
Oto niektére sposréd moich ulubionych trady-
cyjnych przepiséw, stuzacych zdrowiu i leczeniu.
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Bulion z wolowych kosci i szpiku (Sap Bo)

Uwielbiam szpik kostny, a uwiel-
biam go jeszcze bardziej, gdy
moge dodac go do garnka bu-
lionu wotowego, by wzbogacic¢
smak i teksture. Po dlugim go-
towaniu na matym ogniu szpik
wytapia sig, a Sciegna miekna.
Szpik kostny, skarbnica od-
zywcza, jest dobrym zrédiem
zdrowych ttuszczéw, witamin
i sktadnikéw mineralnych.
Gdy bulion jest juz gotowy, lu-
bie wyskrobywac szpik z kosci
i smarowac nim tosty, przybie-
rajac je marynowang cebula.

Na751

Sktadniki

4-6 (5-cm) wotowych cietych
kosci szpikowych ze zwie-
rzat karmionych trawa

450 g wotowego karczku lub
innego kawatka wotowiny bez
kosci, ze zwierzat karmionych
trawa, pokrojone w duze kawatki
2 tyzki stotowe (30 ml)

octu jabtkowego

1 cebula, przecieta na poét

1 (140 g) kawatek swiezego
imbiru, zmiekczony (patrz:
ramka pt. ,,Jak zmigkczy¢
trawe cytrynowg i imbir”)

7,5 | wody zrddlanej, lub
wiecej w miare potrzeby

1 gtéwka czosnku, bez ze-
wnetrznej suchej skorki, prze-
cigeta poprzecznie na pét

3 dymki, pociete na 5-cm kawatki
1tyzka stotowa biate-

g0 pieprzu, prazonego

1tyzka stotowa czarne-

go pieprzu, prazonego

Sposob przyrzadzenia

© W duzej misie przemieszaj
kosci z karczkiem wotowym.
Dodaj ocet i tyle zimnej wody

z kranu, by je przykry¢. Pozo-
staw na 45-60 min. Odsacz.

® W miedzyczasie wiacz wstep-
nie piekarnik na niskq temperatu-
re. Na karbowanej tacy do piecze-

nia utéz cebule przecietq strong
ku goérze oraz imbir i podpiekaj
przez ok. 10 min, az lekko sie
zwegla. Wyjmij i odstaw.

© Duzy garnek napetnij wodg

z kranu i doprowadz do mocnego
wrzenia. Ostroznie wiéz do wrza-
cej wody kosci i wotowine. Po-
czekaj, az woda znéw mocno sie
zagotuje, po czym gotuj j3 na du-
Zym ogniu przez 3 min, by uwol-
ni¢ wszelkie zanieczyszczenia,
ktére bedq unosic sie na po-
wierzchni jako szumowiny.

@ Kosci i wotowine z woda wy-
rzu¢ do durszlaka, a nastepnie
optucz kosci pod biezaca woda,
by usuna¢ wszelkie przywierajace
do nich pozostatosci. Umyj gar-
nek i napetnij go wodg zrddlana.
© Ponownie w6z optukane
kosci i wotowine do garnka,
dodaj podpieczong cebule i im-
bir, czosnek, dymke i pieprz.

® Gotuj bulion na matym ogniu
przez 12-24 godz., zbierajgc
wszelkie szumowiny i ttuszcz,
jakie wyptyna na powierzch-

nie. Co kilka godzin sprawdzaj

i w miare potrzeby dolewaj wody
zrodlanej, tak by kosci przez caty
czas pozostawaly przykryte.

@ tyzka cedzakowa wyjmij

kosci i mieso i odtéz do innego
wykorzystania. Odcedz bulion
przez drobne sito i wyrzuc wszel-
kie pozostate czastki state.

©® Aby bulion byt jeszcze bardziej
przejrzysty, przecedz go przez
filtr do kawy, wloZony do sita.

O |ezeli nie zamierzasz wy-
korzystac bulionu od razu,
pozostaw go do ostygniecia

do letniej temperatury. Wlej

do pojemnika z dziubkiem, by ta-
twiej porozlewac go do stoikéw
o pojemnosci1llub 2 1. Stoiki

te mozesz przechowywac w lo-
déwce do 2 tygodni lub w za-
mrazarce do 6 miesiecy. Jezeli
zamrazasz bulion, pamietaj,

by pozostawic troche miejsca

w stoiku przed zakreceniem go.

Jak zmiekczy¢ trawe cytrynowq i imbir

Lekkie uttuczenie trawy cytrynowej i imbiru pomaga rozbic
widkna i uwalnia ich walory smakowe. Z trawy cytrynowej
odetnij koncéwke korzeniowa i usun wszystkie twarde war-
stwy zewnetrzne. Nastepnie potnij fodyge na kawatki i tepg
krawedzig noza lub naktuwaczem do miesa lekko zmiazdz
kazdy kawatek. Z imbiru ostroznie zeskrob skérke za pomoca
tyzki. Nastepnie lekko uttucz ktgcze dowolnym narzedziem.
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Maslo z czarnym

czosnkiem

Fermentowany czarny czosnek
poznatam dzieki mojej matce,
a uwielbiam go szczegdlnie, ponie-
waz smakiem przypomina bardziej
cukierki niz znany wszystkim
piekacy surowy czosnek. Podczas
fermentacji czosnek ulega reakgcji
chemicznej znanej jako reakcja
Maillarda, w wyniku ktérej sta-
je sie czarny i nabiera miekkiej,
gumowatej tekstury oraz stod-
kiego, lekko dymnego smaku.

Niektére badania sugeruja,
Ze czarny czosnek ma silniejsze
dziatanie przeciwutleniajgce niz
zwykly, dzieki czemu moze po-
magac¢ w zmniejszaniu stanéw
zapalnych i zapobiegac uszko-
dzeniom oksydacyjnym komérek.
Moze miec takze pozytywny
wplyw na zdrowie serca, m.in. po-
przez poprawe przeptywu krwi.

W ponizszym przepisie potaczy-

tam czarny czosnek z surowym ma-
stem, by otrzymac¢ masto smakowe,

ktérego mozna uzywac tak, jak
zwyklego: potozy¢ na steku, roz-
smarowac na kurczaku lub podac

Z warzywami gotowanymi na parze.

Posmaruj nim chleb na zakwasie
i lekko posyp sola - dzieci po-
chtong go z wielkim apetytem.

Na 1-1¥/2 filizanki (240-360 ml)
Sktadniki

1-2 gtéwki czarnego czo-

snku, obrane ze skorki

225 g niesolonego masta

od kroéw karmionych trawg (naj-
lepiej surowego), miekkiego

Sposob przyrzadzenia

O Uzywajac mozdzierza i ttucz-
ka, potacz czarny czosnek

z mastem, az beda dokiadnie

i rwnomiernie wymieszane.
Mozesz tez uzyc¢ do tego to-
patki lub recznego miksera.

Koreanska zupa lecznicza (Miyeok-guk)

Ta zupa z wodorostéw tra-
dycyjnie spozywana jest
w dniu urodzin oraz przez
mtode matki, gdyz, jak sie
uwaza, ma wiasnosci lecz-
nicze. Okazata sie darem
Z niebios, gdy moja koreanska
przyjaciétka przyniosta mijg
zaraz po tym, jak urodzitam
w domu moje drugie dziecko.
Do zupy mozna osobno
podac ryz, by uzyskac bar-
dziej sycacy positek. Doda-
tek jaja jest opcjonalny, ale
wzbogaca teksture, a takze
zwieksza ilos¢ sktadnikéw
odzywczych i przynosi do-
datkowa porcje biatka.

Na 2-4 porcji

Sktadniki

115 g suszonych alg miyeok
(u nas znanych jako wakame)
225 g wotowej taty lub most-
ka ze zwierzat karmionych
trawa, cienko pokrojone

6 filizanek (1,51)

wody zrdédlanej

2 tyzki stotowe (30 ml)

oleju sezamowego

z prazonych ziaren

2-4 tyzki stotowe

(30-60 ml) tamari

2 tyzki stotowe (18 g)
zmiazdzonego czosnku

A

Drobna s6l morska

i mielony czarny pieprz
1duze jajo z wolnego wybie-
gu, roztrzepane (opcjonalnie)
1dymka, drobno pokro-

jona (opcjonalnie)

Sposéb przyrzadzenia

© W16z wodorosty do miski,
zalej zimng wodg i pozo-
staw do namoczenia na co
najmniej 30 min, az zwiek-
szg objetos¢ i zmiekna.

® Do duzego garnka wiéz
wotowine, wlej wode Zrd-
dlana, dodaj olej sezamowy,
tamarii czosnek. Przypraw
do smaku solg i pieprzem.
© Zagotuj i zbierz z wierz-
chu wszelka piane. Zredukuj
ogien i gotuj na matym ogniu
przez 1 godz. lub az woto-
wina stanie sie miekka.

® 0dsacz miyeok, do-
ktadnie je optucz i wycis$nij

z nich wode. W16z algi

do garnka i gotuj na ma-
tym ogniu jeszcze przez

20 min, az beda miekkie.

© |ezeli dodajesz jajo,

wlej je do zupy i mie-

szaj, az sie zetnie.

@ Przybierz dymka,
jeslimasz che¢, i po-

dawaj na goraco.

Banchan z pokrzywy
(Sigumchi Namul)

Pokrzywa, dzieki swym licznym
wiasciwosciom prozdrowotnym,
uwazana jest za rosline lecznicza.
Obfituje w witaminy A, Ci K, jak
réwniez w sktadniki mineral-

ne, takie jak zelazo i wapn.
Zawiera tez przeciwutleniacze

i zwigzki przeciwzapalne.

Do zbierania i przygoto-
wywania pokrzywy zaktadaj
rekawice lub uzywaj szczypiec,
by nie poparzy¢ rak. Zagotowa-
nie ziota zneutralizuje parzace
wioski, dzieki czemu mozna
jesc je catkowicie bezpiecznie.
Pamietaj, pokrzywe zawsze na-
lezy zbiera¢, zanim zakwitnie.

Jezeli w Twojej okolicy po-
krzywy nie rosna dziko lub nie
masz do nich dostepu, mo-
zesz zastgpic je szpinakiem.

Pamietaj, ze pokrzywa ma wia-
snosci moczopedne i powinny
jej unikac osoby z niskim ci$nie-
niem krwi, chorobami nerek,

a takze kobiety w cigzy. Jezeli
nalezysz do ktorejs z tych grup,
skonsultuj sie z lekarzem, nim
zaczniesz spozywac to zioto.

Na 2-4 porcji

Sktadniki

225 g pokrzywy

1zabek czosnku, zmiazdzony
1dymka, pokrojona
1tyzeczka tamari lub sosu
kokosowego aminos

14> tyzeczki oleju sezamo-
wego z prazonych ziaren
1tyzeczka prazonych
ziaren sezamu

Sposob przygotowania

O Zagotuj wode w duzym garn-
ku. Uzywajac rekawic, optucz po-
krzywy pod zimng biezgca woda.
® W16z je do wrzacej wody

i blanszuj nie dtuzej niz minute.
Odsacz pokrzywy i optucz pod
zimng biezaca wodga. Wycisnij

z nich nadmiar wody i pokrdj

na kawatki wielkosci keskow.

© W16z pokrzywy do miski.
Dodaj czosnek, dymke, tamari,
olej sezamowy i ziarno sezamu,
po czym dobrze wymieszaj.

® Podawaj natychmiast lub
przechowuj w szczelnym po-
jemniku w lodéwce do 4 dni.

@® Przetéz mieszanke do szklanego
pojemnika, wcis$nij masto do same-
go spodu i rbwnomiernie rozsmaruj.
© Przykryj i schtodz przez co naj-
mniej 2 godz. przed podaniem.

® Przechowuj w lodéwce do 6 mie-
siecy lub w zamrazalniku do roku.
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Weganskie japchae
Przyrzadza sie je szybko i ta-
two. Ta wersja jest weganska

i mozesz dodac do niej sktadniki
bogate w biatko, takie jak cien-
kie plastry tempeh, jak rowniez
dodatkowe warzywa dla zwiek-
szenia wartosci odzywczej.
Jest to danie bezglutenowe,

a za to obfitujace w btonnik po-
karmowy. Zawiera tez wazne
witaminy i sktadniki mineralne
np. witamine C, magnez i potas.

Na 4-6 porgcji

Sktadniki

1 filizanka (20 g) suszonych
grzybow uszakow (Auri-
cularia), pokrojonych

3 tyzki stotowe (45 ml) tama-
ri lub kokosowego aminos

2 tyzki stotowe (30 ml) ole-
ju sezamowego

2 tyzki stotowe (30 ml) sy-

ropu klonowego

2 zabki czosnku, zmiazdzone

3 tyzki stotowe (45 ml) ole-

ju sezamowego z prazone-

go ziarna, podzielone

1duza czerwona cebu-

la, pokrojona w plastry

2 sredniej wielkosci marchewki,
obrane i pociete w drobne stupki
1 czerwona papryka, pokrojona
2 filizanki (60 g) szpinaku,
porwanego, jesli jest duzy

225 g makaronu ze stodkich
ziemniakdéw, ugotowanego
(patrz: ramka pt. ,,Korean-

ski makaron szklany”)

Cienko pokrojone tem-

peh (opcjonalnie)

Sposob przyrzadzenia

© W16z suszone grzyby do miski,
zalej cieptag woda i odstaw do na-
moczenia na 1 godz. Odsacz.

e

® W matej miseczce wymieszaj
miotetkg tamari, olej sezamowy,
syrop klonowy i czosnek z tyzka
stotowa oleju roslinnego; odstaw.
© Na patelni lub w woku pod-
grzej pozostate 2 tyzki stotowe
oleju roslinnego na Srednim
ogniu. Dodaj cebule i smaz,

az sie zeszkli, przez 3-4 min.

® Odsacz grzyby, dodaj je do
woka i smaz przez 2-3 min.

Dodaj marchew oraz papryke

i smaz przez 2-3 min, az lekko
zmiekna. Dodaj szpinak i smaz,
az zwiednie, przez 1-2 min.

© Dodaj ugotowany makaron

ze stodkich ziemniakéw i tem-
peh (jezeli go uzywasz). Polej

po wierzchu mieszaning z tamari.
@ Przerzucaj wszystkie sktadniki,
az dobrze sie potacza, a makaron
i warzywa beda réwnomiernie
pokryte sosem. Podawaj na ciepto
lub w temperaturze pokojowej.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Koreanski
makaron
szklany

Jest tradycyjnym pro-
duktem otrzymywanym
ze skrobi ze stodkich
ziemniakow. Warzywa
te sg bogatym zré-
dtem weglowodanéw
ztozonych, btonnika
pokarmowego i sktad-
nikéw odzywczych,
takich jak potas oraz
witaminy C, Ai B6.
Jest to makaron bez-
glutenowy, co czyni
go doskonatg opcja
dla 0sdb z celiakig lub
wrazliwoscia na gluten.
Ma réwniez wtasnosci
prebiotyczne, co oznacza,
Ze sprzyja wzrostowi
dobroczynnych bakterii
w jelicie i moze przynosic¢
poprawe trawienia, lepsze
funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego i inne
korzysci zdrowotne.
Makaron skrobiowy
ze stodkich ziemniakéw
czesto podawany jest
wraz z kimchi, ale mozna
tez uzywac go do rézno-
rodnych potraw, takich
jak japchae (makaron
smazony w woku z wa-
rzywami i miesem) lub
ostre i pikantne zupy.
Oto spos6b jego
przygotowania:
© Na duzym ogniu za-
gotuj wode w garnku.
Do wrzatku wtéz maka-
ron, delikatnie go miesza-
jac, by zapobiec sklejaniu.
@® Gotuj przez
6-8 min, az makaron
bedzie miekki, lecz na-
dal lekko gumowaty.
© Odsacz makaron
i optucz pod zimng bieza-
cg woda, by go schtodzic¢
i usung¢ nadmiar skrobi.
O Przerzuc kilkakrot-
nie makaron z odrobing
oleju sezamowego,
by zapobiec sklejaniu,
a nastepnie dodaj przy-
prawy wedtug uznania.
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Jak sprawic, by zboza
i rosliny straczkowe
byty bardziej
pozywne

Produkty skrobiowe od stuleci
sg jednym z filaréw azjatyckich
diet, przede wszystkim dlatego,
ze wiele kultur Azji w znacznym
stopniu opiera sie na uprawie
ziemi, a produkty skrobiowe,
takie jak ryz, makarony i wa-
rzywa korzeniowe, byty zawsze
tatwo dostepnym i niedrogim
Zrédtem pozywienia. Produkty
te mozna przechowywac przez
dlugi czas i takze dlatego staty
sie podstawa wielu tradycyj-
nych azjatyckich potraw.

Ryz jest w wielu kuchniach
Azji jednym z zasadniczych
produktéw i podaje sie go do
najrézniejszych potraw. Niekto-
re kultury azjatyckie wigczajg
do jadtospisu takze skrobiowe
rosliny straczkowe, takie jak
soja, soczewica i fasola mung,
ktére mozna wykorzystywac
do wytwarzania réznego rodzaju
tofu, jak réwniez tradycyjnych
produktéw fermentowanych,
takich jak tempeh i natto.

Produkty skrobiowe do-
starczajg energii i moga
zwiekszac pozywnos¢ oraz
sytnos¢ positkéw. Spozywane
w umiarkowanych ilosciach
jako czes¢ zréwnowazonej
diety s odzywczym sktadni-
kiem tradycyjnego jadtospisu.

Chociaz zboza i rosliny stracz-
kowe sg pozywne same w sobie,
mozna uczynic je jeszcze pozyw-
niejszymi, stosujgc tradycyjne
metody gotowania i dodajac
zdrowe sktadniki. Oto kilka pysz-
nych i pozywnych pomystéw.
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Namaczanie

Pozostawianie produktéow

skrobiowych i straczkowych,

np. ryzu i fasoli, w wodzie przez

kilka godzin lub przez cala

noc moze pomac zmniejszy¢

w nich zawartos$¢ sktadni-

kéw antyodzywczych, takich

jak kwas fitynowy i gluten,

jak réwniez moze zwiekszy¢

dostepnosc¢ pozadanych

sktadnikéw odzywczych.
Przyktadowo, namaczanie

ryzu przed gotowaniem pomaga

roztozy¢ kwas fitynowy, ktéry

moze wigzac sie ze skladnika-

mi mineralnymi i hamowac ich

wchtanianie. Namaczanie zmiek-

cza tez ziarna, dzieki czemu stajg

sie tatwiejsze do strawienia.

Fermentacja

Moze zwiekszac¢ zawartos¢
sktadnikéw odzywczych, a takze
strawnos$¢ produktéw skrobio-
wych. Np. w fermentowanym
ryzu lub ciescie dosa (przygo-
towywanym ze sfermentowa-
nego ryzu i soczewicy) wzrasta
dostepnosc¢ witamin z grupy B

i sktadnikéw mineralnych, a jed-
noczes$nie nastepuje rozkiad
sktadnikéw antyodzywczych.

Kietkowanie zbéz

i roslin stragczkowych

Moze pomagac obnizy¢ ilos¢
zawartych w nich sktadnikow
antyodzywczych i zwiek-
szy¢ dostepnos¢ odzywczych
zwigzkoéw. Zwieksza takze
aktywno$¢ enzymodw, ktére
pomagaja w rozktadaniu ztozo-
nych weglowodanéw, czynigc
je tatwiejszymi do strawienia.

Gotowanie na bulionie z kosci
Uzycie bulionu z kosci jako
bazy do gotowania produk-
téw skrobiowych wzbogaca

je w sktadniki mineralne i ze-
latyne, co moze pomdc popra-
wic zdrowie jelit i stawow.

Gotowanie z mlekiem
kokosowym

Aby uzyskac kremowy, boga-
ty smak, gotuj ryz w mleku
kokosowym zamiast wody.
Dodasz mu w ten sposéb
zdrowych ttuszczéw i tro-
pikalnego posmaku.

Dodawanie

tradycyjnych ttuszczéw
Omaszczenie produktéw skro-
biowych mastem, ghee, smal-
cem lub olejem kokosowym,
moze zwieksza¢ wchifanianie
sktadnikéw odzywczych i do-
starczac¢ zdrowych ttuszczow,
niezbednych zaréwno do pro-
dukcji hormondw, jak i dla
funkcjonowania mézgu.

Dodawanie warzyw

Dla podniesienia wartosci
odzywczej, ilosci blonnika,

a takze waloréw smakowych,
dorzuc troche smazonych lub
pieczonych warzyw, takich jak
brokuty, marchew lub papryka.
Mozesz tez dodac grzyby.

Doprawianie

Ziota i przyprawy, takie jak
kurkuma, czosnek, imbir,
kmin rzymski lub kolendra,
moga dodac ryzowi smaku
i wartosci odzywczych.

Przybranie orzecha-

mi lub nasionami

Posyp ryz posiekanymi, skiet-
kowanymi orzechami lub
ziarnami, takimi jak migdaty,
nerkowce, ziarno sezamu

lub pestki dyni, by uzyskac
chrupiaca teksture oraz pod-
wyzszy¢ wartos¢ odzywcza.

Co czyni azjatyckie
potrawy
pozywnymi?

Kuchnia azjatycka pod-
kresla znaczenie smakdéw
i produktéw, tworzacych
dobrze skomponowane
positki z szerokg gamg
podstawowych sktadnikéw
odzywczych, takich jak
witaminy, sktadniki mine-
ralne i przeciwutleniacze.
Wiele tradycyjnych diet
azjatyckich w duzym stop-
niu opiera sie na petnych
ziarnach, $wiezych warzy-
wach i chudych Zrédtach
biatka, takich jak ryby i tofu.
Kuchnia azjatycka czesto
wykorzystuje takze ziota
i przyprawy, znane ze swych
zalet zdrowotnych. Na przy-
ktad, kurkuma ceniona jest
za jej wiasnosci przeciwza-
palne i przeciwutleniajace.
Metody przyrzadzania
positkéw, stosowane w tra-
dycyjnych kuchniach azja-
tyckich, takie jak szybkie
smazenie z mieszaniem, go-
towanie na parze lub w wo-
dzie, mogq pomoéc zachowaté
sktadniki odzywcze w pro-
duktach. Fermentowane
i tradycyjnie konserwowane
produkty, takie jak kimchi
i miso, pomoga wprowadzic¢
dobroczynne bakterie i enzy-
my, wspierajace zdrowie jelit.
Mdéwigc ogdlnie, kluczem
do zréwnowazonej i bogatej
odzywczo diety jest nacisk
na $wieze, petnowartoscio-
we i w minimalnym stopniu
przetworzone sktadniki.

Ten fragment zaadaptowa-

no z ksigzki Sophii Nguyen
Eng pt. ,The Nourishing Asian
Kitchen: Nutrient-Dense Re-
cipes for Health and Healing”
(wydanej przez Chelsea Green,
styczen 2024) | przedruko-
wano za zgodq wydawcy.



Olej z dzikich ryb
dobry dla Twojego serca', mézgu? i wzroku?

Naturalny olej z ryb wolnozyjacych, w postaci wolnych kwasow
tluszczowych, ktére arganizm tatwo przyswaja i wykorzystuje.

W Bio-Omega 3 Plus kwasy tluszczowe omega-3 lgczg sie
z witaming B12 i kwasem foliowym, aby wspierac poziom energii®
i uklad odpornosciowy?.

Kazda kapsulka to 500 mg oleju rybnego zawierajacedo 65%
kwaséw tluszczowych omega-3 EPA | DHA.
Mate kapsulki sa fatwe do potknigcia.

Olej z ryb jest starannie oczyszczany w celu usuniecia

pestycyddw, metali ciezkich, dioksyn | innych substancji ' -
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oparte na nauce. i mmnma Elipmﬁ, minjg sigdo smniefizenia uczucis
Emreczeret | nudenio ooz do prnwiaiowego funkgonowanio
uftodu odparnoitiowego. ' Korzystay efekt uzyshujesie Ph N d
Zeskanuj kod QR oy drienviym speyoiu 250 mg EPA FDMA **Koreysting efekt arma’ or
i zarejestruj sie. azyskije e prey deientivin spoéveiu 250 irig DA www.pharmanord.pl



https://www.pharmanord.pl/
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Zdrowie w glowie

Przewlekly stres, lek i depresja majg toksyczny
wptyw na zdrowie, o czym przypomina dr Leigh
Erin Connealy. Oto jak mozesz w naturalny

spos6b wyzwoli¢ swdj umyst.

1
yjemy w niespokojnych czasach,
ktére wstrzasajg psychika ludzi
na calym $wiecie. W ostatnich
latach przezyliémy $wiatowa
pandemie, rozpoczecie i kontynuacje
wojny rosyjsko-ukrainskiej oraz niezli-
czone katastrofy naturalne i wypadki,
ktére pochlonely zycie dziesiatek tysiecy
0s0b. Przez 24 godziny, 7 dni w tygodniu,
jesteémy bombardowani doniesieniami
agencji informacyjnych o zdarzeniach
budzacych przerazenie, smutek i nie-
pewnos¢, a poziom stresu jest wyz-
szy niz kiedykolwiek dotad. Réwniez
we wlasnych domach czesto stajemy
twarza w twarz z sytuacjami wywotu-
jacymi lek, od probleméw matzenskich
i kfopotéw finansowych po utratg pracy
i diagnozy powaznych choréb. Musimy
sig z tym wszystkim mierzy¢ i wplywa
to na nasze samopoczucie psychiczne.
W 2019 r. Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) donosila, ze w skali globalnej
1 na 8 0s6b zyje z zaburzeniem psychicz-
nym. Oznacza to ponad 970 mln os6b
zmagajacych sig z lekiem i zaburze-

Schorzenia powigzane

z przewlektym stresem
Wedtug Mayo Clinic, nieleczony,
diugotrwaly stres moze prowa-
dzi¢ do nastepujacych schorzen:
lek,

depresja,

problemy trawienne,

béle gtowy,

napiecie i béle miesni,

choroba wiericowa, zawat

serca, nadcisnienie i udar,
zaburzenia snu,

wzrost wagi,

uposledzenie pamieci i koncentracji.

MayoClinic, “ChronicStress Puts YourHealth at Risk,”
Aug1,2023, mayoclinic.org
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niami depresyjnymi'. Zauwazmy, ze te
statystyki pochodza z 2019 r., sprzed
$wiatowej pandemii, a liczby moga
by¢ obecnie znacznie wyzsze.

JesteSmy zestresowanym, przerazonym
kiebkiem nieszczescia i potrzebujemy
pomocy. Wiekszos¢ z nas ma $wiadomosé
tego, ze nasz stan psychiczny wywiera
wplyw na kazdy z pozostalych aspek-
téw naszego zdrowia. Czesto jednak nie
zdajemy sobie sprawy, jak znaczaca role
odgrywaja zaburzenia zdrowia psychicz-
nego w rozwoju powaznych choréb.

Zwigzek z rakiem
Stres, lek i depresja dzialajg toksycznie,
a my znajdujemy powigzania z takimi
przewleklymi problemami psychicznymi
u niemal kazdego z pacjentéw,
ktérych leczymy w naszym
Cancer Center for Healing.
Na czym polega to powigzanie?
Wszystko zaczyna sig psu¢,
ilekro¢ zaburzona zostaje 1
réwnowaga naszego orga-
nizmu, czy to w wyniku =
urazu, choroby, przewle-
klego stresu czy traumy
emocjonalnej. Organizm
czuje sie doskonale w $ro-
dowisku zréwnowazonym
— czyli homeostatycznym
— a nieustannie dziatajace
czynniki stresujgce i ciggte na-
razanie zdrowia psychicznego
moga zaburzac¢ te réwnowage.
Czesto méwie pacjentom, ze rak jest
niekontrolowanym wzrostem komorek
organizmu, ktére oszalaly w wyniku
nadmiernego stresu i przyttoczenia.
Dostownie kazda komérka ma zdolnosé
przeksztalcenia sie w komérke rakowa
w stresujacych lub nienormalnych wa-
runkach. Dlatego wlasnie w przypadku
wszelkich obcigzen zdrowia psychiczne-
go musimy jak najpredzej szukaé pomocy.

Naturalne sposoby _
podnoszenla nastroju
Chroniczny stres wplywa na wszystkie
aspekty naszego zdrowia i powigzany
zostal z mnéstwem innych probleméw
(patrz ramka pt. ,,Schorzenia powigzane
z przewleklym stresem”). Na szczescie,
istnieje wiele bezpiecznych, natural-
nych i skutecznych metod podnoszenia
nastroju, fagodzenia leku i napiecia psy-
chicznego, a takze zapobiegania rakowi
i innym przewleklym schorzeniom.

Przede wszystkim: dbaj o siebie
Amerykanski Narodowy Instytut Zdro-
wia Psychicznego podkresla, ze zdrowie
psychiczne jest terminem ogélnym,
obejmujacym dobre samopoczucie
emocjonalne, psychiczne i spoteczne’.
Dla uzyskania optymalnego zdrowia
i jako$ci zycia niezbedne jest wspie-
ranie i pielegnowanie kazdego z tych
obszaréw. Postawienie na pierwszym
miejscu troski o siebie poprawia samo-
poczucie tak fizyczne, jak i psychiczne.
Juz dzi$ mozesz zacza¢ podejmowac
kroki, ktére przyniosa trwate efekty.
Cwiczenia fizyczne sa kluczowym kom-
ponentem troski o siebie. Cho¢ byé moze
nie masz checi wstaé z kanapy i wyjsé
na zewnatrz, by poéwiczy¢, ale wszyscy
wiemy jednak, ze aktywno$¢ fizyczna
jest dobra dla umystu i ciata. Staraj sie
_ wykonywac codziennie umiarkowa-
nie intensywne ¢wiczenia fizyczne
przez co najmniej 30 min, a szcze-
g6lnie korzystne beda one wtedy,

M —=" ody uda Ci sig ¢wiczy¢ na zewnatrz,

w stonicu i na §wiezym powietrzu.
Nastaw sie na czyste,
bogate w sktadniki odzywcze, praw-
dziwe produkty zywnoSciowe, takie
jak zielone warzywa lisciaste, owoce,
chude migso oraz orzechy i nasio-
na. Wyrzu¢ z jadtospisu produkty
przetworzone i cukier. W ten spo-
s6b w znacznym stopniu poprawisz
zdrowie psychiczne i wplyniesz pozy-
tywnie takze na swéj stan fizyczny.
Czy wiesz, ze odwodnienie moze wyzwa-
la¢ lek i depresje, negatywnie wplywajac
na zdrowie psychiczne? Utrzymywanie
odpowiedniego nawodnienia jest nie-
zbednym elementem dbania o siebie.
Pij duzo wody przez caty dzien,
ogranicz napoje z kofeing (zwlaszcza



Rak jest niekontrolowanym wzrostem
komorek, ktore oszalaty w wyniku
nadmiernego stresu, a kazda komorka
ma zdolnosc¢ przeksztatcenia sie
w komorke rakowa w stresujacych
lub nienormalnych warunkach

p6znym popotudniem), by unikaé
probleméw ze snem, a takze ogra-
nicz lub wyeliminuj napoje stodzo-
ne cukrem. Dobrymi zamiennikami
beda niestodzone herbatki ziotowe,
zielona herbata i woda gazowana.
pij, Spij i jeszcze raz — Spijp RN
zesz odpowiednio dbac¢ o siebie, jezeli
jeste$ wyczerpany. Dol6z wszelkich
staran, by kazdej nocy przesypia¢ za-
lecane minimum, czyli 7 godz. Wiecej
piszemy o tym w Temacie Numeru.
Branie na sie-
bie zbyt wielu zadan i nadmierne
przepelnianie zycia obowigzkami
moze prowadzi¢ do psychicznego
wyczerpania i wypalenia. Kazde-
go ranka sporzadz liste: Co trzeba
zrobi¢? Co moze poczekaé? Stawiaj
na pierwszym miejscu to, co jest nie-
zbedne i wazne dla Ciebie, a wszyst-
kiemu innemu powiedz ,nie”.

Zajmij sie odprezajaca czynnoscia
Dla kazdego moze to oznacza¢ co$
innego i mozliwosci jest bardzo
wiele. Bierz co wieczér goraca ka-
piel. Zapisuj swe mysli w dzienniku
na koniec dnia lub zaraz po prze-
budzeniu. Medytuj. Wyjdz na spa-
cer albo zapisz sie na zajecia jogi
lub tai-chi. Czytaj ksigzke albo réb
na drutach. Cokolwiek przynosi
Ci spokoj i radosé, réb to regularnie.
Przyjmij po-
zytywne nastawienie psychiczne.

Codziennie przypominaj sobie
o tym, jak wiele blogostawienstw
spotkalo Cie w Zyciu, i pamietaj,
by by¢ za nie wdziecznym. Jezeli
zauwazysz, ze Twe mySli zatrzymuja
sie na rzeczach negatywnych, staraj
sie przeciwdziala¢ temu, myslac
o czyms bardziej pozytywnym.
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EIENT Ludzie sa z natury istota-
mi spolecznymi i utrzymywanie
zwigzkow z przyjaciélmi, rodzing
i bliskimi ma kluczowe znaczenie
dla dbania o siebie i zachowania
pozytywnego nastawienia psy-
chicznego. Rozmowa z druga osobg
moze czesto dostarczy¢ idealnej
dawki wsparcia emocjonalnego.
Na tagodng lub umiarkowang depre-
sje w wielkim stopniu moze wptywaé
rodzaj zywnosci, jaka wprowadzamy
do organizmu. Zazwyczaj zalecamy
wszystkim naszym pacjentom (nie-
zaleznie od ich statusu zdrowotnego)
zmodyfikowang diete ketogeniczna,
poniewaz ten sposéb odzywiania eli-
minuje przetworzone produkty $mie-
ciowe i koncentruje sie na prawdzi-
wym pozywieniu wysokiej jakosci.
Co wiecej, dieta ta wplywa pozytyw-
nie na wszystkie aspekty zdrowia,
wlacznie ze zdrowiem psychicznym.
W metaanalizie 21 badan z 10 kra-
jow jasno zdefiniowano role, jaka die-
ta odgrywa w depresji. Stwierdzono
mianowicie, ze ryzyko depresji obni-
Za sig przy wyzszym spozyciu owo-
céw, warzyw, pelnoziarnistych zbéz,
ryb, oliwy z oliwek, niskotluszczo-
wych produktéw mlecznych i przeci-
wutleniaczy, natomiast wzrasta wraz
ze wzrostem spozycia czerwonego
miesa, przetworzonego miesa, rafi-
nowanych zbé6z, stodyczy, wysoko-
thuszczowych produktéw mlecznych,
masla, ziemniakéw i ttustych soséw?®.
Badanie to podkresla znacze-
nie zywnosci jako leku i jest jed-
noznacznym przykladem tego,
ze jedzenie bogatego w sktadniki
odzywcze i zdrowego pozywienia
moze wplywaé pozytywnie na na-
sze samopoczucie psychiczne.

Uzupetniaj
sktadniki odzywcze
Udowodniono, ze niektére suple-
menty diety moga takze tagodzi¢
objawy depresiji i leku. Sg one do-
stepne w sprzedazy internetowej
i w wiekszosci sklepéw ze zdrowa
zywno§cia. Oto gars¢ z nich.
Uwaga: niektére z tych suple-
mentéw nie powinny by¢ stoso-
wane w czasie cigzy lub tez razem
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z innymi farmaceutykami. Zanim
zaczniesz przyjmowac jakikolwiek
suplement, porozmawiaj z leka-
rzem o mozliwych interakcjach.

SAMe

S-adenozylometionina, znana tez
jako ademetionina, jest zwigzkiem
chemicznym wystepujacym natu-
ralnie w organizmie, a bedgcym
pochodng aminokwasu — metioniny.

Nieprawidlowy poziom SAMe
w organizmie powigzano z cho-
robg watroby i depresja. W latach
50. badacze zaczeli sprawdzac, czy
suplementacja SAMe moze przynie$c¢
poprawe w tych schorzeniach.

W przegladzie badan nad SAMe
opublikowanym w Journal of Clinical
Psychiatry, naukowcy przeanalizo-
wali dane ze 115 badan klinicznych
i 17 badan przedklinicznych. Jak
stwierdzili, SAMe dziala dobrze
zaro6wno samodzielnie, jak i w pola-
czeniu z innymi terapiami, fagodzac
ciezkie zaburzenia depresyjne®.

W kilku krajach m.in. we Wto-
szech, Hiszpanii, Rosji i Niem-
czech SAMe zostato do-
puszczone do uzycia
jako lek przepisywany
w depresji. W innych
krajach Europy i w Sta-
nach Zjednoczonych
jest ono réwniez sze-
roko stosowana juz
od kilkudziesigciu lat.

Sugerowane
dawkowanie: zacznij
od 200 mg dziennie,
nastepnie zwieksz w miare potrzeby
do 200 mg 3 razy dziennie.

P

6 Otworzenie sie
i Zrzucenie ciezaru z serca
moze pomoc ztagodzic

objawy stresu, leku i depresji

oraz, w razie potrzeby,

otworzyc¢ drzwi dla dalszych

intg[y‘vencji i pomocy 99
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Kiedy szukaé

profesjonalnej pomocy

Sporadyczne napady smutku, poczucia osa-
motnienia czy przygnebienia s najzupetniej
normalne. Jezeli jednak ktérekolwiek z poniz-
szych objawdw utrzymuja sie dtuzej niz przez
2 tygodnie, pomysl o tym, by poszuka¢ pomocy:
* trudnosci z koncentracja,
» poczucie nadmiernego obnizenia wia-

snej wartosci lub poczucie winy,
* brak nadziei na przysztos¢,
* mysli samobdjcze,
* mysli o umieraniu,
* przerywany sen,
« drastyczne zmiany apetytu lub wagi ciata,
* zmeczenie i przewlekty niedostatek energii.
Jezeli Ty lub kto$, kogo znasz, jestescie
w kryzysie, nie wahaijcie sie siega¢ po pomoc.
Centrum Wsparcia dla 0s6b Dorostych
w Kryzysie Psychicznym 800 70 22 22
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika
Praw Dziecka 800121212
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111
Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie
bezpieczenstwa dzieci 800 100 100

Dziurawiec zwyczajny
To lek ziolowy stosowany od stuleci
w leczeniu rozmaitych probleméw
zdrowotnych, wlacznie z depresja.
W przetomowym badaniu, opu-
blikowanym w 2016 r. w czaso-
piSmie Neuropsychiatric Dise-
ase and Treatment, naukowcy
poréwnywali skutecznosé
dziurawca do powszechnie
przepisywanych i niebezpiecz-
nych selektywnych inhibitor6w
wychwytu zwrotnego serotoniny
(SSRI) w leczeniu depresji (patrz
ramka pt. ,,Skutki uboczne SSRI”).

—==—=<3u
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Ich odkrycia byly zadziwiajace.
Autorzy badania przeanalizowali
przypadki 3 126 pacjentéw z de-
presja i stwierdzili, Ze dziurawiec
byt réwnie skuteczny w leczeniu
lagodnej i umiarkowanej depresji
jak leki SSRI, ale ze znacznie mniej-
szg liczba niepozadanych skutkéw
ubocznych i objawéw odstawien-
nych. Byl réwniez znacznie tanszy®.

Sugerowane dawkowanie:

250 mg 3 razy dziennie.

Aminokwasy
Serotonina jest jednym z neuroprze-
kaznikéw w mézgu, ktére dyktuja
nam nastréj, trawienie, apetyt,
zachowanie i cala game innych
funkcji organizmu. Niski poziom
serotoniny wplywa negatywnie
na nastrdj i inne obszary zdrowia
psychicznego, podczas gdy pewne
zwigzki naturalne — a mianowicie
aminokwasy — mogg temu zapobiec.
Podwyzszenie we krwi pozio-
mu aminokwasu znanego jako
L-tryptofan moze w konsekwen-
cji podniesé poziom serotoniny.
Aminokwas o nazwie 5-hydrok-
sytryptofan (5-HTP), réwniez
bedacy prekursorem serotoniny,
najprawdopodobniej jest w stanie
skuteczniej niz L-tryptofan prze-
nika¢ bariere krew-mézg i moze
takze podnosi¢ poziom serotoniny.
Do innych neuroprzekaznikow
uczestniczacych w regulowaniu
nastroju naleza norepinefryna (no-
radrenalina) i dopamina. 2 dalsze
aminokwasy, L-tyrozyna i fenylo-
alanina, uruchamiajg produkcje
dopaminy i norepinefryny. Jeszcze
inny aminokwas o decydujacym

k znaczeniu, kwas gamma-ami-

| nomastowy (GABA) dziata
w mézgu jak neuroprzekaz-
nik wyciszajacy i zwalcza
objawy leku oraz stresu.
Aminokwasy dostepne
sg osobno lub w prepa-
ratach kombinowanych.
Naszym pacjentom korzysci
przynosi Tranquility Formula,
dostgpna na stronie perfec-
tlyhealthy.com. Porozmawiaj
ze swym lekarzem o tym, jakie
aminokwasy mogg by¢ najbardziej



Skutki uboczne SSRI

Medycyna konwencjonalna ma dorazng od-
powiedz na depresje: leki przeciwdepresyjne
z klasy selektywnych inhibitoréw wychwytu
zwrotnego serotoniny (SSRI). Od czasu

ich wprowadzenia w latach 80., srodki,

takie jak fluoksetyna (Prozac), citalopram
(Celexa), sertralina (Zoloft), paroksety-

na (Seroxat) i escitalopram (Cipralex),

notujg wielki wzrost popularnosci.

Te dostepne na recepte antydepre-
santy niosg jednak ze soba mnéstwo
powaznych, a nawet zabéjczych skutkéw
ubocznych. Na dtugiej liscie potencjal-
nych probleméw zanjdujg sie m.in.:

* pobudzenie i niepokdj,

* problemy Zzoladkowo-jelitowe (zapar-
cia, biegunki, niestrawno$¢, mdtosci),

« utrata lub przyrost wagi,
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zawroty glowy,

rozmyte widzenie,
bezsennos¢,

sennos¢ lub skrajne zmeczenie,
bédle gtowy,

suchos$¢ w ustach,
nadmierna potliwos¢,
utrata libido,

zaburzenia wzwodu,

tatwe powstawanie sificow,
problemy ruchowe (drze-
nia lub sztywnosc),

« halucynacje,

* psychoza,

* mysliitendencje samobdjcze.

Potencjalnie $miertelne skutki ubocz-

ne tych lekéw byty tak widoczne,

ze w 2004 r. FDA opatrzyla wszystkie leki

SSRI ,,ostrzezeniem w czarnej ramce”, stwier-

dzajacym, ze zwiekszaja one ryzyko samo-

béjczych mysli, uczué¢ i zachowan u dzieci,

nastolatkéw oraz mtodych oséb dorostych.
Jednym stowem, leki te sg niebezpieczne.

Goraco namawiam Cie do podjecia wspét-

pracy z lekarzem w celu ich odstawienia

i wyprébowania bezpiecznych, natural-

nych rozwigzan w depresji, leku i innych

problemach zdrowia psychicznego.

BIBLIOGRAFIA

NHS Inform, “Selective Serotonin Reuptake Inhibitors
(SSRIs),” Feb 23,2023, nhsinform.scot

pomocne przy Twoich konkretnych

objawach i zapotrzebowaniu.
Sugerowane dawkowanie:

Tranquility Formula raz dziennie,

W razie potrzeby zwiekszaj

dawke do 2 razy dziennie.

Terapie holistyczne

Istnieje wiele terapii stresu, leku

i depresji — a wiele z nich mozesz
prowadzié¢ w zaciszu wlasnego domu.

Medytacja

To jedna z najskuteczniejszych te-
rapii zmniejszania stresu i koncen-
tracji na ,tu i teraz”. Nie tylko odbywa
sie w spokojnym, cichym otoczeniu,
ale tez uczy, jak panowac¢ nad wiasny-
mi mys$lami, uczuciami i umyslem.

Spokdj w gtowie

Dziurawiec, czyli Hypericum perforatum, jest znanym

Zwigzek umystu i ciata czesto
pomijany jest przez medycyne kon-
wencjonalna. Jednakze wilaczenie tej
uzdrawiajacej praktyki do codziennego

porzadku dnia moze poprawi¢ nastréj
i zlagodzi¢ objawy leku i depresji. Fil-
my video ze wskazéwkami dostgpne
sg w sieci lub jako ptatne aplikacje.

Aromaterapia

Olejki eteryczne uzywane sg w ce-
lach leczniczych na catym $wiecie

od blisko 6 000 lat. Aromaterapia,
ktéra oznacza o wiele wiecej niz tylko
przyjemne zapachy, znajduje zastoso-
wanie w leczeniu leku, depresji i stre-
su, a takze wielu innych schorzen.

Cze$¢ badaczy podejrzewa, ze aromate-
rapia dziata poprzez uruchamianie komu-
nikacji receptoré6w zapachu w nosie z ob-
szarami mézgu, przechowujacymi emocje
i wspomnienia. Inni uwazajg, ze zapachy
sprzyjaja dobremu samopoczuciu po-

REKLAMA

¥ 7 38 ziotem stosowanym od wiekow w leczeniu depresji,
- . - ; A
R e stanéw lekowych i probleméw zwigzanych z nastrojem.
N DZIURAWIEG Substancje aktywne zawarte w dziurawcu, glownie
el ZWYCZAINY * s :
Y FAg HERBATRA ZIGLOIA hiperycyna i hiperyforyna, wptywajg na ukfad nerwowy, co
$ “_* przeklada sie na jego dziatanie antydepresyjne. Dziata on
~ LI fo F

AL T Ths (T TG

SN m——

www.sklepnaturawita.pl

7 ik poprzez zwiekszanie poziomu serotoniny, dopaminy i
noradrenaliny w mozgu, ktére sa kluczowe dla stabilizacji
nastroju i redukcji objawow depresji.



https://sklepnaturawita.pl/
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przez wzajemne oddziatywania

z hormonami, wywierajacymi wplyw

na zwigzki chemiczne w organi-

zmie, takie jak neuroprzekazniki.
Tak czy inaczej, z pewno-

§cig warto sprébowa¢ zanurzy¢

zmysty w zapachach zmniejsza-

jacych stres, takich jak kadzidlo-

wiec, lawenda, r6za, pomarancza,

bergamotka, drzewo sandato-

we, rumianek lub cytryna.

EVOX

To rewolucyjna terapia, ktéra poma-
ga zmniejszy¢ stres i lek przy po-
mocy przeformulowania percepcji.
Gdy czlowiek méwi, energia
w jego glosie odpowiada temu, jaki
jest jego stosunek do pewnych tema-
tow. EVOX zapisuje te energie glosu,
rzutuje jg na wykres wskaznika
percepcji, a nastepnie okresla, jakie
sygnatury czestotliwoéci dziata¢
bedg optymalnie dla zredukowania
konkretnych stresoréw pacjenta.
Sygnatury te sg nastepnie prze-
kazywane do podktadki pod dion,
ktéra przewodzi je do pacjenta,
podczas gdy ten stucha odprezajacej
muzyki i koncentruje sie na okre-
§lonym temacie. Terapia EVOX
jest niezwyklym narzedziem, ktére
~tworzy nowg mape mézgu”, zwal-
czajac stres i lek. Jest to terapia tak
skuteczna i korzystna, ze zalecamy
ja kazdemu nowemu pacjentowi
w naszym o$rodku onkologicz-
nym Cancer Center for Healing.

e
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Masaz

Daje nie tylko wspaniate od-
czucia, ale jest tez doskonalym
sposobem odstresowania.

Dotyk ma dziatanie kojace, a tera-
pia manualna stymuluje przepltyw
limfy w ciele, pomagajac zré6wnowa-
zy¢ hormony i uktad odpornoscio-
wy oraz sprzyjajac odprezeniu.

Jezeli nie sta¢ Cie na profesjonal-
ny masaz, popro$ o pomoc partne-
ra, bliska osobe lub przyjaciétke.
Nawet wzajemne roztarcie szyi czy
masaz barkéw moze pomdc usu-
naé najbardziej dotkliwe skutki
stresujacego dnia lub sytuacji.

Psychoterapia

Rozmawianie z kims jest niezbedne,
jezeli mamy do czynienia z jakimi-
kolwiek problemami psychicznymi.

6 Olejki eteryczne
i aromaterapia stosowane
\ sa w celach leczniczych
na catym swiecie
od blisko 6 000 lat 99

Ta osoba moze by¢ zaufany przy-
jaciel, czlonek rodziny, doradca
duchowy, lekarz czy terapeuta.

Otworzenie sie i zrzucenie cieza-
ru z serca moze pomoc zlagodzi¢
objawy stresu, leku i depresji oraz,
w razie potrzeby, otworzy¢ drzwi
dla dalszych interwencji i pomocy.

Terapia méwiona jest dosko-
natym sposobem wytworzenia
istotnej relacji z ludZmi, szcze-
gblnie w ciezkich chwilach.

Znajdz odpowiednig pomoc
Odzyskanie kontroli nad zdrowiem
psychicznym i przywrécenie réw-
nowagi w zyciu ma decydujace
znaczenie dla optymalnego samopo-
czucia. Jezeli potrzebujesz pomocy
w redukowaniu stresu, depresji czy
leku, pomyél o poszukaniu lekarza
medycyny integracyjnej, ktéry za-
oferuje catosciowe podejscie umy-
stu-ciata i pomoze pokierowac Cie
w podrézy ku odzyskaniu zdrowia.

1 WHO,“MentalDisorders;” June8,2022,who.int

2 NIMH,“CaringforYourMental Health,’Dec2022,
nimh.nih.gov

3 PsychiatrRes,2017;253:373-82

4 |ClinPsychiatry,2017;78(6):e656-67

5 NeuropsychiatrDisTreat,2016;12:1715-23

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kie-
rownikiem medycznym amerykanskich
osrodkow — Cancer Center for Healing
(Centrum Leczenia Raka) i Center for
New Medicine (Centrum Nowej Medy-
cyny) — w Irvine w Kalifornii. Dzieki jej
multidyscyplinarnym protokotom lecze-
nia, zespotowi specjalistéw oraz holi-
stycznemu podejsciu do zdrowia i tera-
pii staty sie one najwiekszymi klinikami
medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Péinocnej, odwiedzanymi
przez ponad 70 tys. pacjentéw z calego
$wiata. Dr Connealy jest autorka ksig-
zek pt. ,The Cancer Revolution” (,Nowo-
two- rowa rewolucja”) oraz ,,Be Per-

= fectly Healthy” (,Badz
doskonale zdrowy”),

a takze wzietg prele-
. gentka, ktdra wystepuje
" w licznych programach

~ telewizyjnych i radio-
. wych, seminariach
internetowych oraz
 podcastach. Uznaje
# sie jg zajedna z naj-
lepszych specjali-
stéw w dziedzinie
medycyny funk-
cjonalnej i integra-
cyjnej w USA.
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Bél krzyza

Wedtug szacunkéw badaczy tej nieprzy-
jemnej dolegliwosci do§wiadcza przy-
najmniej raz w zyciu 50-80% populacji'.
Moze mie¢ charakter ostry lub przewle-
kty i cho¢ w wiekszosci przypadkéw

po pewnym czasie ustepuje samoistnie,
to jednak moze wielokrotnie powracac.
Przyczyn bélu krzyza moze by¢ bardzo
wiele: najczeéciej maja one charakter
mechanicznych urazéw lub nadwyrezen
miesni i wiezadel, ale nierzadko wyni-
kaja tez z deformac;ji kregostupa (np.
skoliozy), przepukliny lub degeneracji
krazka miedzykregowego (czyli tzw. dys-
ku) lub zwezenia kanalu kregowego.

Bél moze by¢ tez skutkiem stanu zapal-
nego wywolanego infekcjg lub schorze-
niem zapalnym, takim jak zesztywniajace
zapalenie stawéw kregostupa czy reuma-
toidalne zapalenie staw6w. I wreszcie, b6l
w okolicy ledzwiowej moze by¢ objawem
schorzen niezwigzanych z kregostupem,
takich jak endometrioza, fibromialgia, ka-
mienie nerkowe czy zmiany nowotworowe.

Podstawg zapobiegania dolegliwo$ciom
kregostupa ledzwiowego jest dbanie
o prawidlowg postawe podczas stania,
chodzenia, siedzenia, a nawet snu. Drugim
filarem zdrowia kregostupa jest aktywnosé
fizyczna i wzmacnianie migéni utrzymu-
jacych go we wtasciwym potozeniu.

Czasami bélu krzyza mozna pozby¢
sig poprzez wprowadzenie drobnej
zmiany w codziennym zyciu, takiej
jak poprawa pozycji przy pracy, zmia-
na obuwia lub materaca do spania.

Jedna z najczestszych przyczyn bole-
snych urazéw jest niewlasciwe podno-
szenie ciezkich przedmiotéw, dlatego
tez takie czynnosci wymagaja szczegol-
nej ostrozno$ci. Nie nalezy pochylac
sig nad przedmiotem, lecz ugia¢ nogi
i unies$¢ go z wyprostowanym tutowiem,
trzymajac mozliwie jak najblizej ciala.

W zadnym wypadku nie nalezy dZzwigac
przedmiotéw przy jednoczesnym skre-
ceniu lub bocznym zgieciu kregostupa.

Ponizej przedstawiamy kilka naturalnych
sposob6w tagodzenia bélu krzyza i zapo-
biegania jego wystepowaniu w przysztosci.

Z SIE TEMPERATURA

d przyczyny bélu, ulge moze przyniesé ciepty lub zimny oktad.
ga rozluzni¢ miesnie i usungc sztywnosc¢ powiezi, a poprzez
lepkosci kwasu hialuronowego przywraca ich prawidtowa
zdolno$¢ slizgania sie po miesniach. Zwieksza tez ukrwienie, dzieki czemu
dotknieta urazem okolica lepiej zaopatrywana jest w niezbedne skiadni-
ki odzywcze i tlen. Aktywacja wrazliwych na temperature zakorczen nerwo-
wych (termoreceptoréw) hamuje przekazywanie sygnatéw bélowych.
Terapia cieptem moze miec¢ réznorodne formy, takie jak kompresy, oktady,
uzycie termoforu czy poduszki elektrycznej, goraca kapiel, sauna, naswietla-
nia lampa sollux lub tez masaz goragcymi kamieniami. Jak wykazato kilka ba-
dan, gorace oktady moga tagodzi¢ bél krzyza skuteczniej niz paracetamol lub
ibuprofen i przynoszg ulge zar6wno w bélu ostrym, jak i przewlektym?.
Terapia zimnem jest pomocna w przypadku bélu urazowego, gdyz po-
przez obkurczanie naczyn krwionos$nych znieczula obolaty obszar,
zmniejsza stan zapalny i obrzek zwigzany z urazami miesni.
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UJ KAPSAICYNE

wystepujacy w réznych odmianach pa-
wszystkim chili) i odpowiedzialny za jej
. Preparaty z nim, oferowane w postaci
lastréw, maja dziatanie rozgrzewajace
i przeciwbdlowe. Kapsaicyna czasowo zaburza funk-
cjonowanie receptoréw bdlowych, zwieksza tez miej-
scowe ukrwienie tkanek. W randomizowanym badaniu
z grupg placebo stosowanie plastréw z kapsaicyng
przez 3 tygodnie przyniosto wyrazne obnizenie wy-
nikéw w 3 skalach mierzenia bélu®. W innym badaniu
stosowanie masci z kapsaicyna przez 5 tygodni przy-
niosto zmniejszenie bélu krzyza i tylnej czesci szyi“.

IERA] SIE,

solanka oceaniczna, wydobywana
ze 716z Ok. 98% jego sktadu stanowi chlo-
rek ma , im biszofit zawiera jeszcze wiele
innych zwigzkéw i mikroelementéw, m.in. brom, bor,
jod, miedz, wapn i potas. Magnez wptywa na rozluznia-
nie miesni, blokuje receptory NMDA, czyli neuroprze-
kaznika przenoszacego impulsy bélowe, zapobiega
nadmiernej stymulacji neuronéw i dziala przeciwza-
palnie. Brom réwniez hamuje nadmierne pobudzenie
nerwowe, a takze zmniejsza wrazliwos¢ bélowa.
Biszofit dostepny jest szeroko w sklepach interneto-
wych w postaci ptynéw, zeléw lub kremdw. Stosuje sie
je na ogot 2-3 razy dziennie, delikatnie wmasowujac
niewielka ilo$¢ substancji w obolate miejsce. Mozna tez
robi¢ okfady z biszofitu lub dodawac go do kapieli. Bada-
nia potwierdzajg, ze przezskdrna suplementacja magnezu
moze znaczaco zmniejszac bél i niesprawnos$¢ kregostupa®.

4. ZA7YWA] KURKUMINE

Kurkumina jest najwazniejszym skiadnikiem aktywnym kigcza kurkumy,
nadajgcym mu intensywnie z6ttg barwe. Znana jest przede wszystkim
ze swyeh wiasnesci przeciwzapalnych zwigzanych z hamowaniem wydzie-
lania’prozapalnych cytokin, takich jak interleukiny IL-1B, IL-6, IL-8 oraz czyn-
nik martwicy nowotworéw TNF-o.. Podejrzewa sie, Ze dzieki temu moze
ona by¢ skuteczna w leczeniu stanu zapalnego krazkéw miedzykregowych
Y (gdyz jej dziatanie jest tak silne, Ze moze zmniejsza¢ nawet rozpad chrzast-

ki w schorzeniach artretycznych o bardzo zblizonej Sciezce zapalnej)°.

W doswiadczeniach na zwierzetach wykazano, ze kurkumina tagodzi tez
radikulopatie ledzwiowg (podraznienie korzeni nerwowych), zmniejsza-
jac stan zapalny nerwéw, nadmierng produkcje wolnych rodnikéw i bél
receptorowy’. Problemem jest jej niska przyswajalnosc, dlatego nalezy

wybiera¢ suplementy z kurkuming liposomalna lub potaczong z piperyna,

zwiekszajaca jej biodostepnosc. Jezeli uzywasz zwyktej kurkumy, zawsze
tacz jg z niewielka iloscia pieprzu oraz z ttuszczem, np. oliwg z oliwek.

= . — — - -
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Cho¢ bél mo
umiarkowane ¢

ozostania w t6zku, nie ulegaj tej pokusie i badz w ruchu, gdyz odpowiednio dobrane
ne moga nie tylko ztagodzi¢ dolegliwosci i poprawic¢ Twoja mobilnos¢, ale takze zapobiec
nawrotom rzysztosci. Badania wykazujg szczegdlng przydatnos¢ pewnych rodzajéw ¢wiczen:
[JIETTE wzmacnia mie$ wigce wsparcie dla kregostupa, poprawia postawe i tagodnie rozcigga napiete migsnie plecéw,
dzieki czemu skutecznie tagodzi bél krzyza, a korzysci dostrzegalne sq jeszcze rok pézniej®. Zaleca sie 2-3 sesje ¢wiczen tygodniowo.
T E T ArT s, w ktorej po zdiagnozowaniu miejsca bélu pacjent otrzymuje zestaw prostych éwiczen, przede wszystkim

rozciggajacych i zginajacych, do wielokrotnego powtarzania w ciggu dnia (np. co 2 godz.), potwierdzita swa skutecznos¢ w badaniach®.
polega na zwiekszaniu propriocepcji i $wiadomosci ruchowej podczas sesji
z nauczycielem, co pozwala skorygowac¢ nawykowa postawe i sposéb poruszania®.
nie tylko zmniejsza bél i ograniczenia ruchowe, ale poprawia takze ogélne funkcjonowanie fizyczne i psychiczne,
a podtrzymujgc poziom serotoniny, moze wptywac pozytywnie réwniez na samopoczucie psychiczne chorego®.
LEIRa4] to tagodne ¢wiczenia ruchowe i oddechowe, bedace w istocie chifiskg sztuka walki, ktére wzmacniaja miesnie
alne ciata (core), zwiekszajg elastycznosé, poprawiajg poczucie rownowagi, zwiekszajg Swiadomos¢ ciata
i awiajg postawe. 10-tygodniowy program ¢wiczen tai-chi skutecznie tagodzi bél i poprawia mobilnos¢®.

RESUJ SIE

olegliwoscig czysto fizyczna, to jednak liczne ba-
dania dowio ze stanem psychicznym pacjenta. Wielki wptyw
rzenia ma katastroficzne myslenie na temat od-
u. Im bardziej'dramatycznie pacjent postrzega swe dolegliwosci,
tym wyzszy jest jego subiektywny poziom bélu i tym wigeksze ograniczenie ak-
tywnosci z tego powodu®. W badaniu prowadzonym wsrdd pracownikéw duni-
skiej stuzby zdrowia wykazano, ze wysoki poziom stresu psychospotecznego
jest powigzany z wiekszym ryzykiem wystgpienia bélu krzyza w przysztosci“.
Z kolei koreaniskie badanie, obejmujgce ponad 8 400 os6b, wykazato,
ze silne napiecie nerwowe powigzane byto z 2,8 razy wyzszym ryzykiem
przewlektego bélu krzyza'. Przewlekly stres moze zaréwno nasila¢ od-
czuwanie istniejacego bélu, jak i wywotywac go poprzez diugotrwate
mimowolne napiecie miesni. Dla ztagodzenia objawéw przydatne beda
réznego rodzaju techniki relaksacyjne, jak np. codzienna medytacja uwaz-
nosci, ktéra zwieksza koncentracje, sprzyja wydzielaniu endorfin, zmniej-
sza lek i stres, a takze pozwala wptywac na sposéb postrzegania bélu*®.
Dobre rezultaty moze przynies$c tez progresywna relaksacja migeéni Jacobsona,
polegajaca na rozluznianiu i napinaniu okreslonych grup miesniowych, kto-
ra sprzyja zaréwno obnizeniu stresu, jak i zwiekszeniu $wiadomosci ciata®.
Pomocna moze byc¢ tez terapia behawioralno-poznawcza, trening autogenny
Schulza, wizualizacja, aromaterapia, muzykoterapia, ¢wiczenia oddechowe
i inne sposoby zmniejszenia stresu oraz psychicznego obcigzenia bélem.

czuwanego

DB OKLAD
KAPUSTY

pre miazdzonych lub sparzonych
iSci tego warzywa jest popularnym w me-
dycynie ludowej Srodkiem przeciwzapalnym.
Nalezy go przytozy¢ na ok. 20 min. Kapusta
tagodzi bdl, zmniejsza stany zapalne i obrze-
ki. Jak wykazali badacze, zawarte w soku
z kapusty mikroRNA obniza w komérkach
ludzkich ekspresje biatka FAN, od ktérego
uzaleznione jest prozapalne dziatanie czyn-
nika martwicy nowotwordw TNF-o.'6.
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piach kannabidiol (CBD) ma wiasciwosci
i przeciwbolowe, cho¢ mechanizmy jego
taty jeszcze doktadnie wyjasnione. Opisy
zaty, ze krem z olejem CBD w znacznym
jawy i bdl u pacjentéw z kompresyjnym

peknieciem kregu ledzwiowego oraz po operacji kregostupa®.
Stwierdzono réwniez, ze kannabidiol w postaci doustnych
kapsutek 15 mg, przyjmowanych 2 razy dziennie
po 1 sztuce, znacznie zmniejszyt odczuwany dyskomfort
i poprawit kilka innych parametréw jakosci zycia (takich jak
mobilnos¢, apetyt i jako$¢ snu) u pacjentéw z przewleklym
bélem krzyza wywotanym zwezeniem kanatu kregowego.

9. UWOLNIJ PUNKTY
SPUSTOWE

Jezeli bél krzyza ma nature miesniowo-powieziowa (lub jest ona
jednym z jego sktadnikéw) skuteczna moze okazac sie terapia
punktéw spustowych. Sg to bolesne i twarde obszary migéni
lub powiezi, powstajgce na skutek dtugotrwatego napiecia
lub przeciagzenia. B6l moze promieniowac z nich do sasiednich
okolic, gdzie mogg powstawac wtdrne punkty spustowe.
Terapia polega na ucisnieciu wykrytego punktu spustowego
przez kilkadziesigt sekund w celu rozluznienia go. Uciska sie
najczesciej palcem lub niewielka twarda piteczka. Mozna tez
masowac miesien w kierunku poprzecznym do jego widkien.
Terapie taka oferuja gabinety fizjoterapeutyczne, ale moz-
na tez w pewnym zakresie wykonywac jg samodzielnie.
Moze ona by¢ pomocna w przewlektym bélu, jak réwniez
w ostrym bélu krzyza, co wykazano w randomizowanym bada-
niu, gdzie sesje terapeutyczne 3 razy w tygodniu przez 2 tygo-
dnie przyniosty znaczne zmniejszenie bdlu krzyza i bolesnosci
punktéw spustowych, a takze zwiekszenie mobilnosci®.
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PROBIOTIC |1BS™
sml.mlmﬂ:'_l;gmwm

Zadbaj o swoje jelita

Singularis

Probiotic IBS 10 miliardéw Lactospore
Cena: 47,99 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Probiotic IBS 10 miliardéw Lactospore Superior to klinicznie
przebadany i bezpieczny probiotyk. Produkt zawiera zywe kul-
tury bakterii probiotycznych Bacillus coagulans - 10 mld w jed-
nej kapsutce. Dawka ta jest optymalna dla ich wzrostu, przezy-
cia i funkcji. W badaniach klinicznych potwierdzono, ze Bacillus
coagulans MTCC 5856 majg korzystne dziatanie dla zdrowia.
Naukowcy od dawna wskazuja, ze odpornos$¢ cztowieka
ma zwigzek z florg bakteryjng w jelitach. Mikrobiom wptywa nie
tylko na kondycje fizyczng, ale tez psychiczna.
Produkt odpowiedni dla wegan i wegetarian. Zalecany do sto-
sowania podczas i po antybiotykoterapii, w okresach stresu, szyb-
kiego tempa zycia, wyczerpujacej pracy lub uprawiania sportu.

-
Y -
! SURIRIGR ]
+ COLOSTRUW
: LIOFILIZOWAN:
Wsparcie w walce G
z infekcjami
Singularis

Colostrum liofilizowane
30% Ig G 50 mg

Cena: 42,52 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement zawiera siare bydleca (Colostrum bovinum)
standaryzowang na wysokg zawartos¢ immunoglobulin
typu G 30%. Colostrum zostato pozyskane w pierwszej dobie
od porodu i poddane procesowi liofilizacji w niskiej tempe-
raturze gwarantujgcej wysoka jakos¢ produktu kornicowego.
Colostrum liofilizowane Singularis Superior nie zawiera wypet-
niaczy ani barwnikdw. Zostato zamkniete w kapsutce odpo-
wiedniej dla wegetarian.

Preparat wzmacnia nasz uktad immunologiczny i dzieki temu
chroni przed infekcjami gérnych drég oddechowych.

y, y,
e
SINGLULARIS

.o (&) susemion o m =
Wzmocnij uktad " .. &) wirainac F
: ¢ Odpornos¢ et oo PUR
immunologiczny .

na zawotanie

Singularis
Witamina D3 Forte Vegan Singularis

Cena: 37 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witamina D3 wywiera wielostronne dziatanie fizjologiczne,
przede wszystkim we wzmacnianiu naszego uktadu immuno-
logicznego, a takze w gospodarce wapniowo-fosforanowej oraz
utrzymaniu wiasciwej struktury i funkcji koscca. Sezon jesien-
no-zimowy, w ktérym na naszej szerokosci geograficznej panuje
deficyt storica oraz wystepujg czynniki obnizajgce aktywnos¢
promieni stonecznych, takie jak zachmurzenie czy zanieczysz-
czenie powietrza (smog), to okres zwiekszonego zapotrzebo-
wania na witamine D3. Wiekszo$¢ Polakéw ma niedobory tego
sktadnika odzywczego. Dlatego warto rozwazyc¢ jego suplemen-
tacje (mozna wcze$niej sprawdzi¢ poziom witaminy D we krwi).
Suplement diety Witamina D3 Forte Vegan Singularis Superior
ze wzgledu na pokazng dawke witaminy (4000 j.m.) jest zaleca-
ny zwlaszcza osobom dorostym powyzej 75. roku zycia.

J

\.

Witamina C Powder 100% Pure Superior
Cena: 24,80 z1 (100 g)
www.singularis.com.pl

To mozliwie najczystsza forma witaminy C bez dodatkéw kon-
serwantdéw, barwnikéw czy substancji przeciwzbrylajacych.
Suplement pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornos$ciowego, wspomaga ochrone komérek przed stresem
oksydacyjnym, wspiera utrzymanie prawidtowego metabolizmu
energetycznego, a takze przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia. Ponadto Witamina C Powder 100% Pure
Superior, zwieksza wchtanianie zelaza oraz istotnie wspomaga
produkcje kolagenu, zapewniajac tym samym wolniejsze starze-
nie sie skdry oraz prawidtowe funkcjonowanie dzigset i zebdw.
Suplement jest tez pomocny w utrzymaniu prawidtowych funk-
cji psychologicznych.

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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Receptura na sen ,
i wyciszenie ) E

Restivia

Cena sugerowana: 42,99 zt

(60 kaps. wystarcza na 2 miesigce stosowania)
www.allegro.pl, www.avlivia.com, szukaj tez w Twoim
ulubionym sklepie zielarskim

Restivia to starannie opracowany suplement diety, ktdry wspiera
regeneracje i wyciszenie po intensywnym dniu oraz zapewnia
spokojny sen. Formuta produktu jest oparta na precyzyjnie dobra-
nych ekstraktach ziotowych i aminokwasach, takich jak ekstrakt
z ziela koztka lekarskiego, ekstrakt z korzenia ashwagandha, gli-
cyna, L-tauryna, ekstrakt z lisci zielonej herbaty (standaryzowany

na 98% L-teaniny), melatonina oraz btonnik jabtkowy.

J
Mt IREE?LET
Acid 4
4 ¢
) \
-
"
Na zgage, refluks
L] V& L] L] L]
i trudnosci w trawieniu
NutriRegular Acid 0
Nutrileya @%
Cena: okoto 33 zt (20 tabl.) ooren oo oo
www.nutrileya.pl, tel. 575 866 882 FREE FREE FREE
Zgaga i refluks? Pozbadz sie problemu z NutriRegular Acid!
To rewolucyjny preparat, ktéry taczy moc naturalnych sktadnikow
i skutecznos¢ w walce z ucigzliwymi dolegliwosciami.
NutriRegular Acid wyrdznia sie opatentowang mieszanka
polifenoli RichBerry 6000°® (granat, zurawina, boréwka,
poziomka, malina, winorosl), wspierajgca zdrowie uktadu
pokarmowegoj zwalczajgca wolne rodniki.
Zawiera takze Slaz dziki, ktory tagodzi podraznienia bton $luzo-
wych oraz sole buforujace kwas zotgdkowy dla dtugotrwatego
komfortu.
NutriRegular Acid to skuteczne wsparcie w walce ze zgagg
i refluksem oraz dyspepsja. y

Sucha
skora zimg

Onkomed

OZONELLA® i OZONELLA® LEN

Cena: od 36 zt (100 ml), od 57 zt (200 ml), od 116 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, empik.pl
tel. 226521376

Sucha skdra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nos$c i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i Scigga sie.
Pekaja tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niska wilgotnos¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skéry. Szkodz3 jej tez silny wiatr,
mréz i ogrzewanie w pomieszczeniach. Oliwy nattuszczaja

i nawilzaja skoére, tworzac kompleks hydro-lipidowy, pobu-
dzajac mikrokrazenie i odbudowe naskdrka. Naturalny skiad:
0zon i 100% oliwy z oliwek lub oleju Inianego. Hipoalergiczne.
Wykonuj demakijaz oliwami z ozonem. Widoczne zmiany

juz po 2 dniach stosowania.

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8 zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojgce wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gltowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloscig masci. Delikatny
masaz uwolni tagodzace dolegliwosci aromaty.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

\.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Sita oleju z mikroalg

NUXE

Merveillance LIFT Glow
Cena: 168 zt (50 ml)
www.nuxe.com.pl

Roz$wietlajacy krem nawilzajacy Merveillance LIFT Glow
zawiera wyjatkowy sktadnik aktywny. Jest nim olej z mikro-
alg bogaty w kwasy ttuszczowe i naturalne antyoksydanty.
Kazda jego kropla skupia moc 4 mld aktywnych komérek,
ktére wzmocnig wewnetrzne struktury skory. Inny roslinny
sktadnik kremu, ekstrakt z pomidora, delikatnie koryguje

i upieksza skore, a rozptywajaca sie konsystencja natych-
miast nadaje jej blasku. Po aplikacji cera jest roz$wietlona

i od$wiezona. Zmarszczki sg wygtadzone, a skora staje sie
bardziej jedrna. Krem ma lekka konsystencje, ktdra tatwo
sie rozprowadza. Dodatkowym bonusem jest zapach. To nie-
stychanie $wieze potaczenie nut biatego pizma, frezji i ma-
gnolii, ktére wprawia w $wietny nastrdj i pobudza zmysty.

Idealny prezent
pod choinke

Anwen

Swia-

teczny zestaw podarunkowy
Cena: 79,99 zt (maska do wioséw 200 ml,
szampon 200 ml, serum 20 ml)
www.anwen.pl

Swiateczny zestaw podarunkowy od Anwen to 3 wyjatkowe
produkty do intensywnej pielegnacji wloséw na catej dtugo-
$ci. Maska Nothing Sili doda wtosom ol$niewajacego blasku,
zapewni niebywatg gtadkos$¢ bez nadmiernego obcigzenia

i wspanialg puszysto$¢. Szampon Hair Me More zawiera na-
turalne substancje myjace, ktére delikatnie, ale skutecznie
oczyszczajg skdre glowy, podczas gdy pozostate sktadniki
aktywne zwiekszajg objetos¢ wioséw od nasady. Natomiast
Wygladzajace serum Happy Ends zabezpiecza wiosy przed
uszkodzeniami mechanicznymi oraz zaréwno wysoka, jak i ni-
ska temperatura. Dzieki zawartosci naturalnych olejéw i maset
pielegnuje i ujarzmia niesforne koncéwki wloséw. Dodatek
lanoliny chroni pasma przed dziataniem niskich temperatur.

Regeneracja
i nawilzenie
z kwiatowg nuty

Farmona

Forget Me Not Zestaw First Kiss

Cena: 47,99 zt (zel 300 ml i serum 400 ml)
www.sklep.farmona.pl

Odkryj wyjatkowa regeneracje i nawilzenie ciata dzieki per-
fumowanym kosmetykom Forget Me Not First Kiss, a wraz
z nimi nuty stodyczy. W zestawie znajduje sie perfumowany
eliksir do kapieli i pod prysznic oraz perfumowane serum

do ciata z linii First Kiss. Kréluje tu kompozycja nut gera-
nium, rézy i pizma, odzwierciedlajgcych prawdziwe emocje

i piekne wspomnienia, ktére teraz mozemy mie¢ na wycia-
gniecie reki. Moc sktadnikéw aktywnych m.in. nawilzajacych
i wygtadzajacych skore ekstraktéw z piwonii i chabra czy
relaksujgcego i wyciszajacego olejku geraniowego zapew-
ni holistyczng pielegnacje, ktdrej nikt sie nie oprze.

J

Prawdziwa bomba
wyciagow ziotowych

Joanna

Bomba Ziotowa

Cena: szampon 13,75 zi (500 ml);
odzywka w sprayu 15,30 zt/ (300 ml)
www.joanna.pl

Pokrzywa, skrzyp, chmiel, tatarak i fopian to rosliny stosowa-
ne do pielegnacji juz przez nasze prababki. Ich skuteczno$¢
potwierdzity wspotczesne badania. Przyspieszajg wzrost
wtoséw, zapobiegajg ich tamliwosci, rozdwajaniu sig, dodaja
blasku i elastycznosci. Do tego dziatajg przeciwbakteryjnie

i regulujq prace gruczotéw tojotokowych. Szampon i odzywka
w sprayu Ziotowa Bomba Joanny przeznaczone s3 szczegélnie
dla wtoséw normalnych oraz z tendencjg do przettuszczania sie.
Zawarty w kosmetykach kompleks ziotowy doskonale tonizuje
i wspomaga efektywne oczyszczanie skory glowy oraz wioséw,
ktoére po myciu odzyskuja na dtugo nie tylko Swiezos¢, ale tak-
Ze utracong objetos¢, puszystosc i witalno$¢. Dzieki odzywce
sg I$nigce, wypielegnowane i odporne na elektryzowanie sie.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Cukierki
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Garny Bez§ g
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Oryginatem A
wspomagaj 3“3- :1
odpornos¢ B
organizmu!
Reutter

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem
czarnego bzu i witaming C
Cena: ok. 14 zt

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego
bzu marki Reutter stworzone zostaty na podstawie ponad
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjatko-
we wiasciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekéw
wykorzystywana jest jako remedium na przeziebienie, zapa-
lenie migdatkéw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia

w aptekach i zielarniach.
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Skuteczna alternatywa
Pharma Nord
BioAktywna Witamina B12
Cena: 99,95 zi (60 tabletek)
www.pharmanord.pl

Badania wykazaly, ze wysokie dawki witaminy B12 moga
by¢ efektywnie wchianiane przez btone $luzowg jamy
ustnej, omijajac uktad trawienny. To rozwigzanie szczegdlnie
korzystne dla wegan, wegetarian i oséb starszych, ktére
maja trudnosci z wchtanianiem witaminy z pozywienia.
Kazda tabletka BioAktywnej Witaminy B12 zawiera

600 mcg aktywnej formy B12 — metylokobalaminy, i ma
przyjemny migtowy smak. Tabletki mozna ssa¢ lub zu¢.

J

KolagenCito

PASTYEN KOLAGENOWE A—':’{'ﬁ\’h
Z witamina C

[ DOSTEPNY ".
(- W APTEKACH ]
IIIELARNIMH

Dla urody i na kondycje!

Reutter
KolagenCito pastylki kolagenowe migkkie z witaming C
Cena: ok. 43 zt

Ktopoty kostno-stawowe, béle miesni, cellulit, zmarszczki i ma-
towe wiosy moga by¢ skutkami niedoboru kolagenu. Polecamy
produkt wyprébowany. To dobroczynny KolagenCito (Reutter),
ktory w 1 pastylce zawiera az 400 mg wysokogatunkowego ko-
lagenu. KolagenCito jest oryginalny i opatentowany! Do kupienia
w aptekach i zielarniach.

J

) ZAJADEX"

Fawints Cyak, witaring 52 uvirakt st dekerukde]

4

Ochronairegeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skoéry ust
Cena: ok. 10 zi (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienia i zima. Mas¢ pokrywa skdre ust warstwg ochronna,
ktéra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Sktadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszaja gojenie sie skory. Zwalczajg rowniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujgco.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Odpornosc
i piekno zaczynaja
si¢ od Altrient C!

Altrient LivOn Labs
Liposomal Vitamin C
Cena: 287 zt (30 saszetek)
https://vitallabs.pl

W sezonie jesienno-zimowym, gdy ryzyko infekcji wzrasta, warto
siegnac po Altrient C — prawdziwie liposomalng witamine C o wy-
jatkowej biodostepnosci. Badania kliniczne wykazaty, ze stosowa-
nie 3 saszetek dziennie przez 16 tygodni zwieksza elastycznosé¢
skory o 61,4%, co $wiadczy o wyjatkowo skutecznym wchtanianiu
i dziataniu formuty Altrient C. Kazda saszetka zawiera 1000 mg wi-
taminy C oraz 1000 mg fosfolipidéw, w tym 50% fosfatydylocho-
liny, co zapewnia optymalne dawkowanie. Altrient C to doskonaty
wybdr dla 0séb pragnacych wzmocni¢ odpornosc i zadbac o zdro-
wie skéry w trudnym okresie jesienno-zimowym.

Energia i harmonia
kazdego dnia

z jedynym takim
kompleksem

na rynku!

Altrient LivOn Labs

Liposomal B and Mineral Complex
Cena: 359 zt (30 saszetek)
https://vitallabs.pl

Jesienno-zimowa aura to test dla naszej odpornosci i energii.
Altrient B Complex to zaawansowany liposomalny suplement
taczacy witaminy z grupy B z cynkiem, selenem i chromem

- idealne wsparcie w sezonie obnizonej odpornosci i witalnosci.
Witaminy z grupy B nie tylko dodajg energii, ale takze wspieraja
rownowage hormonalng, redukujac zmeczenie i wspomagajac
uktad nerwowy. Dzieki opatentowanej technologii liposomalnej
sktadniki sg transportowane prosto do komérek, co gwarantuje

ich maksymalne dziatanie.

-
Tarcza

antyoksydacyjna
— 0CZyszczaj organizm

na najwyzszym poziomie!

Results RNA

ACG Glutation Extra Strength

Cena: 210,00 zt (60 ml), 386,00 zt (120 ml)
https://vitallabs.pl

W sezonie grypowym, gdy organizm jest bardziej narazony na in-
fekcje i stres oksydacyjny, warto siegnac po ACG Glutation Extra
Strength. Ten zaawansowany i unikalny na rynku suplement

w formie doustnego sprayu taczy glutation, kwas alfa-liponowy,
L-karnityne i L-glutamine z ultra czystg, strukturyzowang woda,
co zapewnia szybkie i efektywne wchtanianie przez btony $luzowe
jamy ustnej. Badania kliniczne potwierdzajg, ze ACG Glutation sku-
tecznie zwieksza wewnatrzkomdrkowe poziomy glutationu o po-
nad 10% w ciggu zaledwie 7 godzin, co wspiera naturalne mecha-
nizmy obronne organizmu. ACG Glutation Extra Strength to idealne
wsparcie dla Twojego zdrowia w chtodniejszych miesigcach.

(

Perfekcyjnie
dobrany magnez
- bo jedna forma
to za mato!

Neutrient
Magnesium 5 form
Cena: 111,00 zt
https://vitallabs.pl

Magnesium 5 form od Neutrient to unikalny suplement taczacy
pie¢ form magnezu: cytrynian, jabtczan, diglicynian, taurynian
oraz tlenek magnezu. Dzieki temu zapewnia maksymalng bio-
dostepnosc i skutecznos$¢ dziatania. Kazda kapsutka dostarcza
122 mg magnezu, co pozwala na precyzyjne i efektywne mikro-
dawkowanie dostosowane do indywidualnych potrzeb. Produkt
jest idealny dla 0séb odczuwajacych zmeczenie, prowadzacych
intensywny tryb Zycia, sportowcéw oraz tych, ktérzy chca zadbaé
o prawidtowe funkcjonowanie miesni i uktadu nerwowego. Odpo-
wiedni dla wegan, bez zbednych wypetniaczy i sztucznych dodat-
kéw. Niezbedny w okresie okotomenopauzalnym i andropauzy.

J

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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- Twoje zdrowie w Twoich rekach Licencia brytyiska. JRINT ORI

Choroby zebow Morsowanie pomoie Zmodyfikui lak zwalczad infekcie
maga odbié sie na odparnosé diete | pozegnaj ghrnych drég
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Prenumerata

oszczedzasz 20% cieszysz sie darmowa dostawa e subskrypcje online dostajesz GRATIS!

Zaprenumeruj O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, a zawsze dostaniesz najnowszy numer wprost do Twojej skrzynki!
Cena rocznej prenumeraty drukowanej (12 numerdw) wynosi 152,60 zt.

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
AVT-Korporacja sp. z 0.0. ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa | rachunek bankowy: 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 ¢ sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni
86-300 Grudziadz, Torunska 34/1
536 297 138 ¢ biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12
75 642 23 52 * sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4
sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotlaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Zamow styczniowe wydanie
+0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

\ \Bez wychodzenia

¥

e Raport specjalny: Stodkie
lekarstwa — na rany, przeziebienia,

wrzody i nie tylko
e Temat numeru: Jelita, czyli jak zycie

wewnetrzne odbija sie na zdrowiu?

e Zostawcie migdaltki w spokoju!

e Zarowno niedobor, jak i nadmiar
suplementow moze szkodzic

e Dlaczego dzieci choruja na raka?

e Jak sobie radzic z...

zaburzeniami r6wnowagi

lysieniem

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 zt!
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Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl
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dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl
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Dr n.med. Rafat Wilczynski
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Grafika i DTP
Studio Adekwatna

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz
Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawet Gago
pawef.gago@avt.pl

Adres redakdji

0 czym lekarze Ci nie powiedzg
ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.oczymlekarze.pl

Wydawca
AVT-Korporacja Sp.z 0.0.
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.avt.pl

*VT

Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy

mu i bez kosztéw dostawy!
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
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NASZ ZIELNIK

ANYZ GWIAZDZISTY (ILLICIUM VERUM)

Nalezy zawsze
pamietac,
ze w przypadku

Znany rowniez jako badian wiasciwy jest niezwykle wartoSciowg przyprawg o szerokim
spektrum zastosowan. Dzieki wiasciwosciom przeciwbakteryjnym bywa stosowany

jako naturalny konserwant w produktach spozywczych. W kuchni chinskiej jest jednym

ze sktadnikow mieszanki przypraw ,5 smakow”. Jest takze kluczowym dla produkcji takich
alkoholi jak ouzo czy sambuca. Dzieki bogactwu sktadnikow aktywnych i intensywnemu
aromatowi znajduje zastosowanie w kuchni, kosmetyce i farmakologii.

wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

1. Biochemical
Systematics and
Ecology, Vol.

116, 10.2024,
p.104861

2. Pharmacological
Research - Mo-
dern Chinese
Medicine; Vol.
10, 03.2024,
p.100411

3. Rev.Bras. Farma-
cogn., 24 (2014),
pp. 419-24

4. | Pharmacogn
Phytochem 2016;
5(1):178-81

5. . Med. Food, 13
(5) (2010, pp.
1254-62

6. Int.). Chem.
Biochem. Sci., 14
(2018), pp. 110-4

7. Sustaining Lives,
Livelihoods and
Landscapes
(IHC2014):V
World 1125
(2014), pp. 151-60

8. Nutr. Cancer, 62
(1) (2009), pp.
1-20

9. Herbaslim
12.2021;
4(1):74-85
Molecules, 27 (3)
(2022), p. 650

10.

nyz cieszyl sig niezwykla estyma juz

w czasach biblijnych. W ewangeliach

mozna przeczytaé, ze stuzyl jako walu-

ta na terenach Palestyny. Wielu znanych
starozytnych twércéw — w tym Dioscorides, Teo-
frast, Pliniusz i Paladus — wspominato w swoich
dzietach o uprawie i zastosowaniach anyzu.

W medycynie chinskiej i indyjskiej byt stoso-
wany jako srodek na poprawe trawienia, tago-
dzenie bélu brzucha i infekcji oddechowych.

Nazwa Illicium pochodzi od tacinskiego sto-
wa oznaczajacego ,uwodzicielski”, co odnosi sig
do intensywnego zapachu i smaku przyprawy. Nic
wiec dziwnego, ze w XVII-wiecznej Europie zaczeto
uzywac jej do aromatyzowania ré6znych napojéw,
a szczegoblnie alkoholi. Dzi§ natomiast intensywny
zapach anetolu sprawia, ze ekstrakt z badianu jest
cenionym sktadnikiem perfum i kosmetykow.

Anyz gwiazdzisty zawiera ok. 5-8% olejkow
eterycznych, z czego najwazniejszym sktadnikiem
jest anetol (85-90%), ktéry odpowiada za charakte-
rystyczny aromat i smak przyprawy oraz wykazuje
wlaéciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze
i przeciwzapalne. Innym skladnikami rosliny sa:
kwas szikimowy wykorzystywany w produkcji
lekéw przeciwwirusowych, linalol o dzialaniu
relaksujacym i przeciwlgkowym, flawonoidy i po-
lifenole chronigce komoérki przed stresem oksy-
dacyjnym oraz garbniki dzialajace $ciagajaco’.
Dzieki wysokiej zawartosci biatka i blonnika ba-
dian wplywa na poprawe trawienia i metabolizm.
Ponadto w nasionach tego ziota znajdziemy takze
kumaryny, kamfore, witaming C, kwas galusowy,
limonen, seskwiterpeny, cynk, zelazo i miedz.

Warto jednak wspomnie¢, ze badian dos¢ cze-
sto wywoluje reakcje alergiczne, dlatego stoso-
wanie olejku anyzowego w farmakoterapii nalezy
skonsultowa¢ z lekarzem. Przeciwwskazaniem
do jego stosowania jest takze choroba wrzodo-
wa zoladka, ostry niezyt zotadka, jelit i nerek.

co ulatwiajg odkrztuszanie. Sg szczeg6lnie pole-
cane w zwalczaniu infekcji wirusowych, takich
jak grypa czy przezigbienie, a takze w leczeniu
ptasiej grypy’. Ze wzgledu na dziatanie wykrztu-
$nie nie powinno sig stosowac¢ ich wieczorem.

Usprawnienie trawienia

Przyprawa ta pobudza wydzielanie sokéw Zotadko-
wych. Pomaga w ten sposéb zniwelowa¢ skutki prze-
jedzenia, niestrawno$¢, béle brzucha, a takze redu-
kuje wzdecia i gazy. Lagodzi skurcze miesni gtadkich

Wspomaganie uktadu oddechowego
Napary z anyzu gwiazdzistego lagodza kaszel

i dziataja rozkurczowo na drogi oddechowe. Roz-
rzedzaja wydzieline zalegajaca w oskrzelach, przez
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Herbatka na trawienie

2 gwiazdki anyzu i plasterek $wieze-

go imbiru zalej 250 ml wrzatku. Parz

przez 10 min i pij po obfitych posit-

kach, aby wspomac trawienie.

Napéj na bél gardta

Zagotuj 300 ml wody z 2 gwiazdkami
anyzu, 4 gozdzikami, laska cynamonu,
kawatkiem imbiru. Ostudz do temperatury
pokojowej, dodaj tyzeczke miodu i tyzecz-
ke soku z cytryny. Pij matymi tykami.
Anyzowa owsianka

Do garnka wlej 250 ml mleka krowiego lub
roslinnego, dodaj 40 g ptatkéw owsia-
nych, gwiazdke anyzu, kilka rodzynkéw

i gotuj przez 5 min. Nastepnie wyjmij

anyz, a owsianke podawaj z miodem.
Pieczone jabtka z anyzem

2 jabtka przetnij na pét, wydraz gniazda na-
sienne. Utdz na blasze do pieczenia, w kaz-
dej z potéwek umies¢ gwiazdke anyzu, wy-
petnij miodem i posyp orzechami wioskimi.
Piecz w temperaturze 180°C przez 30 min.

Zupa dyniowa

Obierz i pokrdj w kostke 500 g dyni,

1 marchewke, 1 ziemniaka, 1 cebule

i kawatek imbiru. Zalej 500 ml bulionu
warzywnego i zagotuj. Dodaj 2 gwiazdki
anyzu i szczypte cynamonu do gotujacej
sie zupy. Po 25 min wytgcz, wyjmij anyz
i zblenduj zupe na gtadki krem. Bedzie
miata delikatny korzenny aromat.

Ciasto bananowe

1 gwiazdke anyzu zetrzyj lub zmiksuj

na proszek. 3 bardzo dojrzate banany roz-
gnie¢ widelcem, dodaj 2 jajka, 100 ml oleju
stonecznikowego, 100 ml kefiru lub ma-
$lanki, ¥z szklanki cukru lub innego ulubio-
nego stodzidta, 3 szklanki maki pszennej,
11yzeczke proszku do pieczenia i tyzeczke
sody. Dodaj starty anyz, wymieszaj sktad-
niki krétko widelcem, tylko do potgczenia.
Wilej do kekséwki wytozonej papierem

do pieczenia. Piecz w 180°C przez 45 min.

Kawa korzenna

Do filizanki wtéz gwiazdke anyzu i maty ka-
watek kory cynamonu. Zalej 200 ml $wiezo
zaparzonej kawy, odstaw na 3 min. Mozesz
dodac odrobine mleka i miodu do smaku.

Tonik oczyszczajacy

Zagotuj 200 ml wody z 3 gwiazdkami
anyzu i odstaw do ostygniecia. Przecedz
napar, dodaj 1tyzeczke soku z cytryny

oraz 5 kropli olejku herbacianego. Przelej
tonik do buteleczki z atomizerem. Stosuj
do przemywania twarzy rano i wieczorem,
aby ztagodzi¢ podraznienia i oczyscic skoére.

jelit. Dziala przeciwbiegunkowo i po-
prawia apetyt®. Pomaga utrzymac réw-
nowage mikrobiologiczng w jelitach®.

Obecnos¢ kwasu szikimowego sprawia,
ze anyz ma dziatanie przeciwwirusowe
i wspiera organizm w walce z grypa’.
Ziolo tez wzmacnia odporno$¢ w okre-
sach zwiekszonej podatnosci na infekcje.
Substancje zawarte w badianie wy-
kazuja duzg aktywno$c¢ i skutecznosé
w walce z niektérymi szczepami bakterii
opornych na antybiotyki®. Olejek any-
zowy wykazuje silne dziatanie bakterio-
béjcze, szczegblnie wobec Escherichia
coli i Staphylococcus aureus. Zbadano
takze skutecznos$¢ fungicydowsa wobec
wielu grzybéw, w tym E verticillioides,
E graminearum, FE solani i E oxysporum.
Moze by¢ stosowany do dezynfekcji
jamy ustne;j i skéry oraz wspomagac le-
czenie stanéw zapalnych, bakteryjnych
infekcji skory i infekcji grzybiczych®.

Polifenole i garbniki obecne w tej ro-
$linie zmniejszajg stan zapalny w or-
ganizmie, co jest pomocne w leczeniu
schorzen takich jak reumatyzm oraz
béle miesniowe. Badania naukowe
wykazaty, Zze wodny ekstrakt z any-
zu gwiazdzistego ma wlasciwosci
przeciwzapalne i przeciwbdlowe

na miegénie gladkie jelit myszy’.

Anyz gwiazdzisty ze wzgledu na swdj
sklad skutecznie wykorzystywany jest

w leczeniu choréb o podtozu zapalnym
(wywolywanym przez nadmiar wolnych
rodnikéw) w tym réwniez niektérym
rakom. Dzialanie przeciwnowotworowe
przypisuje sig resweratrolowi, flawono-
idom i kurkuminie, ktére wykazuja zdol-
no$¢ do ochrony komérek przed stanem
zapalnym. Przyprawa ta pomaga réwniez
zapobiega¢ uszkodzeniom DNA, ktére
moga prowadzi¢ do raka i powstrzymuje
powstawanie komdrek nowotworowych®.

Przyprawa ta wykazuje dziatanie mle-
kopedne, dlatego w okresie pologu jest
wykorzystywana przy problemach z lak-
tacja. Przeprowadzono badania wska-

zujace, ze obecny w skladzie olejku
anyzowego anetol ma podobne wlasci-
wosci chemiczne co dopamina, ktéra
z kolei wplywa na wydzielanie pro-
laktyny odpowiedzialnej za laktacje®.

Olejek anyzowy zapobiega starzeniu
sie skory, wygladza ja oraz redukuje
zmarszczki. Ze wzgledu na swoje
wlasciwoéci antybakteryjne uzywa-
ny jest takze do produkcji kosmety-
kéw przeciwtradzikowych'’. Z kolei
zawarty w nim kwas szikimowy
wykorzystuje sie¢ w preparatach
zluszczajgcych naskérek. Dzieki
atrakcyjnemu zapachowi jest row-
niez sktadnikiem mydel, perfum

i naturalnych $rodkéw czystosci.

Wystepowanie: pochodzi z po-
tudniowych Chin i pétnocnego
Wietnamu, gdzie ro$nie w tro-
pikalnych, wilgotnych lasach.
Obecnie uprawiany jest réwniez
w Indiach, Japonii i na Filipinach.

Surowiec: w lecznictwie i kuchni
wykorzystuje sie dojrzewajace
owoce w formie charaktery-
stycznych gwiazdek, suszone

na storcu, oraz olejek eteryczny
pozyskiwany z owocow i nasion.

Uprawa: roslina wymaga tropikalne-
go klimatu, zyznej, dobrze przepusz-
czalnej gleby i péicienia. Drzewo
owocuje po 6 latach, osiggajac

petng produktywnos¢ po 15 latach.

Wazne: niektdre gatunki any-
zu, jak anyz japonski (lllicium
anisatum) s toksyczne i nie
nadaja sie do spozycia.
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